[image: image1.jpg]Mymimmasioe GloaeTHoe 00ile0GpaIBATENEHOE yIpeAIeHHe
«Cpemss obmeoBpasopatensnax mkona Nel»

VTIBEPKJIAIO:
p MEOY COUI Nel
H.A; Asapertkosa




ПРОГРАММА

ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

«Баскетбол»
Физкультурно-спортивной направленности

Возраст воспитанников 12-16 лет
Срок реализации 3 года

Программа составлена на основе программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, основанной на одном из видов спорта (баскетбол) 
Авт. Е. Н. Литвинов, М. Я. Виленский, Б. И. Туркунов,

Министерство образования РФ, 1996.
г. Шарыпово 2013 г.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа физкультурно-спортивной направленности «Баскетбол» позволяет последовательно решать задачи физического воспитания школьников на протяжении всех лет обучения в школе, формируя у учащихся целостное представление о физической культуре, ее возможностях в повышении работоспособности и улучшении состояния здоровья, а главное – воспитывая личность, способную к самостоятельной, творческой деятельности.

В настоящее время баскетбол, как вид спорта получил широкое распространение в России и мире. Массовое привлечение детей к занятиям баскетболом позволило России добиться успехов на международной арене. 


Тем не менее, проблемы подготовки спортивных резервов по баскетболу существуют. Речь идет в первую очередь о повышении класса массового баскетбола в обычных общеобразовательных и спортивных школах, так как именно в этой среде рождаются таланты, воспитывается резерв сборных команд страны. Кроме того, спортивные игры, в том числе баскетбол, являются отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических и психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата.


Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывают занятия баскетболом на рост и развитие мозга подростка. Разнообразное воздействие во время игры стимулирует созревание нервных клеток и взаимосвязей между ними, способствует проявлению наследственных возможностей нервной системы.


В баскетболе постоянно изменяется игровая ситуация. Действовать приходиться в зависимости от ситуации, а не по определенным программам. Основной формой деятельности мозга в этих условиях является не отработка стандартных навыков, а творческая деятельность – мгновенная оценка ситуации, решение тактических задач, выбор ответных действий.


Обучение сложной технике игры основывается на приобретении на начальном этапе простейших умений обращения с мячом. Специально подобранные игровые упражнения создают неограниченные возможности для развития координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, точность дифференцирования, воспроизведение и оценивание пространных, силовых и временных параметров движений, способность к согласованию движений в целостные комбинации.


Процесс формирования знаний, умений и навыков неразрывно связан с задачей развития умственных и физических способностей учащихся. Поэтому задача развития этих способностей считается такой же важной, как и задача обучения.

Воспитывающий характер процесса обучения двигательным действиям делает необходимым  постановку и решение задач не только по формированию двигательных навыков и развитию определенных физических качеств, но и по воспитанию интеллектуальных, морально-волевых, эстетических качеств личности учащихся и организацию условий для их лучшего решения.

Цель программы

Укрепление здоровья, физическое развитие, воспитание моральных и волевых качеств обучающихся через занятия по баскетболу. 

Задачи
1. Обучить основным элементам игры в баскетбол.

2. Воспитывать у обучающихся высокие нравственные качества. 
3. Формировать понятие о том, что здоровье – главное в жизни любого человека. 
4. Воспитание потребности в систематических и самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
5. Способствовать приобретению знаний в области гигиены и медицины, необходимых понятий и теоретических сведений по физической культуре и спорту.

6. Развивать основные двигательные способности.
7. Научить обучающихся применять полученные знания на практике.

В возрасте 12-16 лет необходимо учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и защите. Отличительной особенностью программы является игровая форма проведения занятий, что способствует поднятию настроения и бодрости обучающихся, снижению напряжённости и стрессов. Такие приемы техники, как передвижение, повороты, прыжки, входят составной частью в игровые действия, и отдельно не рассматриваются. 

Программа рассчитана на 3 года обучения. Возраст обучающихся – 12-16 лет. Занятия ведутся в группах по 12-14 обучающихся 2 раза в неделю по 2 часа. Всего 144 учебных занятия в год.

В рамках содержания занятий обучающиеся получают теоретические знания об истории возникновения баскетбола. Знакомятся с гигиеническими требованиями к местам занятий баскетболом и инвентарем, спортивной одежде и обуви. Знакомятся с оборудованием площадки для игры в баскетбол. В ходе бесед и лекции занимающиеся знакомятся с основными правилами игры. Изучая таблицы и наглядные пособия, учащиеся получают представления о судействе игры, жестов судей. Основные формы занятий: беседа с занимающимися, рассказ преподавателя, работа с дополнительной литературой, таблицами, игра.

Методы обучения – это наиболее рациональные приемы, посредством которых воспитываются у учащихся необходимые умения и навыки.  
Словесные методы – создают у учащихся представление об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечания, команды, распоряжения, указания, подсчет и т.д.

Наглядные методы -  применяются главным образом в виде показа упражнений, учебных наглядных пособий, кинокольцовок, видеофильмов. Эти методы помогают создать конкретные представления об изучаемых действиях.

