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1. МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ЮНЫХ БАСКЕТБОЛИСТОВ.
В процессе развития организм претерпевает ряд закономерных морфологических, биомеханических и функциональных изменений. Переход от одного к другому обычно обозначают как переломный этап индивидуального развития. В это время имеют не только количественные, но и качественные возрастные преобразования. На каждом переломном этапе происходит наследственно обусловленное созревание тех структур, которые должны обеспечить новые особенности физиологических изменений и поведенческих реакций, какие должны происходить в соответствующем возрастном периоде.
Так на 8-м году жизни ребенка строение трубчатых костей все более становится похожим на их строение у взрослых. Рост костей у мальчиков более выражен, чем у девочек. Рост грудной кости начинается в 11 – 12 лет, вследствие чего грудная клетка приобретает морфологические и функциональные особенности, похожие на те, что у взрослых. Строение коры головного мозга мало чем отличается от его строения у взрослых уже начиная с 9-го года жизни.
Потребность в продолжительности сна уменьшается с 11 (на 7-м году) до 10 ч в сутки (на 10-м году).

В возрасте 8 – 10 лет интенсифицируется развитие мышц. Постоянно возрастают двигательная сила, быстрота сокращений и способность мышц к долговременному напряжению. На 8-м году жизни вес мускулатуры уже достигает 27% от веса всего тела. Поэтому относительная сила детей превышает относительную силу взрослых, чем и объясняется достижение высоких результатов в некоторых видах спорта (в плавании, женской спортивной гимнастике).
Объем сердца все еще отстает от роста всей массы тела, и это несоответствие является наиболее выраженным в 10-летнем возрасте. Частота сердечных сокращений (ЧСС) замедляется (на 12-м году – 82 уд/мин), а деятельность сердца становится более ритмичной. Пульс у мальчиков медленнее, чем у девочек. Отставание роста сети кровеносных по сравнению с ростом сердца иногда вызывает предрасположенность к повышенному кровяному давлению. При максимальных физических напряжениях ЧСС повышается до 180 – 200 уд/мин, и таким образом, ткани обеспечиваются кислородом. Уменьшается частота и увеличивается глубина дыхания. Эти перемены у мальчиков происходят в более быстром темпе, чем у девочек. Высокая эластичность связок грудной клетки приспосабливает функцию дыхания к различным ее положениям.
Основной обмен веществ уменьшается, но все еще значительно превышает (в 1,5 раза) показатели взрослых. При стандартной работе энергетические затраты на единицу веса тела больше, чем у взрослых. Поэтому наблюдаются и большие теплопотери. Несмотря на то, что дети младшего школьного возраста могут выполнять довольно сложные по координации движения, сочетая движения ног и рук, по сравнению с детьми среднего и старшего школьного возраста их движения отличаются нестабильностью, легко нарушаются при сбивающем действии различных помех.
Активное внимание может удерживаться в течение примерно 20 мин, а в возрасте 11 – 13 лет – примерно 30 мин. Вегетативные процессы становятся более стабильными, но экономичность реакции все еще весьма мала, так как раздражимость нервных центров высока, а торможение низко. При разучивании движений на занятиях требуется эмоциональность, метод показа должен преобладать над методом рассказа. Особенно эффективны в данном возрасте формы наглядности.
Из этого следует, что имеются все условия для вовлечения в баскетбол детей младшего школьного возраста, причем нужно учитывать следующее:

− в спортивно – педагогической практике нужно ориентироваться на показатели биологического, а не календарного возраста;
− несмотря на весьма высокую относительную силу (сила на килограмм веса тела), абсолютная сила детей дошкольного возраста все еще мала, поэтому условия игры (объем и вес мяча, высота кольца) должны быть приспособлены к возрастным характеристикам;

− энергетические затраты и при стандартной работе, и при тренировочных нагрузках, и при восстановлении все еще большие;
− высокие тренировочные нагрузки могут замедлить, а в худшем случае и остановить процесс спортивного роста детей;

− сердечно-сосудистая еще функционально незрелая, и при передозировании нагрузок существует угроза нефизиологических и вредных реакций этой системы (возрастание ЧСС свыше 200 уд/мин, повышение артериального давления);
− необходимость в отдыхе высока и при стандартной работе, а при увеличении физических усилий она прогрессивно возрастает;
− в период интенсивного роста прогноз окончательных физических особенностей и качеств ненадежен;

