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Вступ

Баскетбол – один з популярних і захоплюючих видів спорту. Масова зацекавленість даним видом спорту пояснюється  його загальною доступністю, емоційним характером і оздоровчою спрямованаісттю. 

Серед великої кількості засобів фізичного виховання, які застосовуються  для гармонійного розвитку сучасної людини, одне з провідних місць займають спортивні ігри. Баскетбол увійшов  в число самих поширених ігор, які використовуються як для масової фізкультурно-оздоровчої роботи , так і для досягнення високої спортивної майстерності.
Популярність баскетболу пояснюється ще тим, що він впливає на загально-фізичну підготовку, сприяє розвитку швидкості, сили, спритності, витривалості, засвоюються таки життево-необхідні навички,  як біг, стрибки,  тощо. 
Гра в баскетбол відрізняється високою активністю, потребує прояву різносторонніх фізичних, моральних і вольових якостей і рухових дій, інтелектуальних здібностей. Ці особливості роблять баскетбол одним з найбільш діючих оздоровчих і виховних засобів, які здійснюють вплив на організм людей, що ним займаються. 

Можливості одночасного вирішення оздоровчих і виховних завдань, особливо важливіпри використанні  гри на заняттях. Оздоровча  цінність баскетболу виключно висока. Здійснюється вплив на функціональний стан центальної нервовох системи. Розширюються можливості й інших функціональних систем організму, особливо серцево-судинної. В процесі гри відбуваються позитивні зміни в опорно-руховому апараті, збільшується рухомість в суглобах і сила м’язів, вдосконалюеться діяльність аналізаторів. Найбільщі зміни відбуваються у руховому апараті, проявляється висока коардинованість і точність рухів; зоровому аналізаторі – розширюється поле зору; вестибулярному апараті-підвищюється ступінь його стійкості.

Необхідність подалання в грі різноманітних перешкод у стані втоми і високого нервового напруженя, дозволяє вдало розвити вольові якості: сміливість, ришучість, ініціативність та наполегливість. Командний принцип гри створює можливості для виховання колективізму і дружби, вміня використовувати свої інтереси в цілях колективу.

Особливе значення гра має як засіб оволодіння прикладними навиками-бігом, стрибками, метанням, а також вмінням швидко орієнтуватися в швидкозміних ситуаціях.

Зазначені особливості роблять баскетбол діючим засобом залучення різних грп населення до систематичнихзанять фізичною культурою і спортом.  
1.Планування і організація навчального процесу.
Планування є одним з найважливіших засобів удосконаленя навчального процесу яки передбачає наявність у вузі навчальної документації із розподілу навчального матеріалуза роками навчання та семестрами. Планування навчального матеріалу з фізвиховання охоплює комплекс засобів, спрямованих на досягнення одного з основних завдань зміцнення здоров’я та всебічна фізична підготовка студентів.

Програма з фізичного виховання передбачає як один із діючих засобів спеціалізацію студентів академічних груп з баскетболу.реалізація у навчальному процесі засобів баскетболу повинна деталізувати обсяг навчальних годин на загльну, спеціальну фізичну, технічну і тактичну підготовки відповідно до ступеня складаності навчального матеріалу.

Чітке плануваня навчального процесу-одна з важливих умов досягнення поставлених завдань. Воно мусить відбуватися відповідно до загальних принципів і методів системи фізичного виховання.

Однією з основних форм проведення навчальних занять є урок , у якому виділяють три частини; підготовча, головна і заключна.

Підготовча частина заняття включає шикування груп студентів, рапорт, біг, загально-розвиваючі вправи (на місці та в русі). В цій частині концентрується увага студентів на ефективнішевиконаня наступних частин заняття, створюється настрій до сприйняття вправ, поліпшується робота функціональних систем організму.

В основній частині заняття вирішуються найскладніщі завдання. Студенти оволодівають ровим матеріалом, де виділяють ознайомленя, вивченя та вдосконалення. Якщо в основній частині заняття планується комплексний розвиток різних фізичних якостей, то планування їх відбувається у такій послідовності спочатку вправи на швидкість, потім-на силу, в кінці-на витривалість.При вирешенні завдань техніко-тактичного характеру в основній частині необхідно спочатку віддати перевагу техніці, потім-тактиці.

Практика показує, що для створення емоційного фону основної частини заняття доцільно використовувати змагальний та ігровий методи. Продовження основної частини заняття залежить від завдань, віку, статі, студентів, іх підготовленості, обраних засобів тощо.

Заключна частина заняття передбачає поступове зниження фізичного навантаження та приведення організму у відносно спокійний стан. До засобів заключної частини заняття належить легкий біг, поиільна ходьба, вправи на розслаблення м’язів, дихальні вправи, рухливі ігри та ін.

Визначення чіткої структури проведення заняття повинен передавати аналіз можливих моделей спеціалізації студентів із баскетболу: спеціалізований і комплексний.

Спеціалізованне заняття не відрізняється від звичайного навчально-тренувального заняття в секції баскетболу. На ньому вивчають основні елементи техніки (передачі, ведення, кидки, захисні дії тощо) і тактики (спеціальні вправи). Комплексне заняття будується за такою схемою: сполучення засобів ЗФП, спеціальна фізична підготовка баскетболіста, рухові ігри, технічна і тактична  підготовка баскетболіста, навчальні ігри.

Проведені дослідження підтвердили ефективність комплексних занять порівняно зі спеціалізованим заняттям.

Підготовча частина (25-30хв)Загально-розвиваючі вправи (6-10хв). Рухливі ігри (підготовчі до баскетболу) «Мисливці та качки» і «М’яч капітану» (8-10хв).
Оснона частина (45-50хв).
1. Вивчення передачі м’яча відскоком із підлоги (однією, двома руками) (10хв).

 2. Вивчення ведення м’яча із зміною напряму руху (8-10хв). 3. Кидки (10-15хв):

 а) з відбиттям від щита (з місця);

 б) подвійний крок (з одного удару).

 4. Естафети з веденням м’яча та кидком із місця. Виконуеться трьома колонами й трьома  м’ячами (на один шит). Хто раніще заб’є 10  м’ячів. Естафета виконується тричі, із зміною місць у колонах (10хв).

Заключна частина (8-10хв).

1. підтягування на перекладині (чоловіки); згинання рук в упорі лежачі (жінки).

2. Повільна ходьба. Вправи на розслаблення.

Методичні зауваження до проведення комплексного заняття:  
1. Комплексне заняття спрямоване на одночасний розвиток  якої-небудь фізичної якості, з оволодінням техніко-тактичними прийомами баскетболу. 

2. У підготовчій частині  заняття вирищується завдання ЗФП засобами легкої атлетики (біг, метання, стрибки тощо) у поєднанні з ЗФП баскетболіста.

3. Оволодіння техніко-тактичними прийомами відбувається за допомогою рухливих ігор (подготовча частина занять, перший курс).

4. Оволодіння та удосконалення основ техніки та тактики баскетболу проводиться в основній частині заняття.

5. Сеціальні навички та якості баскетболіста (спритність, координація рухів, точність, влучність, серійна стрибучість, швидкісна витривалість та ін). досягаються за допомогою спеціальних вправ.

6. Навчальний матеріал з баскетболу, запропонований студентам в основній частині заняття, поступово ускладнюється.

7. Контроль за розвитком різноманітних фізичних якостей (швидкість, сила, витривалість) та оволодінням технічних елементів баскетболу регудярно  здійснюється у навчальному процесі.

8. Проміхний контроль за  допомогою залікових нормативів і спеціальних тестів, здійснюється щомісячно та в міру оволодіння новим навчалним матеріалом.

9. Підсумковий контроль здійснюється наприкінці семестру.

10. Після кожної частини заняття студенти за допомогою пульсометрії здійснюють контроль за діяльністю серцево-судиної системи.

11. У комплексному занятті переважає в основному фронтальний та груповий методи організації студентів,

12. Фронтальний метод  застосовують при розвитку фізичний якостей та удосконаленню технічних прийомів.

13. Груповим методом користуються у різні необхідності ліквидації технічних помилок і відставанні в розвитку фізичних якостей, а також при удосконаленні тактики гри.

14. Для оволодіня технічними елементами доцільно вживати потоковий метод виконання вправ.

15. Для інтенсивного розвитку фізичних якостей і удосконалення прийомів техніки треба користуватися колоним методом (потокове виконання вправ на різні «станції»).

16. Дозування фізичних навантажень за роками навчання (за курсами) таке: I курс-перша підготовча частина-35хв; основна частина-45хв; II курс-підготовча частина-25хв; основна частина-55хв.

17. Зменшення часу у підготовчій частині заняття сторших курсів відбувається через вилучення рухливих ігор підготовчих до баскетболу.

18. Щільність заняття та відповідне дозування фізичних навантажень досягається чергуванням методів регламентованої вправи в поєднані зі змагальним та ігровим методами. 
19. При оволодінні баскетболістами складними прийомами техніки (приховані передачі м’яча, аритмічне ведення без зорового контролю, переведення м’яча поза спиної кидки в стрибку та проходженні, добивання м’яча тощо) бажано користуватися методом показу в поєднанні із принципом наочності (показ фото-кіно програм)

20. Для ефективнішого закріплення пройденого навчального матеріалу доцільно проводити по два заняття підряд на одну тему. Цей метод повторної тематики успішно випробуваний у практиці спортивного матеріалу.
1.2. Основні планування навчального процесу
Плануваня навчального процесу для грп, що спеціалізуються з баскетболу, засновано на загальних принципах і методах вітчизняної системи  фізичного  виховання.

Баскетбол, як діючий засіб фізичного виховання, позитивно впливає на функіції організму, поліпшує фізичний розвиток, розвитку спеціальних навичок та якостей. Для баскетболу характерне особите-командне єдиноборство з суперником, тому методика проведення навчальних занять допускає удосконалення як в індивідуальних, так і в командно-групових діях.

