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ВВЕДЕНИЕ

Практические занятия - одна из важнейших форм контроля самостоятельной работой обучающихся над учебным материалом, качеством его усвоения. Готовясь к практическим занятиям, обучающиеся должны изучить рекомендованную литературу: первоисточники, соответствующие разделы учебников, учебных пособий, конспекты лекций и т.д. 

Цель практических занятий – формирование практических умений: выполнение определённых действий, операций, необходимых в последующей профессиональной или учебной деятельности. В связи с этим содержанием практических занятий является решение задач, выполнение вычислений, расчётов, работа с литературой, работа с лекциями, справочниками, инструкциями. Выполнению практических занятий может предшествовать проверка знаний обучающихся, их теоретической готовности к выполнению заданий.
Формы организации деятельности обучающихся на практических занятиях могут быть: индивидуальная и (или) групповая. 

Структура и содержание практического занятия включает в себя следующие элементы:

· тема занятия;

·  цель работы;

· перечень приобретаемых умений и навыков;
· перечень осваиваемых компетенций;

· норма времени на выполнение работы;

· учебно-методическое оснащение рабочего места обучающегося;

· список литературы;

· описание хода работы;

· примеры выполнения заданий по теме (при необходимости),

· контрольные вопросы.

· оценка результатов работы - оценки за выполнение заданий на практических  занятиях  выставляются по пятибалльной системе или в форме зачёта и учитываются как показатели текущей успеваемости обучающихся.

Перечень практических занятий 

	№


	Тема
	Кол-во часов

	1
	Практическая работа №1. Определения уровня физической подготовленности обучающихся.
	2

	2
	Практическая работа №2. Кроссовая подготовка: бег с низкого старта на короткие дистанции;
	2

	3
	Практическая работа №3. Техника совершенствования эстафетный бег 4х60 м;
	2

	4
	Практическая работа №4. Равномерный бег на дистанцию 2000 м – юноши, 1000м - девушки;
	2

	5
	Практическая работа №5. Контрольная сдача нормативов.
	2

	6
	Практическая работа №6.  Техника совершенствования прыжка в длину с места;
	2

	7
	Практическая работа №7.  Техника совершенствования прыжка в длину с разбега;
	2

	8
	Практическая работа №8.  Контрольная сдача нормативов.
	2

	9
	Практическая работа №9.  Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером;
	2

	10
	Практическая работа №10.  Упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки);
	2

	11
	Практическая работа №11.  Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний;
	2

	12
	Практическая работа №12.  Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики;
	2

	13
	Практическая работа №13.  Техника кувырков, стоек, равновесий;
	2

	14
	Практическая работа №14. Акробатическая комбинация.
	2

	15
	Практическая работа №15.  Контрольная сдача нормативов
	2

	16
	Практическая работа №16.  Совершенствование техники удара по мячу;
	2

	17
	Практическая работа №17.  Совершенствование техники игры в ближних и дальних зонах;
	2

	18
	Практическая работа №18. Тактика одиночных игр;
	2

	19
	Практическая работа №19.  Парные соревнования по настольному теннису.
	2

	20
	Практическая работа №20.  Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача мяча
	2

	21
	Практическая работа №21. Совершенствование техники нападающего удара, прием мяча снизу двумя руками;
	2

	22
	Практическая работа №22. Техника приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину;
	2

	23
	Практическая работа №23. Техника приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе;
	2

	24
	Практическая работа №24. Игра в волейбол по упрощенным правилам волейбола
	2

	25
	Практическая работа №25. Игра в волейбол по правилам.
	2

	26
	Практическая работа №26. Игра в волейбол по правилам.
	2

	27
	Практическая работа №27. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные; 
	2

	28
	Практическая работа №28. Преодоление подъемов и препятствий;
	2

	29
	Практическая работа №29. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	2

	30
	Практическая работа №30. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование
	2

	31
	Практическая работа №31. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
	2

	32
	Практическая работа №32. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований.
	2

	33
	Практическая работа №33. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований.
	2

	34
	Практическая работа №34. Контрольная сдача нормативов.
	2

	35
	Практическая работа №35. Совершенствование техники ловли и передачи мяча;
	2

	36
	Практическая работа №36. Совершенствование техники ведения, бросков мяча в корзину (с места, в движении);
	2

	37
	Практическая работа №37. Отработка техники вырывания и выбивания (приемы овладения мячом);
	2

	38
	Практическая работа №38. Прием техники защиты – перехват;
	2

	39
	Практическая работа №39. Приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты;
	2

	40
	Практическая работа №40. Правила игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола;
	2

	41
	Практическая работа №41. Игра по правилам.
	2

	42
	Практическая работа №42. Игра по правилам.
	2

	43
	Практическая работа №43. Совершенствование техники удара по летящему мячу средней частью подъема ноги;
	2

	44
	Практическая работа №44 . Совершенствование техники удары головой на месте и в прыжке;
	2

	45
	Практическая работа №45. Совершенствование техники остановки мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения;
	2

	46
	Практическая работа №46. Совершенствование техники игры вратаря;
	2

	47
	Практическая работа №47. Совершенствование техники защиты, тактика нападения;
	2

	48
	Практическая работа №48. Игра по правилам
	2


Содержание практических заданий:

Практическая работа №1.

Определения уровня физической подготовленности обучающихся.

Система оценки физической подготовленности студентов обучающихся по специальности «Физическая культура»

1. Организация сдачи контрольных нормативов физической

подготовленности

1.1 Сроки и порядок выполнения тестирования физической

подготовленности:

Контрольные нормативы разработаны с учетомВФСК ГТО.

Тестирование проводится 3 раза в год:1-е тестирование сентябрь-октябрь,

2-е декабрь-январь,3-е апрель-май.

По результатам сдачи контрольных нормативов физической подготовленности, формируется группа общей физической подготовки, для студентов, не выполнивших минимальные требования нормативов физической подготовленности.

Тестирование проводится для всех студентов специальности

«Физическая культура»  по 6-и основным видам.

Отметка по результатам тестов физической подготовленности является одной из составляющих при выставлении отметки побазовым видам спорта(БВС). При выполнении норматива по одному из видов менее чем  на 50% и менее от минимального норматива по БВС, выставляется отметка «неудовлетворительно» за семестр.

Отметка по БВС не может быть выше отметки по результатам контроля уровня физической подготовленности.

Итоговая отметка по результатам тестирования определяется как среднее арифметическое отметок по каждому виду.

Тестирование физической подготовленности проводится не более, чем по 2-м видам в день.

3.Таблица уровня физической подготовленности

(для студентов специальности «Физическая культура»)

	Упражнения/курс
	1курс


	2 курс
	3 курс

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (количество раз)

девушки
	8
	10
	12
	12
	14
	16
	16
	18
	20

	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(количество раз)юноши
	6
	8
	10
	8
	10
	12
	10
	12
	14

	100м(с)

юноши

Девушки
	15,5

18,0


	15,0

17,5
	14,5

17,0
	15,0

17
	14,5

16,5
	14,0

16,0
	15,0

16,0
	14,5

15,5
	13,0

15,0

	2000м(мин)

Девушки

юноши
	12

11,30


	11,30

10,30


	11

9,50
	11,30

9,50
	11,0

9,40
	10,30

9,20
	10,0

9,20
	9,40

9,00


	9,30

8,40



	Прыжок в длину(с/м)

Юноши

Девушки
	200

180
	215

185
	225

190
	225

180
	230

190
	235

200
	225

190
	230

200
	240

210

	Челн. бег(с)

Юноши

Девушки
	29

32
	28

31
	27

30
	28

31
	27

30
	26

29
	27

30
	26

29
	25

28

	Подъем прямых  ног из виса до 90гр.

Юноши

Девушки


	10

5


	15

7
	20

10
	20

10
	23

12
	25

15
	23

15
	25

17
	30

20


Практическая работа №2. 

Кроссовая подготовка: бег с низкого старта на короткие дистанции.

Бег на короткие дистанции выделяется среди других легкоатлетических дисциплин своими особенностями – повышенной интенсивностью нагрузок, умением вовремя скоординировать свои движения и способностью в кратчайшие временные промежутки набирать высокие скорости. Самым распространенным способом преодоления спринтерских дистанций является бег с низкого старта, который позволяет развить максимальную скорость на коротком отрезке.

ОСОБЕННОСТИ И ВИДЫ НИЗКОГО СТАРТА

При соревнованиях в беге на короткие дистанции, до 400 метров, спортсмен применяет технику низкого старта. Позиция на старте будет зависеть от индивидуальных особенностей телосложения спринтера. Чтобы обеспечить прочную опору ног и удобство, применяются специальные стартовые колодки.

Существует несколько разновидностей техники низкого старта – обычный, узкий и растянутый. Обычный старт предполагает такое расположение ног, при котором расстояние от первой колодки до стартовой линии составляет полторы-две стопы спортсмена, это же расстояние будет от второй до первой колодки. Начинающим бегунам рекомендуется использовать расстановку в соответствии с длиной голени.

При узком старте от первой колодки до стартовой линии будет такое же расстояние, как при обычном старте, а между колодками – в 2 раза меньше (до половины стопы). При растянутом старте от 1 колодки до линии старта будет 2-3 стопы, а между колодками – 1,5-2 стопы. Маховая нога при низком старте опирается на переднюю часть стартовой колодки, другая вторая нога – на заднюю часть. При этом касаться земли носком нога должна лишь чуть-чуть, а опираться в стартовую колодку – очень прочно.

Насколько успешно спортсмен будет выполнять тот или иной вид старта, напрямую зависит от его мышечной силы нижних конечностей и способности реагировать на сигнал. Между осями колодок устанавливается расстояние 15-25 см.

ТЕХНИКА БЕГА НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ С НИЗКОГО СТАРТА

Бег с низкого старта на короткие дистанции происходит в несколько этапов, на каждом из которых необходимо соблюдать определенную технику, от которой будет напрямую зависеть успех соревнования.

НАЧАЛО ДВИЖЕНИЯ

При команде «На старт» бегун ногами должен упереться в колодки, а руки приставить к стартовой черте, при этом ему необходимо опуститься на колено ноги, расположенной позади. Такое положение называется “пятиопорным”. Голова расположена параллельно корпусу, спина сохраняется ровной (некоторым спортсменам удобнее ее чуть согнуть). Руки следует выпрямить в локтях и расположить их немного шире плечей.

Взгляд должен быть направлен в точку, которая находится на расстоянии метра за стартовой линией. Опора кистей рук должна осуществляться на указательный и большой пальцы, саму кисть расположить параллельно стартовой линии. Опора стоп осуществляется на поверхность стартовых колодок, при этом носочная часть кроссовок касается беговой дорожки.

Во время команды «Внимание» спортсмен должен оторвать колено задней ноги от опоры и приподнять тазовую область примерно на 10 см выше уровня, на котором находятся плечи. В это же время плечи должны выдвинуться немного вперед, за стартовую линию и опереться на колодки и руки. Угол, под которым сгибаются ноги в коленных суставах, имеется важнейшее значение. Между бедром и голенью той ноги, которая опирается на переднюю колодку, угол должен быть 95-100 градусов, а между бедром и голенью задней ноги – 112-139 градусов. Между корпусом и бедром передней ноги угол должен составлять 18-26 градусов. Во время обучения низкому старту для правильного выбора углов обычно используются деревянные рейки или транспортир.

Когда бегун принимает стартовую готовность, ему нельзя чересчур напрягаться и быть скованным. При этом ему необходимо проявить максимальную концентрацию внимания – быть словно сжатая пружина, в любое мгновение готовая начать движение.

Со стартовым сигналом бегун молниеносно отталкивается от колодки задней ногой, а от линии старта рукой, и начинает двигаться вперед. Маховое движение задней ноги начинается одновременно с отталкиванием от колодки передней ногой. При этом впереди стоящая нога должна резко начать разгибаться в суставах. Руки при этом двигаются одновременно, а частота их движения должна быть выше частоты ног, чтобы спортсмен первые шаги выполнил наиболее активно.

Отталкивание ног от колодок осуществляется под углом 45-48°. Первый шаг производится с углом между бедрами, равным 90 градусов. Это позволит принять низкое положение при отталкивании толчковой ногой, а также эффективнее управлять вектором движения корпуса.

В момент старта следует помнить, что если корпус и голова расположены неправильно, то ошибок в дальнейших движениях не миновать. Если голова находится слишком низко, а таз – слишком высоко, бегуну будет трудно выпрямиться со стартовым сигналом, он даже может упасть, если резко начнет выпрямляться из такого положения. Если же таз чересчур низко, а голова – высоко, подъем будет произведен слишком рано, а это приведет к утрате скорости на стартовом разгоне.

Практическая работа №3.

Техника совершенствования эстафетный бег 4х60 м
Тема: Совершенствование техники эстафетного бега.

Цель: Развитие скоростных качеств.

Задачи 
Образовательные:

1. уметь пробегать дистанцию 100 метров.
Воспитательные: 
1. Воспитание смелости и уверенности в свои силы.
Оздоровительные: 
1. Развитие скоростных качеств.
Продолжительность: урок 60 мин. 
Место проведения: спортивный зал
Тип урока: совершенствование. 
Метод проведения: индивидуальный, групповой, фронтальный, поточный.

Оборудование и инвентарь: флажки, эстафетные палочки.
	Части урока
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -10-12 мин.

	Организационное начало урока.

Подготовить организм к предстоящей работе.


	Построение. 

Проверка готовности учащихся к уроку (наличие спортивной формы и сменной обуви).

Построение. Приветствие. Постановка задач.


2. Ходьба с заданиями.
- на носках, руки вверх;
- на пятках, руки в стороны;
- на внешней стороне стопы, руки на пояс;
- в полуприсяде, руки в стороны.
2.Бег 1000 метров.
3.Ходьба
4. Перестроение
5. ОРУ на месте:
1) Наклоны головы
И.п.: стойка ноги врозь, руки на пояс
1-наклон головы вправо, левую руку в сторону
2-и.п
3-наклон головы влево, правую руку в сторону
4-и.п
2) Повороты головы
И.п.: стойка ноги врозь, руки в стороны
1-поворот головы вправо, левую руку вперед
2-и.п
3-поворот головы влево, правую руку вперед
4-и.п
3) Круговые движения в плечевом суставе
И.п.: стойка ноги врозь, руки к плечам
1-4-круговые движения вперёд
1-4-то же назад
4) Круговые движения в локтевом суставе
И.п.: стойка ноги врозь, руки в стороны
1-4- круговые движения во внутрь
1-4-то же наружу
5) Наклоны туловища вправо, влево
И.п.: стойка ноги врозь, руки на пояс
1-наклон с поворотом туловища вправо, левую руку вперед
2-и.п
3-наклон с поворотом туловища влево, правую руку вперед
4-и.п
6) Наклоны туловища вперёд
И.п.: стойка ноги врозь, руки на пояс
1- наклон к правой, правой рукой коснуться носка левой ноги
2- к левой, левой рукой коснуться носка правой ноги
3- к середине, коснуться правой рукой носка правой ноги, левой рукой коснуться носка левой ноги
4-и.п
7) Выпады вперёд
И.п.: стойка ноги врозь, руки на пояс
1-выпад правой ногой, левую руку вперед, правую назад
2-и.п
3-выпад левой, правую руку вперед, левую назад
4-и.п
8)Выпады в стороны
И.п.: стойка ноги врозь, руки на пояс
1-выпад правой ногой вправо, правую руку к плечу, левую вверх
2-и.п
3-выпад левой ногой влево, левую руку к плечу, правую вверх
4-и.п
9) Круговые движения в голеностопном суставе
И.п.: стойка ноги врозь, руки на пояс
1-круговые движения правой в правую сторону
2- то же левой в левую сторону
6. Перестроение
7. Спец. беговые упражнения:
- бег с высоким подниманием бедра;
- бег с захлестыванием голени назад;
- приставные шаги правым и левым боком;
- прыжки в шаге;
- бег на прямых ногах
- бег скрестным шагом
- бег спиной вперед
- семенящий бег

	30 секунд
30 секунд
30 секунд
30 секунд
4 - 5мин
3 круга
     30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30сек
10 раз
1 мин
2 раза
2 раза
2 раза
2 раза
2 раза
2 раза
2 раза
2 раза

	Обратить внимание на внешний вид. Построение по команде: «В одну шеренгу становись!» Учитель приветствует класс, подает команды: «Равняйсь!», «Смирно!», «Здравствуйте!» «Вольно!». Тема урока: «Техника эстафетного бега. Эстафета 4 х 100, 4 х 400». «По порядку рассчитайсь!»,  «Напра-во раз - два!», «В обход налево, шагом марш!».
«Руки вверх, на носках марш!», «Руки прямые, ладони во внутрь!»
«Руки в стороны, на пятках марш!», «Руки прямые, ладони вниз, спина прямая!»
«Руки на пояс, на внешней стороне стопы марш!», «Спина прямая!»
«Руки в стороны, в полупрсяде марш!»
 «Бегом марш!». Средний темп, держать дистанцию 2-3 шага, следить за дыханием!».
«Шагом!»
 «В одну шеренгу становись!», «На 1-2 рассчитайсь!», «По расчету шагом марш 1,2,3!»
«И.п. принять, упражнение вправо начинай!», «Наклоны плавные!», «Руки прямые!»
   
«И.п. принять, упражнение вправо начинай!», «Руки прямые!»
«И.п принять, упражнение вперёд начинай!», «Движения плавные!»
«И.п принять, упражнение во внутрь начинай!»
«И.п принять, упражнение вправо начинай!», «Спина прямая!», «Руки прямые!»
«И.п. принять, упражнение к правой начинай!», «Наклоны глубже 3,4!»
«И.п. приять, упражнение с правой ноги начинай!», «Выпад глубже 3,4!», «Руки прямые!»
«И.п. принять, упражнение вправо начинай!», «Выпад глубже, руки прямые!»
«И.п. принять, упражнение с правой ноги начинай!», «Движения плавные!»
«В левую сторону сомкнись!», «Направо 1-2!»
«От первой фишки до второй  бег с высоким подниманием бедра марш!» , «Дистанция 2 метра!»,«Спина прямая, туловище слегка наклонено вперед. Руки согнуты в локтях на 45 градусов и работают вдоль туловища разноименно с ногами!»
«Бег с захлестывание голени назад марш!» «Пятки должны слегка касаться ягодиц. Пятку на поверхность не ставим, бежим на носках!»
«Приставными  шагами правым боком марш!» , «2 приставных шага правым боком и 2 левым боком», «Руки согнуты локтях, приземляться на носок, отталкиваться как можно сильнее вверх!»
«Прыжки в шаге  марш!» «После отталкивания толчковая нога распрямляется, а маховая сгибается в коленном суставе, стопа ставится исключительно на носок. Руки работают вдоль туловища!»
«Бег на прямых ногах марш!» «Руки согнуты в локтях и работают вдоль туловища. Бег происходит полностью на прямых ногах и с вытянутым носком. Максимально быстро отталкивайтесь толчковой ногой от поверхности!»
«Бег скрестным шагом марш!» «Руки вытянуты вперед и  остаются не подвижны, работают только туловище и ноги!»
«Бег спиной вперед марш!» «Контролируйте силу отталкивания. Смотрим через левое плечо!»
«Нога ставится с носка и разгибается полностью в коленном суставе, пяткой практически не касаться земли плечевой пояс расслаблен».

	Основная часть 40мин.

	Развитие скоростных качеств.

Совершенствование техники эстафетного бега.
	  Бег  100 метров на результат.

Объяснение передачи и приема эстафетной палочки.
Подводящие упражнения для изучения техники передачи эстафетной палочки
1)Передача эстафетной палочки из левой в правую руку на месте.
2)То же, но с имитацией бега, движением рук.
3)Хват эстафетной палочки в парах
4)Передача эстафетной палочки правой рукой с одного шага в парах.
5)Передача и прием по сигналу в ходьбе в парах.
6) То же,  в медленном, быстром беге.
7) Старт и стартовый разгон по прямой, а также передача эстафетной палочки.
Перестроение
Эстафетный бег 4х100м; 4х400 м.

	15 мин

15 мин

10мин
	Бег 100 метров:

Мальчики – 

«5» - 14.0

 «4» - 14.5

 «3» - 15.0

Девочки – 

«5» - 16.5

«4» - 17.1

«3» - 17.8.
«В одну шеренгу становись! «На 1-2  рассчитайсь!»
На первом этапе бег начинается с низкого старта. Бегун держит эстафетную палочку в правой руке, сжимая ее конец тремя или двумя пальцами, а большим и указательным опирается на грунт у стартовой линии.
Передача эстафетной палочки в беге 4х100 м проводится следующим образом. Стартующий на первом этапе держит палочку в правой руке и бежит как можно ближе к внутреннему краю. Ожидающий его второй бегун стоит ближе к наружному краю своей дорожки и принимает эстафету левой рукой. Он также пробегает прямую (вторые 100 м) по левой стороне дорожки и передает эстафету правой рукой в левую руку.
Снизу-вверх: принимающий палочку отводит левую руку назад. Ладонь открыта, пальцы прямые и собраны вместе. Передающий вкладывает палочку снизу-вверх между большим пальцем и ладонью.
Интервал между шеренгами 1-1,5 м.
Руки как при беге
Принимающие по команде отводят вниз– назад левую руку. Когда рука зафиксирована, передающий снизу вкладывает в ладонь.
Стартующий выполняет стартовый разгон передает эстафету встает в конец колонны принимающих. Принимающий идет к старту и также встает в конец.
«Группа, в одну шеренгу, становись!» «Напра-во, раз, два, на стадион шагом, марш!».

	Заключительная часть – 10 мин.

	Заминка.
	Подведение итогов урока

Рефлексия:


	10 мин.
	Выявление самых активных, выставление оценок.


Практическая работа №4.
Равномерный бег на дистанцию 2000 м – юноши, 1000м - девушки;

Тема урока:Бег на результат 2000 м (юноши) и 1000 м (девочки)

Задачи урока: 

1. Обучать бегу на длинные дистанции.

2. Развивать выносливость.

3. Воспитывать трудолюбие, самостоятельность.

Тип урока: обучающий.

Место проведения: спортзал.

Инвентарь: секундомер.

	Содержание
	Дозировка, мин
	Организационно-методические указания

	1. Вводная часть.

1. Построение, сообщение задач урока.

2. Ходьба, бег.

3. ОРУ на месте.

2. Основная часть.

1. СБУ

2. Кросс 2000 м (юноши)

3. Кросс 1000 м (девочки)

3. Заключительная часть.

1. Ходьба, упражнения на расслабление.

2. Построение, подведение итогов урока.
	15

1

5

9

25

2

18

5

3

2
	Дежурный сдает рапорт учителю о готовности класса к уроку.

Следить за счетом.

Выполнять на передней части стопы.

Следить за дыханием, не переходить на шаг.

Стоя, напрячь мышцы шеи на 2-3 с, 

затем, расслабляя мышцы, опустить голову вперед.

Обсуждение обучающимися тактики бега и планирования бега на длинные дистанции.




Практическая работа №5. 
Контрольная сдача нормативов.

Место проведения: спортзал.

Инвентарь: секундомер.

	Упражнения/курс
	1курс


	2 курс
	3 курс

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	100м(с)

юноши

Девушки
	15,5

18,0


	15,0

17,5
	14,5

17,0
	15,0

17
	14,5

16,5
	14,0

16,0
	15,0

16,0
	14,5

15,5
	13,0

15,0

	1000м(мин)

Юноши

2000м(мин)

Девушки


	12

11,30


	11,30

10,30


	11

9,50
	11,30

9,50
	11,0

9,40
	10,30

9,20
	10,0

9,20
	9,40

9,00


	9,30

8,40




Практическая работа №6,7

Техника совершенствования прыжка в длину с места.
Техника совершенствования прыжка в длину с разбега;
Задачи урока:

1) Выполнить специально прыжковые упражнения

2) Совершенствовать низкий старт и стартовый разгон

3) Совершенствовать прыжки в длину с разбега

4) Учет: прыжки в длину с места

5) Развивать скоростно-силовые  качества

6) Воспитывать трудолюбие, дисциплинированность

Оборудование и инвентарь: свисток, флажки, сант. лента
	Содержание урока
	Дози-ровка
	Организационно методические

указания

	I Подготовительная часть урока

1 Построение, приветствие, проверка посещаемости, сообщение задач урока 

2 Ходьба: на носках, пятках, на всей ступне

3 Медленный бег

4 Ходьба с упражнением на восстановления дыхания

5 Специальные прыжковые: 

А) Бег прыжками (прыжки с ноги на ногу, многоскоки);

Б) То же через скобки или другие препятствия;

В) Прыжки попеременно на левой и правой ноге (по два прыжка);

Г) Прыжки от черты к черте;

Д) Бег прыжками с переходом на бег;

Е) Бег с ускорением
6 Комплекс ОРУ без предметов

   А)  И.П. – стойка ноги врозь, руки на пояс

1 – 4 круговые движения головы влево

5 – 8 то же вправо;

   Б)  И.П. – О.С.

1 – подняться на носки, руки вверх

2 – И.П.

3 – 4 то же;

   В) И.П. – ст. руки на плечи

1-4 круговые движения в плечевом суставе вперед

5-8  то же назад;

    Г) И.П. – стойка руки за голову

1 – 2  поворот влево 

3 – 4  то же вправо;

   Д) И.П. – стойка руки на пояс

1 – 2 наклон вперед

3 – 4 наклон назад

5 – 6 наклон влево

7 – 8 наклон вправо;

   Е)  И.п. – стойка руки в стороны

1 – Выпад левой

2 – И.П.

3 –  то же правой;

   Ж)  И.П. – стойка руки на пояс

1 – присед

2 –  прыжок руки вверх

3 – 4  то же;

   З)  И.П. – О.С.

1 – упор присев

2 – упор лежа

3 – упор присев

4 – И.П.;

   И)  И.п. – ст. руки внизу 

1 –  прыжок ноги врозь, руки вверх, хлопок

2 –  прыжком И.П.

3 – 4  то же;
	12 мин

1 мин

30 с

6 мин

30 сек

4 мин

2 р

2 р

2 р

2 р

2 р

2 р

4 – 6 р

4 – 6 р

4 – 6 р

4 – 6 р

4 – 6 р

4 – 6 р

4 – 6 р

4 – 6 р

4 – 6 р


	Выявление больных и освобожденных, наличие спортивной формы

Обратить внимание на осанку во время выполнения ходьбы

Следить за работой рук, за выносом ноги, дыхание не задерживать, постановка стопы с носка

«Шагом марш!» «Дышим носом, дышим глубже»

Ученицы располагаются на боковой линии футбольного поля в одной шеренге. Выполняют прыжковые упражнения до противоположной боковой линии.

Начинают выполнять задания по команде учителя.

Опорная нога выпрямляется во всех суставах. Туловище в вертикальном положении, колено энергично вынести вперед, носок на себя, смотреть вперед. (А, Б). 

Переход плавный, половину дистанции прыгать, половину – бежать.

Постараться также мощно толкаться и в беге.

Ошибка: неправильная работа рук.

Выполнять под счет

Тянемся выше

Спина прямая

Следить за сохранением правильной осанки

Амплитуда круга больше

Смотрим вперед
При повороте туловища вправо (влево) ноги все время прямые, пятки не отрываются от пола

Наклон глубже

Ноги не сгибать

Следим за осанкой

Следить за сохранением правильной осанки

Выпад больше, руки прямые

Следить за сохранением правильной осанки

Колени во время приседания разводить, пятки вместе

Спина прямая

Прыжки выше

Следим за осанкой

Выполнять под счет

Следить за сохранением правильной осанки

Прыжки выше

Прыгать мягко на носках



	II Основная часть урока
1 Совер-вовать низкий старт и стартовый разгон

1) Старт из различных И.П.:

а) упор стоя;

б) упор присев

в) упор присев сзади 

г) упор лежа

2) низкий старт (по сигналу учителя) и стартовый разгон 10 – 15 метров с последующим переходом на бег по инерции 10 метров 

2 Совершенствовать  прыжки в длину с разбега

А) Имитация движений ног и рук при отталкивании;

Б) Прыжки «в шаге», отталкиваясь толчковой ногой:

– через шаг;

– через три шага;

В) Прыжки в длину «согнув ноги» с короткого разбега с 3 – 5 беговых шагов

Г) Прыжки в длину с 10 – 12 шагов разбега

[image: image1.png]
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3 Учет: Прыжки в длину с места (см)

– два пробных прыжка
– прыжки в длину с места на результат

Даются три попытки, лучший результат идет в зачет   

Оценивать по 5-й системе.

Итоги результатов записать в журнал.
	1 р

1 р

1 р

1 р

5 р
10 мин

6 – 8 р

3 х30 м

4 х30 м

5 р

5 р

8 мин

2 р

3 р


	Добиваться быстрого начало бега после сигнала

Добиваться быстрого разгона за счет высокой частоты шагов после старта

И.П. – стоя, толчковая нога – впереди на всей стопе, маховая сзади на носке, руки опущены

В И.П. маховая нога впереди, толчковая сзади. Упражнения выполнять бегом поточно друг за другом (дистанция 1.5 – 2 м). Следить за тем, чтобы в конце отталкивания толчковая нога полностью разгибалась в коленном и голеностопном суставах, а маховая нога энергично выносилась вперед – вверх.

Обратить внимание на технику движений в фазе полета, приземления: ноги согнуты в коленном и тазобедренном суставах, туловище наклонено вперед.

Стараться также мощно и быстро толкаться как в предыдущих прыжках.

Ошибки: низкий угол вылета, ученики толкаются в след

ТБ. Соблюдать дистанцию, наступать на толчковую доску всей стопой. Сосредоточиться на выполнения упражнения. Дорожки разбега должны быть четко размечены, вся площадка ровной, чистой. Песок в «яме» перекопан, без посторонних предметов.
Проверяются скоростно-силовые  качества.

Руки в стороны, спина прямая, голова приподнята.

Расстояние измеряется от линии до пятки, сзади стоящей ноги. 

«5» – 200                     «4» – 190                 «3» – 180

                            

	III Заключительная часть урока
1 Построение

2 Подведение итогов урока
3 Задание на дом

4 Организованный уход из зала 
	5 мин

30 с

3 мин
30 с

1 мин
	Отметить победителей личного первенства по прыжкам в длину с места. Разобрать наиболее часто встречающиеся ошибки при прыжках в длину с разбега.

Сдача бега 100 м на результат.




Практическая работа №8.  

Контрольная сдача нормативов.

Место проведения: спортзал.

Инвентарь: рулетка.

Время проведения 60 мин.

	Упражнения/курс
	1курс


	2 курс
	3 курс

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	Прыжок в длину(с/м)

Юноши

Девушки
	200

180
	215

185
	225

190
	225

180
	230

190
	235

200
	225

190
	230

200
	240

210

	Прыжок в длину с разбега

Юноши

Девушки
	370

300
	400

330
	435

370
	375

305
	405

335
	410

375
	380

310
	410

340
	440

380


Практическая работа № 9, 10 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером; Упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки);
Упражнения в парах – доступное и эффективное средство физической подготовки кадет, не требующие дорогостоящего оборудования и специальных мест занятий, они легко осваиваются кадетами и практически воздействуют на весь организм занимающихся.

В данной методической разработке систематизированы и описаны упражнения в парах без предметов, с различными предметами (с гимнастической палкой, набивными мячами разного веса, скакалкой) и с гимнастическими снарядами (стенка, скамейка, конь), что позволяет разнообразить упражнения и избирательно воздействовать на конкретную группу мышц.

В упражнения можно вносить изменения и уточнения в зависимости от поставленных задач, особенностей контингента занимающихся, материально – технического оснащения учебно-тренировочного процесса, профессионально-педагогического опыта педагога.

Разнообразие, возможность обеспечивать направленно-избирательное воздействие на организм занимающихся и строго дозировать нагрузку, позволяет широко использовать эти упражнения в занятиях с детьми, любого возраста, пола и физической подготовленности.