Практические методы - в группу практических методов входит:

· метод упражнений;

· игровой;

· соревновательный.

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений.

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами:

1. в целом.

2. по частям.

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры.

При занятии с учащимися данной возрастной группы большое значение имеет наглядность в обучении. Поэтому при изучении техники выполнения отдельных элементов необходимо использовать такие формы работы, как рассказ-показ, демонстрацию таблиц и рисунков изучаемого двигательного действия.

Закрепление правильных способов выполнения изученных движений до стадии навыка, их дальнейшее совершенствование проводится посредством самостоятельных упражнений занимающихся. Максимальный эффект обеспечивается лишь при оптимальном сочетании различных средств и методов, выбранных с учетом особенностей спортивной специализации.

Принципы обучения
Важнейшими дидактическими принципами обучения являются сознательность и активность, наглядность, доступность, индивидуализация, систематичность, последовательность, прочность.

Принцип сознательности и активности предусматривает воспитание сознательного отношения к занятиям.

Принцип активности предполагает умение учащихся быстро принимать и уверенно осуществлять тактические решения. Активность достигается четкой организацией занятия и живым и интересным его проведением.

Принцип наглядности предполагает образцовый показ изучаемых действий, образцовое, доходчивое объяснение и использование разнообразных наглядных пособий.

Принцип доступности и индивидуализации предусматривает, чтобы перед занимающимися ставились посильные задачи и подбирались посильные средства для их решения. 

Ожидаемые результаты
1. По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Школа передач мяча», «Владение мячом», «Школа бросков мяча по кольцу», «Групповые взаимодействия». 

2. Знать историю возникновения баскетбола. 

3. Знать гигиенические требования к местам занятий баскетболом и инвентарю, спортивной одежде и обуви.

4. Знать основные правила игры, владеть следующими двигательными действиями: Передачи одной рукой от плеча, двумя от груди, приемлемые виды передач для каждой конкретной игровой ситуации, ведение мяча, повороты, перевод мяча, техника бросков по кольцу двумя от груди и одной рукой в движении. 

5. Уметь работать в команде.

Формы подведения итогов реализации программы

1. Участие учащихся в школьных и городских соревнованиях по баскетболу.
2. Участие обучающихся в городских соревнованиях «Школа безопасности».

3. Промежуточная и итоговая контрольные работы.
Учебно-тематический план (1 год обучения)

	Название темы
	Количество часов

	
	Теория
	Практика

	Основы занятий
	2
	

	Правила поведения на занятиях по баскетболу
	2
	

	Терминология элементов баскетбола, основные правила соревнований
	2
	

	Профилактика травматизма на занятиях по баскетболу 
	2
	

	Элементы техники
	
	30

	Ведение мяча на месте, с изменением высоты отскока, в движении, шагом, бегом, с изменением направления и скорости движения по звуковому и зрительному сигналу, то же, но без зрительного контроля за мячом 
	1
	2

	Остановки прыжком, шагом и прыжком после бега и быстрого ведения мяча
	1
	2

	Стойка баскетболиста, передвижение в стойке, остановка в два шага после ведения по сигналу
	1
	2

	Передачи:

- двумя от груди на месте, в движении, с отскоком от пола, после двух шагов;

- одной рукой от плеча с высокой и низкой траекторией на месте и в движении; двумя руками от головы на месте и в движении (в парах, тройках)
	1
	4

	Броски в кольцо:

- двумя руками от груди, одной от плеча;
	1
	3

	-выполнение штрафных бросков (двумя руками от груди, одной от плеча)
	
	2

	Совершенствование удобного способа выполнения штрафного броска
	
	2

	Сочетание приемов:

Ведение – два шага – передача партнеру;

Ведение – два шага – бросок по кольцу;

Прием мяча от партнера (в движении) – два шага – бросок по кольцу
	
	3

	Жонглирование мячом
	
	6

	Обучение тактике: персональная защита, зонная защита, игра в нападении
	1
	6

	Игры, эстафеты с элементами баскетбола
	2
	28

	Учебная игра в баскетбол
	2
	36

	ИТОГО
	144


Учебно-тематический план (2 год обучения)

	Название темы
	Количество часов

	
	Теория
	Практика

	Основы занятий
	2
	

	Правила поведения на занятиях по баскетболу
	2
	

	Терминология элементов баскетбола, основные правила соревнований
	2
	

	Профилактика травматизма на занятиях по баскетболу 
	2
	

	Элементы техники
	
	30

	Ведение мяча на месте, с изменением высоты отскока, в движении, шагом, бегом, с изменением направления и скорости движения по звуковому и зрительному сигналу, то же, но без зрительного контроля за мячом 
	1
	2

	Остановки прыжком, шагом и прыжком после бега и быстрого ведения мяча
	1
	2

	Стойка баскетболиста, передвижение в стойке, остановка в два шага после ведения по сигналу
	1
	2

	Передачи:

- двумя от груди на месте, в движении, с отскоком от пола, после двух шагов;