Специфіка баскетболу при розподілі програмного методу передбачає навчальну роботу в таких компонентах: фізична підготовка-20-35% (ЗФП-15%, СФП-10%), технічна підготовка-35-40%, тактична підготовка-15-20%, ігрова підготовка-10-15%, при чому обсяг фізичної підготовки може бути збільшений на 10-15% за рахунок зменшення обсягу тактичної підготовки. На II-курсі з покращенням  фізичної підготовки студентів відбувається аналогічне зміщення, але вже в бік збільшення на 10-15% часу для тактичної підготовки.
На основі навчальної програми з баскетболу планується навчальний процес та облік.
2. Техніка і тактика гри в бакетбол
Теорія гри сукупність способів,які дозволяють виріщувати конкретні завдання в процесі гри, це-засоби ведення гри.

Різноманітність умов, в яких застосовується той  чи інший прийоь, стимулює прагнення до вдосконалення способів виконання кожного тихнічного прийому.

Основним показником технічної підготовки баскетболістів вишої кваліфікації є оптимальна форма і надійність застосування прийомів у змагальних умовах. Високий рівень технічної підготовленості-це високий ступень автоматизму рухових навичокйого стабільнісь.

Досконалість і різноманітність технічних прийомів великою мірою зумовленно індивідуальними можливостями гравців. Тому, кожному баскетболістові  треба пам’ятати, що якість виконання  технічних прийомів , їх різноманітність та застосування у грі залежить від нього самого. При самостійних занаттях доцільно не тільки усувати недоліки у виконанні окремих прийомів, але й вдосконалювати ті елементи, які переважають в ігровій діяльності.

Зміст індивідуальних занять, підбор вправ, час їх проведення зумовлюється  спортивним стажем і кваліфікацією, рівне підготовки, ігровим амплуа, та іншими чинниками . Тому юні баскетболісти повинні вдосконалювати всі технічні прийоми і спеціалізуватися вже на базі всебічної технічної підготовки. Тільки після цього слід вибрати для себе ті прийоми, які визначатимуть їх індивідуальність. Не виникає сумніву, що при самостійних заняттях необхідно, в першу чергу, вдосконалювати слабкі сторони в технічній підгоовці, де відбуваетьсявідставання від товарищів по команді.

Прийоми нападу в баскетболі, якими пвинні досконалено володіти кожен гравець, поділяються на техніку володіння тілом і володіння м’ячем.

Враховуючи тенденції сучасного баскетболу, коли постійно зростає активність ігрових дій, велику роль відіграє високий темп, техніка володіння володіння тілом. Проте вдосконаленню техніки часто неприділяють достатньої уваги в наслідок чого, навить у командах високої кваліфікації трапляютьс гравці , які недостатньо володіють переміщенням на майданчику. У сучасному баскетболі прийоми володіння м’ячем виконують на великій швидкості, в умовах активної пртидії суперників, коли кожен гравець повинен вміти точно і своєчасно виконати передачу, спіймати м’яч у різних ситуаціях, миттево змінити напрям ведення м’яча або виконати кидок без підготовки. Активізація захисних дій змушує нападаючого з м’ячем збільшувати швидкість виконання ігрового прийому, змінювати їх динамику та кінематичну структуру пристосовуючись до нових обставин. Виходячі з цого в процесі індивідуальних на певному етапі підготовки до змагань, доцільно підбирати вправи для вдосконалення прийомів в умовах, максимально наближених до змагальних. Для цього під час самостійних кидків, передач, ведення м’яча треба виконувати вправи швидко, без втрати часу на підготовку. Активізація гри і пов’язані з нею зміни уов виконання ігрових прийомів зумовлюють й певні зміни в підготові баскетболістів. найважлевішим при цьому є процес індивідуальної спортивної підготовки.
2.1. Тактична підготовка
До засобів ведення гри належать тактичні прийоми, без яких грати в баскетбол неможливо. Технічна підготовка спрямована на вивчення структури гри, того чи іншого прийому, а тактична озброює баскетболістів вміням доцільно використовувати вивчені прийоми в умовах суперництва двох команд. Технічна підготовка кваліфікованих баскетболістів органічно пов’язана з тактичною,поняттям «техніко-тактична підготовка». Тому, низка методичних положень індивідуальної підготовки баскетболістів однаково стосується цих двох підсистем.

Баскетбол-гра коленктивна гра, але часто команда складається з гравців, різних за рівнем підготовленості. Кожен баскетболіст підпорядковує свої дії головному завданню, водночас реалізує їх індивідуально, тобто сам вирішує, як і коли застосувати певний прийом, уважно стежить за діями своїх партнерів, та суперників, тощо. Отже, індивідуальні тактичні дії-це самостійні дії гравця, спрямовані на раз’язання окремих тактичних завдань у взаємозв’язку з іншими гравцями команди.
Доцільність індивідуальних тактичних дій визначається успіхом гри. Чим вища індивідуальна майстерність баскетболістів, тим тактична техніко-тактична стратегія команди, успішні дії колективу. У цьому випадку у захисті успішно вирішуються два завдання-як менше пропустити м’ячів у свій кошик і як найбільше м’ячів забрати у соперника при мінімальній кількості персональни зауважень.

Сучасна тактика баскетболу-складний процес взаємодії гравців у нападі та захисті. Успіх цих взаємодій залежить від рівня фізичної, технічної, психологічної підготовленності равців, а також засвоєння ними індивідуальних, групових, командгих тактичних дій у нападі та захисті. Тому в індивідуальному тренуванні баскетболістів техніко-тактичному підрозділу, вдосконаленню майстерності відводиться чільне місце.

Головними напрямами індивідуальної техніко-тактичної підготовки є вивчення суті та науважлевіших теоретико-методичних положень тактики баскетболу, оволодіння технічними прийомами та тактичними діями; вдосконалення тактичного мислення;вивчення інформації, необхідної для реалізації тактичної підготовленості, практична реалізація , тощо. Кожен з цих напрямів техніко-тактичної підготовки грунтується на використанні певних засобів і методів.

Аналіз спеціальної літератури, узагальнення передового досвіду практики свідчать, що найважлевішими особливостями техніко-тактичної підготовки на сучасному етапі розвитку баскетболу є:

* універсалізація гравців поряд з тенденцією до спеціалізації(поняття універсалізації переважно стосується високорослих гравців, закрема центрових, які, як правило, відходять від звичних позицій біля щита, беруть активну участь не тільки в завершені атаки, але в її підготовці; спеціалізація  більше притамашна захисникам, серед яких виділяють захисників розігруючих та захичників, що тяжіють до атакуючих дій);

* всебічний розвиток інтелектуальних здібностей, цілеспрямована підготовка до самостійного осмислення змагальних ситуацій, здатність до імпровізації в умовах загального ліміту часу, простору, інформації;
* застосування тактичних дій, якібазуються на двох або трьох ходових комбінаціях;

* збільшення часу, протягом якого суперникзастосовує активний захист;

* створення в ході навчальнотренувальних занять, умов наближених до змагальних,шляхи використання кількісного подходу (обмеження простору і часу), підвишення активності протидіїї тощо;

* всебічне використання методу моделювання манери гри суперника, особливо в груповомута індивідуальному аспектах,

У сучасній практиці підготовки баскетболістів ефективним засобом є використання відео-матеріалів техніки, яку застосовують при риалізації практично всіх напрямів техніко-тактичної підготовки. За її допомогою можливо:
* розробляти модельні характеристики змагольної діяльності суперників, конкретних гравців, команди загалом;

* здійснювати об’єктивний аналіз ефективності техніко-тактичних дій гравців в умовах змагань і тренувань;
* використовувати відеотехніку як тренажерні комплекси тощо.

Специфічні методи  тренування раховують особливості специфічної  діяльності баскетболістів різного ігрового амплуа.

3. Особливості методики проведення занять з баскетболу

Студенти I-го курсу на заняттях фізичного виховання при визначенні розділу «Баскетбол» повинні оволодіти наступними навичками та вміннями: ведення м’яча попеременно то правою то лівою руками, передача м’яча в русі, кідок м’яча в кільце двома то однією рукою в стрибку, після двох кроків, ловля м’яча після відскоку від щита, персональний і зоновий захист, взаємодія у наподі, навчання та двостороння гра. Студенти II-го курсу (дівчата та юнаки) на заняттях фізичного виховання при вивченні розділу «Баскетбол» повині оволодіти наступними навичками та вміннями:
II- курс-ведення м’яча- з м’ячем-зупинка-у іншому напрямі, ведення м’яча, ловля високолетячого м’яча в стрибку після відходу від щита двома руками, передача м’яча від голови кидки в кільце, зонна система захисту, ведення м’яча із зміною відскока і швидкості, позиційний напад двостороня гра на закріплення вивчених прийомів; ловля м’яча, після відскоку, передача м’яча однією рукою, виривання і вибивання м’яча, взаємодія гравців у нападі та захисті, двостороння гра, а для дівчат додаються ще кидки в русі.

3.1 Методика провединня занять на I-курсі
Завдання:
* формування навичок практичного судітства;

* формування організаційних навичок;

* вдосконалення ловлі та передачі м’яча в русі;

* вдосконалення  ведення м’яча почергово –правою та лівою руками:

* вивчення  особистої системи захисту;

* двостороня гра;

Навчальний матеріал:

1. Теоритичні відомості: основні принципи організації особистої системи захисту, загальні поняття про систему ведення гри в парі та захисті.

2. Практика суддітства під час  навчальних ігор.

3. Виконання функцій помічника, ведучого і захисника у вправах, 

4. техніка передачі м’яча в русі.

5. двостороння гра зі застосуванням особистого захисту на цілому майданчику та залі.

6. Техніка кидка м’яча в кільце в стрибку однією та двома руками зверху.

Заняття №1.
Завдання:
* вивчення техніки стрибка з відштовхуванням однією ногою;
*вивчення техніки ловлі м’яча двома руками від грудей;

* навчання техніки передачі м двома руками від грудей.

Інвентар: баскетбольні м’ячі.