Упражнения в парах можно применять как в подготовительной части занятия (разминка), так и в основной части с целью направленного развития физических качеств.

Методическая разработка предназначена для преподавателей физической культуры, спортсменов, а также всех специалистов в области физической культуры и спорта.

При написании данной методической разработки использованы рисунки из работ Василькова Г. А., Годика М. А., Колтановского А. П., Кузнецовой В. М., Талаги Е., Чанади А., Черновой Е. А. 

Организация и методика проведения упражнений в парах

При проведении учебно – тренировачных занятий с использованием упражнений в парах необходимо придерживаться следующих организационных и методических положений:

Подбирать пары таким образом, чтобы рост, вес и уровень физической подготовленности соупражняющихся были примерно равными. Чрезмерная разница делает упражнения иногда опасными, а в большинстве случаев неинтересными как для сильного, так и для слабого партнеров.

Подбирать упражнения следует в зависимости от задач, поставленных перед тренировочным занятием. В одном случае нужно развить силу, в другом - скоростно-силовые способности, в третьем - подвижность в суставах и т.д. В зависимости от этого внимание акцентируется на соответствующих направленно-избирательных упражнениях. Если речь идет об общей физической подготовке баскетболиста, то в комплекс подбираются разные упражнения, оказывающие всесторонне на организм занимающихся. В этом случае необходимо чередовать упражнения по характеру воздействия (например, на силу, гибкость, расслабление и т.д.). 

Строго соблюдать принцип доступности. Предлагать кадетам такие упражнения, к выполнению которых они уже подготовлены. Необходимо постепенно подводить занимающихся к освоению (выполнению) новых, более сложных упражнений.

В парных упражнениях роль партнеров различна. В одном случае оба выполняют совершенно одинаковые по форме и характеру движения, зеркально или одноименными частями тела; в другом случае оказывает помощь, поддержку или сопротивление основному исполнителю.

Упражнения, где партнер оказывает помощь или поддержку в выполнении определенных движений, способствуют формированию умения согласовывать свои действия с действиями партнера.

В тех упражнениях, где партнеры выполняют движения, разные по форме и характеру (например, один сгибает и разгибает руки, а другой его удерживает за голеностопы), нужно предусмотреть смену ролей.

В упражнениях на сопротивление тренер должен следить, чтобы выполнение упражнений не переходило в своеобразное соревнование между партнерами. Каждый должен сопротивляться и меру сил партнера, чтобы дать возможность выполнить упражнение. Максимальные усилия можно применять лишь в специальных играх состязаниях и заданиях («кто кого») и в упражнениях статически и характера.

При проведении упражнений на растягивание в парах занимающийся, у которого растягивают мышцы, должен полностью расслабить их и не оказывать сопротивления. Это «пассивное» положение накладывает большую ответственность на помогающего выполнять растягивание и требует от него большой ответственности за свои действия. Он должен умело соизмерять величину прилагаемой силы, чтобы не вызвать травм у партнера. Каждое упражнение необходимо начинать с легких коротких и пружинистых покачиваний не в полную силу и не отличаться резкостью движений. Амплитуду увеличивать постепенно, заканчивая каждое движение небольшим рывком.

Перед проведением упражнений на растягивание во избежание травм рекомендуется проводить разогревающие упражнения. При выполнении упражнений с помощью партнера не следует допускать сильных болевых ощущений, возможна слегка ощутимая боль.

Удобно и рационально размещать пары на площадке или в зале, чтобы они не мешали друг другу при выполнении упражнений.

В упражнениях, в которых партнеры выполняют, разные двигательные задачи, партнер, выполняющий основные двигательные действия, считается первым, а его напарник - вторым.

Тренеру следует всегда помнить, что положительный эффект будет в том случае, если упражнения выполняются технически правильно, соблюдается необходимая нагрузка с учетом анатомо-физиологичских особенностей баскетболистов.

Упражнения и игры в парах силовой направленности

Сила - это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Чем большее количество мышечных волокон сокращается под влия​нием нервных импульсов, тем большую силу развивает мышца.

При выполнении силовых упражнений в парах следует придер​живаться следующих методических рекомендаций (Васильков Г.А., 1972):

 предварительно проделать несколько простых упражнений, чтобы разогреть организм и подготовить мышцы к работе;

 нагрузку увеличивать постепенно;

3) варьировать режим работы мышц; например, в упражнениях в сопротивлении давать работу и уступающего и преодолевающего характера, менять интенсивность, темп движений и пр.

4) упражнения на силу сочетать с упражнениями на расслабление и растягивание.


По анатомическому признаку силовые упражнения делятся на упражнения для развития мышц рук, ног, брюшного пресса, туловища, ног.

2.1.Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
[image: image115.png]



1. Стойка ноги врозь лицом друг к другу, руки вперед, упираясь ладонями в ладони партнера (можно соединить пальцы в замок) Одновременно согнуть руки, наклоняясь вперед всем телом вперед. Выпрямляя руки, вернуться в исходное положение (и. п.).
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  2. И.п. - лицом друг к другу, второй в упоре на коленях, первый в упоре лежа, опираясь руками на плечи партнера. Первый сгибает и разгибает руки.

Вариант  выполнения: то  же, но первый становится сбоку и в упоре лежа опирается руками на спину второго.
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 3. Первый лежит на спине, ноги врозь, руки вперед. Второй в упоре лежа со стороны ног партнера опирается руками о его руки. Первый сгибает и разгибает руки.
Варианты выполнения: а) то же, но второй располагается со стороны головы партнера; 

б) сгибает и разгибает руки только второй; в) партнеры сгибают и разгибают руки одновременно.
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4. Первый лежит на спине, моги врозь, руки вперед. Второй в упоре лежа, ноги врозь, опирается руками на голени первого, а своими ногами на руки партнера. Одновременно сгибать и разгибать руки. 

Вариант выполнения: сгибает и разгибает руки второй.

5. Первый в упоре лежа, ноги врозь. Второй стоит в ногах у первого лицом к нему, держа партнера за ноги (у голеностопных суставов). Первый сгибает и разгибает руки.

[image: image121.png]


[image: image122.png]


6. Первый в упоре лежа, руки широко расставлены, ноги врозь. Второй стоит в ногах партнера лицом к нему, держа его за ноги. Первый сгибает одну руку и разгибает ее; то же другой рукой (поочередно).

7. Первый в упоре лежа сзади, ноги врозь. Второй стоит в ногах партнера лицом к нему, держа его за ноги. Первый сгибает и разгибает руки.
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8. Первый в стойке на руках, второй стоит лицом к нему со стороны живота
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 и поддерживает партнера за ноги (у голеностопных суставов). Первый сгибает и разгибает руки. Второй оказывает активную помощь или помогает сохранить равновесие.

9. Первый в упоре лежа на согнутых руках, второй в упоре лежа со стороны головы первого опирается руками на плечи партнера. Первый разгибает и сгибает руки.
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10. Первый в упоре лежа, второй стоит сзади, подняв ноги первого. Не сгибая рук, первый ложится на грудь, а затем снова возвращается в упор лежа. 

11. Ходьба на руках. Партнер удерживает ноги за голеностопы.
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    Варианты выполнения: а) в упоре лежа; б) в упоре лежа сзади;
 в) передвижение вперед; г) передвижение назад; 

 д) передвижение по круг (в этом случае партнер стоит на месте, поворачиваясь вслед за выполняющим упражнения)

2.1.1 Упражнения в сопротивлении
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Упражнения в сопротивлении формируют умение проявлять максимальные усилия или точно рассчитывать их интенсивность для оказания сопротивления партнеру, что способствует развитию мышечной чувствительности. При этом работа мышц может протекать в различном режиме: статическом и динамическом (преодолевающего и уступающего характера).
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1. Стоя в выпаде левой (правой) вперед лицом друг к другу, руки вперед, пальцы сцеплены. Поочередное сгибание и разгибание рук с сопротивлением.
2. Стоя в выпаде правой (левой) вперед лицом друг к другу, руки согнуты ладонь в ладонь. Каждый из партнеров старается разогнуть руки вперед и отвести руки партнера назад.
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3. Стойка ноги врозь в затылок друг другу, руки в стороны, второй держит за запястье первого. Первый поднимает руки вверх, второй оказывает ему сопротивление.
4. Стойка ноги врозь в затылок друг другу, руки внизу, второй держит за запястье первого. Первый поднимает руки в стороны, второй оказывает ему сопротивление.
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5. Первый в стойке ноги врозь, руки в стороны; второй в затылок первому, правую ногу вперед, держит его за руки у кисти. Второй стремиться свести вперед напряженные руки первого; первый оказывает ему сопротивление.
6. Первый: стойка ноги врозь, руки вперед-вверх; второй - в стойке ноги врозь лицом к партнеру, держит его руки в области лучезапястных суставов. Первый поднимает или опускает руки, а второй оказывает ему сопротивление.
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7. Первый: в стойке ноги врозь, руки вверху; второй: узкая стойка ноги врозь в затылок первому, держит его за руки у кисти. Второй стремиться развести руки первого в стороны; первый оказывает ему сопротивление. И наоборот: первый стремиться развести руки в стороны, а второй оказывает ему сопротивление.

 8. Первый: в стойке ноге врозь, руки согнуты в стороны, кисть в кулак; второй: стоя сзади лицом к партнеру, берет за руки первого у кисти. Первый старается разогнуть руки в стороны, а второй оказывает ему сопротивление.
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9. Первый: в стойке ноги врозь, руки перед грудью (согнутые в локтях руки подняты так, чтобы локти были на высоте плеч, кисти продолжением предплечий, ладони книзу); второй: стоя сзади лицом к партнеру, берет его за руки у локтя. Второй пружинистыми надавливаниями у локтевых суставов стремиться опустить руки первого, а первый оказывает сопротивление. И наоборот: первый стремиться развести согнутые руки в стороны, а второй оказывает ему сопротивление.
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10. Стоя на коленях, руки вверху, согнуты в локтевых суставах. Партнер, стоя сзади, захватывает запястья и медленно надавливает вниз. Первый старается разогнуть руки вверх.
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11. Первый: сед, руки в стороны; второй: стоя сзади партнера, держит его за кисти рук. Второй, упираясь коленом в спину первого, стремиться отвести его руки назад, первый оказывает сопротивление. То же, переменив направление усилий.
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12. Первый: сед: руки вперед; второй: в стойке ноги врозь сзади партнера, наклоняется и берет его за руки у кисти. Первый старается развести руки в стороны - назад; второй сдерживает усилия первого. То же, переменив направление усилий.
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13. Первый лежит на спине, руки впереди, согнуты в локтевых суставах; второй, стоя на колене со стороны головы первого, берет его за руки у кисти. Первый стремиться разогнуть руки, а второй оказывает ему сопротивление.
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14. Первый лежит на спине, руки в стороны; второй, стоя на колене со стороны головы первого лицом к нему, берет его за руки у кисти. Первый старается поднять руки вперед, а второй оказывает ему сопротивление.
15. Первый лежит на спине, руки вперед; второй, стоя на колене со стороны головы первого лицом к нему, берет его за руки у кисти. Второй разводит руки первого в стороны, партнер оказывает сопротивление, затем первый поднимает руки вперед, преодолевая сопротивление второго.
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16. Лежа на спине, головой друг к другу. Руки  в стороны, кисти соединены. Первый поднимает руки вперед, преодолевая сопротивление второго.

2.1.2. Упражнения с использованием гимнастических снарядов
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1. Первый, сидя на полу спиной к скамейке, опирается согнутыми руками о край, приподняв ноги вверх. Второй лицом к партнеру в стойке ноги врозь (или на колене) держи первого за ноги у голеностопных суставов. Первый. прогибаясь и разгибая руки, принимает положение упора лежа сзади. Второй, выпрямляясь, поднимает партнера за ноги.

2. Первый лежит на спине головой к гимнастической стенке, согнув ноги, ступни на полу, руки согнуты к плечам ладонями вперед. Второй в висе стоя лицом к стенке, ноги врозь, ступни на ладонях партнера, хват за рейку над головой. Первый разгибает и сгибает руки, поднимая и опуская партнера.
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2.1.3.  Игры и игровые задания

[image: image146.png]


1. "Армреслинг". Сидя за столом лицом друг к другу, поставить на одной линии локти, захватив кисть партнера. Одновременно оба партнера, преодолевая сопротивление, стремятся   прижать предплечье и кисть соперника к поверхности стола. Выполнять правой и левой рукой.
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Вариант выполнения: стойка на правом колене лицом друг к другу, одноименные руки согнуты и сцеплены в замок, локти стоят на коленях, левая рука на поясе. Партнеры с силой нажимают на руки друг друга, пытаясь наклонить до горизонтального положения.
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2. "Кто сильнее". Партнеры друг против друга в упоре лежа. Взявшись один за другого правой рукой, пытаются опрокинуть друг друга на землю. То же левой рукой.
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3. "Столкни партнера с места". Партнеры стоят лицом друг к другу, взявшись правыми руками. Каждый пытается столкнуть друг друга с места одной рукой. Оторвавший от опоры ногу - проигравший.
2.2. Упражнения для мышц туловища
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1. Стойка ноги врозь, лицом друг к другу, наклон вперед, руки на плечах партнера. Одновременные наклоны вперед прогнувшись, нажимая прямыми руками на плечи партнера.

2. Стоя плотно спиной друг к другу, взяться под локти. Поочередные наклоны вперед с подниманием партнера.
3. Один из партнеров удерживает другого на руках (за бедра). Партнер выполняет наклон назад с касанием руками пола и возвращается в и.п.
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4. Партнеры стоят спиной друг к другу на расстоянии большого шага. Одновременно поворачивая туловище, "пожать" друг другу руки.
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5. Стойка ноги врозь, лицом друг к другу, наклон вперед, руки на плечах партнера. Повороты туловища вправо и влево, ноги не сгибать.
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6. Стоя на коленях. Второй, находясь сзади, удерживает  первого за  голеностопные суставы. Первый, оставляя бедра вертикальными, наклоняется вперед. Руки могут быть в различных положениях.
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7. Первый лежит на спине; второй в упоре стоя на коленях, руки на голеностопах первого. Первый выполняет сед, руки за голову и снова возвращается в и.п. Второй прижимает стопы первого к полу.
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8. Первый лежит на спине, руки вверх. Второй удерживает прямые ноги первого под углом 45°. Первый выполняет наклон вперед (к прямым ногам) и снова возвращается в и.п.
9. Первый в упоре на коленях, второй садится к нему на спину, лицом вперед. Первый прижимает ноги партнера к полу. Второй выполняет наклоны туловища назад.
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10. Первый лежит на животе, руки вверху; второй в упоре на коленях, прижимает ноги партнера к полу. Первый выполняет наклоны назад.

Вариант выполнения: то же, но с фиксацией туловища 2-3 с в прогнутом положении.
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11. Первый лежит на правом боку, руки вверху, второй в упоре на коленях, прижимает ноги партнера к полу. Первый выполняет (рывком) наклоны туловища влево с хлопком ладонями над головой и возвращается в и.п. То же, повернувшись на другой бок.
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12. Сед лицом друг к другу, ноги широко врозь, стопы соединить, руки вперед и взяться за руки. Второй наклоняется назад прямым телом, помогая первому глубже выполнить наклон вперед.
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13. Первый лежит на спине и держится руками за ноги (голеностопы) второго,   который стоит со стороны головы. Первый поднимает и опускает прямые ноги

 Вариант выполнения: второй удерживает руки первого со стороны головы.

14. Первый лежит на спине и держится руками за ноги (голеностопы) второго, который стоит со стороны головы. Первый поднимает ноги, а второй с силой отталкивает их к полу. Первый должен задержать движение ног.
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15. Первый лежит на спине, руки в стороны, второй в упоре стоя на коленях со стороны головы партнера, прижимает руки первого к полу. Первый поднимает ноги и опускает их вправо и влево на пол.
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16. Первый лежит на спине, руки в стороны, второй в упоре стоя на коленях со стороны головы партнера, прижимает руки первого к земле. Первый выполняет круговые движения ногами.

[image: image165.png]


17. Сед лицом друг к другу, ноги прямые, слегка приподняты над полом, руки в стороны: круговые движения ногами вокруг ног партнера
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18. Первый лежит на спине; второй в упоре стоя на коленях, руки на голеностопах первого. Первый поднимает и одновременно выполняет поворот туловища вправо, затем возвращается в и.п. То же в левую сторону.
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19. Первый лежит на животе, руки вверху; второй в упоре на коленях, прижимает ноги партнера к полу. Первый выполняет наклоны назад с поворотом туловища вправо, влево.
20. Первый лежит на спине; второй в упоре стоя на коленях, руки на голеностопах первого. Первый выполняет круговые движения туловищем.
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21. Первый партнер наклоняется, кладя второго на пол, и
поднимает его с пола. Если нагрузка слишком велика, первый  упирается руками в колени. Второй, обхватив шею первого, сцепленными  руками, висит с выпрямленным телом.
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22. Первый в висе стоя согнувшись сзади, второй сидит спиной к
партнеру, положив сцепленные кисти на шею партнеру. Не сходя с места, партнеры прогибаются в грудном и поясничном отделах позвоночника.

2.2.1. Упражнения в сопротивлении
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1. Стоя лицом друг к другу, ноги врозь. Первый -наклон вперед, руки на поясе, второй - руки на плечи первого. Первый выполняет разгибание туловища, а второй оказывает сопротивление.

2. Сед ноги врозь вплотную спиной друг к другу, руки в стороны. Кисти соединены. Первый выполняет поворот туловища налево (направо), а второй оказывает сопротивление.

3. Первый лежит на спине, руки вдоль туловища, второй, стоя на колене со стороны головы первого лицом к нему, придерживает плечи первого. Первый старается поднять туловище, а второй оказывает сопротивление.

2.2.2. Упражнения с использованием гимнастических снарядов
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1. Первый в упоре лежа на согнутых руках продольно бедрами на скамейке, руки на полу. Второй в приседе сзади держит партнера за ноги сверху у голеностопных суставов. Первый наклоняется назад и снова возвращается в и.п.
Вариант выполнения: то же, фиксируя прогнутое положение туловища.
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2. Лежа на бедрах (лицом вниз) поперек гимнастической скамейки, руки за головой, ноги удерживает партнер (за голеностопы). Повороты туловища вправо и влево (прогибаясь). Выполнять с большой амплитудой.
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3. Сед верхом на скамейке вплотную спиной друг к другу, взявшись под локти, ноги прямые или: согнуты, ступни на полу. Первый наклоняется назад, прижимая партнера грудью к скамейке, второй оказывает сопротивление.
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Вариант выполнения: первый наклонятся вперед, преодолевая сопротивление первого.
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4. Сидя на гимнастическом коне, руки вверху, ноги удерживает партнер (за голеностопы). Наклоны туловища назад и вперед. Выполнять с большой амплитудой.

5. Лежа на бедрах (лицом вниз) поперек гимнастического коня, руки вверху, ноги удерживает партнер (за голеностопы). Наклоны туловища вперед и назад. Выполнять с большой амплитудой
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6. Стоя согнувшись и держась руками за рейку гимнастической стенки, партнер сидит верхом на плечах. Пружинистые покачивания туловища.
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7. Первый лежит на спине, держась за рейку гимнастической: стенки, второй в стойке на коленях сбоку партнера. Первый поднимает ноги, а второй с силой отталкивает их к полу. Первый должен задержать движение ног.

2.2.3. Упражнения с набивным мячом
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1. Стойка ноги на ширине плеч, спиной друг к другу. Передача мяча сбоку (по кругу) влево и вправо. Первый, поворачивая туловище влево, передает мяч второму. Второй, приняв его справа, поворачивается влево и передает мяч первому, который поворачивается вправо.
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2. Передача мяча по "восьмерке". Первый, поворачиваясь налево, передает мяч второму сзади, который также поворачивает туловище влево. Приняв мяч, второй поворачиваясь вправо вместе с первым, описывает мячом круг и передает его обратно партнеру.
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                Вариант выполнения: то же в положении сидя.
3. Первый в упоре лежа руками о набивной мяч. Второй держит его за бедра. Первый прогибается и поднимает руки с мячом вверх.
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4. Стоя спиной друг к другу, мяч удерживается ягодицами. Партнеры одновременно наклоняются вперед и стараются коснуться руками пола,
 не потеряв мяч.
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5. Лежа на животе, мяч держать вверху. Партнер прижимает ноги к полу. Прогнуться и поднять мяч прямыми руками. Упражнение выполнять с максимальной возможной амплитудой.
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6. Лежа на боку, мяч держать вверху. Партнер прижимает ноги к полу. Поднять туловище вверх и вернуться в и.п.
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7. Сед на скамейке, мяч вверху, партнер прижимает ноги к полу. Наклон назад, коснуться мячом пола за головой и вернуться в и.п. При выполнении упражнения туловище держать прямо.

8. Лежа на бедрах поперек гимнастической скамейки, ноги удерживает партнер (за голеностопы). Наклон назад (прогнуться) и вернуться в и. п.

2.3. Упражнения для мышц ног
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1. Стоя плотно лицом друг к другу, взяться за руки, руки внизу. Медленно приседая, оттянуться друг от друга, руки вперед. Затем медленно встать в и.п.
Вариант выполнения: то же, но с продвижением на шаг в сторону.
2. Стоя плотно спиной друг к другу на расстоянии шага, руки сцеплены под локоть. Глубокие пружинисты приседания. Надавливая на лопатки друг другу вернуться в и.п. Стопы с места не сдвигать.
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3. Широкая стойка ноги врозь лицом друг к другу, руки вперед и взяться за руки. Глубоко присесть на правой ноге (в противоположные стороны), левая нога прямая и вернуться в и.п.; то же на левой ноге.
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4. Стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, взяться за руки, руки вперед. Оттягиваясь друг от друга, присед на правой, левую вперед на пятку. То же с другой ноги.

5. Первый лежит на спине, руки в стороны (или вдоль тела), ноги согнуты в коленях и прижаты к груди, второй в упоре лежа со стороны ног партнера с опорой на стопы первого. Первый разгибает и сгибает ноги, поднимая и опуская второго.
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6. Первый в стойке на коленях, второй в стойке на одном колене, держит первого за голень (со стороны спины). Первый выполняет наклоны вперед прямым туловищем.
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7. Ходьба с партнером: Выполнять упражнение вперед, назад, боком приставными шагами, в полуприседе.
Варианты выполнения: а) на плечах; б) на спине.

2.3.1. Упражнения в сопротивлении
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1. Первый в положении приседа, второй, стоя сзади лицом к партнеру, кладет руки на его плечи. Первый встает, второй оказывает сопротивление.
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2. В седе лицом друг к другу опереться руками сзади о пол и, согнув одноименные ноги вперед, соединить ступни (сидеть чуть наклонясь назад и опора на руки). Попеременно разгибать и сгибать ноги, оказывая сопротивление.
Вариант выполнения: первый выпрямляет обе ноги, второй, сгибая их, оказывает сопротивление; то же наоборот.
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[image: image198.png]


3. Сидя лицом друг к другу, опереться сзади руками о пол; ступни первого между ногами второго. Первый разводит ноги партнера в стороны, второй оказывает сопротивление; второй сводит ноги, преодолевая сопротивление первого. То же - наоборот, сменив положение ног.
Вариант выполнения: то же, держа ноги поднятыми вперед.
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4. Первый, лежа на животе, второй в стойке на коленях, прижимает ноги партнера к полу. Первый сгибает одну ногу в коленном суставе, второй оказывает сопротивление.
Вариант выполнения: первый сгибает обе ноги одновременно.
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5. Первый лежит на животе, ноги согнуты в коленных суставах, второй в стойке на коленях, руки на голеностопах первого. Второй разгибает ноги первого, партнер оказывает сопротивление.

Вариант выполнения: второй разгибает одну ногу партнера.

2.3.2. Упражнения с использованием гимнастических снарядов

[image: image202.png]


[image: image203.jpg]


1. Приседания (или полуприсед) с партнером на плечах, держась руками за рейку гимнастической стенки. Туловище держать прямо.
Вариант выполнения: то же на одной ноге.
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2. Стоя лицом к гимнастической стенке в положении небольшого наклона вперед. Вывести бедро вперед-вверх, преодолевая сопротивление партнера.

3. Первый стоя на одной ноге лицом к гимнастической стенке в положении небольшого наклона вперед, второй стоя сзади лицом к партнеру, берет его за ногу у голеностопного сустава. Второй старается разогнуть ногу, первый оказывает сопротивление.
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4. Узкая стойка ноги врозь (или ноги вместе) на скамейке продольно, вплотную носками, лицом друг к другу, взявшись за руки и наклонившись всем телом назад. Приседание и вставание одновременно вдвоем, сохраняя равновесие. Оттягиваясь назад, руки держать прямыми.
Вариант выполнения: то же на рейке перевернутой скамейки.
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5. Лежа на спине, руки в стороны, ноги согнуты и прижаты к груди. На ступнях ног край скамейки с партнером. Разгибание и сгибания ног. Дальнейший край скамейки упирается в стену.
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6. Сидя  лицом друг к другу и держась за скамейку, прямую ногу вперед-вверх.  Поочередное давление на ногу партнера с отведением ее в сторону. Ноги в коленях не сгибать.
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7. Сидя лицом друг к другу, держась за скамейку и, согнув одну ногу вперед, соединить ступни. Разгибать и сгибать ногу оказывая сопротивление.
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8. Сидя лицом друг к другу, колени первого, между ногами второго. Первый разводит ноги партнера в стороны второй оказывает сопротивление; второй сводит ноги, преодолевая сопротивление первого. То же - наоборот, сменив положение ног.
2.3.3. Игры и игровые задания
1"Перетягивание через линию".
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Широкую ленту связать кольцом. Двое игроков становятся спиной друг к другу во внутрь кольца и кладут его на пояс. Между ними чертится линия. Выигрывает тот, кто перетянет соперника через линию.
Вариант игры. Связать толстую веревку кольцом. Каждый из играющих, держась за веревку, старается перетянуть противника чрез свою черту.
2. "Выталкивание спиной". Игроки становятся вплотную спиной друг к другу и берутся за руки, под локти. Их задача - упираясь ногами и спинор вытолкнуть соперника за пределы круга.
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Вариант игры- то же в положении приседа.
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3. Игроки становятся лицом друг к другу и стараются наступить один другому на ногу и не допустить того же со стороны соперника
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4. "Кто кого пересилит". Сидя на полу и упираясь стопами в стопы партнера, а руками в пол (за спиной), каждый старается сдвинуть соперника с места.

2.4. Упражнения общего воздействия
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1. Стойка вплотную спиной друг к другу, соединив руки вверху. Одновременный выпад правой с наклоном назад (прогибаясь); оттолкнувшись правой ногой, вернуться в и.п. То же с левой ноги.
Вариант выполнения: а) то же, но соединив руки внизу; 

б) то же, но с гимнастической палкой.
2. Стоя боком друг к другу, соединив разноименные руки внизу и вверху. Одновременный выпад ногой в сторону с наклоном туловища в противоположную сторону.
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3. Наклоны вперед из положения, стоя спиной друг к другу, руки подняты вверх и соединены с руками партнера. Во время наклона одного из партнеров другой должен прогнуться и расслабиться.
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4. Стать лицом друг к другу, взяться за руки: повороты кругом, не отпуская рук, вправо и влево.
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5. Сед спиной друг к другу, соединив руки вверху: наклоны вперед с пониманием на себя партнера. 

6. Партнеры, взявшись за руки, поворачиваются на месте вдвоем, перелезая через соединенные руки.
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7. Кувырки вперед с партнером. Первый, лежа на спине, обхватывает голеностопы второго, который стоит со стороны головы первого. Второй захватывает поднятые вверх ноги первого (тоже за голеностопы).Слегка присев и потянувшись перед, второй сначала ставит ноги партнера на пол, затем делает кувырок вперед, заставляя партнера подняться, и т.д. Оба без остановки перекатываются по дорожке из матов.
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8. Партнеры стоят боком друг к другу, взявшись за разноименные руки, и выполняют одновременно кувырок вперед. Через 2-3 м ходьбы снова кувырок вперед и т.д.

9. Кувырок через спину партнера. Стоя спиной друг к другу, соединив руки вверху. Первый наклоняется вперед, второй делает кувырок. Вначале выполнять со страховкой.
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10. Стоя лицом друг к другу по обе стороны скамейки, руки вперед и взяться за руки, одной ногой упереться в край скамейки. Поочередные приседания на одной ноге, партнер тянет за руки, помогая подняться.
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Вариант выполнения: одновременные приседания и подъем.
11. Партнеры стоят лицом друг к другу, взявшись за руки на уровне груди, носки соприкасаются. Один из партнеров наклоняется назад до полного разгибания рук, затем, сгибая руки, возвращается в и.п.
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12. Партнеры стоят лицом друг к другу, взявшись за руки на уровне груди. Одновременно приседать, выпрямляя руки и отклоняя туловище назад. Упражнение тем труднее, чем партнеры ближе ступнями друг к другу.
2.4.1. Игры и игровые задания
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1. "Перетягивание через линию". На площадке проводят линию. Двое играющих становятся по обе стороны от линии лицом друг к другу и сцепляются руками. По сигналу каждый игрок старается перетянуть другого за линию.
Вариант выполнения: то же с использованием  гимнастической палки
2. "Перетяни противника". Играющие становятся боком друг к другу в стойке ноги врозь, взявшись правыми руками, правые ступни соприкасаются. Каждый стремить перетянуть противника на свою сторону.
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Вариант выполнения: перетягивание противника одним пальцем. Игроки, стоя или сидя друг против друга, зацепляют согнутым правым указательным пальцем одноименный палец соперника и после сигнала тянут его на себя, заставляя сдвинуться с места или приподняться. Затем то же упражнение выполняют поочередно остальными пальцами (средним, безымянным и мизинцем). То же другой рукой. Побеждает игрок, одержавший большее количество побед из восьми попыток.
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3. Двое играющих становятся на черту друг против друга. Правые ноги необходимо придвинуть носок к носку, а левые - отставит назад. Правые руки берутся в замок. Нажимая на руку противника или оттягивая ее на себя, каждый из играющих старается заставить противника сойти с черты.
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4. "Кто опрокинет кеглю?". Соединив руки крест-накрест, играющие стараются заставить друг друга опрокинуть кеглю. Побеждает тот, кому это удастся.
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5. Двое играющих берутся левыми руками (лучше всего взять противника за запястье, чуть выше ладони). Перед каждым на расстоянии 1-2 м ставят булавы. Каждый из играющих старается, перетягивая противника, правой рукой схватить булаву.
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6. Двое играющих становятся в круг диаметром 3,5-4 м, кладут руки на плечи друг друга и отставляют одну ногу назад (для упора). По сигналу каждый игрок старается вытолкнуть противника за пределы круга.
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7, Стоя спиной друг к другу в положении ноги врозь. Оба наклоняются вперед и берут друг друга за руки. В этом положении стараются  перетянуть друг друга. 