- одной рукой от плеча с высокой и низкой траекторией на месте и в движении; двумя руками от головы на месте и в движении (в парах, тройках)
	1
	4

	Броски в кольцо:

- двумя руками от груди, одной от плеча;
	1
	3

	-выполнение штрафных бросков (двумя руками от груди, одной от плеча)
	 
	2

	Совершенствование удобного способа выполнения штрафного броска
	
	2

	Сочетание приемов:

Ведение – два шага – передача партнеру;

Ведение – два шага – бросок по кольцу;

Прием мяча от партнера (в движении) – два шага – бросок по кольцу
	
	3

	Жонглирование мячом
	
	6

	Обучение тактике: персональная защита, зонная защита, игра в нападении
	1
	6

	Игры, эстафеты с элементами баскетбола
	2
	28

	Учебная игра в баскетбол
	2
	36

	ИТОГО
	144


Учебно-тематический план (3 год обучения)

	Название темы
	Количество часов

	
	Теория
	Практика

	Основы занятий
	2
	

	Правила поведения на занятиях по баскетболу
	2
	

	Терминология элементов баскетбола, основные правила соревнований
	2
	

	Профилактика травматизма на занятиях по баскетболу 
	2
	

	Элементы техники
	
	30

	Ведение мяча на месте, с изменением высоты отскока, в движении, шагом, бегом, с изменением направления и скорости движения по звуковому и зрительному сигналу, то же, но без зрительного контроля за мячом 
	1
	2

	Остановки прыжком, шагом и прыжком после бега и быстрого ведения мяча
	1
	2

	Стойка баскетболиста, передвижение в стойке, остановка в два шага после ведения по сигналу
	1
	2

	Передачи:

- двумя от груди на месте, в движении, с отскоком от пола, после двух шагов;

- одной рукой от плеча с высокой и низкой траекторией на месте и в движении; двумя руками от головы на месте и в движении (в парах, тройках)
	1
	4

	Броски в кольцо:

- двумя руками от груди, одной от плеча;
	1
	3

	-выполнение штрафных бросков (двумя руками от груди, одной от плеча)
	 
	2

	Совершенствование удобного способа выполнения штрафного броска
	
	2

	Сочетание приемов:

Ведение – два шага – передача партнеру;

Ведение – два шага – бросок по кольцу;

Прием мяча от партнера (в движении) – два шага – бросок по кольцу
	
	3

	Жонглирование мячом
	
	6

	Обучение тактике: персональная защита, зонная защита, игра в нападении
	1
	6

	Игры, эстафеты с элементами баскетбола
	2
	28

	Учебная игра в баскетбол
	2
	36

	ИТОГО
	144


Содержание программы

ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ ИГРЫ

Техника игры – это комплекс специальных приемов, необходимых для участия в игре, соревнованиях. Техническая подготовка является необходимой базой для реализации тактических замыслов команды.  

СХЕМА РАЗУЧИВАНИЯ ТЕХНИЧЕСКИХ ПРИЕМОВ
Разучивание технических приемов игры условно подразделяется на четыре взаимосвязанных этапа:

1.  общее ознакомление с приемом – создать правильное, четкое представление о приеме. Для этого надо показать и объяснить изучаемый прием, сообщить основные сведения о его значении.

2. разучивание технического приема  в упрощенных, специально созданных условиях. Баскетбольные технические приемы сложны и их можно изучать в упрощенных условиях. Выполнение приема упрощается за счет его расчленения: изменения исходного положения, расстояния, направления, быстроты, силы и  т.д.

3. разучивание технического приема в усложненных условиях. На данном этапе изучения приема следует постепенно усложнять условия, в которых выполняется прием, и подвести учеников к свободному выполнению приема в игре.

Совершенство и разнообразие технических приемов не имеет границ и во многом зависит от индивидуальных качеств игрока. Поэтому качество выполнения технических приемов, разнообразии их применения в игре должны совершенствовать в первую очередь сами игроки. Постоянно совершенствуя выполнение технических приемов, можно достичь виртуозности.

ОБУЧЕНИЕ ТАКТИЧЕСКИМ ДЕЙСТВИЯМ
Усвоение тактики – очень важный раздел в подготовке баскетболиста. Начиная обучение тактическим действиям учащихся с индивидуальных действий игроков, после чего можно переходить к командным действиям.

Учащимся следует сразу объяснить, как, и когда прим целесообразно применять, когда и как действовать и т.д. Это надо делать изучая каждый прием техники. Чтобы успешно действовать в игре, учащийся должен не только хорошо исполнять разные приемы, но и уметь выбирать в сложившейся ситуации самый целесообразный прием и лучший способ его выполнения. Недостаточно знать, как действовать, надо суметь воплотить свои знания в игровые действия.

УПРАЖНЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Упражнения для развития быстроты:

· короткие рывки на 10-30 м; то же с максимальной частотой шагов;

· бег прыжками с одной ноги на другую;

· бег в среднем темпе, чередуемый с ускорениями;

· короткие рывки после прыжков, поворотов, остановок, сигналов;

· салки с раздельного старта(1-1,5 м один впереди другого);

· многократны прыжки в длину с места(выполняются быстро, подряд, на определенной дистанции);

· эстафеты с бегом, различными предметами.

