Лекция: «Техника безопасности на занятиях баскетболом»
1. Прочитайте теоретический материал.
2. Повторите ранее пройденные темы в тетради.
3. Ознакомившись с теоретическим материалом, выполните контрольные задания, представленные ниже.  
Срок сдачи выполненной работы 13.01.2021 г. до 15:00, материалы можно направить на эл. Адрес: albutkovskiy@yandex.ru  
Работы можно выполнять письменно и отправлять фото, или в WORD  и отправить готовый документ.

Тема: Техника безопасности на занятиях по баскетболу
Общие правила по предупреждению травматизма
при проведении уроков по баскетболу
1.Иметь собственную и соответствующую виду деятельности спортивную форму:
- при температуре выше +15оС – короткая форма, спортивная обувь;
- при температуре ниже +15оС – спортивный костюм, спортивная обувь.
2. Быть предельно внимательным и сосредоточенным при объяснении, рассказе, показе и выполнении упражнений, заданий и т.п.
3.Осознанно и   интенсивно выполнять разминку, имитационные и специальные упражнения.
4.Без разрешения учителя не начинать выполнение упражнений и заданий.
5.Не расслабляться и не отвлекаться при выполнении упражнений и заданий.
6.Не начинать выполнение упражнения или задания без точного представления о его технических особенностях выполнения.
7.Оказывать необходимую помощь в случае необходимости.
8.Перед уроком снять все украшения, которые могут стать причиной травмы.
9.Длинные волосы должны быть собраны в «хвост» или заплетены в косичку
10.Ногти должны быть коротко острижены.
11.Очки должны быть на резинке и иметь роговую оправу.
12.Не бросать мяч под ноги игрокам.
13.Не передавать или подавать мяч ногой.
14.Строго соблюдать дисциплину, выполнять все требования и указания учителя.
15.Не нарушать определенную учителем организацию урока.
16.Все тренировочные игры проводить в соответствии с правилами вида.
17.  О своем плохом самочувствии или травме (или своего товарища)   немедленно сообщить учителю.
На уроках баскетбола

Учитель должен следить за тем, чтобы учащиеся:
·        Не выполняли ведение мяча с опущено головой.
·        Не сталкивались, видели соперников и партнеров.
·        Не толкались в спину и не отбирали мяч со спины.
·        Не выставляли пальцы вперед навстречу передачи.
·        Не передавали мяч в спину партнера.
·     Не стояли у щита во время тренировки и выполнения бросков.
·        Не ставили подножек.
·        Не выставляли локти.
·        Не делали блокировок.
·        Не толкались руками.
·        Не выполняли резкой передачи мяча с близкого расстояния.

Учащиеся    должны   помнить, что:
1.      Запрещается без разрешения учителя брать инвентарь и выполнять физические упражнения; без наблюдения учителя находиться в спортивном зале и выполнять броски в кольцо;
2.      Категорически запрещается висеть на кольцах.

Во время ведения мяча        
1.      Не бить по мячу кулаком или ладонью
2.      Не смотреть на мяч, а видеть игровое поле, партнеров, соперников
3.      Уметь выбирать оптимальную скорость
4.      Избегать столкновений:
·         предугадывать перемещения соперника;
·         уметь вовремя снизить скорость или остановиться;
·         уметь изменять направление;
·         уметь применять «финт»;
·         уметь выполнять передачи
При передачах мяча  
      
1.      Не выставлять пальцы вперед, навстречу передаче
2.      Не передавать мяч резко с близкого расстояния
3.      Передавать мяч точно, с оптимальной скоростью
4.      Не передавать мяч, если его не видит партнер
5.      Не передавать мяч через руки
6.      Не передавать мяч в ноги, живот, колени.
7.    Не тянуться к мячу, если он не долетает, а выполнить перемещение.

