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Лабораторное занятие № 1.

Тема: Основные передвижения в баскетболе.

План:

1) Стойки баскетболиста.

2) Повороты.

3) Остановки.

4) Основные передвижения.

Стоять на месте — не вариант!
Какие способы передвижения применяются в баскетболе.

 Техника игры в баскетбол — совокупность разнообразных подач, приёмов и передач, а также умелое ведение мяча, обманные манёвры и броски в корзину. Баскетболист обязан умело владеть телом и правильно применять баскетбольную технику, не забывая соблюдать правила игры. Игра характеризуется постоянной и быстрой сменой направления движения, а также затратами сил игроков и высоким темпом движений.

Важность освоения техники игры в баскетболе. 
Какие способы передвижения применяются в баскетболе?

Ходьба и Бег — главное средство перемещения. 
Современный баскетбол предъявляет повышенные физические требования к спортсменам. Баскетболист обязан уметь бегать в разном темпе. При необходимости ему требуется своевременно остановиться и изменить вектор движения. И также спортсмен обязан обладать умением совершать отличные прыжки, владеть различными отвлекающими движениями. Важно! Во время матча баскетболисту надо сконцентрироваться, чтобы в нужный момент сделать стремительный рывок или внезапно остановиться. Техника игры содержит в себе различные игровые приёмы и вариации исполнения. Основными характеристиками техники передвижения в баскетбол считается доступность, рациональность действий вместе с целеустремлённостью и наступательностью. Технические тактики в прыжке выполняются быстро и точно. С их помощью возрастает манёвренность (умение сохранить равновесие тела в положении) на поле. Если в совершенстве уметь применять технику игры, то увеличиваются шансы обыграть соперников. Специалисты подразделяют её на несколько видов. Так, техника нападения предполагает в совершенстве владение мячом и передвижениями. При этом техника защиты предусматривает ещё владение навыками отбора мяча. Спортсмен обязан уметь пользоваться определённой системой движений идентичных по структуре и предполагающих решение сходных задач. К ним причисляют ходьбу, бег и прыжки. А также основные способы игры, включающие скорость, ритм и траекторию. Справка. Каждый способ игры характеризуется своими условиями (направление броска и степень сопротивления соперника). 
Ходьба. К ходьбе прибегают, когда требуется изменить местоположение спортсмена на площадке. Чаще всего ходьбу используют в моменты непродолжительных пауз, сочетают совместно с бегом. Она требует от баскетболиста умения перемещаться по залу на полусогнутых ногах. 
Бег — главное средство перемещения. Считается, основополагающим средством передвижения спортсмена в процессе игры. Используя бег, баскетболисту надо учитывать ускорение в границах спортивной площадки в нужном направлении. Спортсмен обязан ориентироваться в ситуации и изменять траекторию движения с учётом обстановки. Мгновенные непредвиденные для оппонентов ускорения бега осуществляются в процессе матча. При этом пять шагов бывают короткими, но довольно быстрыми. Поменять ориентацию движения можно пользуясь сильным толчком, который совершается одной ногой в ином направлении. Профессионалы знают, что бег игрока на поле характеризуется разноплановостью. Незначительных размеров площадка потребует от баскетболиста преодоления расстояние в пять или семь метров. Изредка встречаются ситуации, когда пробежать нужно 12—15 м. Все эти движения выполняются при стремительном старте, быстром выполнении первых шагов. Достаточно будет проделать 1—2 шага, чтобы иметь преимущество в 30—40 сантиметров. Баскетболист сможет быть на этом расстоянии недосягаемым для