Предмет: ОГСЭ 05. Физическая культура
Тема: Техника и тактика игры в нападении
Практическое занятие 
1. Индивидуальные и групповые тактические действия в баскетболе
Инструкция: прочитайте текст лекции, выполните практическое задание.
Форма контроля: домашняя работа в письменной форме. 

Лекционный материал:
Из   большинства   средств   физического   воспитания   баскетболу, принадлежит, несомненно, ведущее место. Особое место занимает баскетбол в   системе   физического   воспитания   студентов.   Практические   занятия направлены   на   всестороннюю   физическую   подготовку.   Гармонично взаимосвязаны упражнения физической (общей и специальной), технической и тактической подготовки. 
В   баскетболе   применяются   разнообразные   движения   и   действия: ходьба,   бег,   прыжки,   различные   метания.   Играющие   должны   уметь выполнять точные передачи, броски мяча в корзину различными способами и в   самых   разнообразных   условиях.   Огромное   значение   в   игре   имеет взаимопомощь игроков. Как в нападении, так и защите помогая, друг другу, нужно стремиться создавать постоянное численное преимущество игроков над  противником.   Рамки   игровой   деятельности   определяются соответствующими   правилами,   нарушение   которых   влечет   за   собой различные наказания. 
Главное   достоинство   баскетбола  –   это   групповая   игра,   которой можно   наслаждаться,   при   этом   совершенствуя   свое   индивидуальное мастерство.
Учебно-тренировочный   процесс   на   занятиях   по   физическому   воспитанию осуществляется   в   полном   соответствии   с   основными   задачами   курса физического воспитания студентов в колледже.
Далее представлены основные положения техники и тактики игры баскетбол с указанием основных ошибок допускаемых в игре и способы их устранения.
Техника игры в защите
Современные приемы игры в защите направлены на противодействия нападающей команде, чтобы овладеть мячом задолго до его броска в корзину.
Защитник стремится быть вблизи от нападающего, препятствуя передачам и ловле мяча, ведению и броскам в корзину. Умение прервать атаку соперника до броска мяча в корзину ставит технику игры в защите в разряд наиболее значимых разделов тренировочного процесса.
ЗАЩИТНАЯ СТОЙКА – положение баскетболиста, позволяющее ему действовать маневренно в защите, препятствуя намерениям соперника.
Различают: высокую, среднюю, низкую стойки.
Защитник ставит ноги на одной линии шире плеч, согнув их в коленях и тазобедренных суставах, руки согнуты в локтях, голова поднята, взгляд направлен вперед. Наиболее часто игрок пребывает в средней стойке.
ПЕРЕХВАТ   МЯЧА   ПРИ   ПЕРЕДАЧЕ   –   осуществляется,   когда нападающий   ловит   мяч,   стоя   на   месте.   Когда   мяч   находится   в   полете, защитник, делает шаг дальней от мяча ногой так, чтобы она оказалась ближе к мячу, оставляя за спиной нападающего, и ловит передачу.
ПЕРЕХВАТ МЯЧА ВО ВРЕМЯ ВЕДЕНИЯ
Подготовка   к   перехвату   мяча   предусматривает   движение   ближней ногой по направлению перемещения нападающего и в следующее мгновение выполнение поворота на опорной ноге с переходом на бег лицом вперед. Такой   прием   позволяет   защитнику   подстроиться   к   скорости   движения соперника и ближней к нему рукой попытаться выбить мяч.
