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БАСКЕТБОЛ 

1.История развития баскетбола
В последнее время баскетбол становится все более и более популярным видом спорта. Этому способствуют трансляции баскетбольных матчей на телевидении, проведение соревнований на различных уровнях. В результате этого возрастает число студентов высших учебных заведений, желающих заниматься этим видом спорта. Для того, чтобы учащиеся приобрели необходимые для игры знания, умения, навыки, а педагог качественно проводил учебные занятия, необходимо правильно выбранное материально-техническое обеспечение для обучения баскетболу и наличие спортивных площадок. Занятия по баскетболу направлены на укрепление здоровья, физического развития, способствуют развитию ловкости, выносливости, быстроты, в результате этого возрастает число студентов высших учебных заведений, желающих заниматься этим видом спорта.
 Баскетбол (от англ. basket — корзина, ball — мяч) – олимпийский вид спорта, спортивная командная игра с мячом, цель в которой — забросить мяч в корзину соперника большее число раз, чем это сделает команда соперника в установленное время. Каждая команда состоит из 5 полевых игроков.

 

Самый первый международный матч состоялся в 1904 году, а в 1936 году баскетбол попал в программу летних Олимпийских игр.
 Датой зарождения баскетбола в России считается 1906 г. Место рождения - Петербург, спортивное общество "Маяк". Гимнасты этого общества создали первые баскетбольные команды, затем команды появились в обществе "Богатырь", некоторых других. Новая жизнь баскетбола в России начинается в начале двадцатых годов.  Начиная с 1920 года игра появилась в программах физкультурных праздников, а также в качестве самостоятельного предмета в высших учебных заведениях и школах.
В 1923 году баскетбол вошел в программу первого Всесоюзного праздника физической культуры, проводившегося в Москве. Считается, что данный турнир – это первый чемпионат СССР. Тогда в соревнованиях приняли участие 6 мужских и 6 женских команд. Среди мужчин победу одержала сборная Москвы, среди женщин – сборная Ленинграда. В 1937 году на смену чемпионату СССР пришли клубные соревнования. Первыми чемпионами страны стали мужская и женская команды московского «Динамо».
Мужская сборная СССР приняла участие в 9 Олимпиадах (2 победы), 9 чемпионатах мира (3 победы) и 21 чемпионате Европы (14 побед). Сборная СССР завоевала 38 медалей в финальных стадиях 39 главных международных турниров.
Лишь на чемпионате мира 1959 года советская команда осталась без медалей. Сборная СССР отказалась проводить матч со сборной Тайваня по политическим причинам – из-за его вражды с коммунистическим Китаем. ФИБА дисквалифицировала и оштрафовала сборную СССР.
Один из самых памятных моментов в истории советского баскетбола – победа сборной СССР над американцами в финале Олимпийских игр 1972 года, добытая за 3 секунды до конца матча.
Женский баскетбол был включен в программу летних Олимпийских игр лишь в 1976 году. Женская сборная СССР по баскетболу принимала участие в трех Олимпиадах и на всех получала медали, завоевав два «золота» и одну «бронзу». Советские баскетболистки также установили уникальное достижение – начиная с 1960 года они 17 раз подряд выигрывали чемпионат Европы. Помимо этого, в активе женской сборной СССР также значатся 8 медалей чемпионатов мира: 6 золотых и 2 серебряных.
2. Упражнения для развития силы, рекомендованные к выполнению при обучении баскетболу 
1. Подбрасывание и ловля гири или набивного мяча на высоту 2 - 2,5 м. Игроки выполняют упражнение двумя руками, а затем по команде преподавателя поочередно каждой рукой. 
2. Жим штанги лёжа. Упражнение обязательно выполняется со страхующим партнером. Вес штанги – до 70 % от собственного веса игрока. 
3. Жим штанги стоя. Вес штанги – до 50 % от собственного веса игрока. Упражнение выполняется со страховкой. 
4. Передвижение в баскетбольной стойке по квадрату, то есть вперед, в сторону, назад и снова в сторону с гирей, «блином», от штанги или набивным мячом в руках. 
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с отрыванием рук и хлопком ладонями. Упражнение выполняется в несколько подходов по 15-20 раз. 
6. Упражнения для укрепления кистей и увеличения цепкости пальцев: вырывание набивных мячей, гирь, «блинов» от штанги из рук партнера. 
7. И.П. – стойка, ноги на ширине плеч, гантели в руках, внизу (гири, «блины» от штанги). Баскетболист должен подтягивать отягощения к плечам, сгибая руки в локтевых суставах. 
8. И.П. – сед на стуле, прямые руки вверх, в руках штанга. Игрок должен опускать штангу, не разводя при этом локти в стороны. Вес штанги не более 30 % от собственного веса баскетболиста. Количество повторений – до 12 раз. 
9. Толкание набивного мяча ногами из положения сидя, лежа. 
10. Передачи набивного мяча одной рукой от плеча, снизу, из-за головы. 
11. Выталкивание из круга партнера: спиной, боком, грудью (без помощи рук). Быстрый бег с высокого старта с передачей мяча с руки на руку. Дистанция до 50 м. 
10. Передача мяча в парах во время скоростного бега. Один игрок бежит лицом вперед, другой – спиной вперед. 
Упражнения для развития быстроты
1. Скоростной бег с поворотами. Дистанция от 30 до 50 м. 
2. Ведение на максимальной скорости с поворотами. Дистанция от 30 до 65 м. 
3. Быстрые передачи мяча тремя игроками в три паса с броском мяча в кольцо 5-7 раз подряд. 
4. Один игрок выполняет броски по кольцу, два остальных подают ему мячи (на тройку два мяча). Как только мяч выпущен из рук, сразу же следует передача. Выполняют 10-15 бросков. 
5. Ведение на максимальной скорости от лицевой до линии штрафного броска, возвращение к щиту с забрасыванием мяча в кольцо. Затем ведение до центра и обратно, до противоположной штрафной линии и обратно.