своего оппонента. Эффект резкого старта возрастает при его внезапности. Фото 1. Баскетболист передвигается по площадке бегом. При этом ведет мяч и обходит соперников. Специалисты отмечают, что начало движения в полной мере зависит исключительно от нападающего игрока. Ему предоставляется значительный шанс для проявления собственной инициативы. Стартует спортсмен непосредственно с места начала игры. Движения постоянно меняются, как правило, привычный темп сменяется на рывок. Все эти манёвры в значительной степени дают отрыв от соперников по площадке. 
Остановка игрока. От баскетболиста во время игры требуется умение резко останавливаться на скорости. При этом пробежка не допускается, важно удержать мяч. Овладение такой техникой требует длительных и упорных тренировок. При большей скорости внезапно остановиться значительно труднее. Такой навык во многом зависит от работы ног, насколько они сильные. А также от способности по всем правилам ставить подошвы ног в то же время работая туловищем. При небыстром движении игрок останавливается, сделав значительный шаг одной ногой для упора. Намного сложнее останавливаться при ускоренном передвижении, беге. В таком случае баскетболист делает шаг намного длиннее. При этом упор требуется произвести на ногу, которая первой коснётся пола при следующем шаге. Нога, которая приземляется позднее, способствует закреплению остановки. Отклонение туловища в иную сторону препятствует дальнейшему перемещению по инерции, предотвращая пробежку. 
Техника остановки баскетболиста с использованием двух шагов. Первый из них довольно короткий, на втором спортсмен далеко выносит ногу. Если баскетболист бежит в ускоренном темпе, то остановить его можно прыжком — единовременным приземлением на две полусогнутые ноги. При этом поворот корпуса составляет 90 градусов. Игрок производит не только поворот, но и требуется владение навыком отклонения туловища в ином направлении. Это делается, чтобы предотвратить инерцию тела, которая была приобретена во время ускоренного бега. Внимание! Совершив прыжок, ноги расставить на ширину плеч. Приземление идёт на полные ступни, готовые трансформироваться на скольжение. Во время остановки в темпе движения игрок обязан удержать равновесие тела на ногах. 
Прыжки с мячом. Для баскетбола, характерен различный тип прыжков. С их помощью идёт перехват высоко летящего мяча, который направляется членом команды или противником. Прыжок даёт возможность стать свободнее от соперника и бросить мяч в корзину или передать его партнёру. Особенно ценится умение высоко прыгать. Баскетболист совершает прыжок с мячом для того, чтобы забросить снаряд в баскетбольную корзину. Прыжки выполняются одной или двумя ногами как с помощью рук, так и без них. Их выполняют с места или разбега. Все они одинаково важны. При небольшой площадке и скученности игроков от баскетболиста требуется умение подпрыгивать вверх, не производя движения вперёд. Стремительная борьба за завладение мячом требует от игрока совершения нескольких прыжков сразу, непосредственно с одного места. 
Повороты. Игровой процесс не обходится без поворотов, которые нужны, чтобы отстать от соперника, завладеть мячом или забросить его в корзину. Основная задача — постараться освободиться от соперника на самое большее расстояние. При совершении поворота важно, опираться одной ногой, на которую приходится масса тела, оставаясь на месте, благодаря толчку другой ногой сделать поворот в любой ориентации. Поворот совершается на полусогнутых ногах. Если выполнять этот манёвр иначе, то отставание от противников производится на минимальном расстоянии. При помощи ложных поворотов дезориентируется соперник и игрок переходит к активным действиям.