Вариант выполнения: то же одной рукой.
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8. Двое играющих в упоре лежа лицом к друг к другу. Упираясь одноименными плечами играющие пытаются вытеснить друг друга за пределы круга.
9. Двое играющих в упоре лежа сзади боком друг к другу. Упираясь в плечи друг друга, играющие стараются продвинуться в сторону противника как можно дальше.
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10. Двое играющих в положении приседа лицом друг к другу удерживают мяч руками. Произвольно передвигаясь по площадке (прыжками в приседе), пытаются вывести из равновесия партнера
11. Партнеры садятся лицом друг к другу и упираются ступнями, держа в руках гимнастическую палку. По сигналу они тянут палку каждый  в свою сторону. Проигрывает тот,  кто отпустит ее или будет приподнят.
2.4.2. Упражнения с набивным мячом
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1. Стойка ноги врозь на ширине плеч, спиной друг к другу. Передача мяча над головой и между ногами.
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2. Стойка ноги на ширине плеч в затылок друг другу на расстоянии большого шага, первый, стоя впереди, держит мяч внизу. Затем, поднимая мяч вверх и наклоняясь назад, передает его партнеру. Второй, приняв мяч вверху, опускает его вниз и передает снова в руки первого, который также выполнят наклон вперед и принимает мяч.
3. Упражнения и игры в парах скоростно-силовой направленности
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Упражнения и игры скоростно-силовой направленности связаны с проявлением одновременно силовых и скоростных качеств.
1. Бег  на руках в упоре лежа. Партнер удерживает ноги за голеностопы.
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2. Отталкивание руками ("прыжки") в упоре лежа.
Варианты выполнения: а) на месте (вверх); б) с продвижением вперед. Партнер удерживает ноги за голеностопы.
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3. Бег с преодолением сопротивления партнера. Партнер упирается прямыми руками в плечи.
Варианты выполнения: партнер оказывает сопротивление, располагаясь сзади, и образовав «замок» из рук на талии партнера.
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4. Встречный бег партнеров с упором прямыми руками в плечи.
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5. Бег с преодолением сопротивления партнера. Партнер упираются прямыми руками в плечи.
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После 8-10 беговых шагов второй, снимая руки, быстро уходит в сторону, первый продолжает бег.
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6. Один из партнеров выполняет прыжки толчком двух ног, а другой, располагаясь сзади, оказывает сопротивление на плечи партнера.
Варианты выполнения: а) прыжки на месте; б) в движении; в) давление на талию.
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7. Стоя лицом друг к другу, руки на плечах. Прыжки на двух ногах вдвоем, с поочередным давлением на плечи партнера.
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8. Бег в "упряжке". Партнер оказывает сопротивление с помощью резинового жгута.

Вариант выполнения: то же с ведением баскетбольного мяча.
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9. Один из партнеров выполняет бег с высоким подниманием бедра, а другой оказывает сопротивление, располагаясь сзади, и образовав «замок» из рук на талии партнера.
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10. Стойка в затылок друг другу. Первый, стоя в выпаде вперед, упирается руками в спину второго, стоящего в выпаде назад с наклоном назад. Первый, нажимая руками, отталкивает второго, который, упираясь ногами, оказывает сопротивление. Выполнять с продвижением вперед.
11. Стоя лицом друг другу. Левая нога каждого вытянута вперед. Партнер держит ее правой рукой. В левой – у каждого набивной мяч. Подскоки на месте. Выполнять на передней части стопы.
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12. Партнеры стоят лицом друг к другу, держась за кисти вытянутых рук. Поочередное выпрыгивание из приседа на одной ноге с использованием опоры - стоящего партнера. 

13. В приседе лицом друг к другу, держась за руки. В прыжке махом левую в сторону и вернуться в и.п. То же с махом правую ногу в сторону.
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14. Стоя лицом друг к другу, держась левой рукой за стопу поднятой ноги партнера. Прыжки на месте, затем в движении влево и вправо, вперед и назад. То же, поменяв положение рук и ног.
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15. Стоя лицом друг к другу. Первый на левой ноге, правую (прямую) вперед на уровне пояса, второй держит ее двумя руками за голеностоп. Выполнить серию отталкиваний на одной ноге с продвижением вперед. Партнер тянет за прямую ногу. То же на другой ноге.
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16. Стоя в затылок друг другу, один поддерживает правую ногу партнера, другой левую. Выполнить подскоки: а) на месте; б) с продвижением вперед.
17. Стоя лицом друг к другу, держась за руки. Выполнить три прыжка вверх, на четвертом, повернувшись на 180° и не разъединяя рук, поменяться местами.
[image: image255.png]


18. Стоя спиной друг к другу, соединить руки под локоть. Прыжки в движении влево и вправо, по кругу.
Вариант выполнения: стоя боком друг к другу, взявшись под руки.
19. В приседе лицом друг к другу, держась за руки прыжка в одну сторону; два, возвращаясь в и.п.; то же в другую сторону. То же - по четыре прыжка; по восемь прыжков.
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20. Стоя лицом друг к другу, взяться за руки и, оттягиваясь, присесть, Прыжки в приседе по кругу.
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21. Один из партнеров держит палку горизонтально за один конец. Другой партнер стоит лицом или боком к палке. Прыжки через палку с места: а) прыжок согнув ноги толчком двумя; б) прыжок согнув ноги толчком одной и приземлением на две ноги.
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3.1. Игры и игровые задания
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1. "Парная чехарда". Пары строятся перед стартовой линией. На расстоянии 20 м - финишная линия. По сигналу один из партнеров каждой пары выбегает вперед и принимает положение полунаклона вперед, с опущенной головой, опираясь прямыми руками о колени. Второй партнер с короткого разбега выполняет прыжок ноги врозь через первого с опорой о спину и становится в такое же положение и т.д. Побеждает пара, которая первой пересекла финишную линию.

Вариант выполнения: первый партнер перепрыгивает через второго с опорой о спину и принимает ,положение ноги врозь, а второй проползает у него под ногами и принимает положение упора стоя согнувшись с опорой рук о колени.

[image: image260.png]


[image: image261.png]8



2. "Вперед на руках" ("тачка"). Пары строятся перед стартовой линией. На расстоянии 10-20 м - финишная линия. Первый партнер принимает положение лежа в упоре, второй держит его за ноги (за голеностопы). По сигналу второй катит вперед, а первый в упоре лежа быстро руками. Когда "водитель" тачки пересечет финишную линию, партнеры меняются ролями и возвращаются обратно. Выигрывает пара, первой выполнившая задание.
Вариант выполнения: партнер, находящийся в упоре лежа, опирается о набивной мяч (3-5 кг) и катит его перед собой.
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3. На полу проводится мелом одна линия, а на расстоянии 14метров - другая (или используется разметка баскетбольной площадки). Играющие стоят парами (спиной друг к другу, взявшись под руки) на линии старта. Первые номера лицом к направлению предстоящего движения. По сигналу партнеры быстро бегут вперед. Достигнув противоположной линии, огибают стойку и возвращаются на и.п. Выигрывает пара, выполнившая задание первой. Во второй попытке партнеры меняются местами.
Вариант выполнения: продвижение боком вперед прыжками на обеих ногах (или шагами галопа в сторону).
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4. Первые номера ложатся на спину. Вторые номера приподнимают партнеров двумя руками под спину. Пары продвигаются вперед до определенной черты и возвращаются обратно. Во время передвижения плечи первого партнера не должны быть выше пояса второго партнера.
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5. Все пары размещаются на одной линии, лицом по направлению движения. Первый партнер в положении приседа руки на полу впереди носков, второй - сзади, берет за голени первого. По сигналу пары устремляются вперед до определенной черты. Выигрывает пара, быстрее выполнившая задание. Во второй попытке партнеры меняются местами.
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6. Все пары размещаются на одной линии, лицом по направлению движения. Игроки стоят на одной ноге, подняв другу. Игрок стоящий сзади берет одной ругой ногу партнера, а другой рукой - свою ногу. По сигналу пары прыжками передвигаются до противоположной лицевой линии баскетбольной площадки. Выигрывает пара, быстрее выполнившая задание. Во второй попытке партнеры меняются местами.
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7. "Чья пара быстрее". Стоя спиной друг к другу и держась за руки (под локти), присесть. По сигналу как можно    быстрее попрыгать в приседе боком заданное расстояние (10-15 м и более).
Вариант выполнения: то же лицом вперед (направляющий).
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8. "Перенеси товарища". Пары стоят перед стартовой линией (один партнер на спине другого). На расстоянии 15-20 м - финишная линия. По сигналу партнер старается как можно быстрее (бегом) перенести на спине своего товарища до финишной линии. Как только пара пересечет финишную линию, партнеры меняются ролями и возвращаются обратно. Выигрывает пара, первой выполнившая задание.
9. Стоя лицом друг к другу, руки перед грудью ладонями вперед. [image: image270.png]
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Выполнять подскоки на обеих ногах и стараться вывести соперника из равновесия толчком ладонями в его ладони.
Вариант выполнения: то же в приседе.
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10. Стоя лицом друг к другу, правой рукой взяться за голеностоп правой ноги, левую руку вперед. Выполнять подскоки на одной ноге и стараться вывести соперника из равновесия толчком ладони в ладонь.
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11. Стоя боком друг к другу на одной ноге. Выполняя подскоки, на одной ноге и толкая соперника правым плечом, вывести его из равновесия.
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12. Стоя лицом друг к другу. Каждый, подняв одну ногу, зацепляет партнера за подколенный сгиб. В этом положении партнеры соревнуются: кто кого перетянет.
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13. Стоя лицом друг к другу, левую ногу вперед, правой рукой взять партнера за голеностоп. Левую руку положить на правое плечо партнера. В этом положении  партнеры  соревнуются: кто кого перетянет
1

Вариант выполнения: то же, обхватывая стопу (голеностоп) вытянутой вперед ноги партнера обеими руками.
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14. Стоя лицом друг к другу на расстоянии трех-четырех шагов, поставив палку вертикально перед- собой на пол и придерживая ее правой рукой. По сигналу партнеры отпускают свою палку и быстро устремляются вперед, чтобы успеть подхватить палку партнера прежде, чем она упадет на пол. Расстояние между партнерами постепенно увеличивать.
15. Стойка вплотную боком друг к другу, разноименные ноги связаны за голени внизу. Соревнование в парах: бег на "трех" ногах.

4. Упражнения в парах для развития подвижности в суставах
Подвижность в суставах - это величина амплитуды движений в суставах, зависящая от их строения, растянутости мышц и связок.
У баскетболиста с плохой подвижностью в суставах движения медленнее при прочих равных условиях, т.к. малая подвижность в суставах снижает скорость движения. Он быстрее устает, т.к. на движения с одной и той же амплитудой негибкий баскетболист тратит больше энергии, чем гибкий.

Основным средством развития подвижности в суставах являются и упражнения на растягивание.
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1. Первый в стойке ноги врозь или ноги вместе, руки вверх, соединив кисти. Второй стоит со стороны спины, взяв одной рукой руки партнера вверху, а ладонь другой, положив между лопатками первого. Второй, нажимая рукой на спину первого, отводит его прямые руки назад. 

Вариант выполнения: то же с гимнастической палкой.
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2. Первый в стойке ноги врозь, гимнастическую палку вверх, хват на ширине плеч. Второй стоит со стороны  спины, руки вперед-вверх, хват сверху за гимнастическую палку. Второй отводит пружинистыми движениями прямые руки первого назад. 

[image: image280.jpg]



3. Первый в стойке ноги врозь, в наклоне прогнувшись вперед, руки вверх, соединив пальцы в замок. Второй стоит сбоку у головы первого и одной рукой снизу поддерживает кисти партнера, а ладонь другой кладет между лопатками. Первый делает пружинистые наклоны вперед, второй, нажимая рукой на спину, усиливает движение в плечевых суставах.
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4. Первый сед ноги врозь, руки в стороны - назад, второй стоит сзади партнера и удерживает прямые руки за кисти. Второй, пружинистыми   надавливаниями  стремиться свести руки первого за его спиной.
Вариант выполнения: то же, но первый в положении лежа на животе.
[image: image283.jpg]


5. Первый лежит на животе, руки вверх. Второй в стойке ноги врозь со стороны спины над партнером наклоняется вперед и берет его за руки у лучезапястных суставов. Второй отводит прямые руки первого назад с одновременным прогибанием в пояснице.
Вариант выполнения: то же, но второй стоит со стороны головы к партнеру

6. Первый, лежа на животе прогнувшись с захватом руками за голени, второй медленно отрывает его от пола с упругими покачиваниями.
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7. Один из партнеров в упоре стоя на коленях, другой ложится сверху спиной на партнера.   Партнер, располагающийся внизу, за счет пружинистых покачиваний помогает разгибанию с расслаблением верхнему.
8. Первый лежит на животе, палку вверх, хват на ширине плеч (руки лежат на полу). Второй в стойке ноги врозь над первым в наклоне вперед, взяв палку за концы. Первый, поднимая руки и туловище, прогибается назад, второй, выпрямляясь, помогает партнеру.
Вариант выполнения: то лее, но первый держит пачку за головой.
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9. Второй, стоя в полуприседе на рейке вплотную лицом к стенке, держится согнутыми руками за рейку на уровне плеч. Первый в висе спиной к спине партнера. Второй, разгибая руки и ноги, приподнимает партнера от стены, усиливая прогиб в грудной части туловища. 
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10. Первый в стойке на коленях, лицом к гимнастической стенке, наклоняется прямым туловищем вперед, поднимает руки вверх в стороны и опирается ими о соответствующую рейку, второй в стойке ноги врозь над первым, положив ладони на его лопатки. Первый делает пружинистые наклоны вперед, постепенно сужая хват, второй нажимом рук усиливает движение в плечевых суставах.
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11. Первый в седе ноги врозь с согнутыми ногами, ступни на полу, сгибает руки вперед ладонями вверх (над плечами). Второй сзади в стойке ноги врозь правой (левой) берет партнера за руки обычным хватом. Первый, энергично разгибаясь,   встает и прогибается с наклоном назад, второй оказывает активную помощь. При возвращении первого в и.п. второй поднимает руки вперед и придерживает партнера.
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Первый лежит на животе, согнув ноги назад, руки вверх. Второй в приседе

сзади со стороны ног партнера держит его снизу у голеностопных суставов.

Второй встает и, выпрямляя ноги первого, пружинистыми движениями назад 

увеличивает прогиб в поясничной части туловища партнера.
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Первый в висе лицом к стенке. Второй, стоя сзади в выпаде, держит его за обе ноги у голеностопных суставов. Второй, выпрямляясь, поднимает прямые ноги первого назад, усиливая прогиб в поясничной и грудных частях туловища.

14. Первый, стоя на одной ноге выполняет наклоны выпрямленным туловищем, 
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туловищем, руки в различных положениях. Второй, стоя сзади, держит ногу первого.
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15. Первый: сед ноги врозь: второй: стоит сзади партнера. Первый выполняет наклоны, руки вперед; второй помогает ему пружинистыми надавливаниями на лопатки, постепенно увеличивая амплитуду. Первый старается коснуться пола грудью.
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16. Сед спиной друг к другу, хват под локоть, у второго ноги согнуты. Второй, разгибая ноги, пружинистыми покачиваниями наклоняет первого к ногам. Ноги при наклоне не сгибать.
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17. Первый спиной к дереву (гимнастической стенке) в стойке на одной ноге, другая вперед. Второй, стоя сбоку лицом к партнеру, берет поднятую ногу первого снизу за голень. Второй мягкими пружинистыми движениями поднимает прямую ногу первого вверх.
Варианты выполнения: а) то же, но фиксируя конечное положение ноги; б) то же, но без опоры спиной о дерево (гимнастическую стенку). Второй, кладет одну руку на плечо первого (или за спину), а другой берет поднятую ногу первого снизу за голень.
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18.Стоя боком друг к другу с опорой рукой на плечо. Свободные размахиваний ногой с постепенным увеличением амплитуды до максимальной.
19. Первый лежит на спине, руки вверх, взявшись руками за 

голень второго. Второй в стойке на коленях со стороны головы партнера лицом к нему. Первый поднимает вверх ногу, второй, взяв партнера за носок, прижимает ногу к туловищу.
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20. Первый в упоре лежа на бедрах и на предплечьях. Второй в стойке на коленях сбоку, положив одну руку партнеру сверху на поясницу, а другой, взявшись снизу за бедро у колена. Второй поднимает ногу первого пружинистыми движениями, постепенно увеличивая амплитуду движений.

Если на следующий день после занятия на гибкость появились болевые ощущения, то это признак слишком большой нагрузки. Возобновить занятия можно после исчезновения мышечных болей.
5. Упражнения в парах на расслабление мышц
Упражнение на расслабление нужно включать в каждое тренировочное занятие. Они применяются для понижения тонуса рабочих мышц и отдыха между упражнениями. Упражнения могут выполняться не только индивидуально, но и с помощью партнера.
[image: image296.jpg]


1. Встряхивание руки с помощью партнера, держащего ее за кисть в горизонтальном положении.
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Вариант выполнения: встряхивание одновременно обеих рук.
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2. Встряхивание ноги с помощь партнера (удерживающего его за голеностопный сустав) из исходного  положения лежа на спине.
Вариант выполнения: встряхивание одновременно обеих ног.
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3. Стоя спиной друг к другу, руки вверху, кисти сцеплены "в замок". Поочередные наклоны вперед с подниманием партнера и пружинистыми покачиваниями. Верхний партнер расслабляет мышцы ног.
[image: image301.jpg]



Вариант выполнения: Встряхивание плечевого пояса с помощью партнера.
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Практическая работа №11.  Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний;

Комплекс упражнений «Профилактика профессиональных заболеваний»

Проблема здоровья учителей очень актуальна, прежде всего, потому, что педагоги являются ответственными лицами в воспитании и обучении подрастающего поколения. Во многом успешность педагогического процесса зависит от того, насколько удовлетворительно себя чувствует учитель. Ведь, согласитесь, очень сложно применять теорию индивидуального подхода на практике, когда вас беспокоят какие-либо недомогания. Поэтому учителям стоит очень бережно отнестись к собственному здоровью и помнить, что они входят в группу риска различных профессиональных заболеваний.

Самые частые заболевания, которые характерны для преподавателей: 

- Снижение зрения, которое развивается с различными заболеваниями глаз. 

- Сердечнососудистая патология: ишемическая болезнь сердца, вегетососудистая дистония, варикозное расширение вен конечностей, гипертоническая болезнь и другие.

- Проблемы желудочно-кишечного тракта: гастриты, хронические холециститы, дискинезия желчевыводящих путей, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки и так далее. 

- Дыхательные заболевания: от частых простуд, хронических бронхитов, тонзиллитов, ларингитов и фарингитов.

Ко всем этим болезням стоит добавить болезни учителей, которые преподают основы кройки и шитья, чтоб подрастающие девочки умели пользоваться швейными машинами: 

- сколиоз любой степени; 

- остеохондроз.

Причинами заболеваний являются:

1. отсутствие стабильного режима труда и отдыха;

2. снижение двигательной активности;

3. эмоциональная перенапряженность;

4. большая учебная нагрузка как результат низкой почасовой оплаты;

5. отсутствие системы психопрофилактических мероприятий;

Для сохранения и поддержки здоровья педагога необходимо применять:

– лечебно-оздоровительные упражнения

– упражнения для позвоночника

– упражнения для осанки

– упражнения для шейного отдела позвоночника

следить за своим физическим здоровьем:

– полноценное питание – достаточный сон

– режим труда и отдыха

– занятия спортом

-соблюдать психоэмоциональное равновесие.

Правила профилактики венозной недостаточности:
Во время длительной работы в положении стоя или сидя периодически делать разминку для ног.

После длительной нагрузки ополоснуть ноги прохладной водой и подержать их в приподнятом положении: сидя на стуле, положить ноги на рядом стоящий стул; лежа в кровати, подложить под них валик или подушку.

В конце рабочего дня сделать легкий массаж ног (совершая поглаживающие движения от стоп к бедрам) и массаж стоп (совершая движения в направлении от пальцев к пятке и в поперечном направлении).

Для снятия усталости ног можно потоптать стопами орехи.

 В профилактике хронической венозной недостаточности большое значение также имеют рациональное питание и борьба с избыточным весом.

Потеря голоса

1. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. Кисти рук обратите к «зрителю» ладонью, а локти расположите недалеко от туловища. С силой сожмите кисти с кулаки, делая при этом глубокий вдох носом. Затем полностью выдохните через нос, разжимая кулаки .

2. С силой обнимите себя несколько раз. В момент объятия шмыгайте носом.

3 . Наклонитесь вперед: спина колесом, руки опущены вниз. В тот момент, когда вы наклонитесь достаточно низко, сделайте резкий и глубокий вдох носом .

4. Встаньте перед зеркалом. Сделайте выдох, затем вдох и произносите каждый звук до тех пор, пока у вас хватит дыхания. Итак, вдохните и начинайте:

ииииииииииээээээээээааааааааааооооооооооуууууууууу
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Остеохондрозом - называют комплекс дистрофических нарушений в суставных хрящах

Симптомы:
- Постоянные ноющие боли в спине, чувство онемения и ломоты в конечностях.

- усиление болей при резких движениях, физической  нагрузке, поднятий тяжестей, кашле и чихании.

- уменьшение объема движений, спазмы мышц.

- боли в руках, плечах, головные боли.

-шум в голове, головокружение, мелькание "мушек", цветных пятен перед глазами в сочетании с жгучей пульсирующей головной болью.

- боль в грудной клетке (ее часто описывают как "кол" в груди), в области сердца и других внутренних органах.

- боль в пояснице, иррадиирущая в крестец, нижние конечности, иногда в органы малого таза.

-стреляющая боль и нарушение чувствительности, слабость в мышцах, снижение рефлексов.

Лечение остеохондроза комплексное. Оно включает как прием нестероидных противовоспалительных препаратов, так и физиотерапию, лечебную физкультуру, применение методов мануальной терапии. Большое значение для профилактики обострений остеохондроза имеет изменение рациона питания, устранение избыточной массы тела, введение регулярных посильных физических нагрузок.
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Комплекс упражнений для снятия боли в спине «на рабочем месте»
Примите удобное положение, спина прямая, глаза открыты, взгляд прямо. Каждое упражнение повторяйте в неспешном комфортном темпе, пять-десять раз.

Упражнение № 1

Поверните голову в крайнее правое положение, затем в левое. Интенсивность движений следует контролировать болевыми ощущениями.

Упражнение № 2

Наклоните голову в ту сторону, где болит спина. При этом нужно немного запрокинуть голову назад. В этой позе оставайтесь 30–60 секунд. Это упражнение хорошо снимает усталость и расслабляет напряженные мышцы спины.

Упражнение № 3

Опустите голову вниз, стараясь по возможности прижать подбородок к груди. Можно помочь себе руками. Это упражнение улучшает гибкость шейного отдела позвоночника, расслабляет и растягивает спазмированные крупные мышцы задней поверхности шеи, снимает усталость и боль в спине.

Упражнение № 4

Переместите голову назад, одновременно втягивая подбородок. При этом упражнении происходит коррекция свойственной людям письменного труда позы, при которой голова и шея вытянуты вперед. Происходит расслабление и растяжка мышц задней поверхности шеи.

Упражнение № 5

Наклоните голову вперед, одновременно надавливайте ладонью на лоб, противодействуя движению головы, в течение нескольких секунд, затем отдыхайте столько же времени. Происходит снятие усталости и укрепление мышц передней поверхности шеи.

Упражнение № 6

Сделайте несколько круговых движений головы в медленном темпе. Важно! Не нужно слишком запрокидывать голову назад.

Упражнение № 7

Представьте, что вы рисуете кружочки носом. Смотря перед собой, «нарисуйте» несколько кружочков «на стене», двигая головой влево – вверх – вправо – вниз. Затем – несколько кружочков на полу, двигая головой влево – вперед – вправо – назад. При этом смотрите прямо, не опускайте голову. Затем несколько кружочков в боковой плоскости (по траектории колеса), двигая головой вверх – вперед – вниз – назад. Постепенно увеличивайте диаметр кружочков.

Упражнение для снятия усталости и напряжения с нижнего отдела спины. Выполняется один-два раза для каждой ноги. Сядьте удобно на стул, откиньте спину на спинку стула, стопы на полу. Положите левую ногу на правую, сплетите пальцы рук и положите их под левое колено. Затем поднимайте колено с помощью рук вверх и вправо (по диагонали относительно тела).

Гиподинамия - это ослабление мышечной деятельности, обусловленное сидячим образом жизни и ограничением двигательной активности.

Основными симптомами гиподинамии являются: общая слабость, учащённое сердцебиение, повышенная утомляемость, даже при сравнительно небольших нагрузках, нестабильное эмоциональное состояние, повышенная нервозность. При гиподинамии ухудшается работа головного мозга, снижается умственная активность и трудоспособность, появляется быстрая утомляемость, общая слабость, бессонница.

Гиподинамия может иметь серьёзные последствия. При отсутствии необходимой физической нагрузки снижается мышечный тонус, уменьшается выносливость, теряется сила человека, в результате может развиться вегетососудистая дистония, нарушиться обмен веществ. Со временем гиподинамия приводит к нарушениям в работе опорно-двигательного аппарата: развитию остеопороза, остеоартрита и остеохондроза. Сказывается гиподинамия на деятельности сердечно-сосудистой системы, это приводит к возникновению артериальной гипертонии и ишемической болезни сердца. Также гиподинамия оказывает влияние на дыхательную систему, она может грозить развитием заболеваний лёгких. Гиподинамия может стать причиной нарушений работы пищеварительной системы и кишечника. Изменения в работе эндокринной системы приводят к ожирению и нарушению обмена веществ. При гиподинамии происходит снижение силы сердечных сокращений, ослабление венозных и артериальных сосудов, это, в свою очередь, приводит к ухудшению кровообращения и варикозному расширению вен.

Профилактика болезни:

1) Ежедневно выполняйте утреннюю зарядку.

2) Совершайте вечернюю прогулку

3) Включить в рацион своего питания как можно больше фруктов, овощей и меда, также рекомендуется увеличить объем потребляемой жидкости (соки, компоты, зеленый чай — очень хорошо тонизирует, супы и минеральные воды).

4)Полезны физические упражнения. (например, прыжки со скакалкой, танцы, бассейн, прогулки на велосипеде.)

Упражнение 1.

По очереди поднимать плечи, но голову при этом не наклонять. Повторить 10 раз.

Упражнение 2.

Поднять два плеча одновременно. Повторить 10 раз.

Упражнение 3.

Положить ладони на плечи и делать круговые движения плечами — вначале вперед, затем назад. Повторить 10 раз в каждую сторону.

Упражнение 4.

Вытянуть руки вперед, сжать кисти в кулаки и делать круговые движения — сначала по часовой стрелке, затем против. Повторить 10 раз в каждую сторону.

В положении лежа на спине:

разводить руки в стороны;

сжимать руки в кулаки, одновременно проделывая то же самое со стопами;

как бы протягивая стопу по полу, сгибать ноги в коленях;

плавно и поочередно поднимать ровные ноги так, чтобы стопы смотрели в потолок;

упражнение «Велосипед»;

ладони положить на плечи, локти сводить спереди и разводить в стороны;

руки вытянуть вперед, ладони должны смотреть друг на друга, потянуть по очереди каждую руку максимально вверх, можно с подъемом плеча.

В положении на боку:

поддерживая руками равновесие туловища, подать максимально вперед верхнюю ногу и вернуть ее обратно;

упражнение аналогично предыдущему, но теперь отведенную ногу нужно удерживать на весу около 5 секунд;

подтянуть ногу как можно ближе к животу.

В положении лежа на животе:
плавательное упражнение стилем брасс;

лечь головой на руки, поднять туловище на пальцах ног;

потянуться максимально вверх одной и второй рукой по очереди.

Сколиоз – искривление позвоночника.

Разминка

Каждое упражнение необходимо выполнить 5-10 раз:

Прислонитесь спиной к стене или ровной вертикальной поверхности таким образом, чтобы пятки, икроножные мышцы и ягодицы упирались в неё. Выпрямите спину, придав осанке анатомически верное положение. Сделайте пару шагов вперёд, сохранив осанку в правильном положении. Дышите ровно, без задержек.

Исходное положение — стоя, руки вдоль туловища, ноги на ширине плеч. Начинаем делать приседания, вытягивая при этом руки вперёд, спину держим прямо. Выполняйте упражнение медленно, во время приседания делайте вдох, при подъёме вверх — выдох.

В положении стоя, поднимаем ногу согнутую в колене как можно выше и удерживаем такую стойку несколько секунд, затем возвращаемся в исходное положение. Аналогичным образом проделываем движения другой ногой. Повторите действия 5 раз каждой ногой.

Базовые симметричные упражнения

    Лягте на спину, приподнимите ноги над полом (примерно на 30-40 градусов) и приступите к выполнению движений имитирующих работу ножниц. Упражнение делайте в горизонтальной и вертикальной плоскости. Выполните 4 подхода (по 2 на каждую плоскость). Длительность 1 подхода — 30 секунд.

    Исходная позиция — на четвереньках. Не разгибаясь, сядьте ягодицами на пятки и сделайте упор ладонями в пол. При помощи рук начните передвигать туловище сначала влево, затем вправо. Осуществляйте движения медленно, задерживаясь в каждой позиции на несколько секунд. Выполните 10 таких движений (по 5 в каждую сторону). 

    Встаньте на четвереньки (опуститесь коленями на пол, нагнитесь вперёд и поставьте руки на пол). Ноги и руки должны быть на ширине плеч. В таком положении начинайте выгибать спину вверх, затем наоборот осуществите прогиб вниз. Выполняйте упражнение в медленном темпе. Количество подходов — 5. 

    Возьмите твёрдую подушку, положите на пол и лягте на неё животом. Сцепите за спиной руки в замок. Начинайте производить подъём тела вверх на максимально возможную высоту, но при этом не перегружайте позвоночник. У вас должны быть задействованы мышцы поясничного отдела спины. Сделайте 10 таких подъёмов. 

   В положении стоя, поставьте ноги на ширине плеч. Руки должны находиться в свободном положении вдоль туловища. Сдвиньте лопатки и удерживайте их в таком положении около 5 секунд (используйте для этого мышцы грудного отдела спины), затем вернитесь в исходное положение. Повторите описанные действия 10 раз. 

Лягте на бок, стороной где имеется искривление. В области талии нужно подложить мягкий валик или небольшую подушку. Согните в колене ногу расположенную сверху, а нижнюю оставьте в прямом положении. Поднимите верхнюю руку, навесив её над головой, нижней рукой возьмитесь снизу за шею. Сохраняйте это положение в течении 10 секунд, далее лягте на спину, расслабьтесь. Повторите прибывание в данной позе 5 раз.

Заключительная часть

Исходное положение — стоя, руки держим в замке за спиной. Начинаем ходить на пятках в течении 30 секунд.

В положении стоя вытянуть руки вверх, встаём на носочки и ходим около 30 секунд.

Выполняем ходьбу на месте, при этом стараемся поднимать бёдра как можно выше. Длительность — 30 секунд.

Расслабляемся и восстанавливаем дыхание. Поднимаем руки вверх и одновременно с этим делаем глубокий вдох, выждав пару секунд медленно опускаем руки и производим выдох.

Упражнения для снятия усталости глаз:

-закрыть глаза, расслабиться, одновременно нажимая на внутренние уголки глаз подушечками большого и указательного пальцев руки;

-пример - крепко зажмурить глаза на 1-2 мин, затем открыть на 3-5 мин. Повторить шесть-восемь раз;

-быстро моргать в течение 1 мин;

-закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений указательного или среднего пальцев в течение 1 мин;

-располагая палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз, посмотреть вдаль прямо перед собой, затем перевести взгляд на кончик пальца и посмотреть на него. Повторить 10-12 раз;

-располагая палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25-30 см от глаз, смотреть двумя глазами на кончик пальца 1-2 мин. Затем прикрыть ладонью левой руки левый глаз на 1-2 мин. Убрать ладонь и вновь смотреть двумя глазами на кончик пальца 1-2 мин. Повторить 5-6 раз. То же выполнить с пальцем левой руки и правым глазом;

-рисовать взглядом различные фигуры, цифры, буквы алфавита на стене в течение 1 мин;

Практическая работа №12.  
Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики; 
Комплекс №1 (производственная гимнастика)
Упражнение 1. Исходное положение - основная стойка,

. Руки вперед - вдох.

. Руки в сторону, ладони кверху.

. Стойка на носках, руки вверх

. Исходное положение - выдох.

Темп медленный. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 2. Исходное положение - основная стойка,

-4. Ходьба с размашистыми движениями рук, сжимая и разжимая пальцы.

Дыхание равномерное. Темп средний.