ВЫРЫВАНИЕ   МЯЧА   –   осуществляется,   когда   игроки противоположных   команд   одновременно   поймали   мяч   или   нападающий временно потерял бдительность и позволил защитнику захватить мяч.
НАКРЫВАНИЕ МЯЧА – производится, когда нападающий выполняет бросок мяча в корзину. Защитник должен находиться в стартовой готовности, пребывая в удобной средней защитной стойке. Предугадать начало броска можно по резкому выпрямлению в коленных суставах. Накрывание мяча осуществляется без замаха и опускания мяча вперед.
ОВЛАДЕНИЕ МЯЧОМ, ОТСКОЧИВШИМ ОТ ЩИТА
  При   неудачном   броске   мяча   командой   соперника   все   игроки, находящиеся в непосредственной близости от щита стараются им овладеть.
Заблокировав подходы к щиту, защитник устремляется к мячу – выпрыгивает максимально высоко с одного, двух шагов в движении или с места. Завладев мячом,  игрок как  бы  повисает  на нем, после  чего  резко  сгибает  руки  в локтевых суставах, укрывает его от соперника и приземляется на широко расставленные в сторону ноги.
ОСНОВНЫЕ ОШИБКИ И ИХ ИСПРАВЛЕНИЕ
1. Перемещение на полной стопе. Обратить внимание на перемещения в «боксерском» шаге.
2. Игрок низко наклоняет плечи вперед, а ноги прямые – медленное движение в начале перемещений. Зеркальное выполнение упражнения вместе с преподавателем, перемещаясь на носках.
3. Туловище вертикально – потеря равновесия. Добиться правильного исходного положения в процессе перемещений.
4.   Резкий   выход   навстречу   нападающему   для   перехвата   мяча. Многократные повторения упражнения.
Упражнения для совершенствования защитных действий баскетболиста
–   передвижения   по   площадке   лицом   вперед,   спиной   вперед, приставными шагами по сигналу тренера;
– «боксерский» шаг;
– короткие ускорения (3–4 м) влево–вправо, вперед–назад по сигналу тренера;
– «салки» в парах, передвигаясь различными способами: спиной вперед, на одной ноге и т.п.;
– игра с тенью. Защитник выполняет все движения нападающего;
– выполнение выбивания мяча;
–   перехват   мяча   защитником,   стоящим   спиной   к   нападающему   и выполнившим поворот;
– прессинг 1 х 1 в ограниченном коридоре (3 х 6 м);
– вырывание мяча у нападающего;
– выбивание мяча при ведении спереди и сзади, выполняется в парах;
–   защитник,   смещаясь   в   сторону   ведущей   руки   нападающего, заставляет последнего перевести мяч на другую руку и изменить направление движения;
– игра 1 х 1;
– защита 1 х 2;
– блокирование игрока, выполнившего бросок, выполняется в парах;
– игра на одной половине поля с активной опекой при численном преимуществе защитников или нападающих в зависимости от задач (2 х 3 или   3 х 4);
– игра 3 х 3 или 4 х 4 на всем поле с ограничением времени на розыгрыш одного мяча;
– прессинг с численным преимуществом защиты над нападением (4х5), с обязательным применением быстрой контратаки (не более 5–6 с);
– по сигналу тренера внезапные контратаки при игре 5 х 5 на одной половине поля.