Особенности сочетаний движений. Защищающий игрок обязан обладать ускоренными движениями и умением грамотно двигаться по площадке. Уметь сохранять равновесие при каждых положениях, неожиданно останавливаться, поворачиваться в любом направлении. Для защищающего игрока характерно то, что он располагается спиной к щиту и лицом к сопернику. Это вынуждает его передвигаться назад спиной или влево боком. Практически, перемещение выполняется вслепую. Уверенное передвижение без визуального контроля требует многократно отработанных навыков. Передвижение в защите называется боксёрским шагом. Важно! Игрок обязан отлично владеть техникой поворотов на любой стоящей ноге независимо от направления. При этом постоянно сохранять равновесие, двигаться свободно, непринуждённо, не напрягая мышц. 
Сколько пробегает за матч баскетболист? С 2012 года стала применяться система отслеживания движения игроков (SportVU). Статистика свидетельствует, что за время матча баскетболист пробегает от 5 до 8 км, проделывая до 250 ускорений, выполняя более 200 прыжков в условиях активного противодействия. При этом постоянно меняется направление, имеют место частые остановки и повороты.

Лабораторное занятие № 2.

Тема: Основные технические приемы в баскетболе.

План:

1) Ловля и передача мяча.

2) Дриблинг.

3) Броски в корзину.

Баскетбол – командная игра, в которую играют 5 человек.

Главное в баскетболе – результативный бросок. Именно в нем смысл и цель игры: побеждает команда, игроки которой большее число, раз забросят мяч в кольцо соперников. Все остальные элементы техники призваны создавать наилучшие условия для результативного броска.

Рассмотрим основные элементы техники баскетбола.

Держание броска выполняется двумя руками с широко расставленными пальцами, уверенно охватывающими мяч со всех сторон.

Ловля мяча. Проще поймать мяч, не сильно летящий навстречу игроку на уровне его подбородка. Для этого следует сделать к мячу небольшой шаг любой ногой, вытянуть к мячу прямые и перенапряженные руки с широко («воронкой») расставленными пальцами. Большие пальцы при этом направлены друг к другу и сближены до 3-5 см (при ловле сильно летящего мяча это предупреждает от проскальзывания мяча между руками и от попадания мяча в лицо).

В момент прикосновение мяча к пальцам руки слегка сгибаются, амортизирующим движением перевода мяч к груди. Ловля высоко летящего мяча осуществляется аналогичным способом с той лишь разницей, что амортизирующее движение, гасящее скорость полета мяса, выполняется сверху-спереди, после чего мяч также опускается к груди.

Наибольшую трудность представляет ловля мяча, летящего вслед бегущему игроку (применяется при атаке быстрым прорывом). Не снижая скорости, выполняют небольшой поворот плеч и головы в сторону ожидаемого мяча. Одновременно в эту же сторону выставляется дальняя от мяча рука. При касании пальцев мяч загребающим движением подтягивается к себе и подхватывается другой рукой.

Передача мяча. Передачи выполняются партнеру, свободному от опеки соперников, находящемуся в местах, наиболее удобных для бросков мяча по кольцу соперника.

Чаще выполняется передача мяча двумя руками от груди. Ее преимущества заключаются в том, что, во-первых, в исходном положении мяч удерживается двумя руками в хорошо защищенном от соперника месте и, во-вторых, эта передача наиболее точная и надежная, ее можно выполнять как стоя на месте, так и при движении.

В игре чаще применяется передача двумя руками снизу после остановок и поворотов. Мяч при замахе опускается к колену и отводится назад к бедру, после чего резким движением двух рук с одновременным шагом вперед посылается в нужном направлении. Передача эффективна при обыгрывании высокорослого соперника. Двумя руками можно осуществлять передачи сверху, сбоку, от головы.

Передача одной рукой от плеча применяется, когда надо передать мяч быстро и далеко.

Передача одной рукой снизу. При этом способе ноги и руки в момент замаха работают также, как и при передаче двумя руками снизу.

Одной рукой выполняется также передача «крюком» - широким дугообразным движением над головой.

Передача отскоком от площадки –  применяется против подвижного и ловкого соперника, способного прервать передачу и завладеть мячом. Передачу отскоком можно выполнять как двумя, так и одной рукой. Основные условия при этом: толчок мяча должен быть сильным, а точка отскока всегда должна быть ближе к принимающему мяч и дальше от передающего.

Ведение мяча (дриблинг) – важный элемент техники баскетбола, т.к. позволяет игроку, владеющему мячом, не нарушая строгих баскетбольных правил, выходить на удобную для атаки позицию, приближаться к кольцу и забрасывать мяч. Ведение мяча осуществляется толчками мяча в пол (площадку) упругими движениями пальцев (но не шлепками по мячу).

