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ИНСТРУКЦИЯ: изучить лекционный материал (правила баскетбола коротко). ВЫУЧИТЬ И АПРОБИРОВАТЬ УПРАЖНЕНИЯ С МЯЧОМ ПРЕДСТАВЛЕННЫЕ В КОНЦЕ КОНСПЕКТА. 

ЗАДАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕРКИ - отправить
Лекционный материал

Баскетбол, как вид спорта изобрёл преподаватель колледжа в штате Массачусетс Джеймс Нейсмит. Это случилось в 1891 году. Нейсмит подвесил к двум перилам две фруктовые корзины и взял футбольный мяч, объяснив студентам, что его нужно забросить в корзину, чья команда больше раз попала, та и победила.

Такая игра пришлась по вкусу многим, и начала быстро распространяться на колледжи Соединённых Штатов Америки. Баскетбол набирал популярность во всём мире невероятными темпами, создавались профессиональные лиги, проводились международные турниры, а в 1936 году игру включили в число олимпийских видов спорта.

На сегодняшний день самой популярной, известной и прибыльной лигой баскетбола в мире является НБА (США). Самыми знаменитыми игроками этого вида спорта являются Майл Джордан, Шакил О’Нил, Леброн Джеймс, Коби Брайант, Андрей Кириленко, Дуэйн Вейд, Скотти Пиппен, Мэджик Джонсон.

Цель игры баскетбола заключается в том, чтобы забросить мяч в кольцо, чья команда наберёт больше очков, объявляется победителем. Игра происходит на прямоугольной площадке, и в зависимости от того, с какого места мяч был заброшен в корзину, будет зависеть количество набранных очков (2 или 3).

Каждая команда состоит из 12 баскетболистов, и только 5 могут одновременно находиться на поле (количество замен не ограничено). В баскетболе игроки делятся на следующие амплуа:

· Разыгрывающий защитник

· Атакующий защитник

· Центровой

· Лёгкий нападающий

· Мощный или тяжелый форвард

Во время игры баскетболисты всех позиций могут передвигаться по площадке по своему усмотрению.

Площадка для баскетбола имеет форму прямоугольника размерами 28 на 15 метров. Средняя линия делит площадку на две половины, в центре которой есть маленький круг, из этого места начинается игра (рефери подбрасывает мяч в воздух, а по одному игроку от каждой команды пытаются им завладеть). Высота кольца составляет 3.05 метров. Возле каждого из колец есть дуга (полукруг) радиусом 6.75 м. (по стандарту ФИБА), которая является проекцией центра корзины. На расстоянии 5.80 м. от внутреннего края лицевой линии находится линия штрафного броска, имеющая длину 3.60 м.

Игра делится на 4 равных периода по 10 минут каждая (в НБА длительность тайма составляет 12 мин.). Между 2-й и 3-й четвертями есть 15-минутный перерыв.

Набор очков в баскетболе:
· 3-очка: если мяч попадает в кольцо из-за пределов дуги;

· 2 очка: если мяч заброшен в пределах дуги;

· 1 очко: за каждый успешный штрафной бросок засчитывается 1 бал.

Выигрышная сторона в баскетболе определяется очень просто: кто набрал больше очков, тот и победитель. В случае фиксирования ничейного результата, добавляется дополнительный период длительностью 5 минут.

Правила 3-х, 5-и, 8-и и 24-х секунд в баскетболе

В дворовом баскетболе, и, даже, на школьном уровне, правила, связанные с секундами часто игнорируют. Здесь нет ничего сложного, что означает каждое из них, разберём прямо сейчас.

· Правило 3-х секунд: атакующему игроку, запрещается находиться в штрафной зоне противника более трёх секунд без мяча. Если же нападающий игрок контролирует мяч трёхсекундной зоне более 3-х секунд, то это не является нарушением.

· Правило 5-и секунд: столько времени даётся баскетболисту на введение мяча в игру, выполнение штрафного или свободного броска. Отсчёт времени начинается с того момента, когда игрок взял мяч в руки.

· Правило 8-и секунд: как только атакующая сторона завладеет мячом на собственной половине поля, ей даётся 8 секунд на то, чтобы продвинуть мяч на половину площадки противника. Ежели за установленное время команда не перешла среднюю линию, по правилам мяч отдаётся сопернику.