Продолжительность 30-40 сек.

Упражнение 3. Исходное положение - основная стойка,

. Левую ногу махом назад, руки махом вверх - вдох.

. Исходное положение - выдох.

-4 То - же, правой ногой.

Темп средний. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 4. Исходное положение - стойка, ноги

врозь, руки назад, пальцы переплетены.

. Наклон влево, руки вправо.

. Исходное положение.

-4. То же, вправо.

Дыхание равномерное. Темп средний. Повторить 6-8 раз

Упражнение 5. Исходное положение - основная стойка,

-2 Полуприсед, руки вверх - выдох.

-4 Исходное положение - вдох

Темп средний. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 6. Исходное положение - основная стойка,

руки за голову.

-2. Наклон вперед - выдох.

-4. Исходное положение - вдох.

Темп средний. Повторить - 6-8 раз.

Упражнение 7. Исходное положение - основная стойка,

. Левую руку вверх, правую вперед.

. Правую руку вверх, левую вперед.

. Левую руку вверх.

. Исходное положение.

Дыхание равномерное. Начать медленно, ускорить до быстрого темпа, закончить в среднем.

Повторить 6-8 раз.

Комплекс №2 (производственная гимнастика)
Упражнение 1. Исходное положение - сидя.

. Правую руку вверх - вдох.

. Левую руку вверх.

. Полунаклон вперед, руки махом назад - выдох.

. Исходное положение.

Темп средний. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 2. Исходное положение - сидя, руки на

поясе, ступнями зацепить ножки стула изнутри

. Поворот вправо - вдох.

. Исходное положение - выдох.

. Наклон назад - вдох.

. Исходное положение - выдох.

-8 То же влево.

Темп средний. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 3. Исходное положение

Исходное положение - сидя, руки на

коленях

-2. Руки за голову, ноги выпрямить, прогнуться - вдох.

-4. исходное положение - выдох.

Темп медленный. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 4. Исходное положение - сидя.

. Правую руку вверх - вдох.

. Левую руку вверх.

. Полунаклон вперед, руки махом назад - выдох.

. Исходное положение.

Темп средний. Повторить 6-8 раз.

Упражнение 2. Исходное положение - сидя, руки на

поясе, ступнями зацепить ножки стула изнутри.

. Наклон назад, левую руку за голову, правую за спину -

вдох.

. Исходное положение - выдох.

-4. То же, сменив положение рук.

Темп средний. Продолжительность 30-40 сек.

Упражнение 3. Исходное положение - сидя, руки к

плечам.

-2 Руки в стороны, ладони кверху, прогнуться - вдох.

-4 Исходное положение - выдох.

Темп медленный. Повторить 6-8 раз.

Практическая работа №13.  
Техника кувырков, стоек, равновесий; 

Техника выполнения и методика обучения акробатическим упражнениям.
ГРУППИРОВКА
Техника выполнения:
Это согнутое положение тела, при котором колени подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, а кисти захватывают середину голени (стопы и колени слегка разведены). Группировка служит основным подводящим упражнением к перекатам, кувыркам, сальто в группировке. Группировка выполняется в приседе(а), сидя (б), лежа на спине(в).
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б)




в)

Последовательность обучения:

1. Из ст. руки вверх, быстро присесть и принять положение группировки в приседе, обращая внимание на умение округлять спину.

2. Из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги сгруппироваться.

3. Лежа на спине руки вверх, быстро согнуть ноги и сгруппироваться.

4. Из положения лежа на спине, поднимая туловище, принять группировку сидя.

Типичные ошибки:

1. Откинутая голова назад.

2. Неправильный захват руками голени (слишком высоко или низко, в «замок»).

3. Неплотная группировка.

Требования к выполнению. Каждое упражнение выполнять несколько раз, постепенно ускоряя движение и фиксируя положение группировки.

ПЕРЕКАТЫ.
Техника выполнения. 

Это движение с последовательным касанием пола (опоры) отдельными частями тела без переворачивания через голову. Перекаты используют как подводящие упражнения при обучении кувыркам. Программой предусмотрены перекаты вперед и назад в группировке, в стороны из упора стоя на коленях, прогнувшись, лежа на животе.
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Последовательность обучения:

1. Из положения группировки лежа перекат назад-вперед на спине.

2. Из положения группировки сидя перекат назад и перекатом вперед вернуться в и.п.

3. Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед и.п.

4. Перекаты вперед и назад прогнувшись в положении лежа на животе. Лежа на животе, прогнуться, наклонить голову назад и принять упор лежа на бедрах. Быстро сгибая руки, выполнить перекат вперед и, разгибая их, перекат назад.

5. Из упора стоя на коленях перекаты в стороны в группировке. Последовательно касаясь, пола предплечьем, плечом, боком, спиной, другим боком и плечом, взять группировку и обратным движением возвратиться в и.п.

6. Из упора присев перекат в сторону и возвратиться в и.п.

7. Перекаты вперед и назад прогнувшись с различными положениями рук (вверху, за спиной, к плечам).

Требования к выполнению:

Наиболее сложным из приведенных примеров является перекат из упора присев в упор присев. Для успешного освоения этого элемента вначале его можно давать из и.п. упора присев спиной к мату, когда ноги находятся на полу около мата, что облегчает возвращение в и.п. Во время выполнения перекатов обращать внимание на правильность и плотность группировки. 

ПЕРЕКАТ НАЗАД В ГРУППИРОВКЕ С ПОСЛЕДУЮЩЕЙ ОПОРОЙ РУКАМИ ЗА ГОЛОВОЙ
Техника выполнения: 

Это упражнение является подводящим при освоении первой части кувырка назад. Из упора присев сгруппироваться и выполнять перекат назад, в конце переката опереться ладонями о пол у головы, держа локтя и кисть параллельно.
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Последовательность обучения:

1. На расстоянии полушага от стенки, наклоняясь вперед, поставить согнутые в локтях руки у головы.

2. Из положения лежа на спине повторить и.п. для выполнения «моста», т.е. согнуть ноги в коленях и поставить согнутые в локтях руки на пол кистями около головы.

3. Из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой и перекат вперед.

Типичные ошибки:

1. При постановке кистей сильно разведены локти.

2. Локти и кисти не параллельны.

3. Неодновременная постановка кистей. 

Страховка и помощь:

 При выполнении ошибок помогать, стоя у головы, параллельно держать локти.

КУВЫРОК ВПЕРЕД
Техника выполнения:

Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 30 - 40см), выпрямляя ноги, перенести массу тела на руки. Сгибая руки и наклоняя голову вперед, оттолкнуться ногами и, переворачиваясь через голову, сделать перекат на шею и лопатки. Опираясь лопатками о пол, резко согнуть ноги и взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев.
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Последовательность обучения:

1. Группировка из различных и.п.

2. Из упора присев перекат назад и перекатом вперед сед в группировке.

3. Из упора присев кувырок вперед в сед в группировке.

4. Из упора присев перекат назад и перекатом вперед упор присев.

5. Из упора присев кувырок вперед в упор присев.

Типичные ошибки:

1. Опора руками близко к ступням (приводит к удару спиной).

2. Отсутствие отталкивания ногами.

3. Неправильное положение рук.

4. Опора руками сзади при переходе в упор присев.

Страховка и помощь:

 В большинстве случаев это упражнение доступно для самостоятельного использования. Обычно помощь нужна только отдельным учащимся. При этом партнер, стоя на одном колене, сбоку одной рукой помогает выполняющему наклонить голову вперед на грудь, а другой, поддерживая под грудь или плечо, обеспечивает мягкое опускание на лопатки и увеличивает вращение вперед. 

КУВЫРОК В СТОРОНУ
Техника выполнения: 

Выполняется из упора стоя на коленях или из упора присев. Первая часть кувырка такая же, как и у переката в сторону из упора стоя на коленях, однако вращение тела необходимо продолжить в том же направлении и, переворачиваясь через спину, прийти снова в упор стоя на коленях или в упор присев.

Последовательность обучения:

1. Группировка из положения лежа на спине.

2. Из упора стоя на коленях перекат в сторону.

3. Из упора стоя на коленях кувырок в сторону.

4. Из упора присев кувырок в сторону в упор присев.

Типичные ошибки

1. В начале кувырка рука не ставится на предплечье.

2. Неплотная группировка.

Страховка и помощь:

 Стоя сзади, помогать переворачиванию, поддерживая около тазобедренных суставов.

КУВЫРОК НАЗАД В ГРУППИРОВКЕ
Техника выполнения:

 Из упора присев, руки несколько вперед - тяжесть тела перенести на руки; затем, отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад, увеличив вращающий момент за счет плотной группировки; в момент касания опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на них, перевернуться через голову ( не разгибая ног ) и перейти в упор присев.
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Последовательность обучения:

1. Кувырок вперед.

2. Из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой.

3. Из упора присев кувырок назад в группировке в упор присев.

Типичные ошибки:

1. Неточная постановка рук (на кулаки, на тыльную сторону кистей, не параллельная постановка кистей и локтей).

2. Разгибание ног в момент постановки рук и переворачивания через голову.

3. Неплотная группировка.

4. Отсутствие опоры и отжимания на руках в момент переворачивания через голову.

5. Медленное переворачивание.

Страховка и помощь:

 Стоя сбоку, одной рукой поддерживать под плечо, другой, при необходимости, подтолкнуть под спину.

ДЛИННЫЙ КУВЫРОК
Техника выполнения: 

Выполняется из полуприседа, руки назад, махом руками вперед разгибая ноги, поставить руки не ближе 60 - 80 см от носков впереди плеч, оттолкнуться ногами и выполнить кувырок в группировке. При этом надо стремиться, чтобы сгибание ног в коленях происходило в момент касания пола лопатками.

               [image: image12.jpg]zﬂ”\@&%@&ﬁg




Последовательность обучения:

1. Из упора присев кувырок вперед в упор присев.

2. Из упора присев кувырок вперед с постепенным увеличением расстояния между ногами и руками в упор присев.

3. Из полуприседа длинный кувырок вперед в упор присев с линии, находящейся на расстоянии 60-80 см до постановки рук.

Типичные ошибки:

1. Близкая постановка рук, что приводит к выполнению обычного кувырка вперед.

2. Ноги в момент отталкивания не разгибаются полностью.

3. Появление фазы полета из-за слишком большого расстояния между стопами и местом постановки рук.

4. Ошибки, типичные при выполнении группировок, перекатов и кувырка вперед.

Страховка и помощь:

 Стоя сбоку у места постановки рук, одной рукой, накладывая ее на затылок выполняющего, помогать ему наклонять голову вперед, а другой поддерживать снизу под живот или бедро.

СТОЙКА НА ЛОПАТКАХ СОГНУВ НОГИ
Техника выполнения:

 Выполняется перекатом назад в группировке. В момент опоры лопатками и затылком подставить руки под поясницу ( большими пальцами вперед ), ноги согнуты, голени вертикально. Это подводящее упражнение для обучения стойки на лопатках.
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Последовательность обучения:

1. Из упора присев перекаты назад и вперед.

2. Из упора сидя сзади перекатом назад сгибая ноги стойка на лопатках согнув ноги.

3. Из упора присев перекатом назад стойка на лопатках согнув ноги.

Типичные ошибки:

1. Перекат выполняется с откидыванием плеч и головы назад.

2. Руки ставятся под спину рано, локти широко разведены.

3. Туловище не принимает вертикального положения.

4. Голени отклоняются от вертикального положения, носки не оттянуты.

Страховка и помощь:

 Помогать, стоя сбоку от ученика, одной рукой поддерживая под спину, другой за ноги.

СТОЙКА НА ЛОПАТКАХ
Техника выполнения:

 Из упора присев, взявшись руками за середину голени, выполнить перекат назад. В конце переката, коснувшись пола лопатками, опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на лопатках. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.
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Последовательность обучения:

1. Из упора сидя сзади перекатом назад сгибая ноги стойка на лопатках согнув ноги.

2. Из упора присев перекатом назад стойка на лопатках согнув ноги – разогнув ноги стойка на лопатках – держать.

3. Из упора сидя сзади перекатом назад стойка на лопатках.

4. Из упора присев перекатом назад стойка на лопатках.

Типичные ошибки:

1. Сгибание в тазобедренных суставах.

2. Тело отклонено от вертикальной плоскости.

3. Широко разведены локти.

Страховка и помощь:

 Стоя сбоку от ученика у места опоры лопатками, одной рукой захватить за голень, предупреждая возможность опускания ног за голову. После выхода в стойку на лопатках дополнительно (по мере необходимости) поддерживать сзади за бедро, добиваясь более точного вертикального положения тела с вытянутыми носками.
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СТОЙКА НА ГОЛОВЕ СОГНУВ НОГИ
Техника выполнения:

  Упражнение является подводящим для освоения стойки на голове и руках. Из упора присев, разгибая ноги, опереться головой о мат, перенося массу тела на руки и голову, без толчка и маха согнуть к груди сначала одну ногу, затем другую, принимая стойку на голове согнув ноги.
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Последовательность обучения:

1. Руки и голова должны образовать равносторонний треугольник. Кисти располагаются на ширине плеч. Голова опирается верхней частью лба.

2. Из упора присев стойка на голове с согнутыми ногами с помощью. 

3. Из упора присев стойка на голове самостоятельно.

Типичные ошибки

1. Неправильная постановка головы: не на лоб, а на темя.

2. Близкая постановка головы к рукам (нарушен принцип равностороннего треугольника).

3. Сгибание ног не к груди, а за спину.

Страховка и помощь:

 Помогать, стоя сбоку на коленях, поддерживая одной рукой под спину, другой за голени.

ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ "МОСТ"
Техника выполнения:

  Лежа на спине, сильно согнуть ноги и развести их (на длину стопы), носки развернуть кнаружи, руками опереться у плеч (пальцами к плечам ). Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться и наклонить голову назад. Сгибая руки и ноги, наклоняя голову вперед, медленно опуститься на спину в исходное положение. При выполнении следует стремиться полностью разогнуть ноги и перевести тяжесть тела на руки.
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Последовательность обучения:

1. Предварительно размять мышцы спины и плечевого пояса (наклоны туловища вперед, назад, в стороны, вращения туловищем, круги и рывковые движения руками).

2. Освоить исходное положение и наклон головы назад, стоя ноги врозь у гимнастической стенки, опираясь о нее.

3. Из положения лежа на спине выполнить «мост» с помощью.

4. Из положения лежа на спине выполнить «мост» самостоятельно.

Первое время повторять «мост» 3-5 раз, затем увеличивать до 8-12 раз, чередуя с наклонами вперед, кувырками, стойками.

Типичные ошибки

1. Ноги в коленях согнуты, ступни на носках (а).
2. Ноги согнуты в коленях, плечи смещены от точек опоры кистей (б).

3. Руки и ноги широко расставлены.

4. Голова наклонена вперед.
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 Страховка и помощь:

 Стоя сбоку, поддерживать одной рукой под спину у лопаток, другой под поясницу.

Практическая работа №14. 
Акробатическая комбинация.

Акробатическая комбинация 
И.п. – о.с. Правую ногу вперёд перед левой, руки вверх, скрёстный
поворот на 180. – Равновесие на левой (правой) ноге. – Выпрямляясь,
махом руки вверх, стойка на руках со сменой ног. – Не приставляя но-
гу, кувырок вперёд с одной ноги в упор присев. – Кувырок вперёд в
положение лёжа на спине. – «Мост» - держать. – Опуститься на спину,
руки вверх. – Поднимая ногу, угол руки в стороны. – Согнутые в коле-
нях ноги положить справа , руки влево. – Вставая на колени, наклон
назад, руки в стороны. – Наклон вперёд, упор присев. – Кувырок на-
зад в упор присев. – Прыжок прогнувшись, «доскок».
Акробатическая комбинация 

Равновесие «ласточка» - держать. – С махом левой (правой) ногой
переворот в сторону «колесо» до стойки ноги врозь. – Переворот на 90
и упор присев. – Кувырок вперёд в упор присев. – Переворот направо.
- Перекат боком вправо согнувшись ноги врозь в упор присев. –
Кувырок назад с перекатом назад, стойка на лопатках – держать. –
Перекатом вперёд в сед группировка. – Сед углом, руки в стороны –
держать. – «Мост» - держать. – Лечь на спину, руки вперёд. – Пово-
рот кругом прогнувшись, руки в стороны – обозначить. – Упор лёжа
согнув руки. – Выпрямляя руки толчком обеими ногами упор присев. –
Прыжок вверх прогнувшись в «доскок».
Упражнения на брусьях 
И.п. – вис на верхней жерди. – Мах вправо, мах влево с перемахом ле-
вой ноги над нижней жердью в вис лёжа правая нога снизу. – Перемах
правой ноги с перехватом правой руки над левой и поворотом на 270
в сед на бедре. – Махом вперёд через сед углом, опираясь левой рукой
сзади, согнув левую ногу и махом правой ногой назад встать. – Рав-
новесие «ласточка», руку вперёд. – Хватом левой рукой за нижнюю
жердь, махом правой и толчком левой ноги соскок прогнувшись.
Упражнения на брусьях 
Размахивание изгибами, 2-3 маха. – Вис присев. – Вис согнувшись. –
Подтягиваясь на верхней жерди с опорой ног, выход в упор прогнув-
шись на верхней жерди (обозначить). – Спад на нижнюю жердь вниз
прогнувшись, правая нога снизу на жерди, с перемахом ноги через
нижнюю жердь поворот вправо (влево) на 270 на бедре, рука в сторону.
– Хват правой рукой сзади махом ног углом, соскок прогнувшись до
стойки боком к нижней жерди.
Практическая работа №15.

Контрольная сдача нормативов

Из практической №14 обучающиеся выбирают комплекс из акробатических комбинаций и выполняю. 

Практическая работа №16,17

Совершенствование техники удара по мячу;

Совершенствование техники игры в ближних и дальних зонах;

Совершенствование техники и тактики игры в настольном теннисе

К сожалению, следует признать, что подавляющее большинство наших игроков в настольный теннис тренируется, правда, довольно регулярно и много, но бессистемно, что приводит к тому, что они медленно овладевают мастерством. К чему сводится у многих игроков тренировка по настольному теннису? Обычно 5—10 мин. перекидки, а затем 3—5—7 и более партий игры со счетом, как правило, на выигрыш и в заключение оживленный обмен мнениями: Кто у кого выиграл, кто кому проиграл.
Эта устаревшая «методика» тренировки должна была бы давно себя изжить. Но она все еще бытует в секциях настольного тенниса, хотя такие тренировки, заменяющие
систематическую работу над устранением отдельных недостатков техники, кропотливое изучение элементов игры, разработку и освоение тактических комбинаций, повышение общей физической подготовленности, приводят лишь к закреплению у игроков технических ошибок и тактически примитивной игре.
Успех в спорте не приходит сам собой. Высокие спортивные результаты являются следствием упорного труда, добросовестного и вдумчивого отношения к тренировкам, . к соблюдению режима, огромного напряжения воли, неустанного стремления к совершенствованию техники и тактики.
Тренировки и соревнования, чередуясь друг с другом, составляют весь многолетний путь спортсмена. И победа в соревнованиях в первую очередь зависит от того, насколько плодотворными были тренировки, на долю которых приходится во много раз больше времени, нежели непосредственно на спортивную борьбу.
Повышение общей физической подготовки, совершенствование техники и тактики является главным содержанием спортивной тренировки. Надо постоянно совершенствовать свою технику, никогда не останавливаясь на достигнутом. Спортсменам необходимо в процессе систематических, целеустремленных тренировок овладевать всеми видами ударов (атакующими и защитными — кручеными, резаными, с полулёта, длинными и короткими, косыми и укороченными, освоить крученую высокую свечу), уметь вести игру и в быстром и в медленном темпе, достичь очень высокой точности ударов. У хорошего игрока не должно быть каких-либо ярко выраженных недостатков в технике (например, слабого удара слева, неумения отвечать на : укороченные удары и т. п.), так как опытный сильный соперник не преминет ими воспользоваться и легко добьется победы. Поэтому наряду с постоянным совершенствованием своих наиболее освоенных ударов и приемов спортсмену настоятельно необходимо постоянно работать над совершенствованием своих наименее отработанных технических приемов, стремиться не иметь слабых мест в технике. Это очень важно. Каждый спортсмен должен трезво анализировать свои успехи и возможные неудачи. Только на основе критической оценки результатов своих успехов можно постоянно двигаться вперед.
Сильный игрок должен быть хорошо подготовлен и тактически, уметь на соревнованиях наилучшим образом использовать все свои возможности и в то же время заставлять противника действовать так, как это наименее выгодно последнему. Игроку необходимо уметь разнообразить игру: варьировать свои удары по глубине и направлению полета мяча, по высоте отскока мяча на стороне противника, по характеру вращения и т. д., уметь в случае необходимости свободно переходить от энергичной атаки к активной обороне и снова к атаке, проводить разнообразные тактические комбинации, разумно составлять общий тактический план игры и настойчиво претворять его в жизнь, тонко оценивать соревновательную обстановку и действия противника и в зависимости от этого принимать наиболее выгодные тактические решения, обладать непреклонной волей к победе.
Изучение и совершенствование тактических комбинаций необходимо сочетать с совершенствованием техники ударов.
Только при многократном повторении можно добиться уверенного, четкого и точного выполнения отдельных тактических комбинаций. Совершенствование технических приемов и тактических комбинаций следует проводить с помощью упражнений с заранее обусловленным направлением полета и вращения мяча (так называемая «игра по тактико-техническим схемам»), в учебных одиночных играх, проводимых по определенному тактическому плану, и, наконец, в одиночных и парных играх соревновательного характера.
Чрезвычайно полезными для каждого изучающего тот или иной технический прием, а также стремящегося исправить какой-либо недостаток в технике выполнения удара, наконец, просто для приобретения уверенности в выполнении того или иного удара (а это совершенно необходимо для успешного осуществления атакующих комбинаций!) являются упражнения с заранее обусловленным направлением полета и вращения мяча. В этих упражнениях технические приемы настольного тенниса выполняются в упрощенных условиях. Здесь исключен элемент неожиданности: каждый игрок заранее знает, куда и как будет посылать мяч его партнер. Поэтому оба спортсмена могут сосредоточить все внимание на правильности своих движений, на устранении недостатков техники. Вместе с тем упражнения с заранее обусловленным направлением полета мяча способствуют усвоению и совершенствованию тактики, так как они строятся на различных сочетаниях ударов, из которых складываются в игре тактические комбинации.
Эти весьма важные упражнения имеют для игрока в настольный теннис примерно такое же значение, как гаммы для пианиста и певца, без которых невозможно добиться технического совершенства.
Совершенствование игроками ударов слева по диагонали: одним — нападающего крученого удара, другим — защитного резаного удара. Игроки посылают друг другу мяч ударами слева по диагонали: один нападает крученым ударом, другой защищается резаным ударом. Тотчас по выполнении каждого удара оба игрока занимают место в основной игровой зоне, напротив середины лицевой линии стола. Стремясь выполнить каждый удар свободно, легко, технически правильно, надо стараться как можно дольше удерживать мяч в игре. Для того чтобы совершенствовать точность этих ударов, в левом углу каждой из сторон стола мелом наносится мишень 30 X 30 см, попадание в которую как нападающими, так и защитными ударами слева надо подсчитывать. Затем игроки меняются ролями: нападающий становится защищающимся и наоборот. В последующем спортсменам необходимо тренировать самые сложные, но весьма эффективные комбинации: посылать нападающие удары в ответ на нападающие удары, в данном случае слева по диагонали.
Совершенствование игроками ударов справа по диагонали: одним — нападающего крученого удара, другим — защитного резаного удара. Порядок выполнения упражнения тот же, что и при диагональных ударах слева. Мишень расчерчивается, естественно, не в левых, а в правых углах каждой половины стола.
Эти два упражнения можно выполнять не только вдвоем, но вчетвером: в то время как двое посылают ударами мяч справа направо, двое других посылают ударами другой мяч слева налево.
Совершенствование одним игроком крученых ударов справа по прямой, другим -— резаных ударов слева по прямой. Сперва один из спортсменов наносит только крученые удары справа по прямой. Другой, защищаясь, отвечает ему резаным ударом слева по прямой, вдоль одной из боковых линий. Затем партнеры меняются ролями: тот, кто выполнял удар справа, выполняет теперь защитный резаный удар слева и наоборот. Игроки выполняют удары вдоль другой боковой линии. Для совершенствования точности ударов по прямой и здесь применяются мишени, которые наносятся в каждом углу стола. В последующем надо тренироваться в обмене только нападающими ударами.
Совершенствование одним игроком нападающих крученых ударов справа по диагонали и по прямой, другим — защитных резаных ударов справа по диагонали и слева по прямой (так называемый треугольник). Один из спортсменов наносит крученые удары справа поочередно то в правый, то в левый угол стола, а другой поочередно отвечает ему то защитным резаным ударом справа по диагонали, то резаным ударом слева по прямой в один и тот же угол стола — под удар справа. Точность развивается здесь также с помощью мишеней. Для обоих игроков это упражнение полезно тем, что оно вырабатывает умение чередовать косые и прямые, крученые и резаные удары, что очень важно для каждого занимающегося. Оба игрока после производства удара должны тотчас возвращаться в основную игровую зону, причем защищающийся игрок, зная направление каждого мяча противника, должен своевременно занимать наиболее выгодное место то в одном, то в другом углу стола. В последующем необходимо осуществлять это упражнение только с помощью нападающих ударов.
Совершенствование одним игроком нападающих крученых ударов слева по диагонали и по прямой, другим — защитных резаных ударов слева по диагонали и резаных ударов справа по прямой (тоже так называемый треугольник). Порядок выполнения упражнения тот же, что и предыдущего.
Совершенствование одним игроком нападающих крученых ударов по диагонали справа и слева, другим — защитных резаных ударов справа и слева по прямой (так называемая восьмерка). Один игрок поочередно наносит нападающие удары по диагонали справа и слева то в один, то в другой угол стола, а другой, защищающийся, игрок отвечает на это резаными ударами по прямой также то в один, то в другой угол стола. Оба игрока, зная направление полета каждого мяча, должны своевременно занимать наиболее выгодные места то в одном, то в другом углу стола. В дальнейшем тренирующиеся меняются ролями. Тот, кто посылал мяч по диагонали, направляет его по прямой, а тот, кто отвечал по прямой, наносит удары, отсылающие мяч по диагонали. Для отработки точности и здесь очень полезны мишени в углах стола. В последующем необходимо осуществлять это упражнение только с помощью нападающих ударов.
Совершенствование игроком завершающих ударов справа и слева по диагонали и по прямой (так называемая игра «три к одному»). Один из игроков последовательно направляет три крученых удара (слева или справа) прямых или диагональных в один угол стола, а четвертый удар — в противоположный угол стола (например, три удара справа по диагонали, завершающий удар справа по прямой; три удара слева по прямой, завершающий удар слева по диагонали и т. п.). Мишени расчерчиваются во всех углах стола.
Совершенствование игроками длинных и коротких косых, а также укороченных ударов справа и слева. Один из игроков чередует длинные удары справа по диагонали с короткими косыми или укороченными ударами справа в ответ партнеру на его защитные резаные удары, а в последующем на нападающие удары справа по диагонали. Можно также производить длинные и короткие косые и укороченные удары слева по диагонали в ответ на защитные резаные удары другого игрока слева по диагонали и т. п. Мишени расчерчиваются в углах стола, а также на расстоянии 65 см от поперечной сетки у каждой боковой линии.
Совершенствование подачи одним игроком и приема подачи другим. 
С помощью мишени необходимо совершенствовать плоские, крученые и резаные, длинные и короткие, диагональные подачи, подачи по прямой, выполняемые как справа, так и слева. Вместе с тем следует тренировать также прием подачи. Один игрок в этом упражнении является подающим, другой принимающим. Затем игроки меняются ролями.
При тренировке подач надо обращать внимание на то, чтобы они осуществлялись в полном соответствии с требованиями правил. Необходимо следить за тем, чтобы полностью выпрямлялась ладонь руки подающего, отводился бы в сторону большой палец левой руки. К сожалению, этим деталям наши спортсмены на тренировках уделяют мало внимания, что отрицательно сказывается на качестве выполнения подач.
Совершенствование игроками ударов с хода. Несколько игроков (от б до 15) располагается вокруг стола перед лицевыми линиями и вдоль боковых. После того как мяч введен в игру подающим обычным порядком, все участвующие (кроме принимающего подачу) в этой своеобразной массовой игре в настольный теннис начинают двигаться вокруг стола по часовой стрелке или против. Как только принимающий подачу отбил мяч, он также начинает двигаться вслед за находящимися впереди игроками. Мяч на каждой стороне стола отбивается поочередно каждым из участников, причем игрок имеет право на выполнение только одного удара на каждой стороне стола. Участник, проигравший очко, выбывает (при малом числе играющих — 6—8 человек — иногда уславливаются, что выбывает из игры тот, кто проигрывает 3 или 5 очков). Чем меньше остается участников, тем быстрее движутся игроки вокруг стола, стремясь занять позицию в игровой зоне то у одной, то у другой стороны стола (а это при небольшом числе игроков нелегко). В конце концов, остаются лишь 2 игрока, не имеющих проигранных очков или набравших наименьшее число проигранных очков. Им предоставляется право сыграть между собой одну партию, победитель которой признается и победителем данного состязания.
Эта весьма увлекательная игра — очень полезное упражнение для развития у игроков подвижности и совершенствования отдельных ударов с хода. Для совершенствования строго определенных ударов с хода инструктор-общественник (тренер) может дать указание играющим посылать все мячи только резаными или только кручеными ударами, только ударами слева или справа и т. д.
Эта игра, известная под названием «крутиловка», нередко организуется в секциях настольного тенниса тогда, когда на занятия одновременно приходит большое число спортсменов. Если имеется только один стол, каждому теннисисту приходится подолгу ожидать своей очереди для игры, а при организации «крутиловки» могут принять участие в игре за одним столом все присутствующие на занятиях.
Наконец, несколько слов о все чаще и чаще применяемом упражнении — парной игре вшестером. Игра ведется в соответствии с правилами для парных игр, но у каждой половины стола, вместо 2 играющих, — 3. Каждому из партнеров приходится вести игру в менее быстром темпе, чем в парной игре вчетвером; это позволяет на первых порах быстро усвоить порядок нанесения ударов строго по очереди, поочередно занимать позицию для удара в игровой зоне у стола, правильно меняясь местами с партнером.
Между игрой по тактико-техническим схемам (упражнениями с заранее обусловленным направлением полета и вращения мяча) и игрой со счетом соревновательного характера дистанция огромного размера. Одно дело, когда противник посылает вам мяч удобно, когда ни один его удар не является для вас неожиданностью; другое дело, когда противник направляет мяч так, как это вам наименее удобно, преимущественно осуществляя неожиданные удары и комбинации. Поэтому очень важно настолько закрепить приобретенные в игре по схемам технические и тактические навыки, чтобы их можно было успешно применять в соревновательной игре со счетом.
Для осуществления этой задачи очень полезна так называемая учебная игра. Она является промежуточной ступенью между игрой по элементам и соревновательной игрой в настольный теннис.
Учебная игра — это игра со счетом, но с некоторыми условностями. В ней закрепляются и отрабатываются удары и комбинации.
Какие же условности имеют место в учебной игре? Так, например, инструктор-общественник (тренер) дает указания игрокам или игроки сами заранее условливаются, что в продолжение 1—2 партий они будут направлять мяч поочередно в углы стола. Мяч, посланный на середину стола или отосланный коротко, считается проигранным. Или противники условливаются, что через определенное количество ударов будут выполнять укороченный удар. Несоблюдение этого условия влечет проигрыш очка. Или противники условливаются, что 1—2 партии один из них будет преимущественно держать оборону, в то время как другой преимущественно энергично атаковать и т. д.
Окончательное закрепление освоенных технических приемов и тактических комбинаций, развитие творческих способностей игроков, непосредственная подготовка к выступлениям на соревнованиях осуществляются в тренировочных играх со счетом соревновательного характера. Их полезно проводить в обстановке, очень схожей с соревновательной: 3—5—7 партий с судьей. Такие игры приучают спортсменов настойчиво бороться за выигрыш каждого очка, закалять волю к победе.
Эти встречи нужно осуществлять по определенному тактическому плану (см. раздел «Тактика игры»), В отличие от игр с различными условностями тренировочные игры со счетом соревновательного характера очень важно проводить с различными партнерами, игра которых мало знакома (из других физкультурных организаций). Тогда на соревнованиях спортсмену не будут страшны противники с самыми различными стилями игры. Он научится тактически правильно ориентироваться против любого соперника.
Для повышения мастерства женщин исключительно большое значение имеют тренировочные встречи и совместные соревнования с мужчинами.
Важно, чтобы тренировочные игры соревновательного характера проводились с полным вниманием и необходимым напряжением. На таких встречах по ходу игры уместны отдельные замечания тренера по вопросам техники и тактики, инструктора-общественника, старшего товарища.
Очень полезны последующие технико-тактические разборы встреч, проводимые инструктором-общественником, тренером, более опытным игроком из числа членов секции.
Целесообразно проводить тренировку втроем. Пока двое ведут контрольную игру со счетом или тренируются по тактико-техническим схемам, третий ведет учет ошибок и выигранных ударов.
Метод статистического учета ошибок и выигранных ударов позволяет выявить наиболее типичные ошибки и слабые стороны в игре и дает возможность определить, на отработку каких слабо освоенных ударов нужно обратить внимание, помогает определить задачи индивидуального плана.
Ниже приводится таблица учета ошибок и выигранных ударов во встрече по настольному теннису. Каждое выигранное и проигранное очко отмечается в таблице черточкой в соответствующей графе. После игры все отметки суммируются и производится анализ итоговых данных.