Підготовча частина-організація заняття,різновиди ходьби (звичайна, з перекатом з п’ятки на носок, напівприсідом). Біг у середньому темпі ліцем уперед, боком, схресним кроком, приставними кроками )правим-лівим боком).

Загальнорозвиваючи вправи в колі:

* піднятися на пальці –руки до гори,опуститися на повну стопу- руки вниз;

* із положення ноги всторони, руки в сторони, оберти тулубом вправо і вліво;

* присідання;

* їз положення сидячи упор ззаду-зігнути ноги в колінах, випрямити, не торкаючись п’ятками підлоги, підтягнути коліна до грудей сидячи упор ззаду;

* нахили вперед , достаючи руками носки ніг;

* їз положення основна стійка-упор зігнувшись-упор лежачі- упор зігнувшись-основна стійка;

* їз стійки баскетболіста руки до плечей, різке випрямлення рук вперед, імітація передачі м’яча двома руками від грудей;

* оберти кистями рук у положенні руки всторони, вперед;

* стрибки на двох ногах, почергово на одній нозі з одночасним стисканням і ростисканням пальців рук;

*  стрибки з ноги на ногу з рухом по колу.

Основна частина

1.Вивчення техніки стрибка з відштовхуванням однією ногою.

Студенти  шикуються в шеренгу на боковій лінії й виконують  наступні вправи:

а) піднятися на пальці правої (лівої)ноги, ліву (праву) зігнувши вколіні, підтягнути до грудей;
б) так само, як і попередня вправа, але додається рух руки вгору;

в) студенти роблять крок лівою ногою вперед( ногаставиться з п’ятки  ноги в колінах випрямлені) і перекатом з п’ятки піднімаються на пальці з одночасним  підтягуванням догори коліна поавої ноги і підняттям вгору правої руки. Потім вправа повторюється з іншої ноги.

г) студенти переміщаються до протилежної бчної лінії, виконують кроки однією ногою впередз підняттям на пальці та одночасним підняттям коліна протилежної ноги з випрямленням руки вгору;

д) з одного кроку виконати стрибок догори відштовхуванням лівою ногою, з підтягуванням правого коліна і випрямленням  правої руки вгору. Потім вправа виконується відштовхуванням правої ноги і т.д.

е)  вправа виконується з двох кроків. Крок правою (лівою), відштовхування лівою (правою)і пиземлення на дві ноги з відповідною координацією роботи рук;

є) теж саме, але виконуються два бігових кроки;

ж) студенти перешиковуються у дві шеренги на відстані 3-4м. від середньої лінії. За сигналом перша шеренга йде до передньої лінії й перейшовши через неї, правою (лівою) ногою  виконують відштовхування з відповідними рухами правою (лівою) руками;

з) те ж, тільки виконується в русі.

2. Вивчення техніки ловлі м’яча двома руками на рівні грудей.

Студенти шикуються в дві шеренги лицем один до одного і виконують почергово спочатку одна шеренга, а потім  друга наступні вправи:

а) з вихідного положення основна стійка, покласти руки на м’яч який лежить біля ступнів, кисті рук розташувати відповідно до техніки ловлі м’яча , пдтягнути руки до грудей , згинаючи руки в ліктях , випрямити руки покласти м’яч до ступнів ніг;

б) студенти розташовуються  парами на відстані  витчгнутих рук один від одноо і почергово вкладають м’яч у руки один одному, виконуючи при цьому техніку рухів, характерну для ловлі м’яча;

в) партнери кидають м’яч один одному будь-яким способом, ловля виконується відповідно до техніки.

3. вивчення техніки передачі м’яча двома руками від грудей.

Студенти  шикуються в дві шеренги  лицем один до одного і виконують  наступні вправи:

а) імітація передачі м’яча  двома руками від грудей  з кроком вперед (без м’яча);

б) почергове викидання м’яча в руки партнера з кроком вперед;

 в) імітація передачі м’яча двома руками від грудей, випускаючи м’яча з рук;

г) передача м’яча в стіну з відстані 2-3м. двома руками від грудей. Спочатку виконує одна шеренга , а потім друга.

д) гра «Боротьба за м’яч».

Заняття№2
Завдання:
* Вдосконаленя техніки передачі м’яча двома руками зверху;

* вдосконалення техніки кидка м’яча в кошик двома руками від грудей;
* вдосконалення техніки ведення м’яча із зміною швидкістю переміщєння.

Інвентар: м’ячі баскетбольні, скакалки (одна скакалка на кожного студента).
Підготовча частина-організація заняття. Ходьба звичайна, на носках на п’ятках. Біг звичайний, в півприсяді, з торканням пальцями рук підлоги, за сигналом-зупинка з повним присідом і за сигналом-прискорення на 3-4м.

Загально-розвиваючі вправи із скакалкою:

*скакалку скласти в чотири ряди і, утримувати в натягнутому вигляді руки ручками над головою назад;

* із виходного положення, скакалка ззаду, ривки прямими руками назад;

* присідання, руки зі скакалкою вперед;

* із вихідного положення ноги на ширині плеч, руки зі скакалкою  над головою, нахилитулуба в сторони;

* із виходного положення сидячі на підлозі, скакалка на рівні колін, підтягнути ноги до грудей і пронести скакалку під ногами, ноги випрямити, на наступний рахунок тим же рухом повернути скакалку у вихідне положення;

* із вихідного положення лежачі на підлозі на спині, скакалка над головою, руки прямі, на два рахунки підтягнути ноги і торкнутися скакалки, на наступні два рахунки повернутися у вихідне положення;

* стрибки через скакалкуз відштовхуванням двома ногами, з ноги на ногу, з максимальним обертанням скакалки, з подвійним прокручуванням.,

* легкий біг, ходьба.

Основна частина

Вдосконалення техніки передачі м’яча двома руками зверху:

а) передача м’яча двома руками зверху в парах на місці;

б) передача м’яча двома руками зверху в трійках зі зміною місця. Студенти розташовуються трикутнико, м’яч у грвця, який знаходиться на вершині трикутника. Він передає  м’яч двома руками зверху гравцем, який знаходиться з правого боку, сам переміщується на нове місце, отримує передачу, передає її партньору, який знаходиться зліва, а сам біжить до партнера на право і т.д.
Методична висновка: передачі виконуються двома руками зверху так, щоб відбувалась в наступних варіантах на рівні грудей,  на рівні голови, в стрибку,

в) зустрічна передача м’яча двома руками зверху. Студенти розташовуються в колони і виконують зустрічні передачі в русі двома руками зверху на різних рівнях за завданням (на рівні грудей, на рівні голови,вище голови)

Вдосконалення техніки двома кидка в кошик руками від грудей;

а) студенти розташовуються  у колони по 3-4 чоловіка перед кільцем, відстань 3-5м. за завданням і по черзі виконують кидки м’яча в кошик. Той, кто виконав кидок, підбирає м’яч, передає наступному і стає в кінець колони.
Методична висновка: вправа проводиться у вигляді змагання між окремими колонами на найшвидше попадання зазначеної кількості м’ячів у кошик;

б) студенти діляться на групи по три чоловіка. На групу отримують два м’ячі. Кожен виконує кидок у кошик двома руками від грудей, підбирає м’яч.

 Методична висновка: вправи проводяться у вигляді змагань між групами «Хто швидше заб’є 10 м’ячів», після чого колони переходять до наступного кошика вправо і розпочинають знову виконувати вправу;

в) так само як попередня вправа, тільки після ловлі м’яча виконується ведення з наступною зупинкою і кидком у кошик.

Вдосконалення техніуи ведення м’яча із зміною швидкості переміщення:
а) студенти шикуються в дві шеренги за лицевою лінією, біля кожного м’яча. Викладач займає місце біля лицевої лінії на протележній стороні залу. Студенти почергово (спочатку одна шеренга, а отім друга) виконують ведення м’яча, змінюючи швидкістьпереміщення за сигналом викладача: рука вперед-ведення кроком; рука догори-ведення під час бігу; рука вниз-зупинка і ведення на місці. Якщо сигнали подаються правою рукою,  ведення виконується лівою рукою і навпаки. Після того, як оби дві шеренги виконали вправу в одному напрямі, викладач переходить на іншу сторону золу і вправу виконують в протележному напрямі.;

б) студенти виконують ведення м’яча в колоні вздовж ліній, які обмежують майданчик, їз зміною способу ведення м’яча за сигналом викладача: руки опущені-ведення під час бігу в помірному темпі; рука піднята-ведення стоячи на місці; дві руки підняті- прискорення; свисток-повернутися на 180% і виконати веденя в протележному напрямі протилежною рукою;

г) гра  «Квач з веденням». Студенти діляться на групи по 7-10осіб, у кожного м’яч. Один ведучій. Виконуючи ведення, ведучій і гравці грають у квача. В грі  беруть участь відразу дві групи, кожна на своїй половині залу. Викладач переодично подає команду для виконання ведення тільки правою або лівою  рукою.
Заняття №3
Завдання:
* удосконалення техніи ловлі та передачі м’яча однією рукою;

* удосконаленя ведення м’яча із зиіною напряму;

* удосконалення техніки взаємодіх двох гравців із заслоном;

* удосконалення техніки взаємодіх двох гравців із відступом і проковзуванням.

Інвентар: м’ячі баскетбольні.

 Підготовча частина-організація занятя. Ходьба звичайна, випади в торони, вперед, у повному присяді, спортивна ходьба, біг за сигналом із зміною напряму, стрибком,зупинки, біг спиною, боком вперед.
Загально-розвиваючі вправи з набивними м’ячами:

* стоячи спиною один до одного,ноги нарізно, передача м’яча з рук в руки, прогинаючись назад головоюіз нахилом вперед під ногами;

* захопивши м’яч стопами ніг, стрибком підкинути цого партнеру до грудей;

* у положенні лежачі ступнями один до одного передача м’яча один одному з нахилом вперед;

* стоячи спиною один до одного, ноги нарізно, передача м’яча з поворотом вправо і ліво;
* передача м’яча партнеру над головою у стрибку, відштовхнувшись двома ногами.