· Правило 24-х секунд: на атаку команде предоставляется 24 секунды, а если за это время мяч не коснулся края корзины соперника или не вошёл в неё, то обороняющая сторона завладевает мячом. Такое правило впервые применили в 1954 году. Оно было введено с целью не дать атакующим командам затягивать время бесконечным владением мячом

 Обзор основных правил игры в баскетбол: закрепление материала

А теперь, для закрепления материала, рассмотрим правила игры в баскетбол кратко по пунктам (выделено самое основное):

· Одновременно на поле с каждой стороны может присутствовать по 5 игроков (общее количество игроков в команде – 12, к-во замен не ограничено).

· Игра состоит из четырёх периодов, длительность каждого 10 минут (между вторым и третьим таймом даётся перерыв на отдых 15 минут).

· В баскетбол разрешается играть только руками. Мяч можно вести исключительно путём дриблинга, никаких пробежек быть не должно (пробежкой называется совершение баскетболистом более двух шагов без ведения мяча). Если игрок вёл мяч, а затем остановился, больше совершать шаги он не имеет права.
· Каждой команде предоставляется 24 секунды для проведения атаки. За этот отведённый правилами отрезок времени атакующая сторона должна попасть в кольцо мячом или хотя бы мяч должен коснуться края корзины.

· Игрокам запрещается находиться без мяча в трёхсекундной зоне более 3-х секунд.

· Нарушениями в баскетболе считается: пробежка, двойное ведение, остановка, а затем возобновление ведения, возвращение мяча на свою половину поля с половины соперника.

· За каждое попадание мячом в кольцо начисляются очки: 2 очка – в пределах дуги, 3 очка – за пределами дуги, 1 очко – штрафной бросок.

· В игре считается количество фолов (есть персональные и командные). Как только сторона набирает 5 команда фолов за одну четверть, за каждое последующее нарушение судья назначает два штрафных броска.

· Если игрок набрал за поединок 5 персональных фолов, его удаляют и заменяют запасным.

Классические правила баскетбола по пунктам. Играют две команды, каждая из 12-ти человек. Из них 5 игроков – полевые, остальные – игроки на замену. Баскетбольный матч состоит из четырёх таймов, каждый по: 10 минут – по правилам FIBA; 12 минут – по правилам NBA. Между таймами предусмотрены короткие тайм-ауты, по несколько минут.
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Быстрый прорыв

Быстрый прорыв — опаснейшее атакующее оружие. Во многих случаях он обеспечивает максимальное проникновение и во всех случаях проникновение в пределы радиуса 4—5 м от корзины. В ситуациях трое против двоих и четверо против троих быстрый прорыв нередко заканчивается взятием корзины. Даже если защита реагирует достаточно быстро и своевременно возвращается назад, звено, выполняющее быстрый прорыв, находится в пределах 4—5 м от корзины. Поэтому игрок после одной передачи или поворота с опорой на одну ногу может вывести на бросок крайнего нападающего или среднего игрока или сам выполнить бросок в прыжке.

Использование быстрого прорыва нивелирует преимущества различных систем защиты.

Немногие команды имеют игроков, которые могут быстро приспособиться к изменению принципов защиты и выбрать соответствующий тип нападения. Игроки, самое большее, могут попросить минутный перерыв, чтобы получить советы тренера. Однако это не решение проблемы. Лучше быстро продвинуться в передовую зону, чтобы не беспокоиться об особой защите, на которую переключился противник.

Эффективный быстрый прорыв оказывает сильное давление на противника, действуя на его наступательный темп и заставляя тренера изменять свою защиту. Быстрый прорыв может заставить противника играть медленно. Боясь быстрого прорыва, добивающие игроки могут слишком рано отказаться от борьбы на щите, что явится определенным преимуществом для команды, применяющей быстрый прорыв. И, напротив, защитники могут оставаться под щитом слишком долго, пытаясь замедлить прорыв. Другим положительным психологическим фактором быстрого прорыва является то, что его проведение неизбежно ведет к усилению игры в защите. Успешный быстрый прорыв стимулирует агрессивную игру в защите, что вынуждает команду противника гораздо чаще терять мяч, нарушать правила и совершать ошибки при добивании.