Упражнения для развития прыгучести:

· прыжки с места на скамейку, куб и другие снаряды толчком двумя, одной;

· прыжок в длину с разбега;

· прыжки через скакалку;

· прыжки через г/скамейку;

· прыжки на двух  на одной ногах по ступенькам;

· прыжки через препятствия;

· эстафеты: с прыжкам, преодолениями препятствий и др.

упражнения для развития ловкости, ориентировки:

· попасть в корзину после кувырка вперед;

· после кувырка вперед прыжки через скакалку;

· после кувырка ловля мяча от партнера;

· прыгая через скакалку ловить и передавать мяч;

· комбинированные упражнения: обегание строек, преодоление препятствий, кувырки, прыжки, ведение мяча и т.д.;

· эстафеты.

ТЕХНИКА ВЕДЕНИЯ И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ

Перемещаться по площадке, владея мячом, игрок может только с помощью ведения. Ведение позволяет приблизиться к корзине для ее атаки, уйти из-под опеки защитника, создавать выгодные условия, позицию для атаки корзины.

Ведение выполняется: 

· последовательными, толчкообразными движениями руки;

· сгибанием и разгибанием руки в локтевом суставе;

· мягким направляющим толчком пальцами;

· расслабленной кистью;

· широко расставленными пальцами;

· подхватыванием мяча при отскоке сбоку;

· сопровождением движения мяча на вверх;

· толчком мяч направляется в сторону предстоящего движения;
При таком способе постановки кисти удлиняется время контроля игрока над мячом, что способствует лучшему управлению им при изменении направления. Движение руки согласуется с направлением перемещения игрока. Мяч посылается вперед – в сторону предстоящего движения. 

Различают 2 способа ведения мяча:

1.  обычный отскок (на уровне пояса).
2. сниженный отскок.
Ведение мяча с обычным отскоком:

· согнутые ноги;

· небольшой наклон мяча в сторону ведения;

· широко расставленные пальцы накладываются на мяч сверху, либо сверху - сбоку, когда он отскакивает от пола.
Ведение мяча со сниженным отскоком:

· более низкая стойка;

· мяч встречается сразу же после отскока от пола;

· мяч направляется в пол коротким толчкообразным движением кисти.

Методика обучения и тренировка

Обучая ведению, главное внимание обращают на воспитание чувства ритма, умение координировать движение в беге с одновременным управлением мячом. Движения выполняются свободно, непринужденно, мяч не должен препятствовать бегу.

Способ накладывания руки на мяч осваивается из исходного положения на месте, а затем переходят к ведению мяча в движении.

Накладывая кисть на мяч, нужно стремиться соприкасаться с ним возможно большей поверхностью ладони и активным мягким движением пальцев, разгибая руку в локтевом суставе, сопровождать мяч как можно дольше, сохраняя над ни контроль

При ведении мяча необходимо осваивать навыки управления отскоком мяча в различных направления.

В качестве подготовительных упражнений можно использовать:

· ведение мяча на месте, накладывая кисть сверху – справа;

· ведение правой – левой рукой;

· ведение вокруг себя;

· ведение обводя стойки;

· ведение мяча по г/скамейке;

· ведение мяча за г/скамейкой;

· ведение мяча через н/мячи;

· ведение мяча «восьмеркой» между ног;

· ведение мяча вслепую;

· ведение мяча в соприкосновении с соперником;

· подвижные игры;

· эстафеты;

· полоса препятствий.

Техника финтов и методика обучения

Финты – это отвлекающие действия, применяемые игроками с целью обыграть соперника. Чаще всего они состоят из различных вариантов сочетания приемов и направлены на то, чтобы отвлечь соперника путем ложных действий, предшествующих основному.

Финты выполняются без мяча и с мячом.

В первом варианте они помогают:

· освободиться от опеки защитника;

· выйти на свободное место для получения мяча.

Во втором варианте они помогают:

· освободиться от опеки, чтобы сделать бросок;

· выйти на удобную позицию для атаки, передачи.

Финты должны выполнятся с полной амплитудой и в темпе. Выполняют финты с места и во время движений.

Обучая финтам, нужно максимально сокращать время перехода от отвлекающего движения к действительному приему. Финты нужно чередовать с действительными приемами в сочетаниях:

· финт на бросок – бросок;

· финт на передачу – передача;

· финт на проход – проход.

Специальные и подготовительные упражнения.

1. свободно подвигаясь по площадке, ученик выполняет финт в одну сторону и бежит в противоположную.

2. построение парами, лицом друг к другу у лицевой линии. Один игрок нападающий, другой – защитник. Нападающие, используя финты на проход, стараются обыграть защитников и перебежать на противоположную сторону.

3. построение тройками. Двое передвигаются так же, как и в предыдущем упражнении. Третий на противоположной стороне с мячом. Задача нападающего – освободиться от опеки защитника, чтобы получить мяч от партнера.