При развитии выносливости необходима следующая последовательность постановки задач: 
1) воспитание общей выносливости; 
2) развитие скоростной и скоростно-силовой выносливости; 
3) воспитание игровой выносливости. 
Упражнения на ловкость рекомендуется включать в занятие в начале его основной части или в подготовительной. Упражнения на ловкость выполняются до проявления первых признаков утомления. Специальная ловкость имеет две разновидности: 
1) акробатическая ловкость, которая проявляется в бросках, во время игры, в защите; 
2) прыжковая ловкость – умение владеть своим телом в безопорном положении. Средствами для развития ловкости как способности обучающихся быстро переключаться с одних действий на другие считаются подвижные и спортивные игры, бег с препятствиями, различные сочетания акробатических упражнений, гимнастические упражнения на снарядах, изменение способа выполнения упражнений, прыжки в глубину или длину из положения стоя спиной к направлению прыжка, жонглирование мячами, упражнения на равновесие. 
Упражнения для развития специальной ловкости, рекомендованные к выполнению при обучении баскетболу: 
1. Прыжки на месте с поворотами на 90 и 180° с ведением одного или двух мячей. 
2. Рывок с ведением одного или двух мячей на 5-6 м, кувырок вперед с мячом в руках и вновь рывок. 
3. Ходьба на руках: с катанием мяча перед собой. Партнер поддерживает ноги.
Упражнения для развития умения выполнять обманные движения, рекомендованные к выполнению при обучении баскетболу: 
1. Обманные движения ногами на месте и в движении, с мячом и без мяча. 
2. Обманные движения головой стоя на месте и в движении. 
3. Обманные движения руками. Финты на передачу мяча и на бросок выполняются с мячом, на ловлю – без мяча. 
4. Выполнение поворота плечом вперед, назад. Вышагивание одной ногой, вторая опорная.
Характерные особенности баскетбола: 
1. Естественность движений. В основе баскетбола лежат естественные движения – бег, прыжки и метание (броски, передачи). Им легко обучать детей, подростков и взрослых. Поэтому баскетбол входит в программу воспитания и обучения детей, начиная с детских садов, а игры с мячами – с двухлетнего возраста. 
2. Коллективность действий. Эта особенность имеет важное значение для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам коллектива. 
Самостоятельные занятия студентов по воспитанию физических качеств, по совершенствованию элементов баскетбольной техники могут быть организованы в трех формах: 
1. Выполнение эпизодических домашних заданий. 
2. Утренняя специализированная гимнастика. 
3. Самотренировка (индивидуальная или групповая). 
      1. Из седа руки сзади поднимание ног в угол с последующим и.п. 10-12 повт. 3 подхода отдых по 1 мин.
2. Из упора лежа на полу  сгибание и разгибание рук.  20 повт.  3 похода   отдых 1,5 мин., 2 мин. и 3 мин.
3. Из основной стойки приседания с выносом рук с гантелями вперед и вставать на носки, отведя руки назад. 10-12 повт. 3 подхода отдых по 1,5 мин.
4. Гантели на уровне  головы на ширине плеч. Перемещение в защитной стойке баскетболиста. 2 подхода по 45 сек. (нужна свободная площадь 6-7 кв.м.)
5. Прыжки вверх из исходного положения упор присев с отягощением («блин», гриф, набивной мяч) и/или без него. 
6. Лежа на животе, руки за головой, поднимание и опускание туловища, прогибая спину. 3 подхода. 10-12 повт. Отдых 1,5мин.
7. Лежа на спине, сгибание и разгибание ног и туловища с захватом руками голени. 2 подхода. 8-10 повт. Отдых 2мин.
8. Прыжки через скамейку (высота индивидуально) с отягощением или без него.  2 подхода 8-10 повт. Отдых 2 мин.
После – релаксация и душ. 