Если команда славится быстрым прорывом, противник, если он не чувствует, что имеет решительное преимущество, сделает все возможное, чтобы начать играть медленно, потому что быстрый прорыв навязывает противнику высокий темп.

В современном баскетболе игроки отлично бросают. Чтобы использовать эту способность, нападающие должны достигать корзины противника быстрее, чем защитники. Если лучший разыгрывающий быстро проникнет в передовую зону до того, как успеет вернуться защита, то при помощи одной передачи и броска в прыжке с 5 м он добьется того, что потребовало бы трех, четырех, пяти и более передач в любой наигранной комбинации.

Еще одним преимуществом быстрого прорыва является то, что он делает каждого игрока потенциальным забивающим. Посредственный нападающий, который получил бы всего несколько возможностей для взятия корзины при разыгрывании позиционных комбинаций, может несколько раз легко поразить корзину, если будет достаточно расторопным при быстром прорыве.

В конце концов, быстрый прорыв способствует игре, делая ее более красочной, интересной и быстрой. Болельщики любят такую игру.

Упражнения. Взаимодействия при быстром прорыве должны постоянно отрабатываться, чтобы игроки реагировали инстинктивно, а средний игрок в атаке знал качества своих партнеров: их скорость, умение бросать по корзине, подвижность, психологическую реакцию на быстрый прорыв и т. п.

Вот одно из упражнений, которое особенно эффективно. Слабая команда продвигается к корзине с мячом и выполняет бросок (эта команда остается на площадке на протяжении всего упражнения). Когда игроки защищающейся команды овладевают мячом, они немедленно начинают быстрый прорыв. В распоряжении тренера находятся два-три звена, чередующихся в выполнении быстрого прорыва. Если команда теряет мяч при быстром прорыве, она должна защищаться, отступая до центральной линии. Далее она заменяется другой командой, и упражнение повторяется.

Это упражнение преследует много целей. Вначале игроки слабой команды совершенствуют комбинацию позиционного нападения. Игроки защищающейся команды кроме совершенствования защитных действий психологически готовятся к внезапному переходу в атаку, необходимому для быстрого прорыва. Упражнение способствует и общей физической подготовке, поскольку много раз повторяется.

Позиции для быстрого прорыва. При избирательном применении быстрого прорыва используются разнообразные навыки всех игроков команды. Игроки должны располагаться в позициях, где они наилучшим образом раскрывают свои возможности. Самый техничный и быстрый игрок команды занимает место в середине. Боковые игроки-снайперы должны обладать хорошей скоростью и уметь проникать в зону противника в движении. Обычно один из разыгрывающих, выполняющий передачу среднему игроку (или другой разыгрывающий, располагающийся впереди в защите), находится в наилучшей позиции, чтобы заполнить второй коридор. Дальний нападающий обычно заполняет третий коридор. Чтобы успешно выполнить быстрый прорыв, эти игроки должны занять свои позиции как можно быстрее, передвигаясь по кратчайшему пути. Очень важен моментальный переход от защиты к нападению. Четвертый игрок занимает позицию сопровождающего игрока, двигаясь во втором эшелоне. Пятый игрок двигается сзади, осуществляя подстраховку. Если ситуация не развивается таким образом, быстрый прорыв не следует начинать. Не будет никакой пользы, если только три из пяти быстрых прорывов будут успешными, а два закончатся потерей мяча из-за нарушений правил.

Эта система предоставляет игрокам больше самостоятельности в произвольном завершении быстрого прорыва и, конечно, доставляет им больше удовольствия, чем строго наигранная комбинация. Мы добиваемся золотой середины в том, что при быстром прорыве все игроки могут взять на себя инициативу. Если быстрый прорыв не удается, игроки переходят к выполнению наигранной комбинации.

Чтобы результативно провести быстрый прорыв, команда должна агрессивно сыграть в защите: быстро занять позиции, вынудить противника нарушить правила, овладеть мячом и т. д. Быстрый прорыв дает возможность поражать корзину с близкой дистанции, что значительно легче, чем при позиционном нападении.