− морфологические несоразмерности и сопровождающая их функциональная моторная недостаточность в фазе интенсивной работы требует соответствующего приспособления методики тренировок;
− характеристики развития в этом возрастном периоде отмечены такой неравномерностью и такими отклонениями от среднего уровня и норм, что специальный подход одновременно является и индивидуальным подходом почти ко всем аспектам работы с учениками младшего школьного возраста;
− развитие двигательного анализатора детей подчиняется закономерностям возрастного развития, которое происходит на протяжении ряда лет. С 7 до 14 лет отмечается активное развитие двигательной функции детей и подростков, которое уже к 13 – 14 годам достигает высокого уровня. Дальнейшее развитие функции двигательного анализатора протекает менее интенсивно. Следовательно, уже к 13 – 14 годам в основном завершается морфологическое и функциональное созревание двигательного анализатора человека;
− формирование двигательной функции у детей определяется не столько созреванием опорно-двигательного аппарата, сколько степенью зрелости высших центров регуляции движения. В период между 7 – 11 годами координация произвольных упражнений у детей значительно улучшается. Движения становятся разнообразней и точнее, приобретают плавность и гармоничность. Дети этого возраста овладевают умением дозировать свои усилия, подчинять движения определенному ритму, вовремя затормаживать их и обходится без ненужных сопутствующих движений. Повышение регулирующей роли коры головного мозга создает благоприятные предпосылки целенаправленного воздействия.
В младшем школьном возрасте имеются благоприятные предпосылки развития быстроты движений. Соответствие кратковременных скоростных нагрузок функциональным возможностям детей обусловлено высокой возбудимостью иннервационных механизмов, регулирующих деятельность двигательного аппарата, большой подвижностью основных нервных процессов и  высокой интенсивностью обмена, свойственных детскому организму;
− быстрота движений характеризуется числом движений, которое ребенок в состоянии произвести за единицу времени. Это качество определяется тремя показателями: скоростью одиночного движения, временем двигательной реакции и частотой движений. Скоростью одиночного движения значительно возрастает с 4 – 5 лет и к 13 – 14 годам достигает уровня взрослого. К 13 – 14 годам уровня взрослого достигает, и время простой двигательной реакции, которое обусловлено скоростью физиологических процессов в нервно-мышечном аппарате. С 7 до 13 лет увеличивается максимальная произвольная частота движений, причем у мальчиков в 7 – 10 лет она выше, чем у девочек.
Максимальная частота движений в заданном ритме также резко увеличивается в 7 – 9 лет. В процессе выполнения физических упражнений имеет место комплексное проявление быстроты. Наибольшее значение придается скорости выполнения человеком целостных двигательных актов, а не элементарным формам проявления быстроты. И именно они избраны в качестве контрольных упражнений для оценки уровня развития физических качеств у детей школьного возраста. Например, бег 60 м с высокого старта используется в качестве теста для оценки уровня развития быстроты у детей школьного возраста. Преодоление внешнего сопротивления или отягощения в быстрых движениях сопряжено со значительными мышечными усилиями. Поэтому в спортивной практике быстрота появляется в специфических формах скоростно-силовых качеств. Дети 10 – 11 лет хорошо переносят кратковременные скоростно-силовые нагрузки;
− возраст 9 – 10 лет характеризуется также высокими темпами развития ловкости. Этому помогают высокая пластичность центральной нервной системы, интенсивное развитие двигательного анализатора, выражающиеся, в частности, в совершенствовании пространственно-временных характеристик движения, пространственной точности движений. Пространственно-временные показатели ловкости интенсивно нарастают в младшем школьном возрасте, и к 13 – 14 годам ловкость подростков практически приближается к уровню взрослого.
− у младших школьников имеются все предпосылки развития гибкости. Морфологические особенности опорно-двигательного аппарата, высокая эластичность связок и мышц, большая подвижность позвоночного столба способствует повышению эффективности специальных упражнений для развития этого качества. Наиболее высокие естественные темпы развития гибкости наблюдаются в возрасте от 7 до10 лет. У девочек 11 – 13 лет, у мальчиков 13 – 15 лет активная гибкость достигает максимальных величин;
− благоприятные морфологические и функциональные предпосылки развития силы создаются к 8 − 10 годам. Увеличение силы связано с ростом мышечной массы, увеличением толщины мышечных волокон, нарастанием в них запасов углеводов, белков, богатых энергией соединений, улучшением нервной регуляции;
− позже других физических качеств развивается выносливость, характеризующаяся тем временем, в течение которого сохраняется достаточный уровень работоспособности организма. С возрастом выносливость, как при статических усилиях, так и при динамической работе заметно повышается. В возрасте 8 – 11 лет небольшой выносливостью характеризуются мышцы – разгибатели туловища, а высокой – сгибатели и разгибатели предплечья. В возрасте 11 – 14 лет значительно повышается выносливость икроножных мышц. В 13 – 14 лет у подростков обоего пола наблюдается некоторое снижение статической выносливости сгибателей и разгибателей предплечья и разгибателей туловища. На эффективность игровой деятельности баскетболиста оказывают влияние особенности типа нервной системы, способность к тактическому мышлению, а также его интеллектуальные качества: быстрота и объем зрительного восприятия, скорость переработки информации, развитое оперативное мышление, хорошая кратковременная память, устойчивость внимания.
У подростков, занимающихся баскетболом, эти качества формируются уже в 10 – 11 лет и под влиянием спортивной тренировки продолжают успешно развиваться. Большой объем и высокая интенсивность тренировочных и соревновательных нагрузок, необходимость быстрых и точных дифференцировок приводят к повышению силы и подвижности нервных процессов.
Способность к решению простых зрительно-моторных задач улучшается уже в 12 лет и продолжает развиваться до 16 лет. Задачи, требующие восприятия более сложных ситуаций, переработке большего количества информации и выбора действий, решаются лучше с 14-летнего возраста. Следовательно, в этом возрасте необходимо выявлять и развивать способности к оперативному мышлению. Специальное развитие этих качеств определяют успешность отбора и тактической подготовки баскетболистов. Быстрый бег и выполнение большого числа различных приемов оказывают негативное влияние на игровую умственную деятельность. Это влияние тем больше, чем меньше возраст и квалификация игрока. Правильно построенная разминка, особенно игрового характера, улучшает способность решать тактические задачи. По мере же развития утомления ухудшается эффективность принимаемых баскетболистом решений и увеличивается время, затрачиваемое на выбор действий. Повышение общей физической подготовленности юного спортсмена и его специальной выносливости позволяет снизить негативное влияние сложной игровой ситуации и физической нагрузки на выполнение умственных операций.
2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
2.1 Задачи физической подготовки.
Физическая подготовка понимается как педагогический процесс, направленный на всестороннее и специальное физическое развитие, совершенствование жизненно важных двигательных качеств, повышение функциональных возможностей и укрепление здоровья занимающихся.
Основные задачи физической подготовки заключаются в постоянном повышении функциональных возможностей, определяющих уровень развития физических качеств, и постепенном подведении занимающихся к интенсивным и объемным тренировочным и соревновательным нагрузкам, обеспечивающим рост специальной работоспособности и достижение оптимальных спортивных результатов.
Физическая подготовка тесно связана со всеми другими сторонами подготовки баскетболистов. Высокий уровень развития быстроты, силы, ловкости, выносливости становится главным условием овладения техникой и тактикой баскетбола.
Развитие физических качеств, необходимых баскетболисту, процесс длительный и достаточно сложный. Дело в том, что игра в баскетбол предъявляет исключительно высокие требования к физической подготовленности занимающихся. Наивысшего уровня в развития одного какого-то качества можно добиться только в результате значительного уровня развития остальных. Однако не все качества мирно уживаются друг с другом. Поэтому правильным будет добиваться необходимой пропорциональности в их развитии. Это создаст «общее поле двигательных возможностей», индивидуально всегда разное и обусловленное главным образом генетическими предпосылками. Такая индивидуализация физической подготовленности создает максимум условий для ее проявления, и прежде всего за счет компенсации отстающих качеств более развитыми.
Другой важной особенностью физической подготовки следует считать трудности ее отделения от других сторон подготовки баскетболиста, и прежде всего от овладения специальными двигательными навыками. Ведь сила, выносливость, быстрота не проявляются сами по себе, а лишь вместе с выполнением двигательных действий. Следовательно, физические качества составляют внутреннюю сердцевину всякого двигательного навыка. И эффективность этих движений зависит не только от правильности их выполнения, но и от степени проявления физических качеств. Более того, игровая эффективность используемого приема находится в прямой зависимости от способности баскетболиста проявлять нужные для данного момента быстроту, силу, ловкость другие необходимые качества, позволяющие преодолеть противодействие соперника и достичь поставленной перед собой цели. Поэтому физическая подготовка непосредственно связана с овладением техникой и тактикой игры и призвана обеспечить их оптимальное достижение.
2.2 Средства физической подготовки.
Для решения задач физической подготовки применяются различные средства: подготовительные упражнения, учебные игры, соревнования.
Наиболее важную и значительную часть этих средств занимают подготовительные упражнения, оказывающие разностороннее влияние на опорно-двигательный аппарат спортсмена.

Конечный результат влияния каждого из используемых упражнений зависит от различного соотношения количественных и качественных характеристик его выполнения. Иными словами, упражнения могут быть одни и те же, а эффект от них будет разным, если они будут выполняться по-разному.
К числу таких упражнений, используемых в физической подготовке баскетболистов, следует отнести:
1. силовые и скоростно-силовые упражнения общего и специального воздействия для развития силы мышц ног, рук и туловища;

2. упражнения общего и специального воздействия для развития выносливости (скоростной и скоростно-силовой);
3. упражнения общего и специального воздействия для развития быстроты и скорости передвижения;
4. упражнения общего и специального воздействия для развития ловкости;

5. упражнения общего и специального воздействия для развития гибкости.

Использование этих упражнений самым непосредственным образом влияет на качество выполнения технико-тактических игровых приемов.
Важно учитывать специфику тренировочного эффекта при одновременном использовании различных по направленности упражнений. Различают положительное, отрицательное и нейтральное их взаимодействие.
Определенно, что положительное влияние обеспечивается, если в начале занятия даются упражнения на развитие скоростно-силовых качеств, а затем упражнения на развитие общей и специальной выносливости. Это же сочетание, но в другой последовательности, не дает желаемого результата.

Под специализированностью упражнений понимают меру сходства с соревновательной деятельностью. Отсюда все тренировочные упражнения делятся на специфические и неспецифические. Тренирующий эффект этих упражнений не одинаков. Он лучше у тех упражнений, структура которых ближе к действиям, используемым на соревнованиях. Однако это не означает, что неспецифические упражнения бесполезны. С их помощью решаются свои определенные задачи.
2.3 Методы физической подготовки.

Для развития всех необходимых баскетболисту физических качеств применяются такие методы, как:
1. Равномерный (или длительной непрерывной работы), используемый для развития базовой выносливости.
2. Переменный, отличающийся от равномерного лишь характером выполняемой работы. Этот метод способствует развитию специальной выносливости. Типичный пример таких упражнений – это сама игра.
3. Повторный как разновидность прерывистой работы. Его отличает сравнительно большая мощность выполняемых нагрузок. Каждое новое повторение выполняется после достаточно большого восстановительного периода. Применяется при развитии быстроты, силы, ловкости.
4. Интервальный – разновидность прерывистой работы, отличающаяся строгой регламентацией периодов работы и отдыха. Причем последние относительно невелики, что не позволяет организму восстановится. Этот метод наиболее пригоден при развитии скоростной и силовой выносливости.

5. Сопряженный, суть которого заключается в выполнении таких упражнений, которые позволяют одновременно развивать физические качества и совершенствовать технико-тактические действия. Применение этого метода необходимо для выработки навыков более устойчивых действий в условиях сбивающих факторов.
6. Игровой, заключающийся в применении разнообразных подвижных и спортивных игр, способствующих наиболее полному проявлению и развитию специальных физических качеств.
7. Соревновательный, который близок к игровому и отличается от него лишь тем, что в качестве ведущего средства используются различные соревнования. Применение этого метода позволяет более всего приблизить условия тренировки к реальным игровым. Наиболее мощным средством здесь оказываются официальные соревнования. По сравнению с товарищескими встречами соревнования вызывают вдвое большую физиологическую нагрузку. Именно поэтому использование соревновательного метода стало обязательной частью системы подготовки. Но доля его в работе с детьми и подростками в 2 – 3 раза меньше, чем у взрослых квалифицированных спортсменов.
Общая физическая подготовка (ОФП) ставит своей целью создать все необходимые предпосылки обеспечения высокого уровня развития специальных физических качеств, правильного физического развития и разносторонней физической подготовленности.