4. построение парами. У одного из партнеров мяч, другой в защите. Используя финты на проход, на передачу, на бросок, нападающий обыгрывает защитника, проходит с ведением мяча к щиту и выполняет бросок.

Ловля мяча

 Правильная ловля мяча – залог успешного овладения техникой баскетбола. Можно ловить мяч:

· летящий по воздуху;

· отскакивающий от площадки;

· летящий на встречу;

· летящий сбоку;

· летящий низко;

· летящий высоко;

· на месте;

· в движении;

· одной рукой;

· двумя руками.

Ловля мяча одной рукой

Кисть с широко расставленными пальцами, обращенная тыльной поверхностью к себе, вытягивается на встречу летящему мячу. В момент касания:

· мяч захватывается кончиками пальцев;

· локоть сгибается;

· кисть поворачивается и удерживается мяч.

Специальные и подготовительные упражнения

1.ловля мячей разного веса си размера в паре с партнером:

· баскетбольный;

· набивной;

· волейбольный;

· футбольный;

· хлорвиниловый.

2.начинать надо с простых передач на уровне груди, соблюдая основные правила:

· сопровождать мяч взглядом до момента касания пальцев;

· вытягивать руки навстречу летящему мячу;

· расставляя пальцы воронкой.

3.ловля мячей при отскоке от пола в паре с партнером:

· на уровне груди;

· на уровне живота;

· выше головы;

· на уровне коленей.

4.ловля мячей при работе с партнером одновременно ДВУМЯ мячами:

· один по воздуху, другой об пол;

· оба в пол;

· оба по воздуху.

5.ловля мяча в движении. Партнер передает мяч на ходу.

ПЕРЕДАЧА ДВУМЯ РУКАМИ ОТ ГРУДИ

Это наиболее надежный и распространенный способ. Удобное исходное положение позволяет быстро послать мяч в нужном направлении.

В момент передачи выполняются следующие движения:

· руки с мячом сгибаются;
· подтягивают мяч к груди дугообразным движением (замах);
· ноги сгибаются в коленных суставах;
· локти чуть-чуть разводят  в стороны;
· кисти с одновременным разгибанием рук посылают мяч вперед;
· ноги выпрямляют в направлении передачи.
Передача мяча от груди на небольшое расстояние выполняется кистью при неполном разгибании рук и ног.

         ПЕРЕДАЧА ОДНОЙ РУКОЙ ОТ ПЛЕЧА

Эти способом можно посылать мяч на дальнее расстояние.

В момент передачи выполняются следующие движения:
· повернуться боком в направлении передачи;

· выставить вперед одноименную ногу;

· держать мяч на кисти согнутой руки в локтевом суставе;

· другая рука поддерживает мяч;

а затем:

· повернуться в направлении передачи;

· одновременно разгибая руки в плечевом и локтевом суставах;

· выполнить передачу, направляя мяч кистью.

ПЕРЕДАЧА ДВУМЯ РУКАМИ СНИЗУ

Этот способ чаще всего используется после остановки или поворота, на короткое расстояние, когда соперник, оказывая противодействие, подходит вплотную к игроку.

В момент передачи выполняются следующие движения:

· мяч отводится назад к бедру;

· обе руки выполняют равную работу;

· в конце замаха правая рука отводится чуть дальше, чем левая;

· правый локоть согнут и направлен назад;

· левая нога при отведении мяча делает шаг вперед;

· ноги согнуты;

· передавая мяч, руки сопровождают это движение, и мяч сходит с рук одновременно;

· вес тела полностью переносится вперед.

ПЕРЕДАЧА ОДНОЙ РУКОЙ СНИЗУ

Передача одной рукой снизу осуществляется теми же движениями, что и передача двумя руками снизу. Главное отличие заключается в том, что правая рука контролирует мяч сзади, а левая убирается с мяча и мяч выпускается с кончиков правой руки. 

ПЕРЕДАЧА С ОТСКОКОМ ОТ ПОЛА

Этот способ передачи обычно применяется тогда, когда защитник блокирует направления других видов передач.

В исходном положении мяч должен удерживаться достаточно низко, для того чтобы ударить мяч об пол, чтобы он отскочил к партнеру.

ПЕРЕДАЧА ДВУМЯ РУКАМИ СВЕРХУ

Этот способ передач чаще всего используется игроками высокого роста. В момент передачи выполняются следующие движения:

· мяч поднят выше головы;

· локти согнуты;

· короткими движениями кистей в переднее- заднем направлении;

· разгибанием рук в локтевых суставах;

· мяч направляется к партнеру.

ПРЕДАЧА ОДНОЙ РУКОЙ СВЕРХУ (КРЮК)

Эта передача выполняется из исходного положения, когда руки с мячом  выше уровня головы. Передача выполняется за счет разгибания рук в локтевом суставе и активным движением кистью в направлении цели.

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ

· научить правильному исходному положению рук, ног, туловища;

· сформировать навыки ритмичного чередования шагов и их согласованного выполнения с ловлей и передачей мяча в движении;

· применять подводящие упражнения:

1. ловля на месте и передача с шагом сзади стоящей ногой;

2. шаг сзади стоящей ногой в момент ловли и передача со следующим шагом;

3. ловля с шагом сзади стоящей ногой, передача со следующим шагом;

4. встречные передачи;

5. поперечные передачи;

6. поступательные передачи;

7. изменения направления; 

· использовать только посильные задания;

· изучать технические приемы в упрощенных условиях.