· Начало быстрого прорыва
· Использование передач
· Развитие атаки
· Тактика среднего игрока
Двое против одного и пятеро против четверых. Мы разобрали принципы взаимодействия в классических ситуациях быстрого прорыва трое против двух и четверо против трех (с сопровождающим). В основном эти принципы пригодны и для ситуации двое против одного. Очевидно, что это более простая ситуация. Два нападающих должны сохранять параллельную расстановку во время движения к корзине противника. При этом мы не являемся сторонниками непрерывных передач. Если мяч находится в руках игрока задней линии, он должен вести его к корзине, заставляя опекуна с помощью финтов выпрыгнуть для блокирования возможного броска. Ведение должно быть очень уверенным. Если дриблер остановится раньше времени, то не сможет вызвать защитника на себя, а это является его основной задачей. Если дриблер чувствует, что может обыграть защитника, он должен смело идти на бросок. В противном случае мяч передается оставшемуся свободным партнеру.

Ситуация пятеро против четверых в принципе является ситуацией с сопровождающим, в которой пятый игрок подключается к атаке примерно в 5 м от корзины, двигаясь по дальней от сопровождающего стороне. Здесь пятый игрок может получить передачу, если защитник переключится на сопровождающего игрока. Если же он увлечет защитника с собой, сопровождающий будет открыт для передачи. В зависимости от действий защитника средний игрок может выполнить передачу тому или другому партнеру.

Переход к позиционному нападению. Если быстрый прорыв не получился и третий защитник успел занять надежную защитную позицию, возникает ситуация трое против троих» которая может быть решена средствами позиционного нападения. Средний игрок должен выполнить передачу и поставить заслон. Цель этого взаимодействия заключается в том, чтобы создать крайнему игроку условия для выполнения броска в прыжке или откидки мяча ставящему заслон игроку, в зависимости от действий защитников. Нападающие не останавливаются в ожидании остальных партнеров для организации командных взаимодействий позиционного нападения, а ищут возможность для выполнения броска в прыжке со средней дистанции. Это обусловливается тем, что нападающие в данном случае владеют инициативой.

Никакая команда не может полагаться только на быстрый прорыв. Надо уметь переходить к позиционному нападению, будь то в расстановке 2—1—2, 3—2 или 2—3. Тем не менее в некоторых играх быстрый прорыв является основной системой нападения.

Противодействия быстрому прорыву. Тренеры располагают двумя вариантами организации действий команды с целью противостоять успешному быстрому прорыву. Один из них основан на мощном давлении на щит противника, чтобы затруднить защите борьбу за мяч при неудачном броске и выполнение первой передачи в отрыв. В этом случае под щитом противника должны играть два или три нападающих. В другом варианте команда уступает щит противнику, но зато быстро возвращается назад и заранее занимает защитные позиции.

8 причин, по которым вам необходимо регулярно убегать в быстрый прорыв
1. Быстрый прорыв – это самый лучший способ создать возможность для легкого набора очков.

2. Регулярное использование быстрых прорывов позволит именно вашей команде контролировать темп игры. Часто в игре против более умелых, но уставших соперников навязывание высокого темпа игры приводит к возникновению ряда ошибок у противников. Таким образом можно получить преимущество, которое позволит довести матч до логичного завершения.

3. Быстрый прорыв – это наиболее эффективный способ для того, чтобы «разбить» прессинг. Причем, это относится к таким видам, как зонный прессинг, прессинг по всей площадке (full court pressure) и прессинг на половине площадки (half-court pressure).

4. Быстрый прорыв очень эффективен против зонной защиты. Вам нужно максимально быстро доставить мяч к кольцу соперников, пока они не успели выстроить зону.

5. Регулярные быстрые прорывы (все время хочется написать «быстрые отрывы») создают некое постоянное давление на соперников, влияя на темп их атаки и заставляя тренера брать тайм-ауты для перестройки защитных схем. Взвинчивая темп, вы можете добиться того, что игроки команды соперника начнут играть медленнее (преднамеренно сбивать темп игры). Играя медленнее, они рискуют совершать неподготовленные броски из-за временного лимита на атаку (Правило 24 секунд, которое спасло NBA).

