БАСКЕТБОЛ

Техника безопасности на занятиях баскетболом
Баскетбол – динамичная, контактная игра с высокими прыжками, резкими изменениями направления и скоростей. Поэтому знание и неукоснительное соблюдение правил безопасности – обязательное условие для допуска к занятиям.
1. Требования к месту, оборудованию и инвентарю
· Зал/площадка: Должны быть очищены от посторонних предметов, пол – сухим и не скользким. Зона за лицевыми линиями и вблизи стен должна быть свободна (минимум 2 метра).
· Щиты и кольца: Прочно закреплены. Стойки должны быть защищены мягкими матами.
· Мячи: Соответствующего размера (№7 – муж., №6 – жен.), правильно накачаны. Не допускается использование мячей с влажной или скользкой поверхностью.
· Занимающиеся: Обязательна спортивная форма, не сковывающая движений. Обувь – кроссовки на нескользящей подошве с фиксированной щиколоткой (высокие или средние). Запрещены украшения (серьги, цепочки, кольца, часы), ногти должны быть коротко острижены.
2. Требования к занимающимся
· Наличие медицинского допуска к занятиям.
· Дисциплина: Выполнение команд и распоряжений преподавателя немедленно и беспрекословно. Самовольный уход с занятия запрещён.
· Самоконтроль: Сообщать преподавателю о любом недомогании, травме, а также о замеченных неисправностях инвентаря.
3. Общие правила безопасности во время занятия
· Разминка и заминка – обязательны! Неразогретые мышцы и связки – главная причина растяжений и разрывов.
· Контроль дистанции: При выполнении групповых упражнений, ведении и бросках соблюдайте безопасную дистанцию, чтобы избежать столкновений.
· Техника падения: При потере равновесия постарайтесь сгруппироваться, перекатиться, смягчив удар. Нельзя падать на выпрямленные руки.
· Культура контакта: Ведение борьбы за мяч должно быть корректным, без опасных захватов, подножек и толчков.
· Концентрация: Внимательно следите не только за мячом, но и за перемещениями партнёров и соперников, чтобы предвидеть возможное столкновение.
4. Первая помощь при типичных травмах
· Растяжение связок (голеностоп, колено): Покой, холод (лёд через ткань на 15-20 мин), давящая повязка, возвышенное положение конечности.
· Ушибы: Холод для снятия отёка и боли.
· Ссадины, порезы: Обработка антисептиком (перекись водорода).
· Вывих, перелом (сильная боль, деформация, неестественное положение): Не вправлять! Зафиксировать конечность, приложить холод и немедленно вызвать врача.
Главный принцип: Предотвратить травму проще, чем лечить её. Ваша безопасность – в ваших руках (и в вашей голове).