Тактическая подготовка игроков в баскетбол
Система взаимодействия игроков команды в нападении или защите называется тактикой игры. К средствам тактической подготовки относятся технические приемы, имеющие определенную направленность для решения конкретной задачи в рамках отдельной комбинации или системы игры. К способам тактического построения игры относятся командные, групповые или индивидуальные действия в нападении и защите.
ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ – это действия отдельного игрока в тактическом задании.
ГРУППОВЫЕ   –   двух   –   трех   игроков   в   рамках   определенной комбинации.
КОМАНДНЫЕ   –   действия   всей   команды   в   рамках   системы   игры, определяют расположение и перемещение всех игроков.
Тактика командной зашиты
Существует несколько вариантов командной защиты:
– каждый игрок должен знать свое место и строго выполнять свою роль в защите команды;
– не допускайте количественного превосходства игроков противника под своим щитом;
– всячески препятствуйте броскам соперников по вашему кольцу с близких и наигранных точек;
– не допускайте сильного и высокорослого игрока на атакующую или наигранную точку;
– старайтесь завладеть мячом при его отскоке от щита. Не допускайте, чтобы мячом завладел противник.
Зонная защита
При   зонной   защите   каждый   игрок   опекает   закрепленный   за   ним участок площадки под своим щитом. При этом каждый защитник постоянно должен   чувствовать   командную   расстановку,   вместе   со   всеми   игроками
смещать зонное построение в сторону мяча, активно разрушать атакующие комбинации противника, вынуждать соперников к броскам с дальнейших дистанций, овладевать отскочившим мячом, быстро переходить от защиты к атаке.
Личная защита
Личная   защита   характерна   тем,   что   каждый   игрок   защищающейся команды   опекает   закрепленного   игрока   команды   соперников, противодействуя его участию в атакующих действиях.
ЗАДАЧИ ЗАЩИТНИКА: не допускать получение мяча подопечным игроком, вынудить его сделать поспешную или невыгодную передачу, мешать занимать ему наигранные точки, не дать выполнить бросок по кольцу, не допустить, чтобы опекаемый игрок завладел мячом при отскоке его от щита.
Одним из вариантов личной защиты является защита ПРЕССИНГОМ, когда игроки персонально опекают всех игроков соперника на своей половине и на всей   площадке.   Прессинг   предполагает   более   близкое   расположение   к опекаемому   игроку.   Другая   отличительная   черта   защиты   прессингом заключается в групповом отборе мяча.
Прессинг по всей площадке
При   этой   системе   защиты   нужно   хорошо   видеть   всю   площадку, моментально принимать решение уходить в отрыв или выполнить длинную передачу и т.д.
Тактика командного нападения
Основная функция нападения с помощью взаимодействий произвести надежный бросок, обеспечить условия для успешной борьбы за отскочивший мяч, не забывая при этом о проведении защитных мероприятий. Опасным атакующем оружием является БЫСТРЫЙ ПРОРЫВ.
В   отрыв   уходит   обычно   один   самый   быстрый   игрок,   два   других выбегают к боковым серединам для приема мяча и моментальной передачи его в отрыв. Не следует ждать, когда убегающий игрок наберет скорость, передачу надо сделать очень быстро, с опережением убегающего игрока на 4– 5 м с расчетом, что он догонит мяч. Лучшей в этом случае будет передача одной рукой от плеча.
Варианты организации быстрого прорыва
1. Организация атаки через среднего игрока на площадке находится, наиболее   техничный   и   быстрый   игрок.   Ему   и   следует   передача   для выполнения завершающей передачи.
2. Организация быстрого прорыва через крайних игроков, когда атака развивается по краю площадки.
3.   Осуществление   быстрого   прорыва   с   помощью   длинного   паса, наиболее быстрому игроку, который завершает атаку броском со средней дистанции.
Нападение против зонной защиты
Личной   атакой,   против   команды   успевшей   организовать   зонную защиту,   является   точный   бросок   со   средней   дистанции.   Однако   сделать бросок не всегда удается. Тогда игроки нападающей команды по одному перебегают трехсекундную зону, другие передающие мяч друг другу вокруг зоны ищут слабое место в защитном перестроении для возможной передачи мяча. Получив мяч, игрок должен выполнить бросок и остаться под кольцом в   позе,   удобной   для   повторного   прыжка   и   добивания   мяча.   К   нему присоединяются для этой цели 2–3 игрока.
Нападение при вбрасывании мяча из-за боковой линии
В момент вбрасывания у команды, владеющей мячом на площадке, остается четыре игрока против пяти соперников. В этом случае все игроки команды   должны   принимать   активные   действия,   используя   выходы   на свободные места, групповое маневрирование с заслонами и финтами.
Нападение против прессинга
Освобождаться от плотной опеки надо с помощью финтов и заслонов, т.е.   надо   подавить   активность   защищающейся   команды   еще   большей активностью. Прессинг заставляет играть более собранно и точно.
Таким   образом,  знания   основных   тактических   вариантов   защиты   и нападения,   умения   владеть   мячом   и   доводить   атаку   своей   команды   до результативного броска позволят вам самостоятельно совершенствоваться в баскетбольной технике, научат понимать игру.