ТЕХНИКА ИГРЫ В НАПАДЕНИИ

Стойка баскетболиста

Стойка баскетболиста – это исходное положение для выполнения любого приема:

· ноги расставлены на ширину плеч;

· одна нога впереди другой;

· ноги слегка согнуты в коленях;

· тяжесть тела распределена равномерно.

Основное требование к стойке:

· уверенное поддержание «рабочей позы»;

· быстрое включение в активные действия;

· быстрые перемещения в нужном направлении;

· оценка игровой ситуации;

· видение расположения игроков и их перемещений.

Бег 

Бег – это основной способ перемещения. Он выполняется в различных направлениях, сочетаниях:

· вперед, назад, в стороны;

· равномерно и рывком;

· перекатом с пятки на носок либо с носка;

· приставным шагом влево, вправо, вперед, назад.

При обучении бегу главное – научить правильной постановке стопы. При передвижении приставными шагами учить мягким, скользящим, стелющимся движениям ног, а не подпрыгивающим вверх, вниз.

Технике рывка обучают из различных исходных положений:

· из обычной стойки;

· спиной к направлению движения (стоя, сидя, лежа);

· с низкого старта;

· после поворотов вперед, назад, серии поворотов и т.д.

Прыжки

Прыжки применяются в игре в сочетании с другими приемами – ловлей, броском, передачей и т.д. Прыжок выполняется из основной стойки.

Перед прыжком:

· ноги сгибаются больше обычного;

· руки согнуты;

· руки находятся у туловища;

· руки слегка отведены назад.

В момент прыжка:

· ноги резко выпрямляются, отталкиваясь от площадки;

· руки активным махом выносятся вверх – вперед.

Прыжки выполняются:

· вверх;

· вверх – вперед;

· вверх – назад;

· вверх – в сторону;

· вверх – с поворотом.

В прыжке с разбега толчком одной ногой последний шаг делается шире, а шаг толчковой ногой выполняется перекатом с пятки на носок. 

Отталкивание сопровождается махом рук вверх.

Все движения выполняются слитно. Приземление должно быть мягким на согнутые ноги.

Обучит прыжку – значит научить:

· правильно отталкиваться;

· высоко взлетать;

· владеть телом в воздухе;

· правильно приземлятся.

Прыжки изучаются:

· с места;

· с укороченного разбега;

· в движении толчком одной ногой;

· в движении толчком двумя ногами.

Прыжки игрока должны быть целевыми, т.е. направлены на решение конкретных задач в сложных игровых ситуациях.

Остановка 

Остановки применяются для внезапного прекращения движения.

Существуют два способа остановки:

· в два шага;

· прыжком.

При остановке в два шага сзади стоящая нога должна быть осевой, и можно поворачиваться вокруг нее.

Если в момент остановки в два шага игрок поставил ноги параллельно, осевой ногой будет та, которая первой коснулась пола.

Остановка выполняется прыжком (скачком).

После ловли игрок приземляется на обе ноги одновременно, причем одна нога выставляется вперед, обеспечивает упор и последующее устойчивое равновесие.

После остановки поворот можно выполнять на любой ноге, т.к. ноги на пол приземлились одновременно.

Повороты 

Повороты применяются для сохранения контроля над мячом при противодействии, если игрок стоит на месте, а также для выбора и изменения направления последующих действий с мячом.

Действия игрока, выполняющего поворот, очень похожи на движения циркуля. Так как циркуль вращается вокруг одной из своих ножек, игрок поворачивается на одной ноге, описывая полный круг или только часть его. При этом повороте игрок не должен отрывать осевую ногу от пола.

Различают повороты:

· вперед;

· назад.

Поворот вперед выполняется на согнутых ногах, опорная нога на носке. Если игрок стоит на параллельных стопах, то он может сделать поворот на любой ноге. Можно начать движение левой ногой вперед и укрыть плечами мяч от соперника. Затем можно сделать передачу вправо или начать движение правой ногой вперед и передать мяч влево.

Поворот назад осуществляется с шагом, сопровождающийся поворотом спиной вперед. При таком повороте правое плечо игрока с мячом движется назад и он отворачивается от соперника. Когда соперник встречает игрока с мячом, возникает опасность потери.

Соперник готов перехватить мяч при передаче вправо или влево, и игрок решает выполнить поворот и передать мяч вправо. Его правая нога является осевой, и он выполняет поворот назад, отступая назад левой ногой. В этот момент плечи укрывают мяч от соперника. Поворачиваться нужно  до тех пор, пока игрок не окажется спиной к сопернику, полностью защищая мяч своим телом. После этого выполняется задуманная передача.