6. Постоянное ожидание быстрого прорыва заставляет «больших» команды соперников выбиваться из ритма: они могут не так агрессивно идти на подбор, заботясь о защите своего кольца. Кстати, в обратном случае (большое желание забрать подбор любой ценой, чтобы предотвратить быстрый прорыв) центровые соперника будут не только быстро уставать, но и оголять тылы для быстрых игроков вашей команды.

7. Еще одним прекрасным психологическим фактором использования быстрых прорывов является большое количество нарушения правил со стороны защитников. Согласитесь: чисто сыграть против соперника, который набрал хорошую скорость намного сложнее, чем против соперника, который только начинает разгоняться. Быстрый набор фолов ключевыми игроками команды противников может сыграть ключевую роль в матче. Живой пример – Марк Газоль в финале Олимпийских игр за несколько минут «поймал» 4 персональных замечания – и провел почти всю игру на скамейке.

8. Быстрый отрыв может превратить каждого игрока в результативного бомбардира. К примеру, если ваш процент со средней дистанции составляет 50%, то в быстрых прорывах он может вырасти до 90%. А как известно, после пары-тройки быстро набранных очков у игрока может начать залетать все, даже самые невероятные мячи. Так сказать «on fire».
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ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ

Пройдите по ссылке и изучите видео

Пробежка
https://www.youtube.com/watch?time_continue=155&v=Pv57GFKqCq4&feature=emb_logo
ведение мяча

https://www.youtube.com/watch?v=ScORS1CGuUI
Задание: выучите и практически апробируйте упражнения с мячом соблюдая последовательность для подготовительной части (на уроке будет произведен контроль знания и демонстрации упражнений).
1. Перевод мяча из руки в руку вокруг головы.
2. Перевод мяча из руки в руку вокруг туловища.
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3. Перевод мяча из руки в руку вокруг правой, далее левой ноги в стойке – ноги врозь. 
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4. Перевод мяча из руки в руку под ногами стоя: правая вперёд, левая назад (колени согнуты).
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5. Перевод мяча из руки в руку под ногами стоя: правая вперёд, левая назад (колени согнуты) – совершая после перевода прыжок со сменой ног.
6. В свободной стойке: мяч в руках: совершаем подбрасывание мяча вверх и выполняем хлопок в ладоши перед собой – за спиной – перед собой и только затем ловим мяч.   
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7. В свободной стойке: мяч в руках: совершаем подбрасывание мяча вверх и выполняем присед касаясь руками пола - поднимаемся и только затем ловим мяч. 
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8. В стойке ноги врозь, ноги согнуты в коленном суставе (мяча внизу держим двумя руками: правая впереди, левая за спиной). Слегка подбрасываем мяч вверх при этом меняем положение рук – затем ловим мяч внизу под ногами. ОМУ: ноги согнуты, мяч подбрасывать не высоко (как будто вы его просто выпустили из рук и быстро стараетесь поймать мяч, чтобы он не упал на пол). 
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9. «Степ» - быстрое переберание ногами на месте в стойке ноги врозь, руки в стороны – согнуты, мяч в правой. По сигналу остановка – ведение мяча на месте с переводом и без перевода мяча.
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Выше перечисленные упражнения выучить наизусть. Проверка будет осуществлена по выходу из дистанционного обучения. 

Повторить жесты судей в баскетболе пройдя по ссылке:

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=11509828855121524591&text=%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA+%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B+%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D1%8B+%D1%81%D1%83%D0%B4%D0%B5%D0%B9+%D0%B2+%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B5+%D1%8E%D1%82%D1%83%D0%B1
Задание для проверки (отправить): составить комплекс упражнений с баскетбольным мячом – 8 упр.

	Содержание упражнения
	ОМУ

	
	

	
	


 Здравствуйте уважаемые студенты!

Требования: для занятия в спортивном зале необходима спортивная обувь со светлой подошвой (с черной подошвой до занятий не допускаем)! 

Спортивная одежда: трико, легинсы, шорты, футболка. 

Дисциплина: ОГСЭ 05. Физическая культура.

Тема: Техника элементов игры баскетбол

Содержание: Развитие ловкости посредством игровых заданий. Совершенствование игровых комбинаций «быстрый прорыв». ОФП.



Пример оформления работы:

Дисциплина: ОГСЭ 05. Физическая культура.

Дата проведения: 

ФИО:

Группа: 

Далее непосредственно работа……..