В процессе ОФП баскетболистов решаются задачи: разностороннее физическое развитие занимающихся; укрепление здоровья; повышение функциональных возможностей; приобретение спортивной работоспособности; развитие основных физических качеств; овладение жизненно важными прикладными навыками; стимулирование восстановительных процессов.

ОФП приобретает большое значение на начальных этапах многолетней подготовки, и особенно при работе с детьми и подростками, когда необходимо заложить основу для последующей специализированной работы.

Первый этап исключительно благоприятен для развития основных качеств баскетболистов, в первую очередь быстроты, ловкости и гибкости. Приобретаемые на этом этапе навыки закрепляются и создают основу движений, характерных для игровой деятельности.

На втором этапе появляются благоприятные возможности для использования достаточно интенсивных упражнений, что позволяет оказывать специализированное влияние на развитие физических качеств. Поэтому физическая подготовка приобретает новые черты узкой специализации, но одновременно сохраняет и довольно большую разносторонность.

Разработано немало специальных и функциональных тестов для оценки физической подготовленности и основных физических качеств детей, с помощью которых можно было измерять, объяснять и оценивать определенную деятельность испытуемых в соответствии с заранее определенными критериями и нормами (табл.1).

Таблица 1.

Примерные нормативы для отбора детей по показателям развития физических качеств

	Физические качества
	Пол
	Возраст (лет) и нормативы

	
	
	9
	10
	11
	12

	Сила мышц – становая сила, кг
	М
	75
	80
	100
	110

	
	Д
	60
	70
	80
	90

	Быстрота – 6 повторений упражнения: упор присев, упор лежа, с
	М
	8,6
	8,5
	8,4
	8,3

	
	Д
	8,9
	8,8
	8,7
	8,6

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места, см
	М
	175
	180
	185
	190

	
	
	Д
	155
	160
	165
	170

	
	Прыжок в высоту с места, см
	М
	40
	50
	55
	55

	
	
	Д
	30
	40
	45
	45

	Выносливость
	Статическая – вис на согнутых руках, под углом 90˚, с
	М
	35
	40
	45
	50

	
	Динамическая – лежа, руки за головой, сгибание туловища до касания локтем колена, раз
	М
	60
	65
	70
	75

	
	
	Д
	35
	40
	45
	55

	
	Общая – бег с ходьбой на 500 м, мин
	М
	1.46,0
	1.42,5
	1.37,5
	1.35,0

	
	
	Д
	1.47,5
	1.45,0
	1.42,5
	1.40,0

	Гибкость
	Наклон вперед, см
	М
	+9
	+11
	+11
	+11

	
	
	Д
	+11
	+12
	+13
	+14

	Ловкость
	Разница в результатах гладкого на 60 м и челночного бега 4×15 м, с
	М
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1

	
	
	Д
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4


Измерение физических качеств в условиях игры в баскетбол дает ответ на вопросы, как и насколько игрок в состоянии применить свои познания и качества в сложный игровых ситуациях. Функциональные тесты, цель которых – выявить уровень развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.
− скорость − бег 30 м;

− скоростная ловкость − челночный бег 2×10 м, 2×40 м;
− скоростно-силовые − прыжок вверх «по Абалакову», многоскок 5 раз с ноги на ногу, передача баскетбольного мяча двумя руками от груди на дальность, из трех попыток регистрируется лучшая;
− выносливость −тест Lus Leder (бег с заданным темпом).

При этом следует помнить, что каждое физическое качество рассматривается в свете его корреляции с другими качествами, а не изолированно от них.

Кроме того, любого тренера должна интересовать в первую очередь степень развития физического качества.

Для правильного планирования многолетней подготовки весьма важно знать, что в развитии физических качеств есть периоды, когда под воздействием отобранных средств тренировки можно добиться самых существенных изменений, определяющих все последующее совершенствование юного спортсмена (табл.2).
Таблица 2.

Темпы развития физических качеств

( ○ − девочки и девушки; + − мальчики и юноши)
	Качество
	Возраст, лет

	
	7-8
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	17-18

	Быстрота движений
	○ ○
+ +
	○ ○
+ +
	○
	○ ○
	
	
	○ ○
	+
	
	
	

	Общая выносливость
	
	○
+ +
	
	+ +
	○ ○
	+ +
	
	+
	
	
	

	Гибкость
	
	
	+ +
	○
	○
	○ ○
+ +
	
	+
	○ ○
	
	

	Силовая выносливость (динамическая)
	○
	
	○ ○
	○
	+ +
	+
	
	○
	+
	
	

	Силовая выносливость (статическая)
	○
	
	
	○ ○
	○
	
	+
	
	
	○ ○
	+ +

	Сила
	
	
	
	○ ○
	○
	
	+
	
	
	○ ○
	+ +


Примечание. ○ ○ (+ +) – наиболее высокие темпы развития;

○ (+) – высокие темпы развития.

3. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ.
У детей преобладает развитие мускулатуры туловища по сравнению с мускулатурой конечностей. Лишь к 16 – 17 годам топография мышечной силы устанавливается по взрослому типу. Начиная с младшего школьного возраста, нарастает сила мышц конечностей, особенно кистей. Развитие силы происходит неравномерно. В возрасте 8 – 11 лет сила нарастает интенсивно, в 11 – 13 лет происходит замедление темпов прироста сила, связанное с периодом полового созревания. С 14 – 15 лет снова бурно растет сила, достигая к 18 – 20-летнему возрасту максимальных значений.

При игре в баскетбол развивается не столько изометрическая сила, проявляемая при статических напряжениях, сколько динамическая. Статические усилия в играх не продолжительны и не имеют определяющего значения. Однако использование в тренировочных занятиях статических упражнений приводит к росту силы, статической выносливости, совершенствованию вегетативных функций и сокращению времени двигательных реакций.

Для выполнения прыжковых упражнений имеет значение динамическая (взрывная) сила. Установлено, что прыгучесть спортсмена зависит от скорости нарастание силы во времени. В процессе индивидуального развития прыгучесть нарастает у ребят от 8 до 15 лет. Высота вертикального прыжка вверх у мальчиков 8 лет составляет в среднем 28 см, а в 15 лет – 48 см. Максимальных значений прыгучесть достигает у занимающихся к 15-летнему возрасту.

Раздел физической подготовки состоит из двух самостоятельных подразделов: общая и специальная физическая подготовка.

Общая физическая подготовка ставит своей целью создать все необходимые предпосылки для обеспечения высокого уровня развития специальных физических качеств, правильного физического развития и разносторонней физической подготовленности.

Специальная физическая подготовка направлена на приобретение высокого уровня развития специальных физических качеств и достижение высокого совершенства в деятельности функциональных систем организма. Реализация этих целей представляет собой главное условие для достижения высоких спортивных результатов. И поэтому она занимает основное место в системе подготовки спортсменов высокой квалификации.

В процессе общей физической подготовки баскетболистов решаются такие задачи:

1. Разностороннее физическое развитие занимающихся.

2. Укрепление здоровья.

3. Повышение функциональных возможностей.

4. Приобретение спортивной работоспособности.

5. Развитие основных физических качеств.

6. Овладение жизненно важными прикладными навыками.

7. Стимулирование восстановительных процессов.

Специальная физическая подготовка направлена на решение следующих задач:

1. Последовательное совершенствование функциональной деятельности организма.

2. Развитие специальных двигательных качеств.

3. Способствование овладению техникой и тактикой игры.

4. Достижение спортивной формы.

5. Совершенствование психической подготовленности.

Специальная физическая подготовка фактически представляет собой физиологическую основу для достижения высоких спортивных результатов. Иногда ее называют физической кондицией или, иначе, физическим условием, определяющим возможности спортсмена. И хотя направленность специальной подготовки вполне определена, она тесно примыкает к подготовке общей.

Общая физическая подготовка приобретает большое значение на начальных этапах многолетней подготовки, и особенно при работе с детьми и подростками, когда необходимо заложить основу для последующей специализированной работы. С достижением этой задачи общая физическая подготовка уступает свое доминирующее положение специализированной.

Последовательность в осуществлении физической подготовки выражается в ее делении на несколько этапов, тесно связанных с периодами формирования юного спортсмена. Начиная с этапа общефизической подготовки, последовательно переходят к этапу, формирующему профиль игрока, а от него к этапу наивысшего развития специальных двигательных качеств.

