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ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ ТА МЕТОДИКА ЙОГО ПРОВЕДЕННЯ
Вступ.
Перед початком заняття всі, хто навчається вишиковуються у місці проведення заняття (ауд. № , або спортивна зала).
Викладач приймає рапорт чергового і одночасно  оглядає місце заняття, звертає увагу на його готовність. При наявності недоліків у зовнішньому вигляді або порушення порядку в групі викладач вимагає їх усунення негайно або і установлений ним строк.
Викладач оголошує тему, навчальні питання та навчально-виховні цілі заняття, здійснює його актуалізацію.

Основна частина
1. 	Поняття сили. Форми прояву сили.
Сила — це здатність людини до дій з деякими м'язовими напругами. У більшості видів спорту це одна з найважливіших фізичних якостей. Однак у кожному з цих видів до застосування сили пред'являють різні вимоги. Сила - один із компонентів структури фізичних здібностей, визначає працездатність спортсмена. Сила міцно пов'язана з витривалістю і швидкістю. Швидкісна сила і силова витривалість — найтиповіші силові характеристики, а абсолютна сила мускулатури може розглядатися як чинник здатності  до досягнення і як оцінка частки максимальної сили у тій чи іншій змагальній дії.
Максимальна сила — це найвища сила, яку здатна розвинути нервово-м'язова система на м'язовому скороченні. Вона визначає досягнення у видах спорту, в яких доводиться долати значній опір (важка атлетика, спортивна гімнастика, різноманітні види боротьби). Більша частина максимальної сили у поєднані із високою швидкістю м'язових скорочень чи витривалістю необхідна в метанні молота, штовханні ядра, греблі на каное тощо. Значення максимальної сили для спортивного досягнення тим менше, що менше подолання опору і більш домінує швидкість м'язових скорочень чи витривалість. Так, максимальна сила має значення для набутків у легкоатлетичному спринті, ніж у бігу на довгі дистанції.
Швидкісна сила — це здатність нервово-м'язової системи долати опір дуже швидкого м'язового скорочення. Швидкісна сила має визначальне значення для досягнень у багатьох рухах ациклічного та мішаного характеру (легкоатлетичні стрибки, стрибки з трампліна, спортивні ігри), в видах спорту, де результати залежить від швидкості виштовхування, викидання снаряда чи відштовхування до виконання стрибка. Швидкісна сила має значний вплив  у певних рухах циклічного характеру. Вона лежить в основі швидкості спринтера-легкоатлета, спринтера-велогонщика, здатності  до прискорень хокеїстів і футболістів тощо.
Силова витривалість — це здатність організму опиратися стомленню при тривалій силовий роботі. Силова витривалість характеризується поєднанням відносно високих силових здібностей зі значною витривалістю, що і визначає досягнення у першу чергу при необхідності долати великий опір протягом тривалого часу. Ці якості яскраво виражені в видах спорту, як академічне веслування, лижні гонки і плавання.
У основі проявів сили (як фізичної якості) лежить діяльність нервово-м'язового апарату, яка існує в таких обов'язкових умовах: 1) активація виконавчої системи (периферичний нервово-м’язовий апарат); 2) здійснення режиму м'язової діяльності (нервових центрів, управляючих м'язовою діяльністю; скорочувального апарату м'язових волокон; системи електромеханічного зв'язку м'язових волокон).
Зазвичай, коли говорять про м'язову силу людини, йдеться про максимальну довільну силу. Справді, коли кажуть про силу, то здійснення м'язового дії протікає при довільному зусиллі і прагненні максимально скоротити необхідні м'язи.
Максимальна довільна сила залежить від двох груп чинників, які впливають на її величину: 1) м'язових; 2) координаційних. До м'язових відносять: а) механічні умови дії м'язової тяги (плече важеля дії м'язової сили та кут докладання цієї сили до кісткових важелів); б) довжину м'язів; в) поперечник (товщина) активованих м'язів; г) композиція м'язів (співвідношення швидких і повільних м'язових волокон).
До координаційних (центрально-нервових) чинників відносять:   а)центрально-нервові координаційні механізми управління м'язовим апаратом; 
б) механізми внутрішньом'язової координації; механізми міжм'язової координації.
Управляти м'язами, коли потрібно проявити їх силу, — дуже складне завдання для центральної нервової системи. Доведено, що максимальна довільна сила завжди нижче, ніж максимальна сила м'язів, яка залежить від числа м'язових волокон та їх товщини. Різниця між значеннями цих параметрів сили називається силовим дефіцитом. Силовий дефіцит тим менше, чим досконаліше центральне управління м'язовим апаратом. Його розмір залежить від трьох чинників:
· психологічний. У певних емоційних станах м'язовий апарат може проявляти таку силу, що набагато перевищує його максимальні можливості;
- кількість одночасноактивованих м'язових груп. Відомо, що в однакових умовах величина силового дефіциту тим більше, чим більше число одночасноскорочуємих м'язових груп;
· ступінь досконалості довільного управління. Роль чинника доводиться безліччю різних експериментів.
Щоб спортсмен міг розвивати значну м'язову силу під час виконання змагальницької вправи, він повинен на тренуваннях удосконалювати довільне управління м'язами і зокрема, механізми внутрішньом'язового координування, визначати найоптимальніші методи і засоби психологічного впливу в організацію емоційних станів, які сприяють максимальному прояву сили. Це можна досягнути систематичним використанням в навчально-тренувальному процесі вправ, які потребують прояву великої м'язової сили (щонайменше 70% від максимальної довільній сили спортсмена) з одночасним рішенням тактичних завдань (досягненням певної виховної мети).
Найчастіше сила проявляється у русі (динамічна сила), в зусиллях спортсмена, які завжди супроводжуються рухом. При статичному режимі роботи необхідно говорити про статичну силу.
Сила характеризується граничними, розподіленими і дозованими м'язовими зусиллями:
· граничні м'язові зусилля зустрічаються у випадках, коли спортсмен проявляє свої силові можливості повністю. Свідоме управління утруднено, оскільки граничний прояв м'язових зусиль обмежений функціональними можливостями спортсмена;
· розподілені м'язові зусилля - це зусилля в 1/2 чи 1/4 чи 2/4 від максимальної сили, підлеглі свідомому контролю;
· дозовані м'язові зусилля – це зусилля, які потребують суворого диференціювання у  прояві. Вони забезпечують точність рухових дій (в баскетболі - це кидок м'ячі у кошик, в боксі - удару й т.п.) і підпорядковані повному свідомому контролю.
Розрізняють абсолютну і відносну силу:
- абсолютна сила - сумарна сила всіх м'язових груп, у конкретному русі;
- відносна сила - прояв абсолютної сили у перерахунку на кг ваги людини.
Засобами розвитку сили м'язів стають різні нескладні за структурою загально-розвиваючі силові вправи, серед яких можна назвати основні види:
- вправи з зовнішнім опором (вправи з вагами, на тренажерах, вправи з опором партнера);
- вправи з опором довкілля: біг вгору, по піску, у воді й т.д.;
- вправи з подоланням ваги власного тіла (гімнастичні силові вправи: віджимання в упорі лежачи, віджимання на брусах, підтягування; легко-атлетичні стрибкові вправи тощо.);
- ізометричні вправи (вправи статичного характеру).
Найпоширеніші такі методи розвитку сили:
- метод максимальних зусиль (вправи виконуються із застосуванням граничних чи коло граничних обтяжень до 90 % від max; у серії виконується 1-3 повторень, протягом одного заняття виконується 5-6 серій, відпочинок між серіями 4-8 хвилин);
- метод повторних зусиль (чи метод "вщерть") (вправи виконуються з обтяженням до70 % від max,  виконуються серіями до 12 повторень, щодо одного заняття виконується від 3 до 6 серій, відпочинок між серіями від 2 до запланованих 4 хвилин);
- метод динамічних зусиль (вправи виконуються з обтяженням до 30 % від max, у серії виконується до 25 повторень, кількість серій на одному занятті від 3 до 6. Відпочинок між серіями від 2 до запланованих 4 хвилин).