Основна частина

1. Впоав вдосконалення техніки ловлі та передачі м’яча однією рукою:

а) у кожному студента м’яч. Виконують передачу в стіну з відстані 2-3м. однією рукою від плеча і ловлять однією рукою;

б) те ж саме, але зміна відстані, відступаючі і наближаючись до сітки;

в) те ж саме, виконується біг на місці;

г) виконується в парах. Передача і ловля м’яча однією рукою, друга за спиною;

д) те ж саме, але виконується двома м’ячами одночосно;

е) студенти шикуються в декілька колон і виконують ловлю і передачу м’яча однією при зустрічному русі;

є) передача в парах з переміщенням вперед через зал із завершуючим кидком у кільце (передача і ловля виконуються однією рукою).

2. Вправи для вдосконалення техніки ведення м’яча із зміною напряму:

а) у кожного студента м’яч. Розташовуються на лінії трьох кіл майданчика і за сигналом починають ведення м’яча по колу вправо, по другому сигналу-вліво і т.д.

б) шикування з правого боку від кошиків у дві колони за лицевими лініями. У перших двох гравців першої колони м’ячі. Одночасно перщі гравці з двох колон починають вздовж ближньої частини штрафного кидка справа, обводять центральне коло з лівого боку, дальню частину лінії штрафного кидка з правого боку і виконують кидок у кошик в русі однією рукою. Передають м’яч наступному з протилежної колони і займають місце в кінці колони. Наступний гравець починає, ведення, коли попередній доходить до центрального кола;

в) студенти в парах грають квача з веденням, використовуючи цілий зал (звернути увагу на необхідність зорового контролю за іншими студентами).

3. Вправи для вдосконаленя техніки взаємодії 2-х гравців із заслоном, відступамиі проковзуваннями:

а) шикування по колу в парах, лицем до центру-нападаючі, спиною- захисники. В центрі нападаючий із захистом. Нападаючий з центру направляється до будь-якого нападаючого в колі, ставить зовнішній замок, і останній, використовуючи заслон, намагається звільнитися від опіки захисника. Захисники, використовуючи відступ і проковзівання, протидіють нападаючим. Новий нападаючий ставить заслон другому і т.д.

б) те ж саме, але виконується з м’ячем. Нападаючий передає м’яч, потім ставить заслон. З-під заслону виходить з веденням з подальшою передачею і заслоном і т.д. завдання захисників-взаємодіючи, зберегти правильну позицію стосовно до переміщення нападаючого;

в) виконується в четвірках (два нападаючих і два захисника). Гравці розташовуються прямо перед щитом (3-4м. від щита і один від одного) в одного з них м’яч. Нападаючі виконують зовнішній заслон після передачі м’яча з наступною атакою кошика.захисники взаємодіючи, роблять активну протид ію, якщо м’яч забитий-захисники ті ж самі, якщо незабитий-міняються ролями.

Методична вказівка: необхідно міняти місцями розташування  нападаючих стосовно до кошика.

Заняття№4
Завдання:
* удосконалення зміни від дій в нападі до дій в захисті;

* удосконалення особистої системи захисту і нападу.

Інвентар: м’ячі баскетбольні.

Підготовча частина-організація заняття, ходьба, різновиди бігу (лицем вперед, спиною вперед, приставним кроком, прискорення в поєднанні з зупмнками за сигналом). Гра в «Квач з м’ячем»-двоє ведучих повинні квачити тікаючих із м’ячем, не випускаючи цого із рук. Не можна застосовувати ведення м’яча, тільки передачі. Кожен захоплений приєднується до ведучіх. Гра продовжується доти, доки небудуть захоплені всі втікачі.
Основна частина

1.Впрпви від вдосконалення від дій в нападі до дій в захисті:

а) вправа виконується в парах. Один-нападаючий, другий-захисник. Нападаючий переміщується по майданчику, захисник, відступаючи, зберігає дистанцію. За сигналом вкладача вони міняються ролями;

б) вправа виконується як і попередня, але нападаючий переміщується з веденням м’яча, змінюючи напрям, захисник відступає. За сигналом м’яч передається партнеру і гравці міняються ролями:

в) вправи виконуються в шестірках на одній половині майданчика. Три нападаючих передають один одному м’яч. Троє захисниківм пасивно опікують своїх нападаючих, вибираючи правильну позицію  відносно м’яча і нападаючого. За сигналом трійки міняються місцями;

г) вправа виконується у п’ятірках по всьому майданчику. Нападаючі, виконують передачі переміщуються зі зони нападу. Захисники, вибираючи позицію, пасивно переміщуються відносно нападаючих. За сигналом нападаючиі кидають м’яч у щит, повертаються в тилову зону, де виконують роль захисників. Захисники підбирають м’яч від щита, проходять в передову зону, виконують роль нападаючих;

д) вправа виконується як попередня, але захисники діють активно, відбираючи м’яч. Якщо м’яч відбраний захисниками, вони переводять його в передню зону,і команди міняються ролями.

2. Вправи для вдосконалення особистої системи захисту:
а) вправа виконується у четвірках. Гра в одно кільце IxI з двома передаючими. За сигналом гравці міняються ролями з передаючими;

б) при 2х2 в одне кільце (команда яка забила м’яч продовжує нападати);

в) 3х3 4х45х5 залежно від кількості гравців проводиться «човником» у два кільця.

Методична вказівка: між ігровими вправами враховуючи їх велику інтенсивністьрекомендується робитипаузи заповнюючи їх виконанням штрафних кидків або другими кидковими вправами малої інтенсивності.

Заняття №5
Завдання:
* сприяти розвитку фізичних якостей (швидкості та спритності);

* удосконалювати техніку гальмування ловлі двома руками високого м’яча передача двома руками від грудей, відскоком від підлоги, кидків двоиа руками згори, ведення м’яча з високим відскоком.
Інветар: м’ячі баскетбольні.
Підготовча частина-організація заняття. Ходьба на носках, п’ятках,внутрішній і зовнішеій сторонах стопи, руки за головою, в сторони, за спиною. Біг руки за головою, за спиною, на поясі, до плечей, біг зі зміною напряму, зі зупинками, стрибком і двома кроками 
  За сигналом викладача.

Загально розвиваючи вправи в колонах по четири:
* оберти рук у плечових суглобах вперед і назад;

* в упорі присівши, права ззаду, зміна положення ніг на кожний рахунок;

* в упорі присівши, права вбік, зміна положення ніг на кожний рахунок;

* у положені ноги нарізно, руки на пояс, оберти тулубом вправо і вліво на чотири рахунки;

* з основної стійки-упор присівши, упор лежачі, упор присівши, вихідне положення;

* студенти перешиковуються в колону по одному і перестрибують один через одного, переміщаючись вперед спиною. Усі приймають положення упор стоячи, зігнувшись (дистанція 3м.), і останій виконавши опорні стрибки, ноги нарізно, займає місце перед першим. Кожен останій повторює стрибки і т.д.
Основна частина

1. Вправи для розвитку швидкості:
а) студенти тримаючи в руках баскетбольний м’яч, нижче рівня пояса, за сигналом виконують біг на місці, з високим підніманням стегон у максимальному темпі, намагаючись колінами торкнутися м’яча. Вправа виконується 10с., відпочинок 30-40с. Під час відпочинку підкинути м’яч однією рукою, спіймати другою і т.д. (повторити тричі);
б) пробігти в м аксимальному темпі, ставлячи ноги між м’ячами, розташованими  в лінію вздовж всього залу на відстані 0,5м. (чотири спроби);
в) утримуючи м’яч на рівні грудей двома рукаи, відпустити його, зробити кидок і спіймати швидше, ніж вн впаде на підлогу;

г) теж, але хлопок зробити за спиною;

д) ударом до підлоги відкинути м’яч уперед, ривок вперед-спіймати його швидше, ніж він торкнеться підлоги другий раз;

е) естафета з переносом баскетбольного м’яча включає біг, біг спиною, приставними кроками, правим лівим боком (повторити тричі).

2. Вдосконалення техніки передачі мо’яча двома руками від грудей з відскоком від підлоги, зупинок, ведення м’яча з високим відскоком:
а) гравці діляться на чотири колони і виконують  передачу м’яча двома руками від грудей, з відскоком від підлоги при зустрічному русі вздовж білих ліній. Спіймавши м’яч у русі, гравці виконують зупинку двома кроками з наступною передачею партнеру, який вибігає з протележної колони. Після передачі гравець займає  місце в кінці протилежної колони;
б) те ж, тільки взаємодіють колони по діагоналі;

в) те ж, але вправа виконується без зупинок;

г) шикування те ж саме. Кожен виконує ведення м’яча з високим відскоком до середини залу, зупинку стрибком і передачу м’яча двома руками від грудей з відскоком ві підлоги.

3. Вдосконаленя техніки ловлі двома руками високого м’яча і кидок м’яча в кошик двома руками зверху:

а) гравці розташовуються в колону перед щитом по п’ять чоловік. Перший виконує передачу в шит із тим розрахунком,щоб партнер, який стоїть по заду, виконавши стрибок, міг спіймати м’яч, виконуючи те ж саме і т.д.
б) те ж саме, ловля м’яча виконується відштовхуванням однією ногою після розбігу;

в) те ж саме, але ловля м’яча виконується відштовхуванням двох ніг після розбігу;

г) гравці діляться на групи по 3-5 чоловік біля основного кільця. Один із групи з м’ячем займає місце на відстані 4-5м. справа (зліва) від кільця, інші стоять на відстані 4-5м. від кільця. Перший з колони вибігає до кошика, отримує від партнера, який стоїть збоку, високу передачу, виконує ловлю м’яча в стрибку і кидає в кошик двома руками згори, підбирає м’яч і передає його партнеру, від якого отримав передачу, а сам іде на його місце. Передаючий після передачи займає місце в колоні навпроти кошика.
4. Вправи для вдосконалення взаємодіі:
а) гравці шикуються в чотири колони у кутках майданчика вздовж бічних  ліній, у перших гравців м’яч. У вправі взаємодіють гравці двох колон, які розташовані на одній стороні бічних ліній. Перші гравці одночасно зі всіх колон переміщуються з веденням м’яча вздовж бічних ліній і з 5-6м. виконують у русі передачу м’яча двома руками від грудей з відскоком від підлоги першому протилежної, виконуючи ривок до кільця, отримують назад високу передачу, виконують ловлю з подальшою зупинкою, потом кидок двома руками згори. Підібравши м’яч, передають його знову в тій самій колоні, звідки отримали передачу, і займають місце в кінці колони;

б) те ж саме, тільки взаємодіють колони, розташовані на протележних кутах майданчика по діагоналі;

в) естафета. Виконання теж саме. Команду становлять колони, розташовані на одній бічній лінії або по діагоналі. Кидки в кільце виконуються до попадання. Перемагає команда, в якій колони швидше помінялися місцями.
Заняття №6
Завдання:
* вивченя вибору способу передачі м’яча залежно від відстані;

* навчання взаємодії двох гравців «передай м’яч і виходь».