При бросках мяча в корзину        
1.      Не бить по рукам
2.      Не толкать в спину
3.      Не стоять у ворот
4.      Видеть отскок мяча от щита
5.      Не наступать на ноги
6.      Не разводить локти
7.      Не отбирать мяч со спины
Во время игры        
1.      Не толкать в спину и локтями
2.      Не отнимать мяч  вдвоем
3.      Не блокировать
4.      Не ставить бедро
5.      Не ставить подножек
6.      Не выбивать мяч сверху во время ведения его соперником
7.      Не бить по рукам
8.      Не вырывать мяч сзади, через бедро, одной рукой
9.   Не цеплять соперника за руки.
10. Необходимо строго соблюдать правила игры в гандбол, дисциплину, останавливать товарища, который ее нарушает, уважительно относиться к команде соперника.

Техника безопасности на уроках баскетбола.
Для занятий баскетболом спортплощадка и оборудование должны соответствовать мерам безопасности.
К занятиям допускаются учащиеся:
• отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам;
• прошедшие инструктаж по мерам безопасности;
• имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий.
Учащийся должен:
• иметь коротко остриженные ногти;
• заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения учителя;
• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;
• знать и соблюдать простейшие правила игры;
• знать и выполнять настоящую инструкцию.
За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.

Требования безопасности перед началом занятий
Учащийся должен:
• переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму, спортивную обувь;
• снять с себя предметы, представляющие опасность для других (часы, браслеты, висячие сережки и т. д.);
• убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;
• под руководством учителя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;
• под наблюдением учителя взять или положить мячи на стеллажи или в любое другое место, чтобы они не раскатывались по залу и их легко можно было взять для выполнения упражнений;
убрать в безопасное место инвентарь и оборудование, которые не будут использоваться на уроке;
• по команде учителя встать в строй для общего построения.
Требования безопасности во время занятий
При выполнении упражнений в движении учащийся должен:
• избегать столкновений с другими учащимися;
• перемещаясь спиной, смотреть через плечо;
• исключать резкое изменение своего движения, если этого не требуют условия игры;
• соблюдать интервал и дистанцию;
• быть внимательным при перемещении по залу во время выполнения упражнений другими учащимися;
• по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала.
Во время ведения мяча учащийся должен:
• выполнять ведение мяча с поднятой головой;
• при изменении направления убедиться, что на пути нет других учащихся, с которыми может произойти столкновение;
• после выполнения упражнения взять мяч в руки и крепко его держать.
При передаче учащийся должен:
• ловить мяч открытыми ладонями, образующими воронку;
• прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему мяча;
• следить за полетом мяча;
• соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до партнера;
помнить, что нельзя бить мяч ногой, бросать друг в друга.
При броске учащийся должен:
• выполнять бросок в кольцо способом, указанным учителем;
• при подборе мяча от щита контролировать отскок мячей других учащихся.
Учащийся не должен делать:
• толкать учащегося, бросающего мяч в прыжке;
• хвататься за сетку, виснуть на воротах;
• бросать мячи в заградительные решетки.
Во время игры учащийся должен:
• следить за перемещением игроков и мяча на площадке;
• избегать столкновений;
• по свистку прекращать игровые действия.
Во время игры учащийся не может:
• толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам;
• хватать, задерживать их продвижение;
• широко расставлять ноги и выставлять локти;
• во время броска размахивать руками перед его глазами;
• ученику, который находится на скамейке запасных, выбегать на площадку.
Требования безопасности после занятий
Учащийся должен:
• под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;
• организованно покинуть место проведения занятия;
• переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;
• вымыть с мылом руки.
Требования безопасности при несчастных случаях и экстренных
ситуациях
• при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность учителя физкультуры;
Перед началом занятий:
· надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой;
· проверить надежность установки и крепления стоек и перекладин баскетбольных щитов и другого спортивного оборудования;
· проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной площадке;
· провести разминку.
Во время занятий:
· начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру следует только по команде руководителя занятий;
· строго выполнять правила проведения игры;
· избегать столкновений с игроками, толчков и ударов по рукам и ногам игроков;
· при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы;
· внимательно слушать и выполнять все команды руководителя занятий. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить занятия. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря;
· при получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости — отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
После окончания занятий:
· убрать в отведенное место спортивный инвентарь;
· снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.