Отбор мяча сначала выполняется не активно, но по мере улучшения дриблинга все более агрессивно и настойчиво. Это упражнение является отличным средством для совершенствования качества дриблинга.

Остановки и повороты позволяют не потерять мяч при встрече с агрессивно играющем соперником, дают возможность оценить ситуацию и выбрать лучший вариант ля передачи мяча. Остановки выполняются или двумя последовательными шагами (на два счета), или одновременным приземлением на две ноги (прыжком). Повороты после остановки прыжком разрешается делать на любой ноге; после остановки на два счета – только на осевой ноге; осевой считается нога, поставленная на площадку первой.

Броски мяча в кольцо.

Без результативных бросков нельзя победить даже слабую команду.

Бросок двумя руками от груди выполняется после короткого петлеобразного замаха быстрым, но мягким набрасыванием мяча на кольцо по нужной траектории.

Бросок двумя руками снизу в настоящее время применяется не часто, хотя он прост в исполнении и результативен при штрафных бросках.

Бросок двумя руками сверху во многом сходен с броском от груди с той разницей, что в исходном положении мяч удерживается выше лба, а локти согнутых рук подняты на уровень лица и направлены вперед – в стороны. Особенно эффективен этот бросок в прыжке, т.к. высокое положение мяча затрудняет перехват его в полете. Бросок часто осуществляется при добивании мяча, отскочившего от щита.

Бросок одной рукой от плеча по характеру подготовительных движений и по работе ног сходен с броском двумя руками от груди.

Бросок одной рукой сверху выполняется аналогично предыдущему, но мяч при замахе в этом случае поднимается выше и выбрасывается от головы (ото лба). Ноги при этом работают так: при броске правой рукой надо оттолкнуться левой ногой, и наоборот.

Бросок «крюком» выполняется широким дугообразным движением одной руки. Бросок «крюком» обычно выполняется из положения, стоя спиной или боком к щиту, при получении мяча на своей точке. Бросок «крюком» эффективен против высокорослых защитников. Преимущества этого броска в том, что длинная траектория замаха и высокая точка выбрасывания мяч отдалены от защитника и закрыты телом бросающего игрока.
Все выполненные задания отправлять на почту: alyulicina@list.ru 
Не забудьте указать вашу фамилию и группу!
Форма текущего контроля 
Задание № 1. Составить комплекс ОРУ с использованием баскетбольных мячей.
Задание № 2. Выполнить анализ учебно-методической литературы и расписать классификацию основных передвижений в баскетболе. 
Задание № 3. Выполнить анализ учебно-методической литературы и расписать классификацию основных передвижений в баскетболе. 
Задание № 4. Решить кроссворд
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По горизонтали:

1. Продвижение игрока с мячом, ударяя его в пол.
 3. Прием в баскетболе, при котором, стоя на одной ноге (осевой) и переступая другой, игрок меняет направление.
5. Техническое действие с мячом от игрока к игроку.

6. Технический прием для приема мяча.

7. Короткое название передачи мяча.

По вертикали:
2. Способ прекращения движения.

 4. Олимпийский вид спорта, означающий мяч в корзине.
     8. Атака в корзину.

Форма промежуточного контроля  

Зачет

Перечень примерных вопросов для подготовки к зачету.
1. Классификация техники игры.

2. Возникновение и развитие баскетбола.

3. Характеристика баскетбола.

4. Цель и задачи физической подготовки в баскетболе.

5. Характеристика функциональной подготовки баскетболистов.

6. Общая и специальная физическая подготовка.

7. Техника передвижений и нападения.

8. Ловля мяча. Классификация ловли.

9. Передача мяча. Классификация передач.

10. Ведение мяча. Классификация ведения.

11. Бросок в корзину. Классификация бросков.

12. Техника передвижений в защите.

13. Техника передвижений в нападении.

14. Выбивание мяча и перехват.

15. Накрывание и отбивание мяча при броске.