Этап общефизической подготовки продолжается с начала занятий до 12 лет; второй этап совпадает с подростковым возрастом, а третий – с юношеским.

Первый этап исключительно благоприятен для развития основных качеств баскетболистов, в первую очередь быстроты, ловкости и гибкости. Приобретаемые на этом этапе навыки закрепляются и создают основу движений, характерных для игровой деятельности.

На втором этапе появляются благоприятные возможности для использования достаточно интенсивных упражнений, что позволяет оказывать специализированное влияние на развитие физических качеств. Поэтому физическая подготовка приобретает новые черты узкой специализации, но одновременно сохраняет и довольно большую разносторонность.

На третьем этапе физическая подготовка становится в высшей степени специализированной. Уровень функциональных возможностей юношеского организма позволяет использовать большие по объему и интенсивности нагрузки.

3.1 Развитие силы.
Проявления силы зависят от напряжения, которое способны развивать мышцы. При развитии силы необходимо помнить, что сила в качестве выражения максимального мышечного напряжения находиться в прямой зависимости от диаметра мышечных волокон или группы мышц; развитие силы является функцией созревания нервной системы, обеспечивающей улучшение контроля или управления силы мышечного сокращения. Поэтому возрастание мышечной массы в определенной мере идет медленнее от развития силы, так как способность одновременно включения в работу максимального числа мышечных единиц отстает от возрастания поперечного сечения мышцы.
При этом следует отметить, что возрастное развитие силы, выраженное максимальным мышечным напряжением, в почти изометрических условиях в основном обусловлено возрастанием мышечной массы, поэтому у мальчиков она постоянно возрастает до 18− летнего возраста; возрастное развитие силы, выраженное максимальной скоростью мышечного сокращения, в связи с небольшим внешним сопротивлением не зависит существенно от мышечной массы и постоянно возрастает до 14 − 15-летнего возраста; соотношение «сила − масса тела» представляет собой стабильную величину, не зависящую в значительной мере от возраста. Относительная сила возрастает только с 9 − 11 и с 13 − 14 лет (в зависимости от мышц и мышечных групп).
Управление силой мышечного сокращения, выраженное точным дозированием силы, развивается до 12−13 лет. Основной характеристикой развития является неравномерность, в то время как общей закономерностью этого развития будет преобладание функции мышц-разгибателей над функцией мышц-сгибателей.
Рассматривая «удельную силу баскетболиста», можно говорить о:

−взрывной силе, находящейся в функции быстроты и дающей возможность проявлению большей силы в течение наиболее короткого времени. Взрывная сила − основа физических качеств, и значение ее в современном баскетболе огромно;
−повторной силе, обеспечивающей быстрые и следующие одно за другим движения. Она находится в функции выносливости. Значение повторной силы подчеркнуто во многих элементах игры. Необходимо добиваться согласований как взрывной, так и повторной силы, хотя в связи со специальными ролями в команде могут допускается различия. Так, прыжок игрока маленького роста в баскетболе в первую очередь должен обеспечить достаточную высоту, причем чаще всего при однократном прыжке. Прыжки высокорослого игрока должны быть не только достаточно высокими, но и достаточно быстрыми и следовать один за другим;
−амортизационной силе, развивающейся в пилометрическом режиме работы, в основе которой находятся амортизирующие движения. Она отличается наибольшими силовыми величинами. Эти величины иногда даже в 2 раза превышают величины силы в изометрических условиях.
Амортизирующие движения, как известно, находятся в основе многих технических приемов. Однако здесь можно выделить только один, но исключительно важный аспект. Это амортизационная сила остановки начатого движения (после спринта или прыжка). Отсюда следует, что взрывная сила (при любом прыжке) или одновременно проявляющиеся взрывная и повторная силы (при следующих один за другим прыжках) не имеют большой ценности, если игрок не располагает соответствующей мерой амортизационной силы, освобождающей его от продолжения начатого движения. Специальная подготовка − это, в сущности, скоростно-силовая подготовка, предусматривающая целенаправленное развитие значимых для баскетбола силовых качеств.

Основное методическое правило силовой подготовки− равномерное, всестороннее развитие силы вместе со скоростью и ловкостью движений. Причем предпочтение отдается методу динамических нагрузок с непредельными отягощениями и предельным числом повторений. Такой подход сохраняет нужную координацию и позволяет лучше осваивать технику.
Силовая подготовка делиться на подготовку общую и специальную. Общая подготовка предусматривает целенаправленное воздействие на все группы мышц и совершенствование всего комплекса силовых проявлений. Это создает необходимый мышечный корсет, предохраняющий от случайных травм, а также предпосылки для углубленного развития основных групп мышц, участвующих в специальных движениях.

. К средствам силовой подготовки относятся различные упражнения с преодолением противодействия (веса снарядов и инвентаря, собственного веса, специального оборудования и т. д.). Используются наиболее распространенные общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, с набивными мячами и гантелями, бег, прыжки, метания;

− упражнения с отягощениями (поясами, жилетами со свинцом, мешками с песком, резиновыми амортизаторами и эспандерами);
− упражнения со штангой и на силовых тренажерах;
− упражнения в сопротивлении, подвижные и спортивные игры, и специальные игровые упражнения (борьба за мяч под щитом, серийные броски в прыжке, ведение и обводка с отягощениями и т. д.). Применяются также различные статические упражнения имитационного характера. Все упражнения носят динамичный характер; отягощения не превышают 1/3 веса тела.
Развитие силы зависит от величины отягощения. При развитии абсолютной силы величина отягощения составляет 80% от максимума. Для развития же скоростно-силовых качеств отягощения должны составлять не более 30−70% от максимума. Малые отягощения до 50% позволяют развивать не только скоростно-силовые качества, но и силовую выносливость.
Для детей полезны упражнения статического характера с напряжением 50−75%, а также динамические с малыми и средними отягощениями (не более 50−75% от максимума); для девочек −30−50%. В процессе тренировки упражнения постоянно усложняются путем увеличения веса отягощений, числа повторений, количества серий (до 5), ускорения темпа (до максимума), а также сокращения времени отдыха (до 1 мин). К методам развития силы относят:
Метод максимальных усилий (или работа с предельными весами). В работе с юношами он применяется реже и с определенными ограничениями − постепенным достижением субмаксимальных отягощений (75−80%), ограниченным числом повторений − 1−3 раза, увеличением отдыха между сериями − до 3−4 мин, преимущественным использованием упражнений в парах с применением гимнастических снарядов, специальных тренажеров и в меньшей мере штанги;
Метод динамических усилий заключается в использовании непредельных отягощений, позволяющих совершенствовать нервно-мышечную координацию и скоростно-силовые проявления. Вес − 25−50% от максимума, 6−10 повторений, пауза для отдыха −2−5 мин;
Метод повторных нагрузок развивает способность проявлять силу длительное время. Используются средние и субмаксимальные напряжения, которые преодолеваются до отказа (5−12 раз). Перерыв между сериями −2−4 мин;
Метод изометрических напряжений коренным образом отличается от остальных использованием статических упражнений. Посредством этих упражнений совершенствуется внутримышечная координация. Своей максимальной интенсивности изометрические упражнения достигают у юношей 17−18 лет (80−90% от максимума, длительность − 4−5 с). В подростковом возрасте − напряжение 60−80%, число повторений − 2−3, время − 3−5 с; отдых между повторами − 30−45 с, а между сериями − 2−2,5 мин. В младшем возрасте используются напряжения 50% длительностью 2−3 с. Число таких упражнений в комплексе − 6−9, общее время выполнения − 18−20 мин. Они повторяются 2−3 раза в неделю. После периода адаптации (примерно месяц) число повторений увеличивается до 3−4, а длительность −до 5−6 с.
Для развития силы применяются также игровой и сопряженный методы. Игровой заключается в использовании подвижных вариантов или отдельных (силовых) вариантов спортивных игр (регби с набивным мячом, хоккей в зале, с укороченными клюшками, футбол наездников и т. д.).

Сопряженный метод означает выполнение игровых приемов с отягощениями (со свинцовым поясом или жилетом, отягощениями на запястьях или голеностопных суставах, с амортизаторами и т. д.). Применение этого метода оправданно, если отягощение существенно не нарушает ритма и структуры движений. Поэтому вес отягощений не должен превышать 5−10% от веса спортсмена.