Інвентар-м’ячі баскетбольні.

Підготовча частина-організація заняття. Ходьба звичайна, в повному присяді, з обертанням рук у плечових суглобах. Різновиди бігу, звичайній,спиною вперед, протиставними кроками і зміною напряму.

Загально розвиваючі вправи;

* гравці кладуть руки на плечі один одному і виконують пружні нахила тулуба вперед;
* взятися за руки, ступні впритул одна до одної. Утримуючи один одного за руки, сісти на підлогу і встати;

* стоячи спиною один до одного, руки в сторони, захопити долоні партнера, обирти тулуба;

* стоячи спиною один до одного і захопити руки під лікті, почергове піднімання партнера, нахилом тулуба вперед;

* сидячі на підлозі, нахили тулуба вперед, дістати руками ступні. Партнер допомагає рухамизі сторони спини;

* взятися за руки, один ведучий. Ведучій повинен наступати носком  будь-якої ноги на носок ноги партнера, який старається,забираючи ступні ніг, не дати себе заквачити;

* гравці в повному присяді, стрибуючи (руки перед грудьми) стараються поштовхом руками в руки звалити партнера на підлогу;

* легкий біг. Ходьба.

Основна частина

1. Навчання вибору способу передачі м’:

а) гравці шикуються у дві шеренги лицем один до одного. На двох гравців, які стоять ліцем один до одного, один м’яч. Відстань між шеренгами змінюється за сигналом викладача від 2 до 6 м.. гравці починають виконувати передачі м’яча в парах руками від грудей, за сигналом викладача роблять два кроки назад і виконують передачі однією рукою від плеча і т.д.;

б) гравці шикуються у чотири колони на відстані 4-5м по квадрату і виконують  передачі м’яча вісімкою з подальшим переміщенням за м’ячем. За прямою м’яч передається двома руками від грудей, по діагоналі-однією від плеча;

в) гравці розташовуються трійками на одній стороні залу (під щитом). На трьох один м’яч. Переміщуючись вперед до протилежного щита в трійках (один рухається по центру і двоє вздовж бічних ліній), передають один одному м’яч обов’язково через гравця, який біжить по центру, змінюючи способи передачі.

Методична вказівка: використовувати можна два способи передачі м’яча: двома руками від грудей і однією від плеча. Кожен повинен використовувати спосіб передачі, відмінний від того, який виконав патнер. Гравець переміщується в центр майданчика, завершує вправу кидком м’яча в кільце у русі. Повернення у вихідне положення вздовж бічних ліній.

г) гравці діляться на дві групи і кожна група виконує вправу на одгій половині майданчика. В кожній групі студенти розраховуються за порядком номерів і запам’ятовують останій номер, а останій-першого. Вільно переміщуючись, передають м’яч, обов’язково наступному номеру. Завдання кожного-вибрати спосіб передачі залежно від відстані: якщо партнер близько (3-5м)-передача м’яча двома руками від грудей, якщо далеко (6м. і більше)-однією від плеча;
д) гравці діляться на дві групи по шість чоловік у кожній. Четверо розташовуються по квадрату на відстані -5м. і передають м’яч один одному, двоє інших (ведучі) намагаються його перехопити. Той кому це вдається, займає місце гравців, чія передача була перехоплена. Завдання тих, хто виконує передачу-вибрати напрям і спосіб передачі (двом а руками від грудей, однією від плеча, з відскоком від підлоги, або без нього), щоб м’яч отримав партнер і небув перехоплений ведучими.

2. Взаємодія двох гравців «передай м’яч і виходь»:
а) гравці діляться на трійки. В кожній трійці один гравець виконує роль захисника. Один із нападаючих тільки передає м’яч, другий нападаючий, передавши м’яч першому, має відкритися і отримати м’яч назад. Захисник намагається перехопити передачу. Якщо йому це вдалось, він займає місце передаючого, передаючиий стає «рухливим» нападаючим, «рухливий» нападаючий переходить у захист;

Методична вказівка. Нападаючий, який переміщується, виконавши передачу партнеру, робить обманний рух і прискореня в один бік з наступним прискоренням у другий бік. Вправу бажано проводити біля кільця (можна використовувати додаткові кільця) так, щоб нападаючий виконав прискореня в бік кільця з подальшим кидком у кільце;

б) гравці оділяються на групи по чотири чоловіка-два нападаючих і два захисники. Нападаючі виконують передачц між собою, потім один з них виконує прискорення до кільця, намагаючись отримати передачу від партнера і забити м’яч у кільце. Захисники перешкоджуюь, намагаючись перехопити м’яч. Якщо м’яч забитий, тоді нападаючі продовжують виконувати свою роль. Якщо захисники перехопили м’яч-міняються місцями;

Методична вказівка: Вправа виконується з використанням усіх наявлених в залі кілець. Нападаючі повинні змінювати місце розташування стосовно кільця і чергуватись між собою у виконанні прискорень. Звернути увагу на обманні рухи при виконанні виходу до кільця;

в) гравці діляться на групи по чотири чоловіки-два нападаючих і два захисники. Вправи виконуються з використанням усього майданчика. Нападаючі, вводять м’яч у гру від лицьвої лінії, повинні використовувати взаємодію «передай м’яч і виходь», забити м’яч у протилежне кільце. Захисники здійснюють активну протидію. Якщо м’яч не забитий, вони міняються місцями. Закінчивши вправу четвірка повертається у вихідне положення вздовж бічних ліній.

Методична вказівка: Під час виконання вправи не можна використовувати веденя м’яча.

Занятя №7
Заняття:
* сприяти розвитку швидкості, спритності, швидкісно-силових якостей, витривалості.

Інвентар: гімнастичні лави, набивні м’ячі, мати, баскетбольні м’ячі.

Підготовча чатина-організація заняття.

Різновиди ходьби: на носкох, на п’ятках, на зовнішній (внутрішній) стороні стопи. Біг в середньому темпі.

Загально-розвиваючі вправи (використовуються в русі в колоні, дистанція 3 кроки)
* оберти руками в плечових суглобах вперед і назад;

* ривки зігнутими в ліктьових суглобах руками назад на кожен крок;

* чергування ходьби з присіданням, чотири кроки вперед-два присідання і т.д.-20 присидань;

* легкий біг-30 метрів;

* нахили в русі, руки за головою-40 повторень;

* руки на поясі, повороти тулуба вправо-вліво в русі(поворот тулуба виконуеться у бік однойменої ноги, яка виконує крок вперед-20повторень;

* ходьба в повному присяді-20 метрів;

* легкий біг -100 метрів.

Основна частина

Гравці шикуються у дві шеренги і виконують такі вправи:

* біг на місці з максимальною частотою кроків (повторити чотири рази

Інтервал між повтореннями-30с.-10с.;

* в упорі стоячи біля стінки, студенти виконують біг на місці, поступово збільщуюч темп до максимального з послідовним його зменьшенням (повторити 4 рази, пауза між повтореннями-30с.-15с.)

Методична вказівка: вправи виконуються почергово спочатку одна шеренга, потім друга;

* гравці шикуються у дві шеренги на боковій лінії. Втих що стоять у першій шерензі-баскетбольні м’ячі. Підкинувши м’яч у перед і догори на 5-6м. вони виконують прискорення вперед, намагаючись піймати м’яч швидше, ніж ві торкнеться підлоги. Потім цю вправу виконубть від протележної бокової лінії й передають м’яч гравцям другої шеренги. Кожна шеренга виконує вправу 8-10 разів;

* вправа виконується так само, як і попередня, але з положеня сидячи на підлозі. Повторити 8-10 разів.

Методична вказівка: м’яч необхідноперекидувати назад і до гори вище, ніж у попередній вправі.

* вправи з набивними м’ячами (виконуються у парах);

а) передача набивного м’яча двома руками від грудей, сидячі на підлозі;

б) те ж саме, але передача однією рукою від підлоги;

в) те ж саме, але передача двома руками з-за голови;

г) з положення стоячи, ноги нарізно, спиною до партнера, передача м’яча назад нахилом вперед (збокі-зліва, справа-між ногами).

* вправа з баскетбольними м’ячами (студенти розташовуються перед стіною, біля кожного м’яч)-5-10 хв:

а) із вдстані 3-х метрів зробити передачу в стіну, присісти, встати, зловити м’яч;

б) те ж саме, але замість присідання хлопок руками за спиною;

в) із відстані 5-6 м. передача в стіну так, щоб м’яч від стини ударом у підлогу відскочив назад. Під час польоту м’яча встигнути зробити стрибок із поворотом на 360° і спіймати м’яч;

г) те ж саме, але з двома присіданнями і хлопками за спиною;

д) стоячи на відстані 3-4 м. від стінки, кинути м’яч у стіку, перестрибнути (ноги нарізно) через відскочивший м’яч, повернутися і зробивши ривок, спіймати м’яч.

Методична вказівка: м’яч повинен вдаритися до підлоги не більше одного разу.

* стрибкові вправи 5-10 хв..