Правильная техника передвижений предполагает умение в нужный момент сделать остановку, поворот. Сначала обучают остановке двумя шагами, а затем прыжком. При этом соблюдается определенная методическая последовательность:

· ознакомление с правильным исходным положением рук, ног, туловища;

· остановка в движении шагом;

· остановка при беге с постепенным увеличением скорости;

· внезапная остановка после бега на разные дистанции и с разной скоростью;

· выбор способа остановки в зависимости от игровой ситуации(вводная учителя).

· Вначале остановки выполняются в заранее обусловленном месте, а затем внезапно по звуковым и зрительным сигналам. Важно, чтобы ученики умели равноценно выполнять остановку:

· с опорой на левую ногу;

· с опорой на правую ногу;

· сохраняли «рабочую позу» (стойку);

· после остановки могли сразу выполнять другие технические действия.

Изучение поворотов начинается с определенной методической последовательностью:

· на месте без мяча;

· на месте с мячом;

· повороты вперед;

· повороты назад;

· чередование поворотов;

· повороту с атакующим защитником.

Специальные и подготовительные упражнения:

· рывок из различных исходных положений (из обычной стойки, из упора присев, их упора лежа, спиной к движению, после поворотов вперед, назад, подскоков, прыжков);

· рывок после изменения направления, остановки, прыжка и т.д.;

· остановка в два шага или прыжком по сигналу, ориентиру;

· после остановки несколько поворотов вперед, назад, с последующей передачей или броском;

· владея мячом, выполнить перевороты, стараясь укрыть мяч от защитника, защитник старается выбить мяч;

· прыжки на месте одной, двумя ногами, прыжки через скакалку, набивные мячи, г/скамейку, прыжки с доставанием подвешенных предметов, касанием сетки, щита и т.д.;

· добивание мяча в щит (в стену);

· беговые передвижения: бег, бег с приставными шагами левым и правым боком, спиной вперед, чередование приставных шагов с бегом, чередование бега с прыжками;

· группа бежит в колонне по одному и выполняет все маневры и движения направляющего и т.д.

БРОСКИ ПО КОРЗИНЕ
Основное содержание игровых действий в баскетболе сводиться к тому, чтобы создать выгодное положение для точного броска по корзине. В момент броска мячу придается вращение вокруг горизонтальной оси, обратное направлению полета мяча.

Бросок двумя руками от груди

Этот способ выполнения бросков применяется очень редко и в основном в женском баскетболе. Мужчины этот способ броска из своего арсенала исключили.

В момент броска выполняются следующие действия:

· мяч перед грудь;
· сгибая ноги в коленях;
· подтягивая мяч к груди;
· опуская вниз кисти с мячом;
· плавным круговым движением мяч переводиться в исходное положение броска,
а затем:

· разгибая руки вперед – вверх;
· сопровождая разгибанием ног;
· мягким толчком пальцев направить мяч в корзину.
Бросок одной рукой от плеча

Этот способ часто используется в баскетболе. Выполняются они с места, в движении, в прыжке.

   В момент броска выполняются следующие действия:

· стопы на одной линии, либо правая нога впереди;

· мяч лежит на ладони;

· другая рука придерживает мяч сбоку – спереди;

· рука согнута в локтевом суставе,

а затем:

· разгибая ноги;

· одновременно выпрямляя ноги;

· вынося мяч вверх – вперед;

· мягким толчком кисти мяч направляется в корзину.

Бросок одной рукой сверху в движении
(ведение два шага бросок)

Этот способ очень эффективен, т.к. производиться с близкого расстояния и в высоком прыжке.

         В момент броска выполняются следующие движения:

· мяч после ведения ловиться под левую ногу;

· выполняется шаг правой ногой;

· затем шаг левой ногой;

· за два шага мяч переводится на кисть бросающей руки;

· и выноситься вперед – вверх,

а затем:

· оттолкнуться левой ногой вверх;

· выпрыгнуть в нависшую точку;

· разогнуть бросающую руку;

· мягким движением кисти направить мяч в корзину.

Бросок одной рукой в прыжке может выполняться с задержкой конечного движения кистью в фазе полета («с зависанием»), а также в случае близкого соприкосновения с защитником с отклонением туловища назад.

Бросок одной рукой снизу

Этот способ броска выполняется в движении или поворотом, когда необходимо преодолеть относительно большое расстояние в прыжке, чтобы «дотянуться» до корзины.

В момент броска выполняются следующие движения:

· мяч после ведения ловиться под левую ногу;

· выполняется шаг правой ногой;

· затем шаг левой ногой;

· одновременно мяч переводится на кисть правой руки,

а затем:

· оттолкнуться левой ногой вперед – вверх;

· мягким движением кистью направить мяч в корзину снизу – вверх.

Аналогичным образом выполняется и бросок двумя руками.

Бросок крюком

Этот способ броска выполняется при полной опеки защитником, когда нельзя бросить по корзине другим способом.

В момент броска выполняются следующие движения:

· в исходном положении мяч держится двумя руками перед собой;

· стопы ног стоят параллельно,

а затем:

· сделать шаг левой ногой к корзине;

· одновременно повернуть тело влево;

· перенести тяжесть тела на левую ногу;

· взглядом отыскать корзину;

· широким круговым движением над  головой;

· мягким движением кистью послать мяч в корзину.