Практическое задание: Разработать презентацию по представленной теме – техника и тактика игры баскетбол. 
Пояснение: в презентацию необходимо включить картинки, таблицы.
Пример:
1 слайд: титульный лист с указанием темы, ФИО, группы, специальности.


2 слайд: Понятие


3 слайд: характеристика 


4  слайд: средство обучения (упражнения, игровые задания, комбинации и т.п.)


5 слайд: Подвижная игра (эстафета, игровое задание) для закрепления  технико-тактической подготовки обучающихся с указанием цели: развитие силовых способностей баскетболиста
	Содержание
	Правило
	Схема
	ОМУ

	Метание (толкание) проводят по очереди тремя набивными (баскетбольными) мячами.
Чем дальше находится точка, в которой приземляется снаряд, тем больше очков набирает метатель.
	Метать или толкать следует установленным способом.
Падение снаряда за пределы указанного сектора не оценивается.
Очки начисляются с зачетной линии (по одному очку добавляется за каждую линейную отметку).
	Подвижная игра 
«Кто дальше»
[image: Кто дальше - спортивная игра (описание, правила, рекомендации)]
	На земле, начиная от зачетной линии метания, размечают линии либо ставят флажки с разметкой секторов.
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Упражнения для развития силы

Для развития силы используются

физические упражнения, отягощенные

либо весом собственного тела, либо

дополнительными внешними

отягощениями.

Упражнения: подтягивание на

перекладине, приседание, упражнения с

гантелями, отжимание, поднимание

туловища из положение лежа, прыжок в

длину, прыжки на скакалке, тройной и

пятерной прыжки, «многоскоки»,

упражнения в парах, броски набивного

мяча, прыжки вверх с доставание

подвешенных предметов и др.


______Microsoft_Office_PowerPoint4.sldx
Упражнения для развития силы

            Для развития силы используются физические         упражнения, отягощенные либо весом   собственного тела, либо дополнительными  внешними отягощениями. 

     

         Упражнения: подтягивание на перекладине, приседание, упражнения с гантелями, отжимание, поднимание туловища из положение лежа, прыжок в длину, прыжки на скакалке, тройной и пятерной прыжки, «многоскоки», упражнения в парах, броски набивного мяча, прыжки вверх с доставание подвешенных предметов и др.   
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Физические качества


______Microsoft_Office_PowerPoint1.sldx




Физические качества
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ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА 

- ЭТО ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ СВОЙСТВА ОРГАНИЗМА, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИЕ 

ОДАРЕННОСТЬ ЧЕЛОВЕКА.

ФИЗИЧЕСКИЕ 

КАЧЕСТВА

СИЛА

БЫСТРОТА

ГИБКОСТЬ ЛОВКОСТЬ

ВЫНОСЛИ-

ВОСТЬ


______Microsoft_Office_PowerPoint2.sldx

ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА 
- ЭТО ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ СВОЙСТВА ОРГАНИЗМА, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИЕ 
ОДАРЕННОСТЬ ЧЕЛОВЕКА.
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Физическое качество –

сила



Сила

- способность человека преодолевать внешнее

сопротивление или противодействовать ему посредством

мышечных напряжений.



Наилучшим временем для развития силы являются:

а) средний школьный возраст (от9-10 до 11-12 лет)

б) старший школьный возраст (от 14-15 до 17-18 лет)

Абсолютная

(суммарная  сила всех

мышечных групп)

Относительная

(величина абсолютной

силы,

приходящаяся на 1кг

веса человека)
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Сила - способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений. 











Наилучшим временем для развития силы являются: 

    а) средний школьный возраст (от9-10 до 11-12 лет)
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