Силовая подготовка требует исключительно точного соблюдения всех внешних условий воздействия упражнений, их тщательного планирования и методически грамотного осуществления на основе строгой индивидуализации процесса тренировки.
При занятиях с отягощениями необходимо постоянно думать о предупреждении травм. Травматические повреждения отмечаются в мышцах, связках, суставах и сочленениях позвоночника. Травматизм возникает вследствие перегрузок или недостаточной подготовленности, например без разминки. При появлении болей упражнения следует сразу же прекратить.

Повреждения коленного сустава (мениска) чаще всего возникает из-за злоупотребления упражнениями с большими отягощениями в приседе. Рекомендуется разнообразить упражнения, следить за правильным исходным положением (ноги и колени слегка разведены).
Чтобы избежать деформации межпозвоночных дисков, нужно укреплять мышцы спины, отягощения увеличивать постепенно и чаще выполнять силовые упражнения из положения лежа, в упоре., сидя и т. д. Спина при выполнении упражнения должна быть прямой. Чтобы нагрузка распределялась по всей ее длине.
Особое внимания требует осуществление силовой подготовки с девочками. Мало того, что объем силовых упражнений у них целесообразно сократить примерно на 1/3,чем у мальчиков, нужно еще снизить вес отягощений (на 20−30%), исключить с натуживанием, с прыжками на твердой опоре, а также ограничить упражнения, способствующие росту мышечной ткани.
Важная организационная форма силовой подготовки − круговая тренировка. Использование ее позволяет добиваться разносторонности и высокой эффективности в развитии силы. Обычно круг составляется из 6−10 станций, включающих разнообразные упражнения с малыми и средними отягощениями. Время работы − 15−20 с; упражнения выполняются в максимальном темпе, для отдыха отводится время, необходимое для перехода с одной станции на другую. Перерыв между кругами −2−4 мин; количество кругов −не менее 3.

Важное условие правильного силового развития − постоянное сочетание собственно силовых упражнений с упражнениями на расслабление и гибкость.

Содержание силовой подготовки на различных этапах спортивной тренировки юных баскетболистов (табл. 3).
Таблица 3.

Силовая подготовка юных баскетболистов.
	Основное средство
	Возраст

	
	младший
(11-14 лет)
	средний
(15-16 лет)
	старший
(17-18 лет)

	1.Упражнения с отягощением
Снаряды

Вес отягощения

Метод
Форма
Отдых между сериями

Объем в одном занятии

Характер усилий

2.Скоростно-силовые упражнения

Отягощения

Усилия

Метод

Форма

Отдых между сериями

Объем в серии
Объем в тренировочном занятии

Характер усилий
3.Упражнения в сопротивлении
Форма сопротивления
Характер усилий

Объем в серии

Объем в тренировочном занятии
Специальные игры

Продолжительность игры
Тип силового противоборства в игре
4.Акробатические упражнения.
	Различные, с использованием гантелей, набивных мячей.
Малый (до 10-15 кг).
Непрерывный, повторный.

Серийная.

До полного восстановления.

До значительного местного управления.

Динамический, с упором на преодоление веса и мышечную амортизацию.

Очень малые (до 3-5 кг) – набивные мячи, мешки с песком и т.д.

Большие.

Повторный и непрерывный.

Серийная.

До полного восстановления.

До снижения быстроты.
В зависимости от подготовленности.

Взрывной, уступающий-преодолевающий.

Партнер, амортизаторы.

Динамический с акцентом на преодоление сопротивления.
До небольшого местного утомления.
До небольшого общего утомления.

С перетягиванием, переталкиванием, борьбой.
2-3 раза по 6-8 минут.

Индивидуальное и групповое противоборство.

Кувырки, перевороты, стойки, сложные прыжки.
	Различные.
Средний (до 40 % веса тела), частично большие (до 60 % веса).
Повторный, переменный, непрерывный.

Серийная круговая тренировка.

До частичного восстановления.

До большого местного утомления.

Динамические, преодолевающие и уступающие с акцентом на завершающей фазе; статические с умеренным объемом.
Средние (до 10 кг) – отягощающий пояс, жилет и т.д.

Максимальная.

С максимальным динамическим усилием.

Серийная круговая тренировка.

До частичного восстановления.

То же.
В зависимости от подготовленности.

Взрывной, уступающий-преодолевающий.
Песок, глубокий снег, тренажеры.

Динамический, частично статический, преодолевающий, уступающий.

До значительного местного утомления.
До значительного общего утомления.

Игры типа регби с набивным мячом.
2-3 раза по 10-12 минут.

То же.

Преодоление препятствий, батут.
	Различные.
Большие (до 80 % веса тела), частично субмаксимальные.
Методы, используемые в тренировке подготовленных спортсменов.

Разнообразная.

В зависимости от желаемого эффекта.

До большого местного и общего утомления.

Различный, в зависимости от задачи.

В зависимости от подготовленности.

Максимальная.
Разнообразные.

Разнообразная.

В зависимости от задач.

То же.

В зависимости от подготовленности.

Взрывной, уступающий-преодолевающий.
Все виды.

Разнообразный.

До большого местного утомления.
До большого общего утомления.

То же, что в среднем возрасте.

2-3 раза по 12-15 минут

То же.

Как в среднем возрасте.


3.2 Развитие быстроты.
В развитие быстроты огромную роль играют генетические факторы.
Быстрота, понимаемая как способность организовать и осуществлять свои действия в кратчайшие промежутки времени, справедливо относиться к числу важнейших для баскетболиста качеств. В игре она проявляется по-разному: как умение быстро принимать решения, перемещаться с высокой скоростью и быстро выполнять игровые приемы.
Высокая скорость нервных процессов определяет молниеносную ориентировку игроков на поле и мгновенные движения, а также быстроту тактического мышления. Только очень большая скорость сокращения мышц может обеспечить быстрые перемещения игрока по площадке и хороший стартовый разгон. Такая работа мышц зависит от числа быстрых мышечных волокон, количество которых может увеличиваться с возрастом.
Для развития быстроты детский и подростковый возраст наиболее благоприятен. Максимальных значений различные проявления быстроты могут достигать уже в 13−15 лет. Темп движений нарастает интенсивно у ребят от 7 до 12 лет. У девочек скорость бега растет до 13 лет, затем замедляется. У мальчиков скорость бега растет неуклонно от 11 до 15 лет, а в последующие годы прибавка происходит уже за счет роста тела, развития силы и скоростно-силовых качеств.

При развитии быстроты важно осуществить воздействие на все ее составляющие: быстроту реакции, скорость одиночного движения, частоту движений, стартовую и дистанционную скорости; быстроту переключения с одного действия на другое и т. д. 
На этапе начального обучения лучшими средствами для развития быстроты считают бег на короткие дистанции, прыжки, гимнастические и акробатические упражнения, особенно подвижные игры, эстафеты, специальные игровые упражнения и игра в баскетбол.

В дальнейшем все больше внимания уделяется развитию скоростно-силовых качеств с помощью специально-подготовительных упражнений. Для этого используются небольшие по весу отягощения, не вызывающие значительного напряжения и замедления движений.
Скоростные упражнения выполняются с высокой интенсивностью, а это довольно быстро вызывает утомление, высокие величины кислородного долга и уровня молочной кислоты, что снижает быстроту выполнения. Поэтому такие упражнения следует повторять достаточными паузами отдыха.
К числу основных методов развития быстроты относят повторный, игровой и соревновательный методы. 
Все упражнения, используемые с целью, нужно максимально приближать к соревновательным условиям. Особенно те из них, которые позволяют закреплять игровые приемы на фоне максимальной скорости передвижения, в борьбе с превосходящим (численно или физически) противником, в условиях уменьшенных размеров игровой площадки и в играх со специальными заданиями (игра без ведения, без задержки мяча, с премиальными очками за быструю контратаку и т.д.).
Но при одновременном совершенствовании быстроты и техники выполнения игровых приемов важно не превышать пределов скорости, что может вызывать множество ошибок. Контролируемая скорость−90% от максимальной. Однако следует избегать и образования так называемого скоростного барьера, возникшего в результате однообразных упражнений. Поэтому можно применять самые различные скоростные упражнения.
При развитии быстроты используют следующие методы:

Расчлененный − движение только руками, ногами на сигнал;

Сенсорный, в основе которого лежит различение микроинтервалов времени по Геллерштейну − игрок пробегает 5−10 м и сообщает время, за которое он преодолел дистанцию;
Метод упражнений с максимальной быстротой (и частотой) движений − бег на месте с максимальной частотой движения ног 4−6 с; повторение после полного восстановления − пульс 100 уд/мин, в паузе активный отдых, чтобы не остыть;

Интервальный − с короткими периодами работы 3−6 с и длительными паузами отдыха.