Технический арсенал баскетболиста
[bookmark: _GoBack]Техника баскетбола – это система рациональных движений, позволяющих эффективно действовать в игре. Освоение идёт по принципу «от простого к сложному» и «от стандартных условий к игровым».
1. Перемещения, стойки, остановки, повороты – ФУНДАМЕНТ
· Стойка игрока: Ноги на ширине плеч, согнуты в коленях (центр тяжести опущен), одна нога чуть впереди. Спина прямая, руки согнуты и готовы к действию. Взгляд направлен не только на своего подопечного, но и на всю площадку («периферическое зрение»).
· Перемещения: Бег приставными шагами в защитной стойке – основной способ держать оппонента перед собой. Важно не скрещивать ноги.
· Остановки: Два способа, выполняемые на согнутых ногах для сохранения равновесия и готовности к дальнейшим действиям:
· Двухшажная (более устойчивая).
· Прыжком (более резкая).
· Повороты: Способ ухода от защитника или изменения направления атаки. Выполняются на согнутых ноге и спине, на носке опорной ноги. Различают повороты вперёд и назад.
2. Ловля и передача мяча – КОМАНДНАЯ СВЯЗЬ
· Философия: Передача должна быть точной, своевременной и безопасной (без interception – перехвата).
· Ловля: Встречное движение рук к мячу, пальцы широко расставлены и расслаблены. В момент контакта – амортизирующее движение руками назад, «гасящее» скорость мяча. Ключ – не бояться мяча, встречать его руками.
· Основные виды передач:
· Двумя руками от груди: Основная передача на короткую и среднюю дистанцию. Точность и скорость.
· С отскоком от пола: Обводит защитника, попадает партнёру в ноги. Точка отскока – 2/3 расстояния до партнёра.
· Одной рукой от плеча/сверху: Более дальние и скоростные передачи.
· Методика обучения: Сначала – на месте в парах, затем – в движении (вдвоём, в тройках), после – с сопротивлением пассивного/активного защитника.
3. Ведение мяча – ЛИЧНЫЙ КОНТРОЛЬ
· Назначение: Перемещение с мячом, отрыв от защитника, выгодное положение для атаки.
· Ключевые принципы:
· Контроль мяча не ладонью, а подушечками пальцев.
· Ведение должно быть низким (не выше пояса) для защиты.
· Корпус прикрывает мяч от защитника.
· Голова поднята, взгляд направлен на площадку («видеть поле»).
· Виды ведения и методика освоения:
1. На месте (низкое, высокое) – чувство мяча.
2. По прямой (правой/левой рукой) – контроль направления.
3. С изменением скорости (взрывное ускорение) – отрыв.
4. С изменением высоты отскока – обманные движения.
5. С изменением направления (кроссовер, за спиной, между ног) – основной способ обыгрыша.
6. По сигналу (зрительному, слуховому) – развитие реакции.
4. Броски мяча – ЦЕЛЬ ИГРЫ
· Главный критерий – эффективность (процент попаданий).
· Биомеханическая основа: Работа ног, корпуса и рук должна быть согласованной и направленной в одну линию – к корзине. Завершающее движение – кистевое («досылка»).
· Основные виды бросков и последовательность обучения:
1. Бросок одной рукой с места («школьный»). Исходное положение: ноги на ширине плеч, мяч на опорной руке, направляющая – под мячом, вторая – придерживает сбоку. Вынос мяча вверх-вперёд, мягкое сопровождение кистью.
2. Бросок от груди / от плеча с места (чаще используется для дальних дистанций).
3. Бросок после остановки. Ключ – быстрое и точное «собирание» тела после перемещения или ведения в устойчивую позицию для броска.
4. Бросок в движении («с двух шагов»). Наиболее атакующий и зрелищный. Основная сложность – координация: поймать мяч (или закончить ведение) на шаге, сделать два широких шага без пробежки и выпрыгнуть вверх для броска.
· Методический принцип: Сначала – с близкой дистанции без сопротивления, отрабатывая чистоту техники. Затем – увеличение дистанции, скорости, добавление пассивного и активного сопротивления.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ И ВЫВОДЫ
1. Безопасность и техника неразделимы. Правильная техника – это не только эффективно, но и наименее травмоопасно.
2. Освоение идёт поэтапно: от изолированного выполнения приёма в стандартных условиях  к комбинации приёмов к применению в условиях игрового противодействия.
3. Автоматизация – ключ к успеху в игре. Только когда базовые движения доведены до автоматизма, сознание игрока освобождается для тактического мышления: анализа ситуации, принятия решений, творчества.
4. Баскетбол – игра разума и тела. Техническая подготовка создаёт инструментарий, а тактика и воля к победе решают, как этим инструментарием воспользоваться.

Контрольные вопросы:
1. Назовите три основных требования к спортивной форме для занятий баскетболом.
2. В чём заключается главная ошибка при ловле мяча, ведущая к потере?
3. Почему при ведении мяча необходимо вести его пальцами, а не ладонью?
4. Каковы три фазы броска мяча одной рукой в движении (после двух шагов)?