Бросок в прыжке 

Этот способ броска является самым популярным броском в современном баскетболе. Мяч посылается в корзину поверх рук защитника.

В момент броска выполняются следующие движения:

· в момент ловли мяча стопы стоят параллельно;

· взгляд направлен на корзину,

а затем:

· оттолкнуться двумя ногами вверх;

· мяч выносится вверх над головой;

· мяч лежит на кисти;

· левая рука придерживает мяч сбоку;

· руки с мячом остаются  в таком положении до наивысшей точки прыжка;

· локоть правой руки направлен на корзину,

а затем:

· разгибанием правой руки в локтевом суставе;

· захлестывающим движением кисти,

· мяч направляется в корзину.

Точность броска зависит от умения:

· сохранить равновесие;

· взлететь строго вверх;

· не опускать плечи;

· держать прямо голову;

· не отрывать взгляд от корзины;

· не реагировать на действия защитника.

Методика обучения

Точность броска – качество комплексное, связанное со способностью точно дифференцировать направление и скорость броска, сочетать и корректировать их по ходу выполнения приема.

Броски изучаются в такой последовательности:

· с места;

· после ловли на месте;

· с места после ловли с остановкой;

· в движении (после ловли и после ведения).

Обучая технике бросков, необходимо сообщить основные сведения о прицеливании:

· направление броска;

· угол вылета мяча;

· начальная скорость;

· траектория полета.

Изучая броски, следует сделать акцент на:

· исходном положении перед броском;

· согласованности движений рук и ног в момент броска;

· заключительном движении кистью.

ТЕХНИКА ИГРЫ В ЗАЩИТЕ
Техника перемещений

Во время выполнения защитных функций игроку необходимо передвигаться в различных направлениях и различными способами:

· бегом;

· бегом спиной вперед;

· приставным шагом правым и левым боком;

· приставным шагом спиной вперед;

· чередованием приставных шагов левым и правым боком;

· бегом вполоборота.

· При всех движениях ноги согнуты, шаги скользящие, мягкие, перекатом с пятки на носок, без подпрыгивания.

ТЕХНИКА ВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ

Выравнивание мяча

Это один из активных приемов защиты. При захвате мяча двумя руками сильнейшая рука располагается снизу.

Существуют два способа  выравнивания мяча:

1. выравнивание рывком на себя – в этом случае после захвата мяча одновременно с рывком мяч поворачивается вокруг своей оси.

2. толчком вперед – вниз – в этом случае, захватив мяч, резким толчком надавить на него сверху вниз, одновременно повернуться спиной к защитнику.

Выбивание мяча

В этом способе защиты мяч выбивается кистью или ребром ладони с плотно прижатыми к друг другу пальцами, резкими коротким движением сверху вниз или снизу вверх.

Выбить мяч можно в различных игровых ситуациях:

· во время ведения мяча;

· при длительной подготовке к передачи;

· при длительной подготовке к броску и т.д.

Перехват мяча
Этот способ защиты позволяет овладеть мячом, когда нападающие используют передачу или ведение.

Наиболее выгодное расположение защитника для этих действий:

· немного сзади и сбоку от опекаемого защитника игрока.

Выходя на перехват, необходимо резким рывком преградить путь к мячу нападающему игроку, отгораживая его от мяча туловищем. Успех зависит от своевременности и быстроты выхода игрока на перехват в тот момент, когда мяч отделился от рук игрока, выполняющего передачу.

Накрывание мяча при броске

Этот способ защиты применяется во время броска нападающего.

Сближаясь с нападающим  в момент его подготовки к броску, защитник быстро выпрыгивает и раскрытой ладонью накладывает руку на мяч.

Накрывать мяч можно спереди и сзади.

Борьба за отскочивший мяч

Это один из важнейших компонентов игры в защите.

Прежде чем включиться в борьбу за отскок, необходимо определить возможное направление отскока мяча, выйти на исходную позицию и, преградив путь в том же направлении сопернику, выпрыгнув навстречу мячу, овладеть им в нависшей для игрока точке.

Методика обучения

Технике овладения мячом и противодействиям обучают с помощью упражнений, стимулирующих активность и эффективность игры в защите. Чтоб ученики осваивали правильный способ захвата мяча, вначале нужно создать облегченные условия в упражнениях, имитирующих основные действия нападающего.

Особенно большое внимание должно уделяться изучению борьбы за отскочивший мяч – своевременно занятие позиции – подставить спину нападающему, т.е. преградить путь к мячу.
Материально-техническое обеспечение
1. Баскетбольные щиты – 2 шт.

2. Баскетбольные мячи – 20 шт. 

3. Секундомер – 1 шт. 

4. Гимнастическая скамейка – 4 шт.

5. Скакалка – 30 шт.

6. Стойки – 10 шт.

7. Гимнастические маты – 4 шт.

8. Набивные мячи – 10 шт.

9. Судейский свисток – 1 шт.

10. Наглядные пособия (плакаты, видеокассеты, киноленты) 15 шт.
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