Мы уже говорили о том, что высот спортивного мастерства можно достичь лишь упорной, целеустремленной работой над собой. Тот, кто не соблюдает этого важного условия, никогда не сможет стать отличным игроком в настольный теннис.
Какова же должна быть дозировка тренировочных нагрузок для спортсменов-разрядников, настойчиво стремящихся достичь высоких спортивных результатов? Опыт сильнейших игроков в настольный теннис говорит о том, что тренироваться обычно следует четыре-пять раз в неделю, не считая специального занятия, направленного на повышение общего физического развития, причем продолжительность каждой тренировки колеблется от 2 до 3 час. Тренировка должна начинаться с разминки. Затем в основной части занятий первые 1—1,5 час. лучше всего посвятить игре с различными условностями (игра по схемам). Остальная часть тренировки завершается игрой со счетом в течение 1 —1,5 час. Такое построение тренировки наиболее эффективно.
Практическая работа №18,19

Тактика одиночных игр; 

Парные соревнования по настольному теннису.

Одиночная игра

Использование техники

Выиграть мяч в одиночной встрече можно различными способами. Однако, какими бы техническими приемами вы ни пользовались, надо уметь любым способом отсылать мяч на сторону соперника так, чтобы ему было трудно должным образом ответить. Например, коротко и высоко отыгранный мяч во встрече с опытным противником бесполезен, так как будет наверняка им «убит».

Сильные игроки отличаются тем, что умеют отвечать нападающим ударом даже на сильный нападающий удар противника.

Итак, выиграть мяч можно:
а)       направляя мяч то в левую, то в правую стороны стола различными по глубине, силе и вращению ударами с тем, чтобы «выбить» противника из центра игровой зоны — против середины стола — и затем направить мяч в недосягаемое для него место. Завершающий удар особенно удобно нанести после комбинации, в результате которой противник вынужден отыграть мяч пассивно — близко к сетке, коротко и высоко;
б)       дважды (несколько раз) посылая мяч в одну и ту же сторону, т. е. по направлению предшествующего удара. Мяч, направленный против движения игрока, ожидающего его в другой угол стола, нередко застает противника врасплох, и он проигрывает очко, либо вовсе не отбивая мяч на стол, либо отдавая мяч коротко, высоко под завершающий удар;
в)       чередуя сильные крученые нападающие удары, оттесняющие противника от стола, с укороченными, падающими у самой сетки. Недостаточно быстрый и подвижный противник либо вовсе не успевает дотянуться до мяча и отразить его, либо отдает его под завершающий удар;
г)       с помощью сильной (или иногда очень тихой) точно направленной подачи;
д)       опередив противника по времени, с помощью быстрого контратакующего удара. Для получения превосходства в темпе нужно всеми возможными средствами сократить время, которым располагает противник для подготовки к ответному удару (ударам). Выигрыш в темпе по преимуществу достигается кручеными ударами по восходящему мячу и контратакой.

Современная тактика настольного тенниса неразрывно связана с ведением игры в быстром темпе. Захватить инициативу и иметь преимущество над противником в темпе — одна из главных задач теннисиста, выступающего на соревновании. Однако никогда не следует забывать, что высокий темп, быстрота игры, частое применение сильных ударов обязательно должны сочетаться с высокой точностью игры. Это очень, очень трудно, но к этому необходимо постоянно стремиться.

Наряду с умением играть в быстром темпе надо уметь менять темп, разнообразить его в зависимости от хода игры. Например, находясь в трудном положении в обороне, часто целесообразно замедлить темп игры срезкой, а не быстро отсылать мяч на сторону противника контрударом. Это нужно для того, чтобы, выиграв время, успеть занять выгодную позицию. Быстрый же ответ может позволить противнику провести новый атакующий удар в другой угол, и уже на этот раз вряд ли можно поспеть к мячу.

Неожиданность задуманных комбинаций, творческий подход к игре имеют в настольном теннисе исключительно важное значение. Необходимо всегда стремиться разнообразить свою игру, менять высоту отскока, глубину и направление своих ударов.

Несколько слов об ошибках в игре. Хотя в современном настольном теннисе активный выигрыш очка имеет исключительно большое значение, во встречах даже сильнейших спортсменов около 50% очков выигрывается не с помощью атакующих приемов, а на ошибках соперника. Поэтому, нанося активные удары, используя другие технические приемы, надо всегда стремиться вынудить противника совершить ошибку. Чтобы заставить противника совершать ошибки, можно посылать большинство мячей под удары, которыми он хуже всего владеет. Большинство ошибок игроки обычно допускают также вследствие неожиданных изменений темпа игры или неожиданного изменения вращения или направления мяча, достигаемых по преимуществу с помощью так называемых переводных ударов, ударов с полулёта, резаных и крученых ударов.

В заключение рассмотрим использование некоторых основных ударов с точки зрения их тактической целесообразности.

Подача. Этот удар предназначен не только для введения мяча в игру. Подача — это своеобразный нападающий удар, либо приносящий непосредственный выигрыш очка, либо дающий возможность захватить инициативу. Надо постоянно разнообразить способы подачи мяча, меняя направление, вращение и скорость мяча.

Прием подачи. Если подача противника не представляет серьезных трудностей для приема, принимающему следует захватить инициативу с помощью точно направленного ответного нападающего удара. Если подача противника весьма трудна для приема, надо постараться точно отослать мяч на сторону противника, не дать ему возможности захватить инициативу.

Атакующие подготовительные удары. Не очень сильные крученые удары («накат») предназначены для захвата инициативы, для подготовки выигрыша очка; выполняются при первой представившейся возможности и направляются в наиболее уязвимое для противника место. Нападающий игрок часто проводит серию таких атакующих ударов средней силы, стремясь вынудить противника отыграть мяч несколько короче и выше, чем обычно.

Контратакующие удары. Нападающие удары, выполняемые в ответ на атакующие удары противника. Часто приводят к перехвату инициативы, к немедленному выигрышу очка.

Завершающие удары. Очень сильные удары, рассчитанные на немедленный выигрыш очка. Завершающий удар обычно следует после соответствующей подготовки атакующими наводящими ударами. Против игроков с очень сильной защитой длительная подготовка обычно не приводит к нужным результатам. Завершающий удар проводится неожиданно, когда противник находится в неудобной позиции.

Укороченные удары. Укороченные удары относятся к эффективным приемам нападения. Часто приносят мгновенный выигрыш очка в борьбе против игроков, защищающихся резаными ударами в нескольких метрах от стола. Укороченный мяч целесообразно посылать по центру, а не к краям стола. Мяч, направленный по центру, перед вторым приземлением всегда будет находиться над поверхностью стола, и его отразить труднее, чем мяч, укороченный в бок, так как в этом случае мяч перед вторым приземлением зачастую выходит за пределы крышки стола и соперник успевает перехватить его до падения на пол.

Лучшим ответом на укороченный удар является также укороченный удар или завершающий удар, выполняемый в броске.

Защитные удары. Резаные удары являются наиболее распространенной защитой от крученых атакующих ударов. Главным достоинством этого способа защиты является то, что резаные удары справа и слева могут выполняться в полутора и более метрах от стола, где уже снижается скорость полета мяча, теряется сила удара, сообщенная мячу противником. Резаные удары придают мячу настолько сильное обратное вращение, что мяч очень низко отпрыгивает от поверхности стола, а это крайне затрудняет нанесение новых нападающих ударов.

Хорошо выполненные резаные удары нередко позволяют игроку осуществлять активную защиту, направленную на перехват инициативы.

Защитные удары толчком и с полулёта — наиболее легко осваиваемые удары настольного тенниса. Этими ударами можно вести защиту вблизи стола.

Отбивая мяч с полулёта, можно уверенно противостоять самым сильным и трудным срезкам.

Наиболее эффективным противодействием упорной перекидке мяча ударом толчком, к которой, к сожалению, еще некоторые игроки пытаются свести содержание игры в настольный теннис, являются четкое, хорошо подготавливаемое нападение и разнообразная игра.

Итак, резаные удары — одно из лучших противодействий против крученых мячей («наката»), удары толчком — против резки, а крученые мячи — против игры на перекидку; очень хороши они и для контратаки.

1.В каком году была образована Международная федерация настольного тенниса?

А. 1920 г.

Б. 1926 г.

В. 1931 г.

2.В какомгоду настольный теннис стал олимпийским видом спорта?

А. 1988 г.

Б. 1990 г.

В. 1989 г.

3.Каким должен быть размер стола для игры в настольный теннис?

А.  2.74м.*1.52см

Б. 2.00м*1.5м

В. 2.70м*1.6м

4.Какой должен быть размер сетки для игры в настольный теннис?

А. 1.80м*15.25см

Б. 1.83м*15.25см

В.2.00м*15.30см

5.Какой должен быть цвет сетки?

А. синий

Б. зеленый

В. Голубой

6.Какаямасса мячав настольном теннисе?

А. 2.5 г.

Б. 3 г.

В. 2.7 г.

7. До сколькиочков продолжается партия в настольный теннис?

А. 5

Б. 10

В. 11

8..Какойдиаметр мячав настольном теннисе ?

А. 42мм.

Б. 45мм.

В. 40мм.

Практическая работа №20.  

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача мяча

Тема: Волейбол. Исходное положение : стойки, перемещения, передача, подача, нападающий удар.
Стойки. В волейболе игрок не может удерживать мяч или отбивать его не установленными правилами способами. Все действия осуществляются кратковременным прикосновением к мячу, исключающим его задержку. Это предъявляет исключительно высокие требования к готовности своевременно передвигаться по площадке, выполнить тот или иной игровой прием.

С этой целью игрок принимает стойку, отличающуюся характером последующих действий. Для выполнения атакующего удара или блокирования - она высокая (рис. 1, а), для приема подачи - она средняя (рис. 1,6), для приема мяча от атакующего удара или отскочившего от блока - она низкая (рис. 1, в). Таким образом, положение ОЦТ (общего центра тяжести) зависит от особенностей игровых ситуаций и характера предстоящих действий.

Следует заметить также, что на положение ОЦТ существенно влияют рост игрока и его координационные способности. Поэтому наиболее рациональна та стойка, которая позволяет мгновенно вывести ОЦТ за границу опоры, что важно для быстрого передвижения или действия.

По положению ног и ступней различают несколько вариантов стоек: устойчивую (нога, противоположная ведущей руке, впереди), основную (обе ноги на одном уровне) и неустойчивую (тяжесть тела перенесена на переднюю треть стопы).

В зависимости от индивидуальных особенностей применения

Рассматриваются применительно к технике нападения и защиты вместе.

Стойка может быть статична (неподвижность игрока) или динамична (переминание с ноги на ногу в ожидании приема подачи, атакующего удара или блокирования).

В положении стойки руки находятся на уровне пояса (равно вероятность траектории полета мяча), кисти обращены ладонями друг к другу, туловище несколько наклонено вперед. Общее положение тела свободно, не напряжено.

Передвижения. Для выполнения игрового приема игрок передвигается по площадке. При этом в зависимости от характера приема и игровой ситуации он использует различные передвижения: шагом, приставным шагом, двойным шагом, окрестным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением.

Передвижения шагом и бегом характеризуются мягкостью (отсутствие колебаний ОЦТ), которая достигается неполным выпрямлением ног в коленных суставах.

Приставные шаги используются для передвижения на небольшое расстояние при блокировании или при приеме мяча, летящего в сторону от волейболиста. Движение всегда начинают ногой, стоящей ближе к нужному направлению, на всю стопу.

Двойной шаг применяется в тех случаях, когда игрок не успевает к мячу. При этом тяжесть тела переносится на ногу, стоящую впереди, затем на ее носок и выносится за площадь опоры. Одновременно ногой, стоящей сзади, волейболист делает шаг вперед. Происходит перекат с пятки на носок, и вслед за этим выставляется вперед нога, стоящая сзади, создавая стопорящий шаг.

Окрестный шаг используется только при блокировании (не считая случаев потери равновесия). Передвижение начинается с дальней по отношению к направлению движения ноги.

Скачок применяется при необходимости быстро принять мяч. От двойного шага он отличается более широким шагом и наличием фазы полета (безопорного положения).

Рассмотренные способы передвижения волейболистов часто применяются в сочетании. Например, вслед за бегом выполняется двойной шаг или скачок, после передвижения приставными шагами - прыжок и т.д.

Передвижения прыжком и падениями входят в состав определенных приемов игры, поэтому будут рассмотрены при их описании.

Исходные положения. Как уже было замечено, исходные положения представляют собой позы волейболиста, удобные для выполнения приема игры после передвижения или стойки. Таким образом, исходное положение предшествует подготовительной фазе технического приема.

Независимо от характера игрового приема исходные положения отличаются некоторой статичностью: перед передачей (рис. 2, а), приемом снизу (рис. 2, б), блокированием (рис. 2, в) и атакующим ударом (рис. 2, г). Время, в течение которого игрок находится в исходном положении, исчисляется долями секунды.

Передача-прием игры, с помощью которого создаются наиболее благоприятные условия для завершения взаимодействий команды атакующим ударом. Различают следующие способы передач:

двумя руками в опоре; двумя руками в прыжке; одной рукой в прыжке; двумя руками в падении назад перекатом на спину (бедро и спину). Последний способ в современном волейболе применяется игроками крайне редко.

вперед, над собой, назад. По длине: длинные - через зону, короткие - из зоны в зону, укороченные - в пределах зоны. По высоте траектории: высокие-более 2 м, средние-до 2 м, низкие-до 1 м. Сочетание этих параметров (длина и высота) определяет скорость полета мяча при передачах (медленные, ускоренные и скоростные). Передачи могут быть направлены близко к сетке - до 0,5 м и отдаленные от сетки - более 0,5 м.

Техника передачи состоит из исходного положения, встречного движения рук к мячу, амортизации и направления мяча (вылета). После передвижения к мячу в исходном положении туловище волейболиста расположено вертикально, степень сгибания ног зависит от высоты траектории полета мяча, стопы параллельны или одна (противоположная ведущей руке) несколько впереди. Руки выносятся вверх, кисти в форме овала оптимально напряжены (рис. 3).

В соответствии с условно-целевым признаком передач слово «сверху» опускается.

стреча рук с мячом осуществляется вверху над лицом. Ударное движение при передаче характеризуется амортизацией. При этом большие пальцы принимают на себя основную нагрузку, а указательные являются основной ударной частью, средние в меньшей степени, а безымянные и мизинцы в основном удерживают мяч в боковом направлении. Сообщение мячу нового направления с определенной траекторией требует увеличения мышечных усилий, что проявляется в согласованном движении ног, туловища и рук. При этом ОЦТ тела смещается несколько вверх-вперед и масса тела переносится на носки обеих ног. Руки сопровождают полет мяча и после передачи почти полностью выпрямляются.

С целью сокращения временных параметров полета мяча, что важно при построении сложных игровых взаимодействий или если мяч летит высоко и направленна игрока, используется передача двумя руками в прыжке. В этом случае руки выносятся над головой несколько выше и передача выполняется в высшей точке прыжка за счет активной работы рук (рис. 4). При передаче в прыжке на короткое расстояние после имитации атакующего удара точка встречи рук с мячом повышается еще больше и передача выполняется за счет короткого движения кистей.

При передачах назад (стоя спиной к цели) игрок передвигается под мяч. При этом кисти тыльной частью располагаются над головой. Передача выполняется за счет разгибания рук в локтях и движения туловища назад-вверх с одновременным прогибанием в грудной и поясничной частях позвоночника (рис. 5). Техника движения рук при передачах назад в прыжке остается по существу такой же, как и при передачах из опорного положения.

Более сложный способ передач - одной рукой в прыжке. Он применяется в усложненных условиях полета мяча над сеткой. В этом случае после прыжка руку выносят высоко над головой локтем вперед (рис. 6). Кисть разворачивают ладонью вперед, пальцы сгибают и напрягают в большей степени. Передача выполняется за счет активного разгибания руки в локтевом суставе.

Подачи

Подача - технический прием, с помощью которого мяч вводят в игру, стремясь в то же время затруднить взаимодействия противника. Поэтому подача является и средством нападения. Техника подачи состоит из исходного положения и трех последонательных фаз: подготовительной (подбрасывание мяча, замах), основной (ударное движение) и заключительной (опускание рук и переход к новым действиям).
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Рис.7

В современном волейболе используются верхние прямые и боковые подачи с планирующей траекторией полета мяча. Реже применяются силовые прямые и боковые подачи. Нижняя прямая подача используется при начальной подготовке и в игре новичков. (В связи с отрицательным влиянием навыка при овладении верхней планирующей подачей изучение нижней боковой подачи признается нецелесообразным.)

Прямая подача. В исходном положении (рис. 7) игрок стоит лицом к сетке, туловище наклонено вперед, ноги согнуты в коленях, левая нога впереди. Мяч удерживается слегка согнутой левой рукой на уровне пояса. При замахе прямая правая рука отводится строго назад. Мяч подбрасывают на расстояние 20-30 см. Удар осуществляется встречным движением правой руки (основанием напряженной кисти) снизу-вперед-вверх примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает правую ногу и переносит тяжесть тела на левую. После удара рука выполняет сопровождающее мяч движение вперед. Точность нижней прямой подачи обусловлена тремя основными факторами: направлением замаха - он должен быть строго назад, высотой подбрасывания - она должна быть невысокой (у новичков она зависит от уровня развития скоростно-силовых качеств и компенсируется амплитудой замаха) и точкой удара по мячу - она должна быть примерно на уровне пояса.

[image: image22]
Верхняя прямая подача. В исходном положении игрок стоит в высокой стойке лицом к сетке (рис. 8). Мяч удерживается на уровне груди, левая нога впереди. После подбрасывания мяча до 1 м над головой (несколько впереди себя) игрок выполняет замах вверх-назад, прогибается и отводит плечо бьющей рукой назад-вверх. Удар осуществляется прямой рукой несколько впереди игрока.

Верхняя прямая подача имеет два варианта: описанный выше, с вращением (силовая), и без вращения мяча (планирующая). Существенными элементами техники планирующей подачи являются:

повышение точности удара по мячу, для чего левая рука с мячом поднимается до уровня плеча или выше, понижение высоты подбрасывания мяча до 0,5 м, уменьшение амплитуды замаха (рис. 9). Главная задача при подаче без вращения - нанести удар в центр мяча, избегая вращательных движений кистью. При этом ударное движение может быть кратковременным и выполняться основанием напряженной кисти (плоская кисть) или относительно долговременным, при котором рука сопровождает мяч. Однако и в этом случае движение руки резко тормозят, чтобы избежать вращательного момента. Удар при этом наносится основанием полунапряженной кисти или кулаком.

Переход в обучении от подач с вращением к подачам без вращения осуществляется по мере овладения техникой и развитием скоростно-силовых качеств учащихся. Способы подачи при этом - верхняя прямая и верхняя боковая. Особенность их выполнения заключается в том, чтобы придать мячу большую начальную скорость. Это достигается за счет уменьшения высоты подбрасывания (чтобы мяч не вращался), укороченного замаха и отрывистого, резкого удара по мячу напряженной ладонью и точно по центру.
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Рис.10

На начальном этапе обучения для увеличения силы удара, что весьма важно, необходимо включать в работу туловище, которое отводится назад при замахе.

Верхняя боковая подача. Существуют варианты боковой подачи: с места, после передвижения, на силу и без вращения (планирующая).

При подаче с места в исходном положении игрок располагается левым боком к сетке, ноги согнуты в коленях (рис. 10). Мяч подбрасывается до 1 м над плечом левой руки. Правая рука делает замах вниз-назад, опуская плечо вниз, тяжесть тела переносится на правую ногу. Поднимая бьющую руку по дуге сзади-вверх, наносят удар полунапряженной кистью. При этом вес тела переносится на левую ногу, а туловище поворачивается влево, что значительно усиливает ударное движение.

При подаче после передвижения необходимо, чтобы ноги приняли исходное положение для замаха. Подбрасывание мяча и замах выполняются на последнем шаге. Передвижение позволяет существенно увеличить ударный импульс, но в то же время предъявляет повышенные требования к координации движений, а значит, и к технике исполнения подачи.

Для верхней боковой подачи без вращения характерны те же изменения элементов техники, что и для прямой.

В последнее время применяют подачу в прыжке, при которой основа движений примерно такая, как при прямом нападающем ударе с задней линии.

Атакующие удары

Атакующий удар - наиболее эффективный способ завершающих действий команды. Он осуществляется выше верхнего края сетки. Удары через сетку, выполняемые ниже ее верхнего края, называются нападающими (маловероятная возможность выигрыша) или отбиванием (вынужденные действия, исключающие, как правило, возможность выигрыша).

По направлению атаки удары различают: по ходу, когда направление полета мяча соответствует направлению разбега (прыжка) игрока, и удары с переводом - при несовпадении отмеченных параметров. По скорости полета мяча атакующие удары разделяют на силовые (скоростные), кистевые (ускоренные) и обманные (медленные). По технике выполнения атакующие удары в волейболе принято делить на прямые (лицом к сетке) и боковые (боком к сетке).

Прямой атакующий удар расчленяют на четыре фазы: разбег, прыжок, удар по мячу, приземление (рис. 11). В свою очередь каждая из этих фаз состоит из микрофаз. Рассмотрим основные из них. В фазе разбега волейболист решает две главные задачи: достижение наибольшей высоты прыжка и максимальной его точности относительно скорости (траектории) полета мяча. По своей ритмической структуре разбег в свою очередь разделяют на микрофазы: начало, середину и прыжок. В начальной микрофазе разбега с целью определения характера полета мяча (направление и траектория) волейболист выполняет один-два ступающих (поисковых) шага в медленном темпе. Во второй, подготовительной, он определяет траекторию полета и корректирует свое направление и скорость разбега.

Во второй фазе-прыжке-игрок выполняет широкий беговой шаг правой ногой на стопу с пятки, левую ногу присоединяет к правой, руки отводит назад. Ноги сгибаются в коленях, а туловище в тазобедренных суставах. Затем руки делают взмах вперед-вверх, ноги разгибаются во всех суставах и отрываются от опоры, тело приобретает вертикальный взлет с незначительным наклоном туловища вперед. Одновременно со взлетом игрок выполняет замах правой рукой вверх-назад, левая рука задерживает движение на уровне плеча. Туловище прогибается в грудном и поясничным отделах позвоночника, ноги незначительно сгибаются в коленях. Важно, чтобы кисть бьющей руки заносилась не за голову, а была над плечом; выше плеча должен быть и локоть.
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Рис.11

В зависимости от индивидуальных проявлений скоростно-силовых качеств спортсменов различают одновременную постановку ног (жесткое отталкивание) и поочередную (мягкое отталкивание). При этом стопы могут оставаться параллельны или быть развернуты носками наружу. Высота прыжка во многом обусловлена взрывным *характером сокращения мышц и максимальным наращиванием скорости маховых движений рук.

В третьей фазе ударе по мячу правая рука выпрямляется в локтевом суставе, вытягивается вверх-вперед. Удар осуществляется резким и последовательным сокращением мышц живота, груди и руки. При этом кисть бьющей руки накладывают на мяч сзади-сверху в естественном состоянии напряжения. Это состояние обусловлено тактическими задачами атаки и будет увеличиваться в сторону напряжения при необходимости повышения точности удара. Правильное ударное движение кисти - основа успеха в технике атакующего удара. Оно должно осуществляться вокруг вертикальной оси. На начальном этапе обучения и совершенствования техники атакующих ударов следует особое внимание уделять не силе удара, а его своевременности и направлению.
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Рис.12

В четвертой фазе приземлении игрок приземляется на согнутые ноги, что предохраняет опорно-двигательный аппарат от травм и позволяет сразу перейти к последующим действиям.

В успешном завершении взаимодействий команды использование только прямого атакующего удара недостаточно. Поэтому все большее значение в современном волейболе находят применение удары с переводом мяча.

При ударе переводом с поворотом туловища все подготовительные действия (разбег, прыжок и замах) выполняются как при прямом ударе (рис. 12). Особенности техники составляют: небольшой поворот туловища в сторону удара и нанесение удара по мячу сверху-сзади-справа (рис. 12, а). При переводе вправо туловище начинает поворот сразу же после отталкивания, затем его несколько наклоняют влево, а левое плечо отводят от сетки (рис. 12, б).

При ударах с переводом без поворота туловища движения туловища в сторону мало выражены. Основную роль играет нанесение удара по мячу кистью сверху-справа (слева).

С точки зрения биомеханики удар с переводом осуществляется за счет финального активного движения предплечья и кисти, в то время как силовой удар (прямой по ходу) вращательным движением плеча в вертикальной плоскости в направлении последующего полета мяча.

С увеличением темпа игры за счет снижения траектории передач все меньшее применение находит весьма эффективный в прошлом боковой атакующий удар. Он применяется в большинстве случаев тогда, когда передача удалена от сетки. Учитывая, что таких случаев в игре встречается немало, овладение боковым ударом расширяет диапазон действий нападающего.

	С точки зрения биомеханики удар с переводом осуществляется за счет финального активного движения предплечья и кисти, в то время как силовой удар (прямой по ходу) вращательным движением плеча в вертикальной плоскости в направлении последующего полета мяча. С увеличением темпа игры за счет снижения траектории передач все меньшее применение находит весьма эффективный в прошлом боковой атакующий удар. Он применяется в большинстве случаев тогда, когда передача удалена от сетки. Учитывая, что таких случаев в игре встречается немало, овладение боковым ударом расширяет диапазон действий нападающего. [image: image26.png]
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 Рис.13 В подготовительной фазе разбег и отталкивание выполняются так же, как и при прямом ударе (рис. 13). В момент прыжка замах выполняется по типу верхней боковой (силовой) подачи - вниз-в сторону, туловище наклоняется в сторону бьющей руки, левая рука поднимается вверх. Ударное движение начинается с поворота туловища вокруг вертикальной оси. При этом правое плечо подается вперед и замах выполняется снизу-сзади-вверх. Удар по мячу наносится сзади-сверху-сбоку.


 

Контрольные вопросы:

1. Какие существуют способы перемещения в волейболе?

2. Перечислите какие стойки применяются в игре волейбол?

3. Перечислите виды падач в волейболе.

4. Дайте определение «Атакующий удар».

Практическая работа №21.

 Совершенствование техники нападающего удара, прием мяча снизу двумя руками;

Задачи: 

1.Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками в волейболе.

2.Развитие координации, быстроты, скоростно-силовых качеств.

3.Воспитание активности, самостоятельности, коллективизма.

Тип занятия: Комплексный.

Метод проведения: словесный, фронтальный, групповой, индивидуальный, игровой.

Место проведения: Спортивный зал 

Инвентарь: мяч волейбольный - 10шт., свисток, фишки для разметки полей 40шт., «дорожка» для развития координации и быстроты, палка гимнастическая – 2шт., мяч медицинбол 2кг – 2шт., музыкальный центр, мультимедиа проектор.

Время проведения: 60 мин.

	Часть

урока
	Содержание
	Время
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3
	4

	I.
	Вводная
	13 мин
	

	
	1. Построение,    сообщение    задач.    
	1 мин 
	Обратить внимание на спортивную форму, обувь занимающихся.

	
	2. Беседа: «Приём мяча снизу двумя руками в волейболе.»
	3  мин
	Использовать видео материал - приём мяча снизу двумя руками в волейболе.

	
	3. Общеразвивающие упражнения в движении.

1) ходьба на носках, руки вверх

2) ходьба на пятках, руки на поясе;

3) И.п.- основная стойка.

1- шаг левой, правую руку вперёд;

2- шаг правой, левую руку вперёд;

3- шаг левой, руки сильно согнуть в локтях;

4- шаг правой, руки вниз.

4) И.п.- основная стойка руки к плечам.

1- шаг левой, руки вверх;

2- шаг правой, руки к плечам;

3- шаг левой, руки вверх;

4- шаг правой, руки к плечам.

5) И.п.- основная стойка руки в сторону.

1- шаг левой, наклон влево, правую руку вверх, левую за спину;

2- шаг правой, выпрямиться и наклон вправо, левую руку вверх, правую за спину;

6) И. п.: основная стойка. 

1- выпад левой вперед, дугами вперед руки вверх;

2- вставая на левой и приставляя правую, наклон вперед согнувшись, руками коснутся земли;

3- выпрямляясь, выпад правой вперед, дугами вперед руки вверх;

4- вставая на правой и приставляя левую, наклон вперед согнувшись, руками коснуться земли;

7) И. п.: основная стойка, руки перед грудью. 

1- шаг левой, поворот туловища налево;

2- шаг правой, обратным движением вернуться в и. п.и поворот туловища направо;

3- шаг левой, наклон вперед, правой рукой коснуться левого носка, левую руку в сторону назад;

4- то же, начиная движение с правой ноги и поворачивая туловище в левую сторону

- ходьба, высоко поднимая бедро, рывки руками;
	7 мин
	Обратить внимание на осанку: спина прямая, подбородок приподнят, плечи развёрнуты, ноги не согнуты
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Выполнять точно руки вперёд под углом , сохранять дистанцию
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При и.п. лопатки соединить, поднять подбородок, при поднятии рук не наклонять голову

[image: image30.jpg]T3¢




Ноги не сгибать, точно наклон в сторону, не вперёд, руки вверх у головы
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Обратить внимание на расположение ног при счете 1, 3; впереди стоящая нога согнута в колене, сзади стоящая нога прямая, при наклоне ноги в коленных суставах прямые
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Упражнение выполнять на 4 счета: при поворотах не наклоняться, плечи держать ровно, лопатки соединить, голова приподнята, стопы ног направлены вперед, поворот только плеч и головы, тазобедренные суставы не поворачивать в сторону - шагать прямо

	
	
	
	

	
	4.  Бег:

- бег захлёстывая голень; 

- бег с высоким подниманием бедра;

- бег «скрестным» шагом;

- перемещения приставными шагами правым, левым боком вперёд;
	2 мин
	Ученики бегут в колонне, соблюдая дистанцию, по свистку смена упражнения

	II.
	Основная
	43 мин
	

	
	1. Развитие координации, быстроты, скоростно-силовых качеств.