Профилактика травматизма на занятиях баскетболом
Основные средства профилактики травматизма
Для предупреждения травм большое значение имеет разминка перед тренировкой или соревнованием. Ее проводят при любых метеорологических условиях. Значение разминки не следует рассматривать упрощенно только как «разогревание мышц» (это является лишь одной стороной сложного процесса подготовки двигательного аппарата организма спортсмена к предстоящему физическому напряжению). Разминка способствует общему повышению уровня деятельности: возбуждению в нервных центрах, координирующих деятельность систем организма во время упражнений, подготовке двигательного аппарата, увеличению газообмена, дыхания и кровообращения. Она создает как бы общий рабочий фон, на котором можно успешнее выполнять спортивные упражнения.
Наиболее эффективной для профилактики травм является предварительная растяжка.
Существует 2 типа растяжки: обычная (когда основная растяжка проходит после разогревочных пробежек) и «холодная», то есть когда основная растяжка проходит перед разогревом. Практически во всех профессиональных командах практикуется холодная растяжка.
Статическое растягивание.
Выполняется методом удержания определенных позиций на заданный отрезок времени, в максимально возможной амплитуде движения. При выполнении статического растягивания, движения выполняются медленно, до ощущения натяжения в мышцах. Вы можете ощущать дискомфорт, но не в коем случае боль.
Правила статического растягивания:
1. Удерживайте каждую позицию минимум 15-20 секунд.
2. Повторяйте каждое движение дважды
Динамическое растягивание
Выполняется с наиболее полной амплитудой движения и более активно, чем статическое растяжение. Выполняйте динамическое растягивание после статического. Это поможет лучше подготовиться к тренировке и игре. Динамическое растягивание помогает активизировать нейромышечную систему. Динамическое растягивание является промежуточным этапом, между статическим растягиванием и тренировкой.
Существует две формы динамического растягивания:
1. Выполнение упражнений в положении стоя на месте.
2. Выполнение специфических скоростных движений.
Пассивное растягивание. Чрезвычайно эффективно для достижения максимальной амплитуды движения. Для выполнения пассивного растяжение необходима помощь партнера по команде или тренера по физической подготовке. Помощник, выполняя растягивание должен быть осторожен, что бы не травмировать растягиваемую область.
Преимущество пассивного растягивания:
1. Позволяет добиться увеличения амплитуды движения за более короткое время, потому что помощь партнера помогает изолировать растягиваемую группу мышц и позволяет вам полностью расслабиться.
2. Позволяет спортсменам, помогая, друг другу, понять механизм растягивания и научиться, правильно определять диапазон амплитуды движения.
Правила выполнения:
Помощник, выполняющий растягивание, должен контролировать движение и выполнять его медленно.
Пассивное растяжение не должно быть болезненным: максимально, что должен чувствовать спортсмен, это натяжение, в зоне растягивания.
Продолжительность растягивания должен контролировать сам спортсмен, пока он или она не почувствует, что этого достаточно. Больше не всегда значит лучше.
Помощник и игрок должны поддерживать постоянную устную связь, которая гарантирует, что растягивание безопасно и адекватно.
Вспомогательные средства профилактики травматизма
Вспомогательными средствами профилактики травм являются: Массаж и самомассаж, сауна, контрастный душ, регулярное закаливание организма, аутогенная тренировка.
Биомеханическая стимуляция мышц перед тренировками уменьшает возможность травм, увеличивает силу мышц и подвижность в суставах. Дает чувство владения мышцами, увеличивает потребность организма в физических упражнениях, снимает физическую усталость.
С целью профилактики спортивных травм используют специальные защитные средства:
· Специализированная обувь для гандбола;
· Бинтование голеностопных суставов эластичными бинтами.
· Предохранение коленных и локтевых суставов наколенниками и налокотниками.
· Тейпирование является одним из методов функционального лечения и профилактики травм.
Назначение:
· снимает боль и воспаления
· предохраняет от травм и ушибов
· нормализует мышечный тонус, эффективен при синдроме фасции:
· улучшается гибкость в суставах
· улучшает осанку и восстанавливает мышечный баланс
· поддерживает и растягивает мягкие ткани
· улучшает двигательные функции
· сокращает отеки
· ускоряет процесс оздоровления
· повышает выносливость во время физической нагрузки
Контрольные задания:

1. Записать в тетрадь комплекс упражнений разминки при занятиях баскетболом.
1)….
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