Конечная цель развития быстроты − это совершенствование игровой скорости. Для этого целесообразно использовать различные спортивные игры с быстрой сменой ситуаций и высокой скоростью полета мяча (настольный теннис, теннис, бадминтон и др.).
Специальная задача − развитие быстроты реакции на мяч. Один из способов −это помехи зрительному восприятию (мячи, сливающиеся по цвету со стенами помещений, использование очков с зауженным полем зрения, с затененными стеклами). Полезно с этой целью и использование маленьких мячей в специальных упражнениях. Особенно необходимы игровые упражнения с действиями в повышенном темпе (сделать наибольшее количество передач, бросков, контратак за определенное время и т п.).

3.3 Развитие выносливости.

Выносливость определяется, как способность в течение длительного периода поддерживать заданную интенсивность и темп деятельности. Другими словами, выносливость является ничем иным, как способностью противостоять утомлению.

Наибольшего развития с возрастом и тренировкой достигает качество выносливости. Выносливость к длительным нагрузкам связана с повышением устойчивости нервных центров к продолжительной активности и с развитием органов дыхания и кровообращения. Одновременно увеличиваются энергетические запасы организма, и повышается эффективность окислительных реакций. Все это обеспечивает рост потребления кислорода работающими мышцами и их длительную эффективную работу.
Максимальное проявление выносливости достигается у занимающихся к 23−25 годам. Выносливость у юных спортсменов нарастает скачками. В младшем и среднем школьном возрасте тренировка выносливости к динамической работе более результативна, чем к статической. У юношей с 15 −16 лет оба вида тренировки становятся равно эффективными.
Развитие общей выносливости баскетболиста понимается, как способность выполнять работу умеренной интенсивности на протяжении длительного времени. Приобретение высокого уровня развития общей выносливости необходимо рассматривать как базу для всесторонней физической подготовки, как главный фактор в достижении полноценного физического развития и формирования организма.
Основной метод развития аэробной выносливости − это длительное (свыше 10 мин) равномерное или переменное выполнение работы с умеренной интенсивностью (пульс 130 − 150 уд/мин).
С этой целью используются длительный бег (кроссы по пересеченной местности), занятия циклическими видами спорта (плавание, лыжи, велосипед), подвижные и спортивные игры.
Очень важно своевременно начать развивать механизмы энергообеспечения. Если эту работу проводить с детьми 8 − 9 лет и осуществлять на основе постепенности, систематичности и последовательности, она дает желаемый результат. Используются также равномерный, игровой и переменный методы подготовки.
Важно с самого начала приучить ребят контролировать свою реакцию на нагрузку. Правильной ориентировке поможет выделение трех режимов: пульс до 150 уд/мин −аэробный, до 180 уд/мин − смешанный, свыше 180 уд/мин − анаэробный.
Равномерный метод сохраняет свое преимущественное значение в возрасте 10 − 12 лет, когда для общей выносливости применяется длительный бег (до 30 мин) при пульсе 140 − 150 уд/мин.
С переходом на следующий этап тренировки для развития общей выносливости лучше использовать сочетание равномерного и временного методов, что позволит перейти к совершенствованию аэробно-анаэробных способов энергообеспечения. Это позволит изучать и совершенствовать технико-тактические действия в приближенных к соревнованиям условиям.

К числу примеров использования этого метода можно отнести бег в переменном темпе (чередование медленных и быстрых отрезков), спортивные игры и игру в баскетбол. Желательно, чтобы при этом пульс не превышал 160 уд/мин. К повторению нагрузки следует переходить после пассивного отдыха и снижения пульса до 120−130 уд/мин.
В старшем юношеском возрасте для развития общей выносливости может использоваться и интервальный метод. Интенсивность − до 170 уд/мин, продолжительность выполнения упражнений до 3 мин, число повторений − 5-6, отдых −30-90 с, в одной серии − 5-6 повторений, количество серий − 2-6.
Развитие специальной выносливости. Она определяется, как выносливость в ходе спортивной деятельности. Выносливость игрока является способностью длительного использования скоростно-силовых качеств, из чего следует, что она подразумевает и высокие напряжения сердечно-сосудистой и дыхательной систем, высокие показатели как аэробной, так и анаэробной мощности, в связи с тем, что работа проходит также и в условиях высокой кислородной задолжности.

При оценки выносливости в баскетболе принимают во вниманию:

− интенсивность, качество и продолжительность работы;

− продолжительность интервала отдыха и характер восстановления;

−частотность нагрузок (число повторяющихся нагрузок в течение рассматриваемого периода времени);
− выносливость «маленьких» игроков, предполагает высокий уровень способности к долгосрочному использованию скоростных качеств (скоростная выносливость);
− выносливость высоких игроков, подразумевающая способность долгосрочного использования мощностей в области силовой подготовки (силовая выносливость).

Основные средства тренировки − беговые упражнения, специальные подготовительные («челнок», сломанный бег) и основные технико-тактические упражнения.
Развитие анаэробной выносливости сопряжено с наибольшими трудностями, так как оно требует довольно продолжительных максимальных усилий, что не всегда посильно для некоторых отстающих в своем развитии и недостаточно подготовленных в волевом отношении спортсменов. Кроме того, большой объем высокоинтенсивных упражнений вызывает образование кислородного долга и истощение энергетического запаса в работающих мышцах. Поэтому такие нагрузки должны правильно планироваться и повторяться лишь после достаточного восстановительного периода (36-48 ч), его можно использовать в 15-16 лет − 1 раз, в 17-18 лет −2 раза в неделю.
Силовая выносливость проявляется многообразно и обеспечивает высокую эффективность игровых действий. Различают статическую и динамическую (скоростно-силовую) выносливость. Соответственно подбирают и режимы тренировочных упражнений. В основном это упражнения анаэробного-лактатного характера, способствующего развитию локальной мышечной выносливости.
Например, для развития прыжковой выносливости будут упражнения длительностью 1−3 мин максимальной или субмаксимальной интенсивности; число повторений 4−6, паузы между повторениями 1−4 мин.

Методы тренировки: интервальный и повторный (до отказа).

Примерные упражнения: прыжки из положения приседа, прыжки «кенгуру», имитация бросков в прыжке, подборов и накрываний; прыжки с отягощениями (гантели, набивные мячи, мешки с песком, утяжеленные пояса и жилеты); прыжки в глубину и в высоту (с доставанием предмета) −сериями и т.д. Способствует развитию силовой выносливости и применению круговой тренировки, в которую включаются простые по технике исполнения движения.
Для спортивной практики весьма важное правило исходит из следующего начала: выносливым мы назовем лишь того игрока, который демонстрирует высокий уровень этого качества и в покое, и при максимальных нагрузках, и в период восстановления.
3.4 Развитие ловкости.
Ловкость понимается как способность к совершенной координации, перестройке и управлению движениями в соответствии с изменяющейся обстановкой в игре. Ловкость тем важнее, чем сложнее условия игровой деятельности.
Эта способность зависит от совершенства нервной регуляции движений, высокой точности их координации во времени и пространстве, а также быстроты перестройки этих координаций при внезапной смене ситуаций. Наиболее высокие показатели двигательной координации выявлены в группах юных игроков 13 – 14 и 17 – 18 лет.
Принято выделять общую и специальную ловкость.
Общая ловкость проявляется в овладении разнообразными двигательными навыками, составляющими основу для перестройки движений, комбинирования новых из изученных ранее. Специальная ловкость имеет много оттенков и проявляется в совершенном владении игровыми приемами. Выделяют прыжковую ловкость, акробатическую, скоростную и др.

К числу факторов, определяющих уровень развития ловкости, относятся координация, равновесие, ориентировка, пластичность и гибкость.
Ловкость – наиболее сложное качество, в наибольшей мере определяющее успешность двигательного обучения. Поэтому планомерное развитие ловкости составляет одну из главных задач физической подготовки.

Ловкость успешно развивается у школьников младшего возраста. Своего максимума она достигает у человека 20 – 22 лет. В начале развития общая ловкость, а затем на ее основе специальная.
Методы развития ловкости – повторный, игровой, соревновательный.

Для упражнений, используемых с целью развития ловкости, характерна сложность двигательных задач, быстрая смена ситуации, точность движений и их согласованность и экономичность. Определенное место занимают и упражнения в суставной гибкости.
Упражнения на ловкость планируются по преимуществу в начале подготовки, периода тренировки и отдельного тренировочного занятия. Они лучше воспринимаются неутомленными спортсменами.