Комбинация из 6 упражнений:

а) переступание через гимнастическую палку вперёд-назад – 10 раз;

б) прыжки через фишки;

в) бег по дорожке для развития координации и быстроты;

г) перемещение в стойке волейболиста «змейкой» лицом вперёд между фишек;

д) прыжки с набивным (медицинбол) мячом – 5 раз;

е) челночный бег, касаясь фишек (3м.-3м.-6м.-3м.-3м.)


	20 мин
	Порядок выполнения: а) объяснение;

б) показ учениками – помощниками. Следить за правильными перемещениями с максимальной частотой, работой рук и ног в  стойке.
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	2. Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками в волейболе.

а) упражнения в парах:

- катание мяча по полу после перемещения;

- броски и ловля мяча в низкой стойке;

- приём мяча  после набрасывания на месте;

б) упражнения в тройках, четвёрках;

- приём мяча после перемещений;


	20 мин

10-20 раз

10-20 раз

10-20 раз

10-20 раз
	Упражнение выполняют на всей площадке в парах. Оценивается правильное выполнение приёма снизу (правильная постановка рук, единая работа ног и рук, перемещение под мяч).
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Один ученик стоит на месте, другой посылает мяч в различных направлениях: перед ним, вправо, влево от него. Первый должен приёмом снизу вернуть мяч после перемещения и остановки. После серии передач учащиеся меняются ролями.
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Ученики располагаются, как на рисунке. Игрок 2 выполняет приём игроку 1 и бежит на его место. Игрок 1 выполняет приём игроку 3 и бежит на его место. И т.д.
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	в) игра  «Карусель».
	3 мин
	Две команды игроков образуют два круга. Игроки в кругах расположены в затылок один другому на расстоянии 2 м. По сигналу тренера один из игроков в каждой команде выполняет передачу мяча над собой и перемещается по кругу вперед, на его место выходит следующий игрок и, не давая мячу упасть на землю, также выполняет передачу мяча над собой, затем убегает вперед и т. д. Игра проводится 3—5 мин. Побеждает команда, у которой было меньше потерь мяча.
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	III.
	Заключительная
	4 мин
	

	
	1. Вербально-музыкальная психорегуляция
	3 мин
	Выполняется под музыку Enya «Fairytale»

	
	2. Подведение итогов.
	1 мин
	Указать на ошибки. Выделить ребят, которые хорошо справлялись с заданиями. Похвалить всех за работу. 

	
	3. Организованный уход из зала.
	
	


Практическая работа №22.

 Техника приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину;

Перечень вопросов, рассматриваемых в теме

В теоретической части представлены:

техники приёма мяча;

приём мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину;

упражнения для отработки техники падения.

Урок посвящён приёму мяча одной рукой с последующим падение и перекатом в сторону на бедро и спину.

Глоссарий

Волейбол — спортивная командная игра в мяч, который участники перебрасывают через высокую сетку, стараясь, чтобы он коснулся земли на площадке соперников, а также соответствующий вид спорта.

Передача — изменение направления движения мяча с целью дальнейшей атаки.

Прием мяча — изменение направления движения мяча, который направил игрок своей команды или команды соперника.

Приём мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину — одна из техник приема мяча, применяемых в волейболе.

Основная литература:

Лях В.И. Физическая культура. 10–11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений; под ред. В. И. Ляха. – 7-е изд. – М.: Просвещение, 2012. – 237 с.

Дополнительная литература:

Погадаев Г. И. Физическая культура. Базовый уровень. 10–11 кл.: учебник. – 2-е изд., стереотип. – М. : Дрофа, 2014. – 271, [1] с.

Интернет-ресурсы:

Единое окно доступа к информационным ресурсам [Электронный ресурс]. М. 2005 – 2018. URL:http://window.edu.ru/ (дата обращения: 01.06.2018).

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ

О приёме мяча говорят, когда игроки принимают мяч от противоположной команды или игроков своей команды. Когда мяч передается партнеру по команде для последующей за этим атаки, говорят о передаче мяча. Однако цель обоих действий – изменить направление движения мяча на необходимое.

Техник приема мяча – довольно много. Вот основные виды приёма мяча:

Приём мяча сверху (снизу) двумя руками с падением – перекатом на спину;

Приём мяча одной рукой в падении вперёд и последующим скольжением на груди – животе;

Приём мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину.

Чаще всего применяется первая техника приема мяча двумя руками, однако есть игровые моменты, когда мяч иначе как одной рукой не принять. Тогда требуется применить прием мяча одной рукой.

Сегодня мы научимся приёму мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину.

Чаще всего данный прием применяют девушки. Такой способ используется, чтобы принять далеко летящий мяч или мяч, летящий по низкой траектории с высокой скоростью.

Техника выполнения этого приёма:

Игрок движется в сторону мяча и производит выпад ногой в направлении мяча;

При этом вперед выводится нога, расположенная со стороны мяча;

Прямая рука, с собранной в кулак кистью, заводится вбок и назад и готовится к приему мяча;

Разгибая опорную ногу, совершается удар по мячу.

После удара игрок падает на бедро в сторону выпада.

Плечи подгибаются и исполняется перекат на спину.

Иногда перекат заканчивается только падением на бок.
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Рисунок 1 — Приём мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину

Допускается удар по мячу кулаком руки, тыльной стороной кисти или напряжённой внутренней поверхностью кисти.

Приём мяча одной рукой позволяет увеличить зону площадки, контролируемую игроком. Благодаря этому данный прием особенно популярен у игроков в защите.

Очень важно в данном приеме соблюдать правильную технику выполнения, чтобы избежать травматизма. Игрок должен стараться принять более низкое положение к земле, чтобы минимизировать возможные травмы, ушибы и т.п.

Профессиональные игроки после приема мяча с падением на бок сразу же группируются и делают перекат через плечо, занимая рабочее положение на площадке. Однако для начинающих игроков это довольно сложное действие и задача после падения – как можно быстрее встать и занять положение на площадке.

Чтобы овладеть приёмом мяча в падении нужно научиться правильно падать. Лучше всего учиться падению на матах. Помочь освоению могут следующие упражнения:

Падение на бедро-спину из низкого или среднего положения;

Выпады ног вправо-влево с перекатом на бедро и спину;

Выпады ног с перекатом на бедро и спину с одновременным выталкиванием мяча руками;

Приём набрасываемого мяча от партнёра с падением на бедро и спину. 

Приём мяча в волейболе – один из важнейших навыков. Техник приёма мяча – довольно много. Одна из них -приём мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину. Такой способ используется, чтобы принять далеко летящий мяч или мяч, летящий по низкой траектории с высокой скоростью.

Приём мяча одной рукой позволяет увеличить зону площадки, контролируемую игроком. Особенно популярен такой прием у игроков в защите.

ПРИМЕРЫ И РАЗБОР РЕШЕНИЯ ЗАДАНИЙ ТРЕНИРОВОЧНОГО МОДУЛЯ:

1. Прием мяча. Выберите несколько верных ответов.

Укажите какой частью руки возможен прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину.

• кулаком руки;

• тыльной стороной кисти;

• напряженной внутренней поверхностью кисти.

• расслабленной кистью руки;

• кончиками пальцев;

• предплечьем.

Правильные ответы: кулаком руки, тыльной стороной кисти, напряженной внутренней поверхностью кисти. Остальные варианты – не подходят, т.к. могут привести к травме или изменить траекторию полета мяча в непредсказуемом направлении.

2. Виды приема мяча. Образуйте пары между видом приема мяча и полом игрока игроком, который чаще всего использует данный прием.

Правильные ответы:

Приём мяча сверху (снизу) двумя руками с падением – перекатом на спину - не зависит от пола;

Приём мяча одной рукой в падении вперёд и последующим скольжением на груди – животе – парни;

Приём мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину – девушки.

Приём мяча одной рукой в падении вперёд и последующим скольжением на груди – животе не используется девушками из-за особенностей в строении тела.

Практическая работа №23

Техника приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе;

Перечень вопросов, рассматриваемых в теме

В теоретической части представлены:

основные правила игры в волейбол;

техника приёма мяча одной рукой в падении вперёд и последующим скольжением на груди–животе.

Урок посвящен технике приёма мяча одной рукой в падении вперёд и последующим скольжением на груди–животе.

Глоссарий

Блок – защитное действие в волейболе, при котором один или несколько игроков преграждают путь мячу над сеткой.

Нападающий удар – перебрасывание мяча на сторону соперника, нацеленное на затруднение его приема.

Волейбол – это спортивная игра с мячом между двумя командами, при которой каждая команда, находясь на своей стороне поля, стремится направить мяч так, чтобы он приземлился на стороне противника.

Подача – бросок мяча игроком, находящимся у линии подачи, в зону соперника, с которого начинается игра в волейбол.

Прием – последовательность действий, направленных на приближение к мячу после нападающего удара или передачи, для дальнейшей передачи мяча или совершения нападающего удара.

Пас – передача мяча игроку своей команды

Основная литература:

Лях В.И. Физическая культура. 10–11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений; под ред. В. И. Ляха. – 7-е изд. – М. : Просвещение, 2012. – 237 с.

Дополнительная литература:

Погадаев Г. И. Физическая культура. Базовый уровень. 10–11 кл.: учебник. – 2-е изд., стереотип. – М. : Дрофа, 2014. – 271, [1] с.

Интернет-ресурсы:

Единое окно доступа к информационным ресурсам [Электронный ресурс]. М. 2005 – 2018. URL:  http://window.edu.ru/ (дата обращения: 02.07.2018)

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ

Игра в волейбол – это игра с мячом, где основной задачей является не удерживать мяч в руках и не дать ему коснуться пола или улететь за пределы площадки.

В прошлом уроке мы говорили об основных способах приема мяча. Давайте их повторим:

приём мяча снизу двумя руками.

приём мяча сверху двумя руками.

приём мяча снизу одной рукой с последующим падением.

приём мяча сверху двумя руками с последующим падением.

Давайте рассмотрим способ приёма мяча одной рукой в падении вперёд.

Способ приёма мяча одной рукой с падением вперёд применяется в том случае, когда мяч летит очень далеко и невозможно выполнить никакой другой приём.

В зависимости от расстояния до мяча приёму может предшествовать предварительное перемещение игрока резким разбегом. Удар по мячу выполняется в тот момент, когда игрок находится в полёте и его тело натянуто, а ударяющая рука вытянута вперёд. Голова и верхняя часть туловища должны быть ближе к земле, чем ноги.

При данном способе приема также важно уметь правильно приземлиться. Части тела должны приземлиться в определенной последовательности. Первыми должны коснуться земли ладони, затем грудь, живот и бедра.

Очень важно, чтобы в момент падения не касались земли колени и пальцы стоп, так как это может привести к травмам.

Профессиональные волейболисты после приема мяча с падением делают группировку и перекат через плечо. Это помогает им быстрее занять удобное положение для игры.

Для начинающих спортсменов после падения стоит задача постараться быстрее встать на ноги.

ПРИМЕРЫ И РАЗБОР РЕШЕНИЯ ЗАДАНИЙ ТРЕНИРОВОЧНОГО МОДУЛЯ
1. Волейбол

Найдите слова, относящиеся к уроку.
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Решение.
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Слова: пас, игра, волейбол, мяч, падение, прием.

2. Приём мяча двумя руками снизу

Соберите мозаику. Какое действие выполняет спортсмен?
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Решение.

На картинке изображён спортсмен, принимающий мяч двумя руками снизу.

Практическая работа №24,25

Игра в волейбол по упрощенным правилам волейбола

МИНИ ВОЛЕЙБОЛ.
Мини – волейбол или волейбол в упрощенном виде. Суть игры, так же как и в классическом волейболе заключается в том, что каждая команда должна попасть мячом на противоположную площадку и не допустить, что бы мяч упал на свою площадку. Начинается игра с подачи игрока одной из команд. Соперники принимают и разыгрывают мяч, посылая его через сетку. И так до тех пор, пока игроки одной из команд не совершат ошибку.
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Площадка для игры в мини-волейбол: длина – 15м, ширина – 7.5м., (Размеры в зависимости от условий могут быть меньшими 10х6 м.). Расстояние от земли до верхнего края сетки – 2 метра.

Соревнования проводятся по 3 возрастным группам: 7-8, 9-10, 11-12 лет.

Правила игра.

В игре участвуют 2 команды по 6 человек. В каждой партии капитан (тренер) может сделать неопределенное количество замен. Игрок, удаленный судьей, не может вернуться в игру.

В каждой партии команда имеет право на два 30 секундных перерыва.

Игра состоит из 3 партий по 15 очков, при равенстве 14:14, игра продолжается до тех пор, пока разница не достигнет 2 очков.

Один игрок может выполнить не более 3 подач подряд. После этого команда совершает переход, и подает уже другой игрок.

Детям 7-8 лет, еще не овладевшими навыками подачи, разрешается подавать с расстояния 3 метров.

Ошибки игры.

Принимающая команда проигрывает 1 очко:

Мяч коснулся площадки.

Команда ударила более 3 раз.

Игрок прикоснулся к мячу два раза подряд.

Мяч был брошен, а не отбит.

Игрок прикоснулся к сетке.

Игрок коснулся мяча на стороне команды соперника.

Мяч попал в игрока ниже пояса.

Игрок задней линии, будучи у сетки, отбил мяч, находящийся выше верхнего края сетки.

Практическая работа №26. 

Игра в волейбол по правилам.

Правила игры волейбол

Для многих волейбол является лучшей игрой с мячом. В данной статье затронем такую важную тему, как правила игры в волейбол. Особенно новичкам не так просто запомнить все нюансы в этой замечательной игре. Для наших читателей мы подробно разберем все аспекты, а после прочтения статьи ни у кого не останется вопросов как же правильно играть в волейбол.

Площадка и игровые зоны

Для игры в волейбол используется площадка размером 18 на 9 метров. Она пополам разделена сеткой, поднятой на высоту 243 см для мужских команд и 224 см – для женских.

Сама площадка условно разделена на шесть зон по количеству участников игры. Переход из зоны в зону осуществляется по часовой стрелке. Так, первой зоной называется та, из которой производится подача. Из неё игрок переходит сразу в пятую зону, минуя среднего защитника, именуемого либеро. Как правило, либеро меняется позицией с игроками, которые нужнее на передней линии для блокирования, сам он участия в постановке блоков и нанесении завершающих ударов не принимает. По ходу игры он не переходит из зоны в зону, кроме того, его форма отлична от формы других игроков.

Не так давно в действующие правила волейбола были внесены изменения, согласно которым в составе команды может быть два либеро, и их замены могут проводиться неограниченное количество раз, при этом судью об этом ставить в известность не нужно.

Волейбольный мяч

Для игры, как правило, используется волейбольный мяч Микаса. Его вес составляет 260-280 грамм, а диаметр – 65-67 сантиметров.

Как проходит игра

Подача

Подача является важным элементом игры: чем она будет более сложной, тем затруднительнее сопернику будет начать атаку. Она производится из зоны подачи, которая находится за задней линией площадки. Обязательное условие подачи – игрок, её выполняющий, не может никакой частью тела коснуться площадки. Чтобы не нарушить это правило, особенно нужно быть внимательным игроку, выполняющему подачу в прыжке. Поданный мяч в полёте может коснуться сетки, но не должен задеть ограничительные антенны, что будет нарушением. Если при подаче мяч ушёл в аут, задел сетку и упал на поле подающей команды или подающим игроком были нарушены правила, то принимающей команде засчитывается очко и подача переходит к ней. Если же мяч коснулся поля принимающей команды, либо от рук её игрока ушёл в аут, очко засчитывается подающим, и тот же игрок выполняет следующую подачу.

Приём

Осуществить поданный мяч, может любой игрок принимающей команды, но, как правило, это делают те, кто располагается на задней линии. Приняв мяч, игроки не более трёх раз могут перепасовать его между собой, после чего он должен оказаться на половине соперника. Приниматься мяч может любой частью тела. Задержка его при приёме недопустима и является нарушением, что приводит к остановке игры и засчитыванию очка в пользу подающей команды.

Атака

Как правило, стандартная атака происходит следующим образом. Первым касанием принимающий игрок переводит мяч на связующего, вторым – связующий отдаёт удобный пас игроку атак, третьим – атакующий наносит завершающий нападающий удар. При атаке мяч должен лететь над сеткой между двумя антеннами. Игроки передней линии могут атаковать из любой точки, игроки задней линии – только из-за специальной трёхметровой линии, которая имеется на поле.

Блокирование

Так называется игровой приём, с помощью которого защищающаяся сторона стремится не допустить попадания мяча на свою половину. Для этих целей обычно используются руки, которые над сеткой переносятся в пределах правил на сторону соперника, препятствуя полёту мяча. Важный элемент этого технического приёма – руки не должны мешать противнику до начала атаки. Принимать участие в блокировании могут только игроки передней линии, при этом допускается, что сделать это они могут в одно или несколько касаний. Касание блока одним из трёх игровых касаний не считается.

Регламент

Игра проходит до победы в трёх партиях. Каждая партия продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберёт 25 очков, при этом разница между набранными соперниками очками должна быть не меньше двух. Пока это соотношение не будет достигнуто, партия будет продолжаться, и счёт может быть, например, 29:27. Если после четырёх партий счёт в игре ничейный, то играется пятая, которая называется тай-брейком и ведётся до 15 очков.

В каждой партии разрешается проведение шести замен, либеро в это число не входит. После каждой партии, а также после того, как набраны 8 очков на тай-брейке, команды меняются сторонами. В каждой партии у тренера есть возможность взять два тайм аута по 30 секунд. Также в каждой партии, кроме тай-брейка, после набирания командами 8 и 16 очков назначаются технические тайм-ауты продолжительностью 60 секунд

Практическая работа №27.
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные;

	Вид занятия
	Практический, тренировочный

	Методы занятия
	Словесный, наглядный, групповой

	Цель 
	Закрепить, систематизировать знания по теме «Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные ходы». 

	Формируемые общие компетенции
	ОК. 2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество;

ОК. 3 Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность;

ОК. 6 Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

	Формируемые общие компетенции выделяют

задачи


	Обучающие:

 - формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- обучение и совершенствование техники лыжных ходов

	
	Развивающая: 

- развитие навыков самостоятельной работы;

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья

	
	Воспитательная: 

- воспитание заинтересованного отношения к дисциплине;

- воспитать настойчивость, целеустремленность, трудолюбие, товарищескую взаимопомощь.

	Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

	личностных
	- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

- способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности

	метапредметных
	- формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности.

	 предметных
	- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности

	Частные

 задачи 

занятия
	- развивать двигательные  и физические качества у обучающихся: быстроту реакции, ориентировку, быстроту перемещения, силу, координацию движений, выносливость;

- закрепить способы передвижения на лыжах и совершенствовать технику лыжных ходов;

- воспитывать чувство коллективизма;

- воспитать настойчивость, целеустремленность, трудолюбие, товарищескую взаимопомощь;

- прохождение дистанции 2 км (1 круг).

	Показатели оценки 

результата
	- уметь выполнять технику перехода с одновременного лыжного хода на попеременный ход;

- уложиться  по времени в контрольный норматив

	Средства обучения
	лыжи, палки, секундомер

	
	

	
	

	            Методическая разработка состоит из основных разделов: подготовительной, основной и заключительной части учебного занятия, в котором планируется порядок проведения занятия, определяются цели и задачи, разрабатываются практические ситуации для закрепления темы.

           Система учебного занятия состоит в подробном распределении элементов занятия и методов обучения.

           Заключительная часть урока способствует постепенному снижению физической нагрузки, анализирует результаты работы и подводит итоги проведенного учебного занятия.       




План-конспект занятия по разделу «Лыжная подготовка»

	№ п/п
	Общие и частные задачи
	Содержание 

учебного материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть учебного занятия

	I

30мин –

35мин

	Подготовить обучающихся к решению задач подготовительной части занятия


	Подготовка к занятию. Передвижение на озеро «Комсомольское»

1. Построение с лыжами
	10-12мин
30,,
	Проверить у обучающихся форму одежды на соответствие к занятиям на свежем воздухе.

Проверить исправность лыжного инвентаря.

Указать место построения, построить группу по росту, по команде: «В одну шеренгу – Становись!»

	
	
	2. Приветствие
	30,,
	Громко, одновременно, синхронно

	
	
	3. Сообщение цели и задач занятия
	30,,
	Кратко, быстро, доступно

	
	
	Инструктаж по ТБ (напомнить основные требования безопасности на занятиях лыжной подготовки) 
	2мин
	На урок правильно одеться: х/б белье, теплое белье, шерстяной свитер, брюки из толстой ткани; носки х/б, носки шерстяные, вязаная шапочка, варежки. Переноска лыж с палками в сборке - вертикально. При передвижении в колонне не подходить к впе​реди идущему ближе 3 метров. Не размахивать палками. Не наезжать на чужие лыжи. Строго вы​полнять распоряжения учителя. 

	
	Организовать группу к началу занятия
	Разминка на лыжах:

- прохождение дистанции по прямой на лыжах с палками, используя ранее изученные лыжные ходы;

- прохождение дистанции по прямой с максимальной скоростью (техника лыжных ходов на выбор). 
	400м 

400м
	Соблюдать инструктаж по технике безопасности. 

В колонну по одному
Держать интервал 2-3 м друг от друга

	
	Постепенное втягивание организма в работу
	ОРУ  на месте.

1. Ходьба на месте
	10 - 12 раз
	Темп средний

	
	
	2. И.п.- ноги врозь, вращение руками вперед, назад
	10 - 12 раз
	Темп средний

	
	
	3. И.п.- ноги врозь, правая вверху, левая внизу. Отведение рук назад 
	10 - 12 раз
	Темп средний, руки прямые

	
	Содействовать увеличению эластичности мышечной ткани спины и подвижности в суставах ног
	4. Подьем на носках ног
И.п. – о.с.

1-подняться на носках ног, потянуться вперед;

2.-И.п.
	10 - 12 раз
	Темп средний

	
	
	5. Полуприседы
1. левым коленом движение вперед;

2. левое колено в и.п., правое вперед

3. правое колено в и.п.

4. левое колено в и.п.
	10 - 12 раз
	Темп средний

	
	
	6. Повороты туловищем

И.п.- широкая стойка на лыжах, палки в стороны

1. поворот корпуса влево

2. поворот корпуса вправо
	10 - 12 раз
	Темп средний

	
	
	7. Наклоны туловища

1 наклон корпуса вперед

2. И.п.

3. прогнуться назад

4. И.п.
	10 - 12 раз
	Выполнять с максимальной амплитудой

	
	
	8. Круговые движения туловищем

1 - 4 влево

1 - 4 вправо
	10 - 12 раз
	Выполнять с максимальной амплитудой

	
	
	9. Приседания

1 - глубокий присед

2 - И.п.
	10 - 12 раз
	Выполнять с максимальной амплитудой

	Основная часть учебного занятия 

	40

мин
	Закрепить способы передвижения
	· Способы передвижения:  

· 1. Ступающий шаг   
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	200м
	Поднять одну ногу с лыжей                                                                                                                                                                

примерно до середины голени, носок лыжи выше пятки. Сделать шаг вперед, чуть  притопывая. То же сделать второй ногой. Корпус чуть наклонен вперед. Держать равновесие, не спешить. Не делать больших шагов. 

	
	
	2. Передвижение «елочкой» и «полуелочкой»
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	200м
	Двигаясь по следу ведущего ступающим шагом, отставлять правую лыжу носком в сторону, остав​лять след на снегу - «полуелочки». То же, отстав​ляя в сторону левую ногу (лыжу). Отставляя в каждом шаге носки лыж в стороны, оставлять на снегу след - «елочки». При передвижении «елочкой» ставить ноги пошире, перенося в каждом шаге тяжесть тела с лыжи на лыжу и пятку одной лыжи через пятку другой; энергично опираться на палки сзади; отставленную лыжу ставить на внутреннее ребро. Обучающийся должен ощущать хорошую опору на кант лыжи и палки; правильный рисунок следа. Упражнение формирует умение управлять лыжами, способствует точности движений, созданию опоры при кантовании лыжи, подготавливает к передви​жению коньковым ходом

	
	
	3. Передвижение одновременным бесшажным ходом 
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	200м
	И.п.: стойка проката на лыжах в одновременных ходах. Из этого положения студент, выпрямляясь, выносит палки вперед (кольца сзади), ударом ста​вит палку на снег, на уровне креплений, и резко нажимает на них, навалившись туловищем, прово​дит кистями рук вниз и назад до выпрямления рук и палок в прямую линию. После отталкивания следует спокойный, но быст​рый вынос палок вперед с выпрямлением туло​вища. При выносе рук массу тела больше перенести на носки, по мере наклона туловища, голени немного наклонить назад, стопами «выскользнуть» вперед, таким образом, создается жесткая система передачи усилий с палок на лыжи (руки - туловище - ноги); к концу отталкивания - опора на пятки. Надо ощущать перенос опоры, полного наклона туловища до горизонтального положения, акцента нажима на палки, передачи усилий с палок на лыжи, проката на обеих лыжах в наклоне.       

	
	
	4. Передвижение попеременным бесшажным ходом (под уклон)
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	200м
	И.п.: стойка проката в одноименном ходе на лыжах. Из этого положения студент, выпрямляя туловище, выносит одну руку с палкой вперед, резко ставит палку на снег ударом) под острым углом на уровне пяток ботинок, энергично давит на палку рукой с наклоном туловища.
Отталкивание палкой завершается полным выпрямлением руки. Затем все движения выполняют другой рукой Необходимо создать жесткую систему (руки-туловище-нога) для передачи усилий с палок на лыжи; движения рук строго параллельны лыжне; в конце отталкивания рука и палка составляют прямую линию. Следить за туловищем при отталкивании палкой передачей усилия с палки на лыжу, своевременным выскальзыванием стопы. Упражнение приучает к попеременной работе руками и участию туловища в отталкивании палкой.

	
	
	5.Передвижение попеременным двухшажным ходом
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	Следует легонько нагнуться и шагнуть левой ногой. Необходимо отходить правой ногой и параллельно выдвигать правую руку с палкой прямо. Кисть должна быть напротив плеча, палка размещается на снежное покрытие возле переднего края обуви. Левая рука завершает отталкивание, она выставлена назад. В последствии отталкивания лыжа отходит от поверхности, ступня поднимается на 10 см. Скольжение следует осуществлять попеременно. Вес тела нужно неторопливо перемещать на опорную ногу и с напором отодвигаться при помощи палок.

	
	
	Ходьба на 2 км 

Совершен​ствование тех​ники ходов
	1 круг
	На учебной лыжне, в колонну по одному. На учебной лыжне пройти по кругу каждым видом

	Заключительная часть учебного занятия

	III

10-15 мин
	Способствовать постепенному снижению физической нагрузки
	1. Уход с места занятий
	10-11мин
	Передвижение с озера «Комсомольское»

	
	
	2. Сдача лыж
	2мин
	Снять обувь, обтереть, поставить в станок

	
	
	3. Построение в 1 шеренгу
	30,,
	Физорг

	
	
	4. Краткий анализ учебного занятия. Отметить лучших студентов
	1мин
	Что удалось, что не очень, на что обратить внимание. Выставить отметки

	
	
	5. Дать домашнее задание
	30,,
	Недельный двигательный режим

	
	
	6. Организованный выход до раздевалки
	
	Уход из зала


Практическая работа №28. 

Преодоление подъемов и препятствий;

1. Введение

Часто на склонах встречаются различные неровности: канавы, ямы, впадины и др. Важным условием сохранения устойчивости является надежный контакт лыж со снегом. Для этого лыжник применяет пружинящие движения ногами и компенсаторные движения туловищем и руками.

Преодоление неровностей при спуске  с горы связано со скоростью спуска. Прежде чем приступить к обучению студентов  этому способу передвижения, их необходимо научить изменять стойку при спуске, держать тело напряжённым и пружинить ногами. 

При обучении преодолению неровностей нужно сначала научить лыжников своевременно повышать или понижать ОЦТ при изменении рельефа местности. При показе и объяснении техники преодоления бугра и впадины используется сначала пологий склон. Показ на небольшой скорости. Затем занимающийся пробует выполнить это сам. Постепенно усложняя рельеф, увеличивая крутизну и величину неровностей, лыжники овладевают техникой прохождения неровных участков спуска на большой скорости. При любом спуске палки необходимо всегда держать сзади. 

Несоблюдение этого правила может привести к тяжелым травмам. Для преодоления неровностей лыжник должен сохранить устойчивость. Устойчивость лыжника рассматривается  в двух направлениях: передне-заднем и поперечном.

Устойчивость в переднее – заднем  направлении заключаются в способностях лыжника противостоять падению вперед или назад при резком увеличении или уменьшении крутизны склона. В этом случае для повышения устойчивости лыжники применяют следующие приёмы: одну из лыж выводят вперед в положении шага; отклоняют туловище назад (при угрозе падения назад) и наклоняют вперед для предупреждения опрокидывания назад); используют более низкую стойку.

Устойчивость в поперечном направлении заключаются в сохранении бокового равновесия (проекция ОЦТ не должна выходить за границы площади опоры). Для этого применяется: более широкое ведение лыж, постановка лыж на ребра, разведение рук с палками в стороны и другие компенсаторные движения для восстановления равновесия. При преодолении любых неровностей важно сохранить прямолинейное движение ОЦТ, что позволяет постоянно поддерживать сцепление лыж со снегом.

2. Способы преодоления бугра

2.1 Преодоление бугра

Заключается в следующем.

При приближении к бугру, лыжник приподнимается, в момент наезда на него он группируется, т. е. сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах, а проехав бугор, вновь выпрямляется.
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1. Лыжник приподнимается 

2. Группировка лыжника

3. Выпрямление лыжника

2.2 Преодоления впадины

Преодоление впадины осуществляется действием, противоположным преодолению бугра.

Приближаясь к впадине, лыжник группируется, проезжая её, выпрямляет ноги и при выходе из впадины вновь группируется. 
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1. Группировка лыжника

2. Выпрямление ног 

3. Группировка лыжника

2.3 «Связка»

После того как студенты научились преодолевать бугор и впадину в отдельности, их обучают преодолевать эти неровности в «связке» 
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2.4 Спуск со ступом

Лыжнику следует не потерять соприкосновения лыж со снегом, для этого надо: быстро наклонить туловище вперед и при этом выпрямить ноги во время соскальзывания. 

2.5 Уступ

Для того чтобы избежать прыжка, необходимо лыжнику принять низкую стойку во время наезда на уступ. После соскальзывания с него, быстро выпрямить ноги и отклониться назад. 
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2.6 Выкат
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3. Преодоление препятствий на лыжах 

С ним сталкиваются в туристических походах и в военном деле, для этого нужно уметь преодолевать различные препятствия на местности – завалы, заграждения, рвы.

Перешагиванием преодолеваются небольшие канавы, камни, невысокие заборы. 

При преодолении небольшой канавы, лыжник становится на её край лицом к ней, делает широкий шаг прямо на противоположную сторону, выносит вперед противоположную палку, затем отталкивается другой палкой и перенести вторую лыжу, поднимая при этом носок к верху. 

Перешагивание можно делать и боком.

Перешагиванием преодолеваются те препятствия, ширина которых не позволяет применить перешагивание. Для этого немного подседают на толчковой ноге, подняв другую, посылают её маховым движением на противоположную сторону, отталкиваются при этом толчковой ногой, а также рукой с помощью палки.

4. Ошибки при выполнении способов преодоления неровностей

Ошибки

1. Переход с одного хода на другой не соответствует условиям;

2. Большой наклон туловища вперёд в начале преодоления бугра и в конце преодоления впадины;

3. Отклонение туловища назад при спусках;

4. Спуск на прямых ногах;

5. Палки вынесены кольцами вперёд;

6. Несвоевременное изменение высоты стойки;

7. Волочение палок по снегу.