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
Основная литература
1. Нестеровский Д.И. Теория и методика баскетбола: Учебник для вузов. – М.: Академия, Спортивные игры: Правила, тактика, техника: Учебное пособие / Серия «Высшее профессиональное образование». / Под общ. ред. Е.В. Конеевой.- Ростов н/Д.: Феникс, 2004 г.
2. Спортивные игры Учебник. /Под общ. ред. В.А. Кудрявцева. Минск: Высшая школа, 1978.
3. Спортивные игры Учебник. /Под ред. В.В. Марущака.М.: Военное изд-во, 1985. 6.Спортивные игры и методика преподавания. Учебник. Изд-е 2-е /Под общ. ред. Ю.И. Портных. М.: Физкультура и спорт, 1986.
4. Баскетбол. Изд. 3-е /Под ред. Ю.М. Портнова. Учебник для физ. институтов. М.: Физкультура и спорт, 1988.
5. Баскетбол. Учебник. Под ред. Н.В.Семашко. 2-е издание. –М.:ФиС,1976. 

6. Микулин С. Баскетбол. Учебник. М.: ФиС,1991.
Дополнительная литература 

1. Генкин З.А., Яхонтов Е.Р. Баскетбол: Справочник. М.: Физкультура и спорт, 1983. 
2. Нестеровский Д.И. Баскетбол Учебник. -М:Академия,2006

3. Зинин, А.М. Первые шаги в баскетболе. Учеб. пособ. для студ. вузов - 1979. 

4. Вуден, Джон Р. Современный баскетбол / Вуден, Джон Р; Сокр. пер. с англ. Е.Р. Яхонтова. Учеб. пособ. для студ. вузов- М.: Физкультура и спорт, 1987.

5. Спортивные игры: совершенствование спортивного мастерства: учебник для вузов/ под ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова.- Учеб.пособ.для студ. вузов . М.: Академия,2004.

Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы* 
1
Поисковая система «Яндекс»
http://www.yandex.ru

2
Поисковая систем Google (Россия)
http://www.google.ru

3
Поисковая система «Рамблер»
http://www.rambler.ru

4
Каталог «Образовательные ресурсы сети Интернет для общего образования»
http://catalog.iot.ru

5
Сайт Министерства образования и науки РФ
http://www.mon.gov.ru

6
Сайт Рос образования
http://www.ed.gov.ru

7
Российский общеобразовательный портал
http://www.school.edu.ru

8
Каталог учебных изданий, оборудования и электронных образовательных

ресурсов для общего образования
http://ndce.edu.ru

9
Федеральный образовательный портал – учебные и учебно-методические материалы по дисциплинам.
www.edu.ru

10
Российская государственная библиотека - учебные и учебно-методические материалы по различным направлениям  
www.rsl.ru - электронный каталог

11
Единое окно доступа к образовательным ресурсам
http://window.edu.ru/

12
Электронная библиотека Гумер.
http://www.gumer.info/

13
Муниципальное объединение библиотек
http://www.gibs.uralinfo.ru

14
Электронная библиотека
URL:http//stratum/pstu/ac/ru:82Library

15
Российская национальная библиотека
http://www.nlr.ru

16
Публичная электронная библиотека
http://www.online.ru/sp/eel/russian

17
Справочная система
URL:http// www.d-inter.ru/telia

18
Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту РФ.
http://lib.sportedu.ru

19
Теория и практика физической культуры (журнал)
http://tpfk.infosport.ru

20
Культура физическая и здоровье (журнал)
www.delpress.ru

21
Физическая культура: воспитание, образование, тренировка (журнал)
http://www.infosport.ru/press/fkvot/

22
Физическая культура в школе (журнал)
http://www.schoolpress.ru

23
 газета  "Спорт  в  школе"
http://spo.1september.ru

24
 газета  "Здоровье  детей"
http://zdd.1september.ru
Ведущий преподаватель                          Люлицина А.А.       
Заведующий кафедрой                            Астафьев В.С.
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