Упражнения усложняются постепенно. Если на этапе начального обучения ведущими будут упражнения из других видов спорта, то на этапе специализации к ним добавляются постоянно обновляющиеся специализированные упражнения, помогающие умело использовать приемы владения мячом в игровых условиях.
На этапе спортивного совершенствования применяются наиболее сложные упражнения из других видов спорта и преимущественно специальные игровые упражнения.

Для развития специальной ловкости полезны упражнения с необычными заданиями. К их числу относятся:
1) Необычные исходные положения;

2) Изменение скорости;

3) Изменение пространства;

4) Зеркальное выполнение;

5) Изменение способа выполнения;

6) Усложнение дополнительными движениями (кувырканиями, переворотами);

7) Изменения в действиях соперника.

Развитию ловкости способствует систематическое обучение выполнению игровых приемов в правую и левую сторону, правой и левой рукой.

Одно из основных требований к методике развития ловкости – это постоянство и разнообразие. Совершенствовать это качество нужно на всех этапах подготовки. И при этом стремиться использовать широкий круг упражнений, видоизменять и разнообразить их.

Темпы прироста ловкости существенно зависят от совершенствования деятельности сенсорных систем организма, и в особенности от функционирования вестибулярного аппарата. Поэтому упражнения на равновесие и ориентировку после сложных вращений следует широко использовать в процессе развития общей и специальной ловкости баскетболиста.

3.5 Развитие гибкости.
Гибкость понимается, как способность выполнять движения с максимальной амплитудой и определяется подвижностью звеньев опорно-двигательного аппарата.
Гибкость бывает активная и пассивная. Активная гибкость – это степень подвижности, возникающая в результате мышечных усилий спортсмена. Пассивная гибкость – это подвижность в результате воздействия внешних сил на движущуюся часть тела.
Широкая амплитуда движений имеет немалое значение для обыгрывания соперника в единоборстве.

Для развития гибкости нет более благоприятного периода, чем детский возраст. При условии систематической работы можно добиться особенно ощутимых результатов, если учесть, что формирование связочного аппарата суставов заканчивается уже в подростковом возрасте, а в дальнейшем их эластичность довольно быстро теряется.
Гибкость лимитируется рядом факторов, и в том числе: эластичностью мышц и связок, подвижностью суставов, состоянием центральной нервной системы и тонусом мышц, способностью к расслаблению. Все эти факторы и следует принимать во внимание, осуществляя развитие гибкости.
Гибкость целесообразно развивать систематически, на протяжении всего годичного цикла тренировки и в каждом тренировочном занятии. В подготовительном периоде добиваются высокого уровня ее проявления и затем стараются сохранить его.

Упражнения на гибкость (или растягивание) включаются в подготовительную часть тренировочных занятий после энергичной разносторонней разминки. Активные и пассивные упражнения, упражнения на расслабление и специально-силовые образуют единый комплекс развивающего воздействия. Эти упражнения следует выполнять активно, повторяя каждое упражнение 10 – 15 раз и разделяя паузами для отдыха. Выполнение их в утомленном состоянии непродуктивно. Амплитуду и количество повторений увеличивают постепенно. В начале выполняются свободные маховые движения, а затем статические и динамические движения с максимальной амплитудой.
При появлении болевых ощущений в мышцах упражнения больше не выполняются. И здесь особенно важен индивидуальный подход, поскольку эффект воздействия упражнения всегда разный у разных спортсменов. Максимальное влияние следует оказать на развитие гибкости позвоночника, плечевого пояса, а также в коленных, голеностопных и лучезапястных суставах и пальцах.
Основные средства для развития гибкости: общеразвивающие гимнастические упражнения (без предметов, с предметами и на снарядах), элементы акробатики, упражнения с мячами, подвижные игры.

К числу методов, используемых в этом случае, относятся метод активных движений (с ритмичным чередованием напряжения и расслабления мышц) и метод пассивных движений (со вспомогательным инвентарем или партнером). Важным условием успеха в развитии гибкости нужно считать стремление самого спортсмена выполнять упражнения с максимальным усилием на грани своих реальных возможностей.
4. ПРИМЕРНЫЙ НАБОР УПРАЖНЕНИЙ В ТРЕНИРОВКЕ БАСКЕТБОЛИСТА.
4.1 Упражнения для развития скорости.
Развитию быстроты следует постоянно уделять внимание на тренировках. Тренировки с отягощением способствуют повышению быстроты движений, развивают мышечную силу, улучшают координацию. Целесообразно сочетать специальные упражнения и работу над быстротой и техникой в условиях, близких к игре.

Работа с отягощениями 70-80 % от собственного веса игрока способствует развитию взрывной силы и стартовой скорости.
Упражнения с весом 15-20% от собственного веса игрока развивают двигательную быстроту.

1. Быстрые шаги вперед, назад, влево, вправо с отягощением − от 30 с до 1мин (по 2−3 шага).

2. Быстрые шаги без отягощения вперед, назад, влево, вправо с касанием земли рукой при каждой смене направления − 1мин (по 2−3 шага).

3. Высокие старты на дистанцию 5−10 м по сигналу на время − в парах, тройках игроков, подобранных по весу, росту, скорости. Выполняются лицом вперед, затем спиной вперед.
4. Старты лицом или спиной вперед на дистанцию 5−10 м. мяч находиться на расстоянии 3 м от старта. Игрок должен взять мяч и вести его вперед. Упражнение полезно для развития стартовой скорости.

5. Быстрый бег с высокого старта с передачей мяча с руки на руку. Дистанция −до 50 м.

6. Передача мяча в парах во время скоростного бега. Один игрок бежит лицом вперед, другой − спиной вперед.

7. Скоростной бег лицом вперед двух игроков, удерживающих один мяч вытянутыми навстречу друг другу руками.
8. Скоростной бег игрока спиной вперед с передачей ему 3−4 мячей игроками, которые двигаются лицом к нему, находясь на расстоянии 4−5 м.

9. Максимально быстрый подъем и спуск по лестнице с учетом частоты движений.

10. Командная эстафета с ведением мяча по стадиону на дистанции 100 м. Игроки должны передавать мяч из рук в руки после 100-метрового ускорения.
11. Скоростные передачи мяча тремя игроками в три паса с броском мяча в кольцо 5−7 раз подряд.

12. Скоростное ведение мяча от лицевой до штрафной линии, возращение к щиту с забрасыванием мяча в кольцо. Затем ведение до центра и обратно, до противоположной штрафной и обратно.

4.2 Упражнения для рук.
Сильные, цепкие руки часто помогают выиграть борьбу за отскок мяча от щита, борьбу на полу. Тренировать силу и цепкость кистей, пальцев рук необходимо постоянно. Для этой цели лучше всего подходят упражнения с теннисными мячами, эспандером, отжимания от пола, висы и подтягивании на канате.
1. Ведение одного-двух мячей.

2. Передачи двух-трех мячей у стены.

3. Передачи у стены правой руки с одновременным ведением левой рукой.

4. Два игрока, лежа на животе на расстоянии 2−3 м друг от друга, передают 2 мяча на время −30−40 с.
5. То же, самое только в положении сидя.

6. Ведение трех мячей на время 30 с.

4.3 Упражнения для развития ловкости.
Ловкость − это комплексное качество, в котором сочетаются проявление быстроты, координации, чувства равновесия, пластичности, гибкости, а также овладение игровыми приемами.

1. Кувырок вперед через голову.
2. Кувырок назад через голову с падением на согнутую в локте руку.

3. Те же кувырки, но в стороны.

4. Падение назад и быстрое вставание.

5. Падение вперед и быстрое вставание.

6. Ходьба на руках.

7. Бросок по кольцу с вращением мяча вокруг корпуса во время двух шагов.
8. Рывок с ведением мяча на 5−6 м, кувырок с мячом в руках и вновь рывок.

9. Передачи мяча у стены в парах со сменой мест. Выполняется одним мячом.

10. Рывок с ведением мяча от центра поля к линии штрафного броска, кувырок вперед с мячом в руках и бросок по кольцу.
11. Серийные прыжки через барьеры с ведением мяча.

12. Передачи мяча в парах с сопротивлением. Игроки в паре передают друг другу мяч, расстояние между ними 4−5 м. Защитник пытается перехватить мяч. Упражнение выполняется сначала на месте, потом в движении.
13. Различные виды бега с одновременным ведением двух мячей: с высоким подниманием бедра, выбрасывая прямые ноги вперед, доскоками на двух ногах и на одной ноге и т.д.