Правила баскетбола (кратко). 
Правила игры в баскетбол неоднократно менялись вплоть до 2004 года, когда оформился окончательный вариант правил, который считается актуальным до сегодняшнего дня. В баскетбол играют две команды. Обычно команда состоит из 12 человек, 5 из которых являются полевыми, а остальные считаются игроками на замену. 
Ведение мяча в баскетболе. Спортсмены, владеющие мячом, должны передвигаться по полю, ударяя им в пол. В противном случае будет засчитан «пронос мяча», а это нарушение правил в баскетболе. Случайное прикосновение к мячу отличной от руки частью тела не считается нарушением, в отличие от целенаправленной игры ногой или кулаком. Баскетбольный матч состоит из 4 периодов или таймов, но время каждого тайма (время игры) разнится в зависимости от баскетбольной ассоциации. Так, например, в NBA матч состоит из 4 таймов по 12 минут, а в FIBA каждый такой тайм длится 10 минут. Между периодами предусмотрены короткие перерывы, а между вторым и третьим периодом время перерыва увеличено. Заброшенный в корзину мяч может приносить разное количество очков своей команде. Если мяч заброшен во время штрафного броска, то команда зарабатывает 1 очко. Если мяч заброшен со средней или близкой дистанции (ближе 3-х очковой линии), то команде дается 2 очка. Три очка зарабатывает команда, если мяч заброшен из-за трехочковой линии. Если в основное время обе команды набрали одинаковое число очков, то назначается 5 минутный овертайм, если и он закончился вничью, то назначается следующий и так до тех пор, пока не будет определен победитель. Правило 3 секунд – правило, которое запрещает любому игроку атакующей команды находиться в зоне штрафного броска более трех секунд. Правило двух шагов в баскетболе. Игроку разрешается сделать только два шага с мячом, после чего он должен либо произвести бросок, либо отдать пас.
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Размер баскетбольного мяча Длина окружности, мм Масса, г 
Размер 7                                         750-780                    567-650 
Размер 6                                         720-740                    500-540 
Размер 5                                         690-710                    470-500 
Размер 3                                         560-580                     300-330
Размеры баскетбольного кольца и щита.

Высота баскетбольного кольца от уровня пола составляет 3,05 метра (стандарт). Диаметр кольца для баскетбола колеблется от 45 см до 45,7 см. Само кольцо должно быть выкрашено в ярко оранжевый цвет. К кольцу крепится специальная сетка диной 40-45 см. Баскетбольное кольцо расположено на расстоянии 15 см от щита.