5. Заключение

После усвоения материала переходят к совершенствованию спусков на длинных склонах средней и большой крутизны с пересеченной поверхностью.

Во всех случаях следует стремиться:

1. ОЦТ лыжника при преодолении отдельного препятствия или «связки» прошёл как можно больше по прямой линии.

2. Преодоление «мелких неровностей»  требует от лыжника расслабления мышц ног.

3. При вынужденном сходе при спуске с лыжни в глубокий снег необходимо выдвинуть одну лыжу и отклонить туловище назад, чтобы предупредить падение вперед.

6. Список литературы

1. Прокопенко А.Г. Лыжный спорт в школе.- Минск: Полымя.-1989 

2. Березин Г.В. Лыжный спорт.- М.: Просвещение.- 1973

3. Антонов О.Н. Лыжная подготовка. Методика преподавания.- М.: Просвещение.- 2000

Практическая работа №29. 

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

Задачи:

Учить технике перехода с хода на ход в зависимости от дистанции и состояния лыжни .

Воспитание организованности и внимание.

Развитие координационных способностей и выносливости.

Продолжительность урока: 60 минут.

Метод проведения: групповой.

Оборудование: лыжный стадион, лыжи, палки, лыжная мазь.

Технологии, методы, приемы, формы: На данном уроке были применены здоровье сберегающие и игровые технологии которые даёт оздоровительный эффект и способствуют укреплению всех групп мышц, закаливанию, тренировке сердечно – сосудистой системы, а также формируют полезную привычку с пользой для здоровья. для более корректного подсчета количества шагов целесообразно учитывать только полные шаги. Нагрузка в игре дозируется изменением длины контрольного отрезка.

	Часть ур.
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно – методические указания

	 подготовительная часть
	1. Построение учащихся, сдача рапорта, приветствие.

2. Сообщение целей и задач урока.

Инструктаж по ТБ во время занятий лыжной подготовкой.

Выход на лыжный стадион и одевание лыж.

3. Разминка на лыжах:

А) пройти на лыжах разминочный круг скользящим шагом без палок

Б) пройти разминочный круг на лыжах с палками используя ранее изученные движения.

В) пройти на лыжах разминочный круг с максимальной скоростью используя любой лыжный ход.

ОРУ на месте.
1. стоя ноги врозь вращать руками в плечевом суставе вперед, назад.

2. стоя ноги врозь правая вверху, левая внизу. Отведение рук назад.

3. стоя ноги врозь руки за голову в замок. Повороты туловища влево, вправо.

4. стоя ноги врозь, туловище наклонено вперед руки в стороны. Повороты влево, вправо.

5. приседание с опорой на лыжные палки.

6. выпад правой вперед опереться на палки, пружинящие движения на растяжку мышц ног

4. Перестроение для работы по теме урока

 

 
	10-15 мин 30 сек

30 сек

30 сек

12-15 раз

 

 

12-15 раз
	Проверить у детей соответствие формы одежды к занятиям на улице. Проверить исправность лыжного инвентаря. Напомнить основные требования безопасности при занятиях на уроках лыжной подготовки. Соблюдать интервал во время движения 3-4 метра. Необходимо концертировать внимание детей на скольжение на 1 лыже. Обращать внимание на технику ходов. Построить детей чтобы более выносливые и сильные ученики оказались впереди.Все упражнения выполняются с максимальной амплитудой движения. 

 

Интервал дистанция
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	Работа по теме урока
1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники лыжных ходов,спусков, торможения, поворотов и преодоления препятствий.
10-11 класс (тема уроков)
1. Попеременные ходы

2. Одновременные ходы.

3. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни Торможение и поворот упором

4. Преодоление подъемов и препятствий.

5. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.

6. Передвижение коньковым ходом

3. После объяснения техники, учащиеся катаются по лыжне (спускаются со склона) отрабатывая технику лыжных ходов, спусков, подъемов, поворотов и торможений.

4. Игры и эстафеты на лыжах.
10-11класс
1. Игра «Быстрый лыжник»

2. Эстафеты с этапом до 500м.

3. Прохождение 5-6 км со средней скоростью со сменой ходов.
	25 мин 

5-7 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10-15 мин
 

 

 

5-7 мин
 

 

 

 
	· Напомнить основную схему движений рук и ног при передвижении определенным видом хода.Учитель, стоя на лыжах, объясняет и показывает упражнения, проходя по внутреннему кругу, контролирует правильность выполнения упражнений учениками, при необходимости корректирует движения с каждым учеником индивидуально.Во время движения на лыжах не нужно допускать колебаний туловища влево и вправо.

· Самое важное в движении наличие скользящего шага. Во время отталкивания нога делает мощный толчок назад и происходит скольжение на одной лыже. Опорная нога слегка согнута в коленном суставе.

· Обратить внимание на технику скользящего шага.

· Обратить внимание на координацию работы рук и ног.

· Учитель проверяет правильно ли ученики усвоили положение тела при выполнении лыжных приемов

· Проконтролировать технику средней стойки.

· Краткий рассказ о технике хода;

· Демонстрация учителем техники хода;

· Учитель, проходя по внутреннему кругу, контролирует правильность выполнения учениками хода;

· При выявлении ошибок у учеников, учитель помогает их устранить, работая с каждым учеником индивидуально.

· Учитель на поляне обозначает линии старта и финиша, между ними прокладывает лыжни. Играющих делит на две равные команды и выстраивает на линии старта в колонну по одному, так, чтобы каждая команда стояла на своей лыжне. По окончанию игры, учитель определяет победителей.



	Заключительная часть
	1. Построение, подведение итогов занятия.

2. Выставление оценок за работу на уроке.

3. Домашнее задание.

4. Уход с места занятий, чистка лыж, переодевание.
	3-4 мин
	Разобрать ошибки, если имели место. Отметить наиболее отличившихся в уроке. Выполнять передвижение на лыжах используя изученные ранее ходы. Выучить параграф в учебнике «Лыжная подготовка»


Практическая работа №30.
 Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование

Распределение сил по дистанции — этим так​тическим умением лыжник овладевает на всем протяжении обучения. Темп в учебных забегах и гонках учащиеся выбирают с учетом своей физической подготовленности. Важно научить занимающихся выбирать оптимальную скорость передвижения, хорошо отрабатывать это умение на отрезках лыжных трасс со средней сорев​новательной скоростью.

Выполняя тактический замысел в контрольной или соревновательной гонке, лыжник поддержи​вает выбранный темп на всей дистанции с уче​том различных участков трассы, максимально используя свои знания и навыки, приобретенные на уроках лыжной подготовки.

Старшеклассникам известно, что лучшие ре​зультаты в соревнованиях, в том числе с участием сильнейших гонщиков мира, показываются при относительно равномерном распределении сил в течение всего времени прохождения дистанции. Колебания интенсивности не должны превышать в среднем 3—5 %. Эти границы определяют так называемую оптимальную зону. Значит, очень важно, предварительно посоветовавшись с учителем, найти для себя правильный темп гонки. Если начать гонку со слишком большой скоростью, могут возникнуть ощущения тяжести, характерные для «мертвой точки». Когда лыжник снизит скорость, они постепенно проходят. Чтобы не допустить этих ощущений, следует вначале сдерживать силы, помнить, что при свежих си​лах скорость достигается достаточно легко. Это важно учитывать при обгоне соперника на ди​станции. Догнать соперника — не главная цель соревнования (исключение составляют эстафет​ные гонки). Важно показать возможно лучший свой результат.

Если же приходится обгонять лыжника, то сделать это нужно тактически грамотно. Лучше обогнать его до спуска, на ровном участке лыж​ни, но можно и на подъеме, сохранив запас сил, чтобы сразу же оторваться от него. Если же все-таки он «зацепился», не следует чрезмерно напрягаться, чтобы убежать от него, помня о необходимости сохранить максимум сил.

И вот уж когда не надо жалеть своих сил, так это при финишировании. Начало финишного ускорения нужно выбрать тоже умело. Важно так закончить гонку, чтобы и сил не осталось, и скорость не упала. Продолжительность финиш​ного ускорения зависит от индивидуальных осо- бенностей лыжника. Нужно знать себя и чувство​вать силы. Это приобретается опытом, постоян​ной работой над собой на лыжных трассах. Особенно опасно увлекаться борьбой, когда есть параллельные лыжни. В этом случае незаметно для себя можно израсходо​вать все силы.

Обучать технике передвижения на лыжах мож​но вместе и юношей и девушек. Следует сде​лать два круга: внешний — для юношей, внутрен​ний — для девушек (особенно когда классы не делятся). Как и в VII классах, показ и объяснение техники должны быть краткими. Часть сообщений, а также показ имитацион​ных упражнений лучше сделать в спортивном зале до выхода на лыжню. В морозную и ветре​ную погоду там же нужно провести короткую разминку.

Очень важно прививать учащимся старших классов навыки самостоятельных занятий этим замечательным видом физических упражнений, разъясняя доступность, оздоровительную цен​ность и простоту занятий лыжами. Поэтому здесь же, в зале, нужно сообщить о пульсовом ре​жиме предстоящих заданий, рассказывать, какие способности и качества развивает та или иная интенсивность занятий, какое значение она имеет для будущих воинов, матерей, работников умст​венного и физического труда.

В связи с возрастанием тренировочной работы специальные упражнения на склонах даются ре​же, склоны включаются в тренировочные отрез​ки. Следует с помощью «ситуации разрыва» показывать эффективность технически грамотно​го прохождения спусков и подъемов, фикси​руя время или расстояние.

Учитывая возросшие способности старших школьников к тактическому мышлению и более эффективные возможности обучения в разде​ленных классах, нужно продолжать совершен​ствование в технике не только предусмотренных программой для этих классов способов пере​движения на лыжах, но и изученных ранее.

Требования к домашним заданиям остаются такими же, как и в IV — VII классах. Юноши и девушки VIII классов должны дома вы​полнять такой же объем работы, какой они вы​полняли на сдвоенном уроке лыжной подготов​ки, но в два приема, с интервалом через день-два.

Практическая работа №31. 
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).

ЦЕЛЬ:

1.Способствовать уравновешенности процессов возбуждения и торможения .

2.Научить использовать технику лыжных ходов зависимости от профиля дистанции.

ЗАДАЧИ:

1.Совершенствование лыжных ходов (двухшажно-попеременного, одновременных ходов)/техники переходов с попеременных на одновременные при прохождении дистанции девушки-3 км, юноши-5 км.

2.Научить применять коньвый ход, одновременно-одношажный и двухшажно-одновременный .

3.Закреплять технику скользящего шага, бесшажного хода.

4. Способствовать усилению тока крови к сердцу, улучшению ритмичности  его сокращения и развитию способности  приспосабливаться к внезапно изменившийся нагрузке.

Оборудование: лыжи, ботинки, лыжные мази, флажки для разметки.

Метод: демонстрация упражнений по образцу, тренинг, поточный.

	№
	Содержание занятия
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1

2
3


	Водно-подготовительная часть.

1.Построение, организационный момент.

2.Актуализация опорных знаний:

а)какие виды спорта развивают выносливость

б) назовите виды спорта с циклическими движениями и с ациклическими движениями

в)правила соревнований в лыжном спорте (виды стартов, разметка на дистанции, обгон)

3.Переход к учебной лыжне.

Основная часть  

1.Строевые упражнения на лыжах.

2.Анализ применения лыжных ходов на дистанции 3 км- девушки, 5 км- юноши . Просмотр схемы дистанции, применения конькового хода.

3.Уход со старта – общий – применение стартового варианта и конькового одновременно-одношажного хода.

 (ЧСС – ДО 180 уд/мин) Гонка за лидером. спусков, подъемов. 

5.Произвольное катание после прохождения дистанции.

Заключительная часть.

1.Анализ ошибок

2.Переход , чистка и сдача лыж.

Д/З : Имитация лыжных ходов,

 точечный массаж при ОРЗ, самомассаж ушей.
	8мин

30мин

2-3 р

100-200м

200м

200-300м

7мин

2 мин


	Дежурный контроль самочувствия

Бег на средние дистанции, лыжный спорт, велоспорт, плавание.

Ациклические гимнастика, борьба, каратэ.

Техника безопасности при переходе

Переступание вокруг носков и пяток

1.тактика прохождения  дистанции

2.прохождение дистанции с ускорениями к его концу.

3.использование ускорений на фоне утомления.

Тактика преследования , обгон на дистанции 

Равномерное передвижение с высокой интенсивностью 

Напомнить правила переноса лыж и палок




Практическая работа №32,33

Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований.

Основные правила соревнований по лыжным гонкам утверждаются Международной федерацией лыжных гонок. Организаторы отдельных соревнований вправе определять дисциплины, представленные на соревнованиях, сроки их проведения и другие нюансы которые не противоречат основным правилам.

Трасса

Трасса - специально подготовленный участок местности шириной не менее 3 метров для проезда специальных машин для уплотнения снега и нарезки лыжни.

Дистанция — расстояние на трассах, обусловленное Правилами соревнований.

Трассы для лыжных гонок должны располагаться так, чтобы они давали возможность наилучшим образом оценить техническую, тактическую и физическую подготовленность спортсменов.

Уровень сложности должен соответствовать уровню соревнования, возрасту и квалификации участников.

Трасса должна быть проложена так, чтобы избежать монотонности, иметь холмистую поверхность, участки подъема и спуска.

Там, где это возможно, трасса должна проходить через лес.

Ритм гонки не должен перебиваться большим количеством резких изменений направления или крутых подъемов.

Участки спуска должны располагаться так, чтобы спортсмены могли обгонять друг друга. Необходимо, чтобы лыжники, имеющие разную скорость, могли одновременно проходить по трассе, не мешая друг другу.

Практическая работа №34. 
Контрольная сдача нормативов.
	Сдача нормативов

	15.30
	16.30
	18.00
	Бег на лыжах 3 км (мин, сек)
	19.00
	20.00
	21.00

	27.00
	29.00
	31.00
	Бег на лыжах 5 км (мин, сек)
	
	
	



Практическая работа №35.

 Совершенствование техники ловли и передачи мяча;
Тема: Совершенствование техники передачи, ловли и ведения баскетбольного мяча.

Цель: Развитие техникиигры в баскетбол, посредством совершенствования различных приемоввладения мячом.

Задачи: 

1. Отработка  передач мяча,

2. Совершенствовать технику ведения мяча,

3. Отработка техники пере​движений в стойке баскетболиста.

Тип урока: закрепление знаний, выработка умений и навыков.

Форма организации урока: групповая.

Методы обучения: объяснительно – иллюстративный.

Инвентарь: баскетбольные мячи, кегли.
Ход урока.

	 Части урока
	Содержание урока
	Дози-ровка
	Методические указания

	Подготовительная

 часть 

15  мин
	1. Построение, приветствие.
    Сообщение задач урока.

    Инструктаж по технике безопасности.
	1 мин
	Отметить отсутствующих, обратить внимание на спортивную форму

	
	2.  Строевые приемы - повороты на месте
	30 сек.
	 

	
	3. Ходьба:

 - обычная (по залу);

– на носках, руки вверх;

– на пятках, руки за голову, в сторону;

– ходьба на внешней стороне стопы;

- ходьба на внутренней стороне стопы.
	2 мин
	Соблюдать дистанцию,

спина прямая, 

смотреть вперед

	
	4. Медленный бег (по диагонали, через центр, противоходом, змейкой)

- с высоким подниманием бедра;

- с захлёстыванием голени;

- с ускорением.

- по сигналу поворот на 180º

5. Передвижения приставными шагами

  - правым, левым боком с имитацией передач, бросков от груди
	3 мин
	Соблюдать дистанцию, следить за согласованностью ног и рук; следить за координацией движений;



	
	6. Ходьба: 

- обычная (по залу);
-  руки вверх – вдох; руки вниз - выдох
	1 мин
	восстановление дыхания

	
	7. Перестроение в 2 колонны
	30 сек
	“Налево в колонну по два – Марш”

	
	1.Общие развивающие упражнения
  1) – И.П. – ноги врозь, руки на пояс;

      Наклон головы:

      1 – вперед

      2 – назад

      3 – влево

      4 – вправо

     - Упражнение закончили!

  2)  – И.П. – ноги врозь, руки к плечам;

      1–4 – поочередное вращение рук вперед;

      -5–8 – то же назад;

      - Упражнение закончили!

  3) – И.П. – ноги врозь, руки перед грудью в  замок;

       1 – руки вперед;

       2 – И.П.

       3 – руки вверх;

       4 – И.П.

       -Упражнение закончили!

   4) – И.П. ноги врозь, правая рука вверх

      1-2 – рывок руками назад;

      3-4 – смена рук, рывок назад

      -Упражнение закончили!

   5) – И.П. – ноги врозь, руки на пояс

      1–2 – поворот туловища вправо, левая рука вперёд;

       3–4 – то же, влево

   6)  – И.П. – ноги врозь, руки на пояс.

        1–2 – наклон вправо, левая рука вверх;

        3–4 – то же влево, правая вверх

    7) – И.П. – основная стойка

       1 – руки вверх;

       2 – наклон вперед;

       3 – присед, руки вперед

       4 – И.П.
	7 мин

3 р

3 р

3 р

3 р

3 р

3 р

3 р
	спина прямая, подбородком касаться груди 

 Смена мест шеренгами после окончания упражнения 

 

вращения в большой амплитудой

 

ладонь вывернуть вперед, вверх

 

 

 

подняться на носки

 

стопы не сдвигать, локти в стороны

 

ноги прямые, наклон строго в сторону

 

прогнуться, руками достать пол; спина прямая 

	Основная часть 25 мин
	1. Ловля и передача мяча от груди (в игровой форме)
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1) Ведение правой-передача-ловля-ведение левой-передача партнёру;

2) Ведение мяча при передвижении приставным шагом (левым боком-правой рукой; правым боком-левой рукой);

3) Ведение спиной вперёд-передача-ловля-ведение спиной вперёд-передача партнёру
	8 мин
	Учащиеся строятся по 2 вдоль лицевой линии; по команде выполняют ведение б/б мяча правой рукой до стены (лицевой линии)-выполняют передачу –ловят мяч - ведение левой рукой -передача партнёру; ноги чуть согнуты в коленях, кисть в форме “воронки”, локти в стороны – вниз. При ловле руки впереди встречают мяч

	
	2. Перестроение
	30 сек
	в два круга

	
	3. Совершенствование передач, ловли баскетбольного мяча           

  1) Игра  “Гонка мячей по кругу”.
По сигналу капитан передает мяч по кругу до тех пор, пока он не вернется к капитану.

Получив мяч, капитаны поднимают руки с мячом вверх.[image: image56.jpg]



   2) Игра «Мяч капитану».  Капитан в центре круга. Передача мяча от груди 2 руками через капитана.

  3) «Карусель». Капитан в центре, по команде передвижение по кругу приставными шагами с передачей через центр.
	8 мин
	Следить за техникой выполнения передач и ловли мяча

	
	4. Перестроение 
	30 сек.
	в 2 колонны

	
	5. Игра «Метко в цель». Учащийся с мячом стоит на расстоянии от колонны. По сигналу передача партнёру в колонне - присед и т.д.
	4  мин.
	Следить за согласованностью движений.

	
	6.  Игра «Кто быстрей?». Капитаны команд строят свою команду за линией в одну колонну. Ведение до лицевой линии - бросок в щит –ловля; обратно с ведением до средней линии -передача партнёру.
	4 мин
	Следить за правильным выполнением игры: ведения, бросков, ловли, передач.

	Заключительная часть 

5  мин
	   1. Игра “Запретное движение”
Учитель выполняет разные движения, а ученики их выполняют вместе с ним. Одно движение запретное и его выполнять нельзя. При выполнении движений учитель неожиданно выполняет запретное движение. Ученик, который повторит его, становится в круг и игра продолжается дальше.
	
	Движения менять в течение игры 

	
	  2.  Подведение итогов урока.

       Выставление оценок.

       Домашнее задание.
	
	Отметить отличившихся учеников, домашнее задание.


Практическая работа №36.

 Совершенствование техники ведения, бросков мяча в корзину (с места, в движении);

Успешное выполнение бросков в корзину требует са​мой большой точности, поэтому совершенствованию их техники надо уделять больше времени, прилагать боль​ше усилий.

Без постоянных ежедневных самостоятельных трени​ровок невозможно научиться точно выполнять броски.

В современном баскетболе специфика бросков мяча в корзину основательно изменилась. Во-первых, изменил​ся удельный вес отдельных способов бросков. По эффек​тивности и точности на первом месте сейчас бросок од​ной рукой в прыжке (или двумя руками в прыжке, обыч​но у женщин). Этот способ должен безупречно усвоить каждый баскетболист. Почти совсем не употребляются броски двумя руками от груди и снизу с места. Поэтому обучению и совершенствованию их не следует уделять внимания.

Слишком редко баскетболисты применяют броски одной рукой в движении (особенно со средних дистан​ций). Этот способ броска достаточно эффективен, осо​бенно когда нападающий «обходит» защитника. Недо​статочное применение его можно объяснить тем, что он требует очень кропотливого совершенствования. Боль​шинство баскетболистов применяют только броски в прыжке. Вместе с тем, применение односторонних, одина​ковых способов бросков (хотя и эффективных) делает игру нападающего однотипной и менее эффективной.

Условия, в которых выполняются броски, измени​лись. Сейчас, когда защитные действия стали активнее, уменьшилось время для подготовки к броску: в игре броски надо выполнять без длительной подготовки, в то же время технически правильно, а значит, точно.

Чтобы условия тренировок по совершенствованию бросков мяча в корзину приблизить к игровым, надо вы​полнять такие упражнения, в которых было бы возможно меньше статических положений. Перед выполнением каждого броска надо делать обманное движение, броски выполнять после -остановки, после ведения мяча, мешая защитнику, после выполнения ряда других технических приемов или комплекса приемов (передач, ведения, при​емов техники владения телом).

Но есть и такой период (уровень мастерства) подго​товки, когда необходимо выполнять броски из статичес​ких положений. Это тогда, когда игрок совершенствует технику движений бросков, «пристреливается» на точ​ность. В таких тренировках рекомендуется выполнять как можно больше бросков в корзину сериями с отдельных точек площадки (это касается и совершенствования штрафных бросков).

Когда эта задача будет решена, то совершенствова​ние бросков надо приближать к игровым условиям.

Какие бы упражнения ни выполнялись, какие бы за​дачи перед тренировкой ни ставились, броски мяча в корзину надо всегда выполнять с максимальной сосредо​точенностью, точностью, внимательно, прилагая все усилия. Это—   обязательное условие. Не должно быть ни одного небрежно выполненного броска.

Тренируясь в одиночку, вдвоем, втроем,  игрокам часто приходится после броска бежать за мячом. Нельзя начать бег к корзине слишком рано, не закончив броска:

бежать следует только тогда, когда мяч правильно выпу​щен из рук (если бросок выполняется в прыжке или в движении, то после хорошего приземления).

К сожалению, на тренировках для совершенствования точности попадания почти не практикуются броски мяча в корзину уменьшенного диаметра (до 37 см). Игрок, выполняя броски в уменьшенное кольцо, лучше совер​шенствует точность броска, а после перехода на нормальное кольцо он чувствует себя увереннее, ему ка​жется, что попасть мячом в такое кольцо намного легче и точность по​падания улучшается.

Сделать   кольцо   уменьшенных размеров несложно. На обыкновен​ное кольцо накладывается кольцо уменьшенного размера так, чтобы оно было на одинаковом уровне с основным кольцом (рис. 89),
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Упражнения для тренировки одного игрока
1. Совершенствование бросков с близкого расстояния в движении. Игрок ведет мяч к корзине, выполняет бро​сок, ловит мяч, ведет его от корзины (5—6 м), опять ве​дет мяч к корзине, выполняет бросок (рис. 90), Броски выполнять с разных точек.

[image: image58.jpg]Pyc.90

Puc 91





2.  То же самое, но игрок, выполнив бросок, не ведет мяч от корзины, а сразу выполняет бросок, сделав только самые необходимые подготовительные движения (пово​рот, обманное движение, короткое ведение), чтобы брос​ки выполнялись из удобных положений. Выполнять брос​ки разными способами, применяя обманные движения.

3. Совершенствование бросков в прыжке после веде​ния. Игрок   ведет   мяч, останавливается и выполняет бросок в прыжке. После этого бежит к мячу, ловит его, ведет мяч 6—7 м от корзины, поворачивается, ведет мяч к корзине, останавливается и выполняет бросок в прыж​ке (рис. 91). Броски выполнять с различных точек.

4. Совершенствование бросков с одной точки. Игрок выполняет броски с одного и того же места (рис. 92).
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5. Совершенствование бросков с близкого расстояния, применяя обманные движения и поворот.   Игрок ведет мяч в штрафную площадку до корзины, останавливается, выполняет обманное движение, имитируя бросок, после чего выполняет поворот вперед и правой рукой (с дру​гой стороны) выполняет бросок (рис. 93).

6.То же самое, но бросок выполняется после обман​ного движения, имитирующего бросок без поворота.

7.Совершенствование «прохода» и бросков в движе​нии. Игрок с мячом стоит на расстоянии 6—8 м от кор​зины, выполняет обманное движение, имитируя бросок в корзину или ведение мяча в одну сторону, и после этого мгновенно   «проходит» в противоположную   сторону к корзине. Игрок совершенствует   характерные   для себя проходы с излюбленных мест. После этого он заканчи​вает «проход» броском мяча в корзину на большой ско​рости и начинает упражнение сначала с того же места или с другого (рис. 94).
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8. Игрок ударяет мячом о стену, ловит его, ведет к корзине, останавливается и выполняет бросок  (или в прыжке, или с места с дальнего расстояния),   бежит к корзине, ловит мяч, ведет его к другой стене и выполняет то же самое (рис. 95).

9.То же самое, но игрок ловит мяч, отскочивший от стены, стоя спиной к корзине, выполняет обманное движе​ние, имитируя проход посередине  площадки, выполняет поворот вперед, «проходит» по лицевой линии и выполня​ет бросок (рис. 96).
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10. Игрок, находящийся у центрального круга (или у лицевой линии лицом к противоположной корзине), бро​сает мяч вверх-вперед, как можно быстрее бежит вперед, стараясь поймать мяч, пока тот не упал на пол. Поймав мяч, выполняет обманное движение, ведет мяч вперед к корзине и выполняет бросок (рис. 97;). То же самое по​вторяет в другую корзину.
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Вариант: поймав мяч {у центрального круга), повер​нуться и вести мяч обратно (рис. 98).
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 11. Совершенствование разных бросков с разных рас​стояний. Игрок бросает мяч с дальней дистанции, бежит к корзине, ловит мяч, выполняет бросок с ближнего рас​стояния, ведет мяч от корзины, поворачивается, ведет к корзине и бросает со среднего расстояния в прыжке.

12. Если в зале несколько корзин, то вести мяч вокруг зала (или в разных направлениях) и выполнить разные броски.

13. Совершенствование дальних бросков. Игрок вы​полняет бросок с дальнего расстояния с избранной точки, бежит к корзине, ловит мяч (если мяч пойман в удобном положении, то выполняет бросок с близкого расстояния), ведет его в исходное положение (или в другое место;), опять выполняет бросок издали.

14. Совершенствование добивания мяча в корзину. Игрок у щита бросает мяч об щит выше кольца и в прыж​ке в возможно более высокой точке одной рукой (конца​ми пальцев) «добивает» мяч в кольцо. Если мяч не попал в кольцо, добивать его еще и еще раз.

Упражнения для тренировки двух игроков
1. Два игрока имеют один мяч. Поочередно каждый выполняет броски в движении. Игрок, выполнивший бро​сок, бежит к корзине, ловит мяч и передает его партнеру, который за это время занимает на площадке место по своему усмотрению (рис. 99).
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2.То же самое, но игрок, выполнивший бросок, пере​дав мяч партнеру, бежит к нему и выполняет роль защит​ника. Действия защитника   могут   быть   пассивными и активными.

3. Игроки   занимают   положение,    показанное   на рис. 100. Игрок без мяча вбегает в штрафную площадь, получает мяч, выполняет обманное движение в одну сто​рону, поворачивается вперед и бросает мяч.   Выполнив бросок, он сам ловит мяч, возвращает его партнеру и за​нимает место за пределами штрафной площадки. Затем он опять вбегает в штрафную площадку и получает мяч. Выполнив 5—10 бросков, игроки меняются местами.

, 4. Один игрок бросает мяч в корзину с избранной точ​ки (или нескольких точек), второй ему подает мяч. Иг​рок с одной точки выполняет серию — 5—10 бросков, переходит на другую точку, или же игроки меняются ролями.

5. То же самое, но игрок, подающий мяч, после каж​дой передачи   бежит к партнеру и выполняет  роль за​щитника.

6. Игрок выполняет серию бросков в прыжке со сред​них дистанций, а партнер подает мяч. Игрок, бросающий мяч, каждый раз должен быстро бежать к мячу, поймать его, остановиться   (или остановиться  после  короткого ведения мяча) и выполнить бросок (рис. 101').
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7. То же самое, но игрок, подающий мяч, выполняет и роль защитника.

8. Игроки на площадке стоят рядом на расстоянии 4— 5 м и передают мяч друг другу. После нескольких пере​дач один из них бросает мяч в корзину, бежит к корзине, ловит мяч, передает его партнеру и опять занимает место рядом с партнером. После нескольких передач бросок выполняет другой игрок (рис. 102).

9. Игроки стоят один против другого, как показано на рис. 103. Игрок получает мяч, стоя спиной к корзи​не, выполняет обманное движение в одну сторону, пово​рачивается в другую, ведет мяч и выполняет бросок. Пой​мав мяч, он возвращает его партнеру и занимает исход​ное положение и т. д.
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10.Из того же исходного положения игрок, передав мяч, бежит в одну сторону, изменяет направление бега, останавливается. Перед игроком, стоящим у линии штраф​ного броска, получает от него мяч и выполняет бросок в прыжке. Игрок, стоящий у линии штрафного броска, бе​жит к корзине, ловит мяч, передает его партнеру, кото​рый за это время возвратился в исходное положение (рис. 104).

11. Игрок без мяча бежит к корзине. Поймав мяч, останавливается, выполняет обманное движение в одну сторону, поворачивается в другую, ведет мяч и выполня​ет бросок (или бросок со средней дистанции в прыжке). Поймав мяч, он передает его партнеру и возвращается на свое место (рис. 105).

[image: image67.jpg]Puc 105

Puc108





12. Игрок, получив мяч под кольцом, делает обманное движение, имитируя бросок в корзину, поворачивается вперед, ведет мяч и выполняет бросок с другой стороны корзины (рис. 106).

13.  Игрок без мяча стоит у центрального круга. Полу​чив мяч, он ведет его до линии штрафного броска, оста​навливается и выполняет бро​сок. После этого возвращается на исходное положение   (рис. 107). Вести мяч следует в быст​ром темпе.
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Вариант: вести мяч, изме​няя направление, ритм пере​движения.

14. Игроки у центрального круга. Игрок бежит к корзине,   получает мяч,  ведет его, выполняет бросок в кор​зину, ловит сам мяч и передает его партнеру, бегущему к противоположной корзине. Передав мяч, игрок возвра​щается на исходное положение (рис. 108).
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15. Игрок ведет мяч к линии штрафного броска. Иг​рок без мяча бежит к игроку с мячом, останавливается перед ним, получает мяч и выполняет бросок в прыжке (или делает обманное движение и прорывается к корзи​не). Игрок, выполнивший бросок, ловит мяч, ведет его к линии штрафного броска, а второй игрок занимает место у  центральной  линии   и   упражнение   продолжается (рис. 109).
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16. Упражнение для  совершенствования  добивания мяча. Игроки стоят у щита с обеих сторон кольца. Один игрок бросает мяч о щит выше кольца партнеру (или на​брасывает на кольцо); второй — старается добить мяч в корзину.