а) стрибки через гімнастичну лаву боком двома ногами з переміщенням уперед;

б) стрибки через гімнастичну лаву з поворотом на 180° з двома відскоками;

в) стрибки з відштовхуванням двома  ногами через гімнастичні лави, разташовані на відстані 1м. з переміщенням вперед (5-6 лав.)

г) те ж саме, але втримуючи над головою баскетбольний м’яч;

д) те ж саме, але стрибки виконуються з ноги на ногу.

* естафети. Студенти шикуються на лицевій лінії майданчика в колони (команди) таким чином, щоб у кожній колоні було по три-чотири чоловіки-15 хв:

а) навпроти кожної колони на рівні лінії центрального кидка кладуть гімнастичний мат, на рівні середньої штрафного кидка протилежного кошика-набивний м’яч. Студенти бежать до мата, виконують перекид вперед, бежать до лави, виконують через неї стрибок, оббігають набивний м’яч і виконуючи все в зворотній послідовності, повертаються на своє місце;

б) навпроти кожної команди на рівні ліні\ї штрофного кидка протилежного кошика кладуть набивний м’яч. Направляючий кожної колони  тримає в руках набивний м’яч. Гравці мають бігом поміняти м’яч, передати м’яч наступному і стати в кінець колони;

в) навпроти кожної команди за середньою лінією кладуть 3-4 набивні м’яча на відстані .5-2 м. один відодного. Студенти з баскетбольними м’ячами в руках, підбігають до м’ячів, оббігають їх змійкою вперед і назад, повертаються в колону, передають м’яч наступному і стають в кінець колони;
г) навпроти кожної колони на рівні ближньої лінії штрафного кидка, кладеться набивний м’яч.№1, на рівні середньої лінії-м’яч №2, на рівні дальньої лінії штрафного кдка-м’яч №3. Завдання студентів-поміняти м’ячі місцями в такій послідовності перший м’яч покласти на місце другого, другий-на місце третього, третій-на місце першого, потім гравець повертається в колону.

Методична вказівка: естафети порводяться у вигляді змагань між колонами (3-5 рази). Після естафетипідсумовуються результати.
3.2. Методика проведення занять на II- курсі
Завдання:
* формування навичок практичного сусідства;

* формування організаторських навичок;

* удосконалення техніки переміщення у нападі та захисті;
* удосконаленя техніки ловлі, передачі і веденя м’яча;

* ивчення і вдосконалення основних принципів в організації системи позиційного нападу і зонної системи захисту.

Навчальний матеріал:
* теоретичні відомості, основні принципи позиційного нападу і зонної системи захисту;

* практичне суддівство, ведення протоколу під гри час навчально-тренувальних ігор;

* виконання функцій помічника, розігруючого і захисника;

* удосконаленя техніки переміщень у нападі та захисті;

* навчання техніки ловлі високолетячих м’ячів у стрибку двома руками і після відскоку від щита;

* удосконалення техніки передачі м’яча  над головою, ведення м’яча, кидки м’яча;

* вивчення системи позиційного нападу (через одного центрового, двох центрових, без центрових);

* вивчення системи зоного захисту та її вареантів;

* двостороння гра і використання вищезазначених систем нападу і захисту.

Студенти II- курсу на уроках фізичного виховання при вивченні розділу «Баскетбол»       повинні оволодіти наступними вміннями і навичками:
* техніка ловлі високолетячих м’ячів у стрибку двома руками і після відскоку ві щитка, передача м’яча над головою, техніка ведення м’яча, кидки у ковшик, позиційний напад, зонна система захисту, двостороння гра, ловля м’яча після відскоку від щита, ведення м’яча із зміною висоти відскоку і швидкості, позиційний напад, зонна система захисту, передача м’яча однією рукою, виривання і вибивання м’яча, взаємодія гравців у нападі та захисті, а для дівчат ще, додаються кидки м’яча в русі.  

Заняття№1
Завдання:
* вивчення техніки добивання м’яча з відскоком від щита;

* удосконаленя техніки кидків м’яча в кільце однією рукою  зверху в стрибку після ведення і зупинки;

* удосконалення техніки взаємодії двох гравців: у нападі, із заслоном у захисті, переключення.

Інвентар: баскетбольні м’ячі.

Підготовча частина: організація заняття, різновиди ходьби: (руки за головою, за спиною, на поясі, до плечей, із зміною напряму, зі зупинками).

Основна частина:
1. Вивчення техніки добивання м’яча після відскоку від щита.
а) гравці розташовуються на відстані 2 м. від стіни, в кожного м’яч. Підкинути м’яч до гори, в стрибку спіймати його і виконати добивання в стінку і т.д.

б) розташування те ж  саме, добивання в стіну серіями;
г0 розташування в колонах під кутомдо щита на відстані 2-3 м з двох боків. З однієї колони передають м’яч ударом о щит так, щоб він не торкаючись кільця,опускався з протилежного боку, з другої колони в стрибку виконують добивання. Виконавши вправу, гравці  переходять в кінець протилежної колони.

2. Вдосконалення техніки кидка м’яча в кільце в стрибку після ведення і захисту:
Гравці діляться на групи залежно від кількості кілець, і почергово виконують ведення з наступною зупинкою і кидком у кільце в стрибку однією рукою зверху. Варіанти виконання вправи:
а) ведення по прямі до кільця, в сторону від кільця, із зміною напряму ведення;
б) кидки з різних точок майданчика і зміною кута до кільця.

Методична вказівка: вправи проводяться змагальним методом, до визначеної кількості попадань зі задвних точок.

3. Вдосконалення техніки заслонів і переключень:

а) гравці діляться на групи по 4 чоловіки в кожній (два нападаючих і два захисника). Один нападаючий займає місце гравця передньої лінії, гравець задньої лінії виконує зовнішній заслін. Гравець передньої лінії виконує атаку на кільце, захисники виконують переключення, створюють активну протидію. Якщо м’яч не забитий, пари міняються ролями. Якщо м’яч забитий, тоді ролі залишаються попередніми ;

б) гра 2х2 в одне кільце з виконанням тих самих взаємодій;

в) гра 4х4 з виконанням тих самих взаємодій;

4. Навчальна гра із завданням: виконати заслони в нападі між гравцями передньої та задньої лінії.

Методична вказівка: використовувати переключення при грі в захисті.

Заняття №2

Завдання:
* удосконалення техніки ловлі м’яча однією рукою;

* удосконалення техніки ведення м’яча в сполученні з іншими прийомами техніки (ловлею, передачами, кидками в кільце).
Інвентар: м’ячі набивні та баскетбольні, стійки для обведення.

Підготовча частина-організація занятя. Ходьба в сполученні з рухами рук, високо піднімаючи коліна, перекатом з п’ятки на носок. Біг (з високим підніманням колін, зі закиданням гомілки назад, схресним кроком). ЗРВ з набивними м’ячами в парах.

Основна частина

1. Вдосконалення теїхніки ловлі м’яча однією рукою. Кожен студент бере м’яч і виконує наступні вправи.

а) підкит м’яча над головою двома руками, спіймати лівою;

б) те ж саме, але спіймати правою;

в) підкидати і ловити м’яч тільки правою, потім тільки лівою (вільна рука за спиною);

г) підкинути м’яч однією рукою, а піймати другою;

д) стоячи лицем до стіни з відстані 3-4 м. кидати м’яч у стіну двома руками, ловити однією;

 е) в парах виконують передачі та ловлю м’яч однією рукою, змінюючи траєкторію полету м’яча за вказівкою викладача;

є) переміщуючись по периметру залу, студенти виконують в парах передачі м’яча двома руками, ловлю однією. Швидкість і напрям переміщення змінюються за сигналом викладача.

2. Вдосконалення техніки ведення м’яча із зміною напряму в сполученні з кидками в кільце в русі:
а) вздовж бокової лінії на відстані 2 м. від гравців встановлюються стійки для обведення (по 5 стійок з кожного боку). Гравці  виконують ведення м’яча, обходячі кожну стійку і виконуючи кідки в кільце в русі однією рукою зверху до основних щитів. Впрви виконуються спочатку 
  в праву потім в ліву сторони;
б) гра «Квач з веденням м’яча».

3. Вдосконалення техніки кидка м’яча в кільце однією рукою зверху в стрибку:

а0 вправа виконується в парвх. Перший кидає м’яч у кільце, підбирає його робить передачу партнеру для кидка, а сам займає місце, готуючись до повторного кидка. За завданням викладача кидки виконуються після ловлі м’’яча в русі, ведення, обманих рухів і тощо.
4. Вдосконалення техніки веденя м’яча в сполученні з передачами, ловлею і кидками у кільце:

а) студенти розташовуються в колонах у двох діагонально розташованих кутах майданчика. Дві займають місце на протележних частинах майданчика в місцях перетину середньої лінії з боковою. Перший з кожної колони робить передачю гравцю до середньої лінії на своїй стороні, в русі робить зворотню передачу, веде м’яч до кінця на протилежній стороні і виконує кидок (однією рукою згори, знизу в стрибку-за завданням викладача), підбирає м’яч, передає його гравцю  ближньої колони, а сам займає місце у кінці.
5. Навчальна гра:
У процесі гри вдосконалюються: техніка ведення м’яча і протидії веденню  (вибивання), передача в стрибку, особиста система захисту і швидкий прорив гравцями передньої лінії.

Заняття №3
Завдання:

* навчання тактики взаємодії трьох гравців (трійки);

* навчання тактики взаємодій4

* удосконалення техніки кидка з середніх дистанцій:

* удосконалення техніки захисту-пресинг.

Інвентар: баскетбольні м’ячі.