14. Игра в «пятнашки» в передачах. Двое водящих передают друг другу мяч и стараются запятнать остальных игроков, ведущих мячи, дотронуться до них мячом, не выпуская его из рук. Запятнанный игрок присоединяется к водящим.
15. Прыжки через гимнастические скамейки с ведением мяча. Прыжки выполняются на одной или двух ногах, боком или спиной.

16. Прыжки через скамейку с одновременными передачами в стену.

17. Броски по кольцу после быстрого ведения с поворотом на 90 или 180˚

18. Игроки команды делятся на две группы и встают на противоположные линии штрафного броска лицом к кольцу. По сигналу тренера первые игроки каждой колонны бьют мячи в щит и бегут к противоположному щиту, чтобы успеть на добивание.
19. Игрок находится на линии штрафного броска спиной к кольцу, выпрыгивает, бьет мяч в пол между ногами так, чтобы он отскочил за спину. При приземлении игрок разворачивается, догоняет мяч и забивает в кольцо.

20. Прыжки через скакалку с ведением мяча. Крутящие скакалку тоже ведут мяч.

4.4 Гибкость.
Упражнения для обработки обманных движений, финтов и обыгрывания.

В баскетболе особенно важно укрепить и сделать гибкими голеностопный сустав, лучезапястный, локтевой, плечевой, тазобедренный, шейные позвонки. Закрепощенность мышц, относящихся к этим суставам, мешает освоению сложных технических приемов.
Свобода движений, гибкость, создают базу для освоения сложно-координационных приемов баскетбола и придают им силу и непринужденность.

Обманные движения, финты позволяют игроку своевременно освободиться для получения мяча, опережать опекуна при выходе под щит для борьбы за отскок, участвовать в комбинационной игре в позиционном нападении. Техника обыгрывания с мячом и обманные движения составляют важнейшую часть баскетбольной техники.

1. Обманные движения ногами на месте и в движении, с мячом и без мяча.

2. Обманные движения руками. Финты на передачу мяча и на бросок выполняются с мячом, на ловлю − без мяча.

3. Обманные движения спиной к кольцу. Финт вправо и уход в левую сторону, потом наоборот.

4. Обработка пивотного шага на месте. Вышагивание одной ногой, вторая − опорная.

5. Обманные движения после ловли отскочившего от щита мяча. Тренер бьет мяч в щит, игрок ловит его в прыжке. Приземляется и делает несколько финтов подряд − на передачу, на бросок, на уход из-под кольца с дриблингом.
6. Обманные движения у препятствия. Игрок с мячом выполняет финт на бросок или на передачу, стоя перед стулом, после этого обходит препятствие справа или слева.

7. Обыгрывание 1×1 с места, с хода, после передачи, ведением, с поворотами, лицом. Спиной, после рывка.

8. Игра 1×с одним пасующим. Нападающий располагается в поле, лицом к кольцу, на расстоянии 5−7 м. защитник плотно его опекает. Задача нападающего − обыграть защитника финтами и открыться для получения мяча в трехсекундную зону, получить мяч и забить эго в кольцо.
9. Игра 1×1 без мяча. Нападающий начинает движение по сигналу тренера от лицевой линии и старается обыграть защитника финтами. Темп выполнения сначала средний, затем возрастает до быстрого. Защитник должен в первую очередь поддерживать правильную стойку, следить за работой ног. Его задача − как можно дольше не дать нападающему себя обойти.
10. Игра 1×1 с одним ударом в пол. Нападающий с мячом располагается на расстоянии 5−6 м от кольца, ему разрешается атаковать кольцо сразу или после одного удара в пол. Время на атаку ограничено тремя секундами.

4.5 Силовая подготовка. Упражнения для развития силы.
Баскетбол становиться все более контактной силовой игрой. Около 70% всех движений баскетболиста носит скоростно-силовой характер. Это требует от игроков специальной физической подготовки. Они должны обладать взрывной силой − способность проявлять свои силовые качества в кратчайший промежуток времени. В баскетболе это рывки, прыжки, быстрый пас, борьба на щите, контратаки.
Сильных от природы людей мало; сильными становятся, выполняя специальные упражнения.

Абсолютная сила − это предельная сила данного игрока при выполнении движения, без учета его собственного веса. Относительная сила − это сила в соотношении с весом игрока.

1. Толкание медицинбола ногами из положения сидя, лежа. Соревнования на дальность.

2. Передачи медицинболом одной рукой от плеча, снизу, сбоку, крюком, двумя руками снизу, из-за головы.

3. Отталкивание от пола при отжимании на прямых руках, хлопок во время отталкивания.
4. Быстрые передачи «блина» между двумя игроками, стоящими спиной друг к другу.

5. Подбрасывание и ловля медицинбола на высоту до 1 −1,5 м. Игроки выполняют упражнения двумя руками, по команде тренера, поочередно каждой рукой.

6. Жим штанги лежа. Вес штанги −до 70% от собственного веса игрока.

7. Жим штанги стоя. Вес штанги − до 50% от собственного веса игрока.
8. Передвижения в баскетбольной стойке по квадрату, то есть вперед, в сторону, назад и снова в сторону с медицинболом в руках.

9. Упражнения для укрепления мышц спины. Игрок ложится на скамейку лицом вниз, закрепляет ступни и начинает сгибать и разгибать туловище в тазобедренном суставе, удерживая в согнутых у груди руках «блин» от штанги.

10. Ходьба и бег на руках. Игрок принимает положение «упор лежа» , его ноги держит стоящий сзади партнер. По команде тренера пары игроков начинают движение к противоположной лицевой линии в среднем или быстром темпе, на лицевой игроки меняются местами.
11. Подтягивание на перекладине.

12. Ходьба и бег с партнером на спине. Партнеры подбираются по весу.

13. Взбегание по лестнице с партнером на спине. Несколько способов выполнения: бегом, прыжками на двух ногах, прыжками на одной ноге и т.д. 

14. Приседание и выпрыгивание из приседа с партнером на спине.
15. Различные виды передвижения (бег, прыжки, передвижение в защитной стойке, в приседе и полуприседе и т.д.) с отягощением.

16. Упражнение для укрепления кистей и увеличения цепкости пальцев. Вырывание медицинболов, «блинов» от штанги из рук партнера.

17. Упражнение для развития силы рук. Стоя, ноги на ширине плеч, в опущенных выпрямленных руках − штанга, или гриф от штанги. Сгибание рук в локтевых суставах, поднимая отягощение к груди.

18. Игрок сидит на стуле, удерживая в руках гантели. Сгибание рук в локтевых суставах, поднимая отягощение к груди.
19. Передвижения в баскетбольной стойке: вперед, в стороны и назад, преодолевая сопротивление резинного жгута.

20. Выжимание отягощения лежа на спине. Игрок старается быстро выпрямлять ноги и медленно сгибать их. Вес отягощения − 100−120% от собственного веса игрока
5. ЗАКЛЮЧЕНИЕ.
Значительное влияние на результативность в баскетболе оказывают не только выносливость, быстрота, координация, телосложение, но и мышечная сила, вестибулярная устойчивость и гибкость. При этом целесообразно определять не только исходный уровень их подготовленности, но и темпы ее роста. В системе ранней ориентации контрольные испытания должны проводится с таким расчетом, чтобы определить не только то, что уже умеет делать поступающий, а то, что он может сделать в дальнейшем.
Физическая подготовка тесно связана со всеми другими сторонами подготовки баскетболистов. Высокий уровень развития быстроты, силы, ловкости, выносливости становится главным условием овладения техникой и тактикой баскетбола. В то же время реализация задач физической подготовки способствует формированию важных психических и морально-волевых качеств. В этом единстве находит свое подтверждение присущая игровой деятельности баскетболистов целостность всех двигательных проявлений, обеспечивающих рациональный выбор решений и их осуществление в условиях игры.

Развитие физических качеств, необходимых баскетболисту, процесс длительный и достаточно сложный. Наивысшего уровня в развитии одного какого-то качества можно добиться только в результате значительного уровня развития остальных. Индивидуализация физической подготовленности создаст максимум условий для ее проявления, и прежде всего за счет компенсации отстающих качеств более развитыми. Другой важной особенностью физической подготовки следует считать трудности ее отделения от других сторон подготовки баскетболиста, и в первую очередь от овладения специальными двигательными навыками. Физическая подготовка непосредственно связана с овладением техникой и тактикой игры и призвана обеспечить их оптимальное достижение.
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