17. Один игрок выполняет броски со средних или даль​них дистанций, второй — подает мяч. Если мяч не попа​дает в корзину, игрок, подающий мяч, добивает его в кор​зину (или, поймав мяч, выполняет бросок с близкого рас​стояния, если добить неудобно) и после этого возвращает мяч партнеру.

18. Игроки выполняют поочередно броски с дальней дистанции. Бросив мяч с дальней дистанции, игрок бежит к корзине, ловит мяч и выполняет бросок с близкого рас​стояния. За попадание с дальней дистанции — 2 очка, с близкой—1. Кто быстрее наберет определенное количе​ство очков (например, 25).

19. Каждый игрок имеет по мячу. Игроки  выбирают на площадке аналогичные точки, с которых выполняют броски. Игрок, выполнивший   бросок, бежит за мячом, ведет его на исходное положение и опять бросает мяч. Кто быстрее забросит 15 раз? Когда один игрок попадет нужное количество раз, игроки меняются местами и мя​чами и опять выполняют броски (рис. 110).

Если броски выполняются с дальней или средней дис​танции, можно ввести дополнение; после броска с даль​него (или среднего) расстояния игрок, поймав мяч, вы​полняет бросок с близкого расстояния. Зачет может быть разный: если бросок с близкого расстояния не то​чен,— очки не начисляются, за попадание с дальней (или средней) дистанции 2 очка, с ближней— 1 очко.

20. Игра «Школа». На площадке отмечается опреде​ленное число точек, с которых будут выполняться броски в корзину (рис. 111). Начинать броски с самой близкой точки. Игрок, забросивший мяч с ближайшей точки, имеет право выполнить бросок со следующей точки. Игрок, за​бросивший мяч со всех точек, возвращается обратно, тоже забрасывая мяч поочередно с каждой точки. Когда игрок забросит мяч со всех точек по два раза (пройдет «школу» туда и обратно), он держит экзамен, бросает штрафные броски. Надо забросить поочередно 5 (или 10, в зависимости от степени подготовленности) штрафных. Кто быстрее закончит «школу»? Это «малая школа».
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Может быть «большая школа» (рис. 112). Игрок, за​бросивший мяч из всех точек «малой школы», возвра​щается обратно, забрасывая мяч поочередно из всех точек «большой школы», и потом держит экзамен: броса​ет штрафные броски. Можно штрафные броски выпол​нять и после окончания «малой школы» и после оконча​ния «большой школы». 

21. Игра в одну корзину 1X1, акцентируя совершен​ствование бросков мяча в корзину. С этой целью игроки при первой возможности выполняют броски. Игрок, дей​ствующий в роли защитника, до того момента, пока иг​рок не выполнит броска, действует пассивно (чтобы было возможно больше удобных положений для брос​ков). В игре 1X1 игроку запрещается выполнять броски с безнадежных положений. Если игрок с мячом очутился в таком безнадежном положении, откуда невозможно вы​полнить бросок по кольцу, он должен передать мяч парт​неру.

Упражнения для тренировки трех игроков
3. Игроки бегут по кругу. Первый игрок бросает мяч в корзину, бегущий за ним игрок ловит мяч (старается поймать мяч на лету) и  передает игроку, бегущему за ним, который выполняет бросок в корзину (рис. 113).
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2.Три игрока имеют два мяча. Один игрок бросает мяч в корзину, ловит его и передает игроку, не имеюще​му мяча. Следующим выполняет бросок второй игрок, имеющий мяч, ловит его и передает тому игроку, кото​рый не имеет мяча. Игрок, выполнивший бросок и пере​давший мяч партнеру, быстро занимает место для полу​чения мяча и выполнения броска.

3. Игроки   располагаются, как показано на рис. 114. Игрок без мяча, которого держит защитник, делает об​манное движение и бежит получить мяч. Получив мяч, выполняет бросок.   Защитник  действует   полуактивно. После броска оба игрока бегут к корзине и стараются поймать мяч, отскочивший от щита (если мяч не попал в корзину). Игрок, поймавший мяч, возвращает его третьему игроку. Третий игрок, имеющий мяч, может менять свое местонахождение. Игроки меняются ролями.

4.То же самое, но игрок выполняет сериями броски с определенной точки полуактивно, потом активно, мешая защитнику. После броска   защитник   возвращает   мяч третьему игроку.

5. Игрок ведет мяч до линии штрафного броска (или другого отмеченного места), где находится   защитник, останавливается и выполняет бросок. Потом бежит к кор​зине, ловит мяч и передает его партнеру. Игрок, выпол​нивший бросок, становится защитником (рис. 115}.
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6. Два игрока имеют по мячу (если мяч один, то уп​ражнение выполняется поочередно). Передав мяч игроку, стоящему у линии штрафного броска, они бегут к нему, меняя направление бега. Пробегают мимо игрока с мя​чом, получают от него мяч и выполняют бросок. Выпол​нив бросок, игроки подбирают мяч и ведут его на исход​ное положение.   Игрок,   который   находится   у линии штрафного броска, по очереди заменяется (рис. 116).
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7. Игроки располагаются, как показано на рис. 117. Игрок, имеющий мяч, передает его игроку, стоящему у линии штрафного   броска, бежит к нему, получает мяч обратно и, не снижая скорости, ведя мяч и применяя об​манные движения, старается обойти защитника и выпол​нить бросок. Затем игрок передает мяч партнеру, а сам занимает положение защитника. Игрок, бывший в роли защитника, занимает место для выполнения приемов с мячом.

8. Игроки располагаются, как показано на рис. 118. Игрок 1 бежит к игроку с мячом, получает мяч и выпол​няет бросок (любым способом). Тем временем игрок, от​давший мяч, перебегает  в другую сторону площадки. Игрок 2 ловит отскочивший от щита мяч и передает его игроку 3. Игрок 1 опять бежит к игроку с мячом и, полу​чив мяч, выполняет бросок (рис. 118). Игроки меняют​ся ролями.

9. Два игрока имеют по мячу и с выбранных мест (или меняя место) поочередно бросают мяч в корзину. Третий игрок подает мяч обоим партнерам (рис. 119). Подающе​го мяч поочередно сменяют.
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10. Игрок с мячом выполняет серию бросков мяча в корзину с одного места (или меняя место). Другой игрок в роли защитника, он разрешает свободно получать мяч, а во время броска мешает, имитируя действия защитни​ка. Третий игрок подает мячи   бросающему (рис. 120). Выполнив   серию   15—20   бросков,   игроки   меняются ролями.

11. Два игрока быстро передают мяч между собой. Третий, как можно быстрее передвигаясь от одного игро​ка к другому, старается помешать броску. Как только игрок с мячом на мгновение окажется свободным, он тут же выполняет бросок, бежит к корзине, ловит мяч и пере​дает его партнеру, а сам становится   защитником. Рас​стояние между передающими мяч такое, что третий игрок — защитник, — быстро передвигаясь, какое-то время, может помешать свободно бросить мяч (рис. 121).
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12. Игроки стоят за центральным кругом один за дру​гим лицом к дальней корзине. Мяч у игрока, стоящего в середине. Первый игрок бежит к корзине, получает мяч, быстро ведет его вперед, выполняет бросок и возвращает мяч второму игроку, а сам бежит и становится за ним. То же выполняет впереди стоящий игрок (рис. 122).
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13. Игроки располагаются   так,   как   показано   на рис. 123. Игрок, имеющий мяч, с середины площадки пе​редает его игроку, стоящему в углу площадки, сам бежит по направлению к другому углу, потом быстро изменяет направление, бежит к мячу, получает мяч и выполняет бросок. Игрок, выполнивший бросок, занимает место в углу площадки, а игрок, который уже находился в углу, ловит отскочивший от щита мяч, передает его игроку, находящемуся у центрального круга, сам бежит туда же, и упражнение продолжается.
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14. Один игрок выполняет броски с дальних и средних расстояний. Остальные игроки стоят так, как показано на рис. 124, и стараются добить мяч, не попавший в коль​цо. Игроки поочередно меняются местами.
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15. Игрок с мячом — у центрального круга, два игро​ка занимают места, как показано на рис. 125.   Один из них вбегает на площадку штрафного   броска, получает мяч и выполняет бросок (сделав   перед этим обманное движение, поворот и т. д.). Игрок, выполнивший бросок, сам ловит мяч, передает его игроку, стоящему у цент​рального круга, и возвращается на свое место. Сейчас же на штрафную площадку для получения   мяча   вбегает второй игрок. Игрок, передающий мяч, меняется.
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16. Один игрок в роли нападающего, другой в роли защитника. Третий игрок имеет мяч и подает его напа​дающему, который, используя все свои знания и умения, старается забросить мяч в корзину.  Если   нападающий очутился в таком положении, из которого   выполнить бросок невозможно, он возвращает мяч третьему игроку, который опять передает ему мяч, когда нападающий вы​берет удачное положение. Тогда нападающий опять пы​тается «обойти»  защитника и выполнить  бросок.   Если после броска мяч не попал в корзину, оба игрока борют​ся за мяч, и тот, который поймал мяч, выполняет бросок (рис. 126), Игроки меняются ролями.
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17. Игра 1x1 в одну корзину при наличии третьего игрока. Третий игрок в роли пассивного помощника. На​падающий передает ему мяч, когда находится в положе​нии, неудобном для броска, а третий игрок опять возвра​щает мяч нападающему. Мяч в игру вводит тоже третий игрок, он передает мяч тому игроку, который забросил его в корзину. После определенного количества бросков игроки меняются ролями или играют до установленного числа очков (до 10 и т. д.).

Для совершенствования бросков мяча в корзину в тренировке двух игроков полезно применять упражнения, рекомендованные для тренировок одного игрока, а в тре​нировке трех игроков (и более) — упражнения, рекомен​дованные для одного и двух игроков. Кроме того, следует, возможно, больше упражнений для совершенствования передач мяча заканчивать бросками в корзину. Очень важно броски выполнять сосредоточенно.

Практическая работа №37.

 Отработка техники вырывания и выбивания (приемы овладения мячом);

Задачи учебного занятия

	Методические:


	- применение практического метода, обеспечивающее решение поставленных задач, развитие общих ОК 2,3,6,7 компетенций. 

	Образовательные:


	- совершенствование технических приёмов ведения, передачи и бросков мяча;

	Воспитательные:


	· воспитание целеустремленности при игре в баскетбол;

· формировать потребности и умение выполнять упражнения в соответствии с игрой в баскетбол;

· показать связь элементов игры в баскетбол с навыками будущей профессии (медсестра);

	Развивающие:


	· обогащение двигательного опыта обучающихся путём освоения разнообразных двигательных умений и навыков;

· развивать скоростно-силовые качества, быстроту реакции, точность движений, меткость;

-  развитие коммуникативных способностей, обучающихся в процессе игры    баскетбол;

·  развивать скоростную выносливость, прыгучесть.


Методическое обеспечение учебного занятия: рабочая программа, конспект учебного занятия.
Инвентарь: Баскетбольные мячи, свисток, 16 фишек.

Структура и содержание учебного занятия

	Этапы

учебного

занятия
	Дозировка
	Содержание.

Деятельность

преподавателя
	Деятельность

обучающихся
	Организационно-методические

указания

	Организационно-подготовительный


	15 минут
	Подготовка к занятию.

Цели: повторить и закрепить ранее изученный материал передачи мяча, разучить ведение мяча в баскетболе.

	
	
	Построение. Беседа с обучающимися на тему «Здоровье»

Построение, приветствие. Вопросы:

1. Что значит «здравствуйте»? 

2. Почему каждый день все желают друг другу здоровья, так ли это важно?

Действительно все заинтересованы в крепком здоровье: и вы, и родители, и государство. Вы будущее нашей страны, без крепкого здоровья не сможете стать настоящими защитниками Отечества, не сможете овладеть специальностью, которую можно получить в стенах нашегоколледжа: это медсестра.

3.Посмотрите, пожалуйста, на фрагмент видеоролика о медсестрах и скажите, какие у них движения?

Выслушать ответы.  

4.Какие занятия больше всего способствуют выносливости,формированию движений?

Хорошо. Значит, выполняя сегодня правильно упражнения, вы будете укреплять здоровье и готовиться к овладению будущей профессией.

 Целеполагание.

5.Попробуйте, глядя на этот мяч, сформулировать тему занятия. (держит мяч в руках, затем делает передачу и выполняет ведение мяча)

6.Молодцы. Вы самостоятельно сформулировали тему занятия. Попробуйте сформулировать какие задачи нужно на занятии?

Напоминание техники безопасности во время урока.
	Построение в одну шеренгу.

Активное участие в диалоге с учителем.Ответы:

1.Это пожелание друг другу здоровья

2.Без здоровья не сможем учиться, работать.

Просмотр видеоролика - есть такая профессия «Медсестра»

3.Ловкие, точные, быстрые. Все время на ногах.

4.Занятия физкультурой

5.Это баскетбольный мяч. Мы будем делать передачи мяча, выполнять ведение мяча и учиться играть в баскетбол.6.Повторить передачи мяча. 

- Научиться ведению..

- Выполнять правильно упражнения.

Осмысление проблемы -для успешной реализации своей профессии. Самостоятельно сформулируют тему занятия и задачи.
	Проверка присутствующих и наличие спортивной формы, самочувствие и наличие медотвода.

Молодцы! 

Будьте внимательны. Руки держим в ожидании броска.

	
	10 минут


	Дать задание освобожденным.

Разминка.

Строевые упражнения (равняйсь, смирно)

Вызов одного из обучающихся для проведения СБУ.

Ходьба в обход по залу

Равномерный бег.

Специальные беговые упражнения.

Разминку на месте проводят обучающихся получившие домашнее задание по ОРУ.

	Освобожденные выполняют задание.
Учебная практика по проведению СБУ.
Разминку проводят обучающихся получившие домашнее задание по ОРУ.


	Внимательно прочитать.

Следить за осанкой, за правильным выполнением упражнений.  

Закрепление знаний по двигательным действиям

Следить за интервалом.

	Изучение учебного материала


	40 минут


	Построение.

Вопрос к обучающимся: «Назвать какие передачи мяча есть в баскетболе?»

Выслушать ответы.

1.Передача мяча в парах на месте:

 - двумя руками от груди;

 - двумя руками от груди в пол;

 - двумя руками от головы;

- двумя руками из-за головы;

 - одной рукой от плеча правой и левой рукой.

Объяснение выполнения задания.

Разделение группы на пары. Становятся напротив друг друга. Каждая передача выполняется 10 раз, самостоятельно каждой парой.

Затем выполняют передачи в движении.

2.Передача мяча в парах в движении с броском в кольцо:

 - двумя руками от груди;

 - двумя руками от груди в пол;

 - двумя руками от головы;

- двумя руками из-за головы;

 - одной рукой от плеча правой и левой рукой.

Подвести итоги выполнения упражнений.

Вопрос к обучающимся: «Кто знает, что такое 
Дриблинг?»

Дриблинг- ведение мяча, один из основных технических элементов баскетбола, второй, после передачи, способ перемещения мяча по площадке.

Построение. 
2.Разучивание и выполнение упражнения в ведении мяча. Делим натри подгруппы. Становятся на лицевой линии.
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Упражнение в ведении мячавдоль всей площадки
[image: image304.png]3uHa
Nuyesan W
T Ay BLicoTa 10 konblia KOpaWHbl 3,05 M

ks WipadHoro Gpocka

LieHTpanbHbIi Kpyr
OrpaHudmTenbHbIA KpYr

Kpyr
wrpagHoro
pocka

LiewTpanshas

VU

BokoBas nMHus

TpexoukoBas NuHus




Ведение с преодолением препятствий       

Упражнение в ведении мяча вдоль всей площадки с
поворотами. 

Упражнение в ведении мяча с поднятой головой.
Объясняет матнриал.

Первый игрок в колонне ведет мяч с поднятой головой в направлении преподавателя, который располагается на полпути между ближайшим кругом области штрафного броска и центральной линией лицом к дальней корзине. На дальнем конце площадки три игрока обращены лицом к дриблеру — один у левой боковойлинии, другой в круге области штрафного броска и третий у правой боковой линии. Как только игрок с мячом проходит мимо преподавателя, тот указывает на игрока, которому дриблер должен передать мяч. Преподаватель произвольно выбирает разных игроков. Если он показывает налево, то принимающий игрок на левой стороне площадки начинает движение в сторону дриблера. Дриблер немедленно передает мяч этому игроку и двигается навстречу. Затем он принимает передачу из рук в руки, продолжает ведение к корзине и выполняет бросок в движении. Игрок сам подбирает мяч, ведет его с любой стороны площадки в обратном направлении вдоль боковой линии и передает мяч следующему игроку в колонне. 

3.Подвижная игра в


- 

Поделить группу на две команды, равные по силам

- Учебная игра


	Построение в одну шеренгу.                                  Ответы обучающихся.

Внимательно выслушать информацию.

Самостоятельная -  практическая деятельность под руководством преподавателя.

Выполняют 10 передач каждого вида на месте и в движении.

Самоконтроль.

Выслушать ответы.

Построение в одну шеренгу.                                  

Контролируют технику ведения мяча.

Во время ведения поддерживают максимальную скорость.

Во время ведения делают поворот на одной ноге. Выполняют аккуратно и на скорости.

Слушают задание.Восприятие и осмысление учебного материала, актуализация знаний.

Обучающиеся пытаются предугадать сигнал преподавателя и выполняют передачу не тому игроку. 

Самоанализ, самоконтроль.

В игре выполняют как можно больше передач, активно перемещаться без мяча (выходят в свободную зону). Стараются как можно меньше нарушать правила игры.


	Дополнить ответы.

Индивидуальный, дифференцированный контроль по выполнению практических действий.

Работают в стойке баскетболиста.

Последующая пара,после начинающей, в колонне не должна начинать движение, пока мяч не брошен в кольцо.

Следующий игрок в колонне не должен начинать движение, пока мяч не пересечет лицевую линию.

Обучающие должны держать голову поднятой. При переводе мяча на другую руку не следует отпускать его далеко от туловища в момент, когда нога, одноименная со стороной ведения, выходит вперед (при переводе мяча справа налево мяч поднимается при опускании правой ноги и толкается влево, когда вперед выходит левая нога).

Упражнение особенно полезно для слабыхдриблеров, так как требует хорошего контроля мяча.

Выполняя упражнения должны быть внимательны и не забывать о ТБ.

Консультирование, оказание помощи при выполнении упражнений.

Следить за соблюдением правил игры, за взаимоотношениями игроков в команде и с соперниками, с судьями.



	
	
	Подведение итогов основной части (анализ, оценка, самоанализ, самооценка, отметка)

	Заключительный
	15 минут
	1.
Построение. 

2.
Упражнения на внимание (игра).

3.
Подведение итогов самостоятельной работы.

4.
Подведение итогов занятия.


	Построение в одну шеренгу.                                  

Выполняют задание.

Осмысление учебного материала, актуализация знаний.


	Определить, как прошлозанятие. Объявить несколько лучших студентов по выполнению самостоятельной работы.



	
	
	Домашнее задание, разъяснение способов его выполнения.

Самостоятельная работа, разъяснение основных идей, способов выполнения.


Рефлексия

- Что понравилось на занятии?

- Какие трудности возникли в выполнении заданий? Как они были преодолены?


	Слушают и задают вопросы.

Гигиенические процедуры
	Ведение мяча на месте: по точкам, вверх-вниз, вперед-назад. Сообщение на тему: «Лучшая команда по баскетболу (мира, России, нашего города)» 


Практическая работа №38. 

Прием техники защиты – перехват;
Перечень вопросов, рассматриваемых в теме

1. Понятие перехват;

2. способы перехвата;

3. игровые позиции для перехвата;

4. правильное выполнение перехвата;

5. ошибки при выполнении перехвата;

6. упражнения для обучения перехвату;

7. необходимые навыки для перехвата;

8. как совершенствовать технику перехвата.

Данный урок посвящен изучению и совершенствованию техники защитного действия перехват в баскетболе.

Глоссарий

Баскетбол – командная игра с мячом, в которой целью является забросить как можно больше мячей в корзину противника.

Перехват – защитное действие игрока для завладения мячом.

Спортивные игры – вид подвижных игр, в которых для победы применяются тактические и технические приемы. Популярными спортивными играми являются футбол, баскетбол и волейбол.

Тактические действия – выполнение приема или комбинации, основанного на закономерностях игры, возможностях своей команды и команды противника.

Технический прием – наиболее эффективный, изученный прием, работающий на практике.

Основная литература:

Лях В. И. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. Для общеобразоват. учреждений [Текст] / В. И. Лях, А. А. Зданевич; под общ. Ред. В. И. Ляха – М.: 2012.

Интернет-ресурсы:

Нормативы спорта и ГТО [Электронный ресурс], URL: https://gto-normativy.ru/ (дата обращения: 09.07.2018)

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ

Перехват мяча в баскетболе – это защитное действие игрока, заключающееся в том, чтобы отобрать мяч у соперника.

Существует два способа перехвата мяча: перехват при передаче и перехват при ведении.

Если соперник принимает передачу на месте, необходимо быстро перекрыть соперника и поймать мяч.

Если же соперник для приема передачи находится в движении и быстро выходит на мяч, защитник долже мгновенно опередить соперника и поймать мяч. Для выполнения такого перехвата нужно неожиданно преградить путь соперника к мячу, но, чтобы не произошло столкновения, нужно закрывать соперника руками и одним плечом, немного отклонившись в сторону. Поскольку подобная ситуация происходит в движении, чтобы не допустить обратного присвоения или пробежки, игрок должен сразу начать ведение и удалиться от соперника.

Опытный защитник может спровоцировать нужную для перехвата передачу мяча. Чтобы добиться такой передачи, нужно, находиться на расстоянии в пару метров от соперника. Тогда товарищи по команде могут подумать, что передача ему пройдет успешно. Однако, в момент передачи, защитник неожиданно делает скоростной рывок и резко перехватывает мяч. Часто, подобные защитные действия выполняются при длинных передачах.

В связи с разными игровыми ситуациями необходимо уметь занимать правильные позиции:

Если выполняется опека игрока на стороне мяча, то нужно находиться в закрытой стойке;

Если же выполняется опека игрока на дальней стороне от мяча, но нужно находиться в так называемом игровом защитном треугольнике (вершинами треугольника являются: мяч, соперник, принимающий мяч, и корзина).

Для грамотного выполнения перехвата мяча при передаче необходимо:

1. занимать положение «сжатой пружины», то есть немного согнуть ноги в коленях и поднять руки;

2. постоянно следить за мячом и за соперником;

3. уметь быстро срываться с места и менять направление движения;

4. развивать большую скорость;

5. уметь быстро менять защиту на нападение после завладения мячом;

6. знать правила и аккуратно осуществлять выбивание мяча из рук соперника и преграждать путь;

7. реагировать на подготовительные действия соперника для броска.

Возможные ошибки, которые приводят к невозможности перехвата или к его неправильному выполнению:

1. Неверная стойка игрока: ноги не согнуты, руки и голова опущены;

2. Мяч и соперники находятся не в поле зрения игрока, соответственно, игрок теряет преимущество;

3. Слишком медленный или слишком быстрый рывок к мячу;

4. Игрок находится на неправильной позиции: либо не закрывает линию возможной передачи, либо занимает положение слишком далекое от защитных действий;

5. Игрок не занимает необходимое положение тела и рук для захвата мяча;

6. После перехвата игрок долго принимает решение о дальнейших действиях.

Перехват мяча при ведении осуществить сложнее, в этом случае важна скорость и необходимо четко осознавать правила игры. Если соперник выполняет ведение мяча неграмотно: не закрывает мяч корпусом или мяч высоко отпрыгивает при ведении, то перехватить мяч несложно, достаточно будет осуществить небольшой рывок и выбить мяч рукой. Однако, в другом случае, необходимо на скорости поравняться с соперником сзади и сбоку, резко выхватить мяч ближайшей рукой (можно использовать кисть руки) и начать ведение в другом направлении.

Для правильного выполнения перехвата при ведении необходимо:

1. Выполнять перехват неожиданно: внезапно выскакивать из-за спины ведущего мяч и быстро перехватывать мяч;

2. перехватывать мяч ближайшей к ведущему рукой, когда мяч отскакивает от пола вверх;

3. Реагировать быстро в зависимости от ситуации: сразу после перехвата необходимо либо выполнить ведение в другом направлении, либо атаковать другими способами.

Выполняя перехват при ведении также можно совершить следующие ошибки:

1. Низкая скорость, недостаточная для перехвата;

2. Использование для перехвата дальней от ведущего мяч руки; это может привести к столкновению;

3. Медленное принятие решений, остановка после перехвата или продолжение ведения в том же направлении; это часто приводит к обратному перехвату мяча.

Чтобы научиться перехвату мяча при передаче, необходимо сначала выполнить имитационные упражнения:

Игроки стоят на линии в колонне по 4—5 человек. Перед ними на расстоянии 3—4 м стоит игрок, имитирующий передачу мяча. Первый игрок в колонне имитирует ловлю мяча, второй игрок, стоящий сзади, должен совершить рывок и оказаться впереди первого игрока.

Выполняется, как и предыдущее упражнение, но имитация передачи и ловли осуществляется по звуковому и зрительному сигналу.

Теперь игроки имитируют передачу мяча: прямо на игрока, вправо, влево от него.

После выполнения имитационных упражнений можно переходить к освоению перехвата с мячом:

Игроки располагаются в колонне по одному, на расстоянии 4—5 м от стены. Игрок с мячом выполняет бросок в стену, второй игрок пытается перехватить мяч после отскока от стены.
Бросок выполняется на уровне плеча. После выполнения задания
игроки меняются ролями и встают в конец колонны.

Выполняется, как и предыдущее упражнение, но бросок осуществляется для перехвата мяча слева, справа, сверху.

Упражнение выполняется в парах, передача мяча осуществляется поперек площадки с продвижением к противоположному щиту, защитник, перемещаясь спиной вперед, должен сделать рывок вперед и постараться перехватить мяч.

Чтобы научиться перехвату мяча при ведении, необходимо выполнить упражнения:

1. Выбивание мяча у игрока, выполняющего ведение на месте.

2. Выбивание мяча у игрока, выполняющего ведение влево, вправо, лицом, спиной вперед.

3. Игроки построены в колонну по одному. На расстоянии 1,5—2 м стоит игрок, выполняющий ведение на месте, перед собой. Игроки из колонны поочередно приближаются к нему и имитируют выбивание мяча.

4. Игроки бегут в двух колоннах по одному, расстояние между игроками 1,5—2 м. Игроки одной колонны ведут мяч, игроки другой колонны пытаются его выбить.

5. Занимающиеся располагаются по кругу. Один из них ведет
мяч ближней рукой к игрокам, стоящим в кругу, на расстоянии
1 м. Игроки, делая выпад, стараются выбить мяч снизу—вверх или
сбоку по направлению ведения. Игрок, выбивший мяч, начинает
ведение, а потерявший его встает в круг.

Совершенствование техники перехвата мяча можно осуществить, усложнив условия выполнения:

1. сокращать расстояние между игроками, выполняющими передачу мяча;

2. выполнять передачи разными способами;

3. увеличивать количество игроков, выполняющих передачи мяча,

4. увеличивать темп передач.

ПРИМЕРЫ И РАЗБОР РЕШЕНИЯ ЗАДАНИЙ ТРЕНИРОВОЧНОГО МОДУЛЯ
1. Ошибки при перехвате.

Выберите правильные варианты ответа.

Какие из этих действий являются правильными при перехвате?

• Положение «сжатой пружины»

• Быстрый рывок к мячу

• Задержка после перехвата

• Слежка только за мячом

• Развитие большой скорости

• Опущенная голова

Решение.

Правильные ответы:

· Положение «сжатой пружины»

· Быстрый рывок к мячу

· Развитие большой скорости

2. Защитное действие перехват.

Найдите 5 слов по теме урока.
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Решение.
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Слова: рывок, перехват, скорость, ведение, реакция.

Практическая работа №39. 
Приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты;

Усилия команды, стремящейся всеми силами победить, окажутся напрасными, если игроки ее будут допускать серьезные ошибки в защитных действиях.

Технический арсенал нападающего значительно богаче, чем защитника. Опыт показывает, что приемы защиты более универсальны и достаточно эффективны при правильном и внимательном их выполнении.

Приемы игры в защите направлены на противодействие нападающей команде. Основная цель игры в защите — прервать атаку соперника и овладеть мячом до его броска в корзину. Защитник должен постоянно стремиться занять необходимую позицию для предотвращения выхода нападающего к щиту или на выгодное для развития атаки место. Не менее значимо также умение игрока препятствовать передачам и ловле мяча, ведению и броскам мяча.

Технику защиты подразделяют на две основные группы:
· технику передвижений;

· технику овладения мячом и противодействия.
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Основа техники передвижения.

Передвижения баскетболиста по площадке являются частью целостной системы действий, направленной на решение атакующих задач и формируемой в ходе реализации конкретных игровых положений.

Для передвижений по площадке игрок использует ходьбу, бег, прыжки, остановки, повороты. С помощью этих приемов он может правильно выбрать место, оторваться от опекающего его соперника и выйти в нужном направлении для последующей атаки, достичь наиболее удобных, хорошо сбалансированных исходных положений для выполнения приемов. Кроме того, от правильной работы ног при передвижении и соблюдения равновесия зависит эффективность технических приемов с мячом: передач в движении и прыжке, ведения и обводки, бросков в прыжке и т. д.

Ходьба в игре применяется реже других приемов передвижения. Она используется главным образом для смены позиции в коротких паузах или при снижении интенсивности игровых действий, а также для смены темпа в сочетании с бегом. В отличие от обычной ходьбы баскетболист передвигается на ногах, слегка согнутых в коленях, что обеспечивает ему возможность для внезапных ускорений.

Бег является главным средством передвижения в игре. Он заметно отличается от бега легкоатлета. Игрок должен уметь в пределах площадки выполнять ускорения из различных стартовых положений, в любом направлении, лицом или спиной вперед, быстро изменять направление и скорость бега.

Прыжки используют как самостоятельные приемы. Они являются и элементами других приемов техники. Чаще всего игроки пользуются прыжками вверх и вверх в длину или сериями прыжков. Применяют два способа выполнения прыжка: толчком двумя ногами и толчком одной ногой.

Прыжок толчком двумя ногами выполняют чаще с места из основной стойки. Игрок быстро приседает, слегка отводит руки назад и приподнимает голову. Отталкивание осуществляется мощным разгибанием ног, энергичным движением туловища и рук вперед-вверх.

Прыжок толчком двумя ногами с разбега применяют обычно при выполнении бросков в кольцо и при борьбе за отскок.

Прыжок толчком одной ногой выполняют с разбега. Отталкивание производят таким образом, чтобы максимально использовать инерционные силы разбега. Последний шаг разбега перед отталкиванием делают несколько шире предыдущих. Толчковую ногу, слегка согнутую в коленном суставе, посылают вперед и упруго ставят для толчка перекатом с пятки на носок; баскетболист как бы немного приседает. Другой ногой делают активный мах вперед-вверх, а в момент прохождения общего центра массы тела над опорой ее сгибают в тазобедренном и коленном суставах. После взлета, когда тело баскетболиста достигает наивысшей точки, маховую ногу разгибают и присоединяют к толчковой. Приземление в любом способе должно быть мягким, без потери равновесия, что достигается амортизирующим сгибанием слегка расставленных ног. Такое приземление позволяет баскетболисту немедленно приступить к выполнению игровых действий.

В соответствии с ситуацией игрок использует резкие, внезапные остановки, которые в сочетании с рывками и изменениями направления бега дают возможность на некоторое время освободиться от опеки соперника и выйти на свободное место для дальнейших атакующих действий. Остановка осуществляется двумя способами: прыжком и двумя шагами.

Нападающий использует повороты для ухода от защитника, укрытия мяча от выбивания, для финтов с последующей атакой кольца. Есть два способа поворотов - вперед и назад. Поворот вперед выполняют