Підготовча частина-організаці заняття. Ходьба звичайна, на носках, на п’ятках , завнішній (внутрішній) стороні стопи, в півприсяді, присяді. Біг у середньому темпі в сполученні з прискоренням за сигналом викладача.
Основна частина
1) Вдосконалення тактики взаємодії «трійка»:
а) гравці розташовуються перед кільцями, за сигналом виконується «трійка» (без перешкод). Варіанти виконання: залежно від сигналу викладача завершує атаку гравець, який виходить з-під заслону; гравець, який виконує заслон; гравець, який  має передати м’яч;

б) взаємодія «трійка» виконується з активною протидією захисників. Якщо нападаючі забили м’яч, тоді знову виконують атаку. Якщо м’яч не забитий, тоді вони міняються ролями;

в) гра 3х3 на одне кільце зі зівданням: атакувати кільце тільки після взаємодії трійки.

2) Удосконалення тактики взаємодії-груповий відбір м’яча:
а) вправа виконується  групами по 5 чоловік на одній половині майданчіка. Два нападаючих, змінюючи ведення і передачі, намагаються якнайдовше втримати м’яч. Троє захисників намагаються відібрати в них м’яч. При цьому гравця з м’ячем  атакують двоє захисників, намагаючись використувати групови відбір м’яча. Захисник, який заволодів м’ячем, стає нападаючим, а той, хто загубив м’яч стає захисником.

3) Вдосконалення техніки кидка із середніх дистанцій:    
а) студенти діляться на групи по 4-5 чоловік. У кожній групв м’яч. З місця вказаного викладачем, гравці почергово виконують кидки в кільце (до певної кількості попадань).
4) Вдосконалення тактики групових дій «вддай м’яч і виходь» в умовах пресингу:

а) гравці діляться на четвірки: два нападаючих, два захисники. Нападаючі, викидаючи м’яч з-за лицевої лінії та використовуючи взаємодію «віддай м’яч і виходь», намагаються пройти через весь майданчик і закинути його в кошик. Захисники здійснюють протидію на цілому майданчику, застосовуючи групови відбір м’яча. Якщо м’яч забитий, тоді нападає цяже пара, якщо ні, міняються вправи, можна змінювати  техніку ведення м’яча.

5) Навчальна гра з використанням пресингу і групового відбору м’яча.

Заняття №4
Завдання:

* удосконалення техніки виконання кидків м’яча в кільце з різних дистанцій;

* удосконалення техніки володіння м’яча, який відскочив від щита;

* удосконалення техніки накривання м’яча при кидках у стрибку однією рукою зверху

Інвентар:набивні й баскетбольні м’ячі.

Підготовча частина-організація заняття. Різновиди ходьби (звичайна, перекатом з п’ятки на носок, внутрішній, зовнішній стороні стопи, в напівприсяді). Біг у помірному темпі (спиною вперед, лівим боком, хресним кроком).

Основна частина
1) Удосконалення техніки кидка м’яча в кільце з різних відстаней.

а) вправи виконуються групами по 3 чоловіки. Один виконує кидки в кільце з попередньо зазначених місць майданчика, рівновіддалених від кільця. Двоє других подають йому м’ячі (вправа виконується двома м’ячами). Після 20-30 кидків, того що кидає змінює інший гравець.

Методична вказівка: передачі м’яча тому, хто виконує кидки треба робити так, щоб він встиг переместитися  на друге місце після кидка. Необхідно прагнути до підвищення швидкості кидків за рахунок скорочення підготовчої фози. Спроби виконання кидків, необхідно чергувати після кожної серії (однією рукою в стрибку з місця ближніх точок, однією від плеча, двома зверху з середніх і дальніх). Вправу можна проводити змагальним методом між групами або в середині групи.

2) Удосконалення техніки володіння м’ячем, який відскочив від щита:

а) вправа виконується в пара біля кільця. Один нападаючий з м’ячем, другий захисник. Нападаючий виконує кидок у кільце з 3-4м. і переміщується під кільце для боротьби за м’яч. Захисник, перешкоджаючи  йому, також прагне оволодіти м’ячем. Завдання нападаючого-забити м’яч у кільце, захисник оволодіти м’ячем. Якщо у вправі виграє нападаючий, він з нову виконує цю ж вправу, якщо захисник ролі міняються.

3) Удосконалення техніки накривання м’яча під час кидка в стрибку:

а) вправа виконується в парах. Один з м’ячем під кільцем, други-на відстані 3-4м від кільця. Перший робить передачу другому, який виконує кидок в стрибку. Перший після передачі вибігає до партнера і в стрибку виконує накривання м’яча. Після кидка партнери міняютьс ролями.

4) Навчальна гра зі завданням.

Заняття №5
Завдання:
* удосконаленя тактики взаємодії «мала вісімка»;

* удосконалення тактики вивченя взаємодій при швидкому прориві в чисельній більшості.

Інвентар: баскетбольні м’ячі

Підготовча частина-організація заняття. Різновиди ходьби (на носках, п’ятках, з одночасними рухами рук), Біг звичайний, в півприсяді, з торканням пальцями рук підлоги, за сигналом-зупинка в повному присяді, за наступним сигналом –прискорення.

Оснвна частина.
1. Удосконалення тактики взаємодії  «мала вісімка».

а) гравці діляться на групи по 3 чоловіка і виконують взаємодію «мала вісімка». За раніше зумовленими сигналами виконують наступні дії;

* прохід до кільця з наступним кидком гравцем в кільце з- під заслону;

* передача м’яча під кільце гравцю, який відкрився після заслону;

* завершення атаки кільця дальним кидком з-під заслону.

б) у групах по 6 чоловік (3 нападаючих, 3- захисники) – виконують «малу вісімку» з активною протидією.
2. Удосконалення тактики вивчення взаємодії при швидкому прориві в численій більшості.

а) гравці діляться на групи по 4-чоловіки, два нападаючих, два захсники. Від лицевої лінії нападаючий, змінюючи взаємодію, намагаються закинути м’яч у протилежне кільце, переюорюючи протидію одного захисника. Якщо м’яч не забитий , то нападаючий  міняється ролями з захисником;

б) те маме тільки в групах по 5-чоловік (3 нападаючих, 2 захисники).

Занятя №6

Завдання:
* удосконалення взаємодії «наведення»;
* удосконалення індивідуальних тактичних дій;

* удосконалення різних систем захисту (почергово).

Інвентар: баскетбольні м’ячі.

Підготовча частина-організація занятя. Ходьба, різновиди бігу (спиною вперед, приставними кроками) за сигналом і наступною зупинкою, зміна напряму бігу за сигналом. 
Гра «квач з м’ячем»-два ведучих передають м’ячодин одному з утікаючих і «заквачити» його, не випускаючи мяч із рук. «Закваченй» приєднується до ведучих. Гра продовжуеться  до тих пір, доки не будуть «заквачені» всі втікачі.

Основна частина

1. удосконаленя  взаємодії «наведеня».
а) гравці діляться на групи і грають в одне кільце 2х2, виконуючи взаємодію «наведення».

2. Навчальна гра: в процесі гри ,командамдають завдання грати в захисті персонально на своїй половині майданчика. Однак у визначені моменти гри (після забитого м’яча, заміни, виконання штрафного  кидка) використовується захист пресингом або зонна система захисту. В перерві між частинами гри-вдосконалення штрафних кидків.

Заняття№7
  Завдання:
* удосконалення техніки передачі м’яча однією рукою з-за спини;

* вивчення зонної системи захисту 2-1-2.

Інвентар: баскетбльні м’ячі.

Підготовча частина-організація заняття. Ходьба з м’ячем у руках (м’яч спереду, за спиною), на п’ятках, утримуючи м’яч двома руками на голові, в півприсяді (м’яч уперед). Біг з м’ячем у руках (звичайний кидок вперед, спиною вперед, підкат і ловля м’яча двома руками, однією рукою , почергово правою і лівою рукою, двома з-за спини, у сполученні з стрибками, підкид і ловля м’яча)
Основна частина

1. Удосконаленнятехніки передачі м’яча однією рукою з-за спини.
а) гравці рзсташовуються парами, боком один до одного, лицем у різному напрямі. Передача м’яча однією рукою з-за спини з рук у руки. Один виконує правою рукою, другий лівою, потім навпаки;
б) виконання передачі з-за спини в стінку з відстані 2м. Поступово відстань збільшується.

в) передача однією рукою з-за спини в парах. Відстань поступово збільшується. Вправа виконується на місці, потім у русі, кроко, бігом.

2. вивчення зонної системи захисту 2-1-2.
а) гравці розташовуються відповідно зонної системи захисту 2-1-2 і виконують переміщення вперед, назад,вліво, вправо за сигналом викладача, зберігаючи розташування і дистанцію між собою;

б) вихідне положеня те саме, але другі 5 студентів виконують роль нападаючих, передаючи м’яч один одному в різних напрямах. Захисники, переміщаються за м’ячем, намагаючись зберегти відповідне розташування:

в) те саме, але один нападаючий займає місце центрового. Захисники намагаються  перехопити м’яч. Якщо їм це вдається, тоді команди міняються ролями;

г) гра в одне кільце 5х5використовуючи зонну систему захисту 2-1-2.

3. Навчальна гра із завданням  використовувати в захисті 2-1-2 .

Заняття №8
Зандання:
* удосконалення техніки кидка в кільце з врахуванням ігрових функцій;

* удосконалення групових тактичних взаємодій в нападі між гравцями різних ігрових моментів.

Інвентар; баскетбольні м’ячі

Підготовча часина-організація заняття. Різновиди ходьби (на носках, п’ятках, на внутрішній, і зовнішній сторонах стопи). Біг звичайний, приставними кроками, правим-лівим боком, спиною вперед.

Основна частина
1.  Удосконалення техніки кидка в кільце з врахуванням ігрових функцій.

а) кожен гравець бере м’яч і виконує кидки.

Центрові:

* у стрибку з поворотом (в3-х с зона);

* гаком (в 3-х с зона);  

* після проходу пі кільце по лицевій лінії.
Нападаючі:
* у русі з поворотом після входу в 3-х с зону

* гаком у русі після входу в 3-х с зону;

* у стрибку після ведення м’яча вздовж лицевої лінії;

 * у стрибку від бічних ліній.

Розігруючі:
* зі середніх і дальніх дистанцій, під різним кутом до кільця в стрибку, в стрибку після ведення і зупинки;

* з-під кільця після проходу під щит, однією рукою зверху і з низу, двома-знизу.