2. Використання вправ для повторення техніки кидка м'яча однією рукою зверху на місці.
Кидок однією рукою зверху використовують на близькій відстані у русі проти захисника, що намагається заблокувати зверху. Для цього гравець, зробивши останній крок, вистрибує вперед-угору і у момент досягнення “мертвої точки” (стан рівноваги у безопорному положенні), випускає м’яч з руки, яка найкоротшим шляхом м’яко рухається долонею знизу-угору. Для забезпечення контролю м’яч доцільно випускати середніми пальцями. Це єдиний кидок, коли порушується правило випуску м’яча, при цьому м’яч випускається з мінімальним обертанням.
Вправи для навчання.
1.     Кидок в кошик однією рукою з місця з-під щита з відскоком від щита, знаходячись під кутом 450 до щита.
2.     Кидок в кошик після ведення з відскоком від щита
3.     Кидок в кошик після обвідка стійок з відскоком від щита під кутом 450.
4.     Кидок в кошик після обвідка  стійок і подвійного кроку по центру з відскоком від щита.
5.     Кидок після обвідка стійок і подвійного кроку по центру без відскоку від щита.
6.     Кидок м’яча в кошик після  ведення та подвійного кроку з пасивним кроком.
7.     Кидок в кошик з подвійного кроку рухаючись паралельно щиту.
8.     Те саме, але з пасивно діючим захисником
9.     Те саме, але з активно діючим захисником.

3. Індивідуальні дії в нападі і захисті.
В парах. Захисник стоїть на середній лінії в двох метрах від бокової. Нападаючий починає рух з місця перетину середньої лінії з боковою. Захисник прагне зупинити його забігаючи з переду. Нападаючий зрідка зупиняється, пропускаючи вперед захисника, і тут же, змінивши напрямок, робить ривок у ліву сторону, залишаючи свого захисника за спиною.
Основою успіху в баскетболі є тренування та вдосконалення основних елементів техніки і їх доцільне використання. Індивідуальні прийоми у нападі – це цеглини будівлі командного нападу. Чим краще гравці засвоять індивідуальні тактичні способи ведення гри, тим легше команді організовувати атаки, вибирати засоби нападу, готувати і проводити комбінації.

Вправи для навчання.
1.     В парах. Вихід нападаючого під щит, отримання передачі з правого або лівого флангу з послідуючим кидком в кошик, вибраним способом.
2.     В тройках. Розміщення те саме, що і в парах № 1. Тільки гравець нападу після фінту отримує м’яч і кидає його в кошик.
3.     Нападаючий з м’ячем стоїть на лінії штрафній площадці спиною до кошика. Позаду нього опікає захисник. Нападаючий виконує фінт на прохід справа. Як тільки захисник відреагує на фінт і кинеться вправо, нападаючий виконує поворот у протилежний бік, веде м’яч правою рукою до щита і кидає його в кошик. Виконавши вправу гравці міняються місцями.
4.     В парах. Гравець кидає м’яч в щит, з таким розрахунком щоб відскочим, партнер вбігає в 3-секундну зону, ловить м’яч і кидком направляє його в кошик.
5.     Гравець кидає м’яч в кошик з таким розрахунком, щоб він відскочив, йде на бідбір м’яча і повторним кидком направляє його в кошик.
6.     В парах. Нападаючий за допомогою ведення зі зміною напрямку та різних відволікаючих дій (фінтів) намагається обіграти захисника і пройти під щит.
7.     Гра 1х1. Нападаючому не дозволяється виконувати відволікаючі дії
8.     Нападаючий раптово повертається кругом, виконує фінт на кидок в кошик і після реакції захисника, що загубив рівновагу, веде м’яч до кошика і виконує кидок.
9.     Гра 1х1  з використанням вправ, які вивчалися на попередніх заняттях.

3. Використання вправ для повторення техніки кидка м'яча двома руками на місці.
Передача м’яча двома руками зверху. Гравець утримує м’яч над головою обома руками. Руки зігнуті у ліктях, великі пальці спрямовані назад, інші – угору. Передача виконується за рахунок згинання рук і енергійного руху кистями. Цей спосіб у поєднанні з відволікаючими діями найчастіше використовується для передач м’яча під щит центровому. Достатньо зробити замах і можна перевірити готовність захисника до протидії. Гравець робить невеликий замах назад, а потім швидким рухом уперед, що супроводжується хльостким рухом кистей, спрямовує м’яч партнеру.

Вправи для навчання.
1.     Імітація передачі м’яча без м’яча і з м’ячем.
2.     Передачі м’яча з місця партнеру, який стоїть на відстані 3-5м.
3.     Передачі м’яча з кроком, партнеру який стоїть на відстані 5-7м.
4.     Передачі м’яча в намальоване коло на стіні
5.     Передачі м’яча після ловлі, партнеру який стоїть на відстані 3-5м.
6.     Передачі м’яча після ловлі м’яча в стрибку, партнеру, який стоїть на відстані 5-7м.
7.     Передачі м’яча партнеру після  зупинки стрибком, який стоїть на відстані 3-5м.
8.     Передачі м’яча після зупинки на два кроки партнеру, який стоїть на відстані 7-8м.
9.     Передачі м’яча партнеру, який все бігає під щит.
10. Передачі м’яча партнеру, який виходить з-під щита.

4. Вправи для контролю рівня розвитку сили
· [bookmark: _GoBack]вправи з вагою зовнішніх предметів (штанги з набором дисків різної ваги, розбірні гантелі, гирі, набивні м'ячі, вага партнера );
· вправи, що обтяжені вагою власного тіла (підтягування у висі, віджимання в упорі, утримання рівноваги в упорі, у висі);
· ударні вправи, в яких власна вага збільшується за рахунок інерції вільно падаючого тіла (наприклад, стрибки з піднесення 25-70 см і більш миттєвим подальшим вистрибуванням вгору);
· вправи з використанням тренажерних пристроїв;
· вправи зі швидкою зміною напруг при роботі м'язів-синергістів й м'язів-антагоністів;
· статичні вправи в ізометричному режимі: вправи в яких м'язова напруга створюється за рахунок вольових зусиль з використанням зовнішніх предметів (різні упори, утримання і т.п.);
· вправи, в яких м'язова напруга створюється за рахунок вольових зусиль;
· без використання зовнішніх предметів в самоопору.


 Заключна частина
В заключній частині викладач підводе підсумки заняття, за необхідністю проводе підсумковий контроль, особливо у тих студентів, які неактивно працювали на занятті. Після цього він визначає ступінь досягнення навчально-виховних цілей,  оголошує оцінки та ставить завдання на самопідготовку.


							