2. Удосконалення групових тактичних взаємодій, нападу і захисту між гравцями різних ігрових моментів.

а) взаємодія центрового і нападаючого з «наведенням»;

* студенти діляться на групи по 5 чоловік. У кожній групі два центрових і розігруючи. Центрові і нападаючі в кожній групі діляться на нападаючих і захисників. Розігруючі виконують тільки передачі м’яча. Нападаючий від бокової лінії вбігає в зону 3-х с, наводячи опікаючого його гравця на центрового, розташованоо в основі трапеції. Розігруючий виконує передачу партнеру, який звільнився і атакує кільце;

б) взаємодія «схресний вихід»:
студенти діляться на групи по 5 чоловік. У кожної групи один центровий, два нападаючих і два захисники. Нападаючі та захисники в середені кожної групи здійснюють один одному активну протидію, центровий відіграє роль передаючого м’яч. Після деяких передач один одному нападаючий або розігруючий передає м’яч центровому і виконує схресний вихід, переборюючи активну протидію. Центровий виконує передачу вільному гравцю, який атокує кошик. При невдалій атаці ролі міняються.
3. навчальна гра.

Заняття №9
Завдання:
* удосконалення індивідуальної систми захисту з епозодичною зміною пресингу;

* удосконалення системи швидкого прориву.

Інвентар: баскетбольні м’яч.

Підготовча частина- організація заняття. Ходьба, різновиди бігу з вправами жонг лювання м’яча (підкиданя однією, ловля другою, підкинути двома з-за спини через голову впред, спіймати перед собою м’яч, оберти кругом тулуба, підбивання над собою однією рукою).
Основна частина
1 Удосконалення особитої системи захисту на своїй половині майданчика і перехід від неї до системи швидкого прориву.

а) навчальна гра проводиться в одне кільце, на одній половині майданчика до 10 очок. Одна команда нападає, друга захищається. Команда, що захищаєтьс після оволодіння м’ячем виконує швидкий прорив до протилежного кільця. Порядок нарахування очків: нападаючі за забитий м’яч (з гри або зі штрафних кидків) отримують відповідну кількість очок. Захисники за кожне оволодіня  м’ячем отримують одне очко, а за результативний швидкий прорив-два очки. Гра до десяти очок, після чого переможець грає в нападі, а переможений-у захисті.
2. Удосконалення у використання прксінгу після забитого останнього штрафного кидка:

а) команди розташовуються як для виконання штрафних кидків. Штрафні виконуються до перешого попадання, після чого захисники використовують пресінг, а нападаючі, вікидуючи м*яч з-за лицевої лінії «нападають» на протилежне кільце. вправа виконується до забитого м’яча або до того, як ним заволоділи захисники. Потім починається знову з пробиття штрафних кидків.
3. Навчальна гра; відпрацьовується індивідуальна система на своїй половині майданчика, система швидкого прориву з епізодичною зміною індивідуального пресингу після забитого штрафного кидка. С доречним при цьому пробивати всі штрафні кидки.

Завдання №10
Завдання:
* вивчення змішаної системи захиту 4-1;

* удосконалення ідивідуальних тактичних дій та групової взаємодії «пересічення»в умовах швидкого прориву.

Інвентар: баскетбольні м’ячі.

Подготовча частина-організація заняття. Ходьба звичайна, в півприсяді, з обертами рук у плечових суглобах,на носках, п*ятках. Різновиди бігу (звичайний, спиною вперед, приставними кроками, зі зміною напряму, з прискоренням, у сполученнізі зупинками і поворотами).

Основна частина.
1. Вивчення змішаної системи захисту 4-1:
а) гравці діляться на дві команди по 5 чоловік і виконують на одній половині майданчика наступні вправи:

* розташувавшись в захості за зоним принципом, 4 гравці переміщуються в слід за передачами м’яча, які передають один одному нападаючі. П’ятий захисник опікує персонально одного з наадаючих, перешкоджаючи йому отримати м’яч;
* те саме, але з 3 нападаючих атакувати кільце може тількит один гравець, якого опікує персонально один зі захисникі;

* гра 5х5 на одній половині майданчика, використовуючив захисті зміну систему 4-1.

2. Удосконалення гркпових взаємодій «пересічення» та «віддай м’яч і виходь» й індивідуальних дій.
а) в умовах щвидкого прориву при чисельній перевазі. Студенти діляться на пари і розташовуються в центрі залу. В кожній парі м’яч. Одна пара виконуючи роль захисників, розташовується під кільцем. Нападоючі атакують кільце, використовуючи вищезазначені взаємодії. Якщо атака вдала, нападаючі зберегають свою роль. Якщо невдала, вони стають захисникаи, а захисники займають їх місце в нападі. Вправа виконується потоком у два кільця.

3. Навчальна гра зі завданням.

Заняття №11
Завдання:

* удосконалення техніки виконаня кидків м’яча в кільце.

Інвентар: баскетбольні м’ячі.

Підготовча частина-організація заняття. Ходьба, легкий біг. ЗРВ із баскетбольними м’ячами.

Основна частина
1.  Удосконалення техніки виконання кидків м’яча в кільце:

а) кидки м’яча однією рукою зверху в русі з близьких дистанцій. Студенти діляться на дві групи (біля основних кілець) і виконують кидки в русі  після ловлі м’яча. Права колона виконує кидки, ліва-передачі. Після кидка ті, що робили передачу займають місце в кінці протилежної колони. За сигналом викладача функції колон міняються.

б) кидки м’яча в кільцез серединіх дистанцій. Гравці діляться на групи по 2 чоловіки і виконують кидки наступними способами;

* однією рукою зверху встрибку після ловлі в русі:

* однією рукою зверху в стрибку після ведення.

Медична вказівка: після кидка гравець іде за м’ячем, намагаючись підібрати його і добити в кільце, потім передає м’яч партнеру.

4.травми під час занять баскетболом і надання першої допомоги.

Перелом-порушення цілісності кістки під впливо гострої механічної ртавми (удар, падіня ,стисканн і тощо). Ознаки: локальни біль (в місці перелому), який стає спільний при спробах рухів, припухлість, викривлення або вкорочення кінцівки, порушення функцій кінцівки. Перша допомога: при відкритому переломі треба будь яким способом зупинити кровотечу, накласти на рану стерильну пов’язку, обережно виправити грубу деформацію кінцівки на рані перелому легким розтягуванням відламків по довжині, накласти на кінцівку шину. При закритому переломі відразу приступити до виправлення деформації та накласти шину.

Вивих-ненормальне стійке зміщення кісток за фізіологічні межі, коли суглобові поверхні перестають торкатися. При вивиху, як правило, розшиваеться суглобова сумка і зв’язки, пошкоджуються м’які тканини. Ознаки: сильний біль, вимушенне неприродне положення кістки, пальців (спроба змінити його посилює біль), зміна форми суглоба і порушення його функцій. Перша допомога: зробити повну нерухомість у травмованому суглобі (накласти шину, або пов’язку) в зручному для потерпілого положенні, потім терміново госпіталізувати (вчитедю, тренеру або іншим особам (не спіціалістам) вивихи виправляти забороняється), 

Пошкодження м’язів і суожиль-розтягнення, надрив, розрив. Ознаки: біль (при розривах- різкий, як при ударі палкою, або кнутом), крововиливи, різного ступення вираження, рухи в суглобах обмежені  через біль в м’язах. При прощупованні виявляються зони підвищенної чуттєвості (розтягнення, підвищенна щільність тканини або заглиблення під шкірою в суміщі з валиком на краях). Перша допомога: при розтягнеі забезпечити спокій травмованій частині тіла, покласти лід зробити тиснучу пов’язку, при надриві та розриві накласти шину на суглоб, для максимального зближення точок прикріплення м’язів і швидко госпіталізувати. У випадку не великих розтягнень після обробки травмової ділянки хлоретитлом спортсмену мажна дозволити продовжувати заняття або брати участь в змаганнях.

Забої-закриті механічні пошкодження тканини або органів, без порушення цілісності шкіри в результаті удару тупим предметом. Ознаки: припухлість, крововилив, кровопідтік, біль, порушення функцій організму (при забої суглобу і згладжування його контурів, різкий біль (при русі)). Перша допомога: незалежно від того, що травмовано (м’яз, надкісниця, нерв, суглоб) пошкодженому органу створить спокій. На місце забою діяти холодом (хлоретилом, льодом, холодними компресами), накласти стискаючу пов’язку і неменьше двох годин приклодати до неї холод (лід, сніг, холодна вода). Значну увагу треба приділити на забої голови, навить незначний супроводжувати струсом, забоєем або здавлюванням  мозку, а при пошкоджені кровоносних судин-кровотечею. Ознаки: крім загальних, характерних для забоюїв м’яких тканин, кісток спостерегається: втрата свідомості, головна біль, головокружіння, нудота, рвота, шум в вухах, перервне дихання (симптом враження головного мозку). Перша допомога: покласти хворого на спину, повернути його на бік (щоб запобігти удавлення), і транспортувати в найближчю медичну частину. При транспортуванні для зменшення трясіння кругом голови хворого покласти одяг або коц.

Подряпина-поверхне пошкодження щкіри (епідермісу), яке виникає при різкому одноразовому її тертю в твердий, тупий предмет (при падінні на асфальт, підлогу, землю і тощо). Ознаки: сильна біль, копілярна і лімфатична кровотечі. Перша дапомога:поверхню подряпини очистити 3% розчином перекису водню і змастити 2% розчином зеленки. Не великі подряпини бажано залишити відкритими. На великі накладать пов’язку з пеніциліном, біоміунновою або іншою маззю (у деяких випадках хворого необхідно відправити в медпункт для введення проти стовбнякової сиворотки.

Висновки
Методика вивченяі вдосконалення техніки і тактики гри на заняттях фізичного виховання не відрізняється від підготовки баскетболістів, які займаються у спортивних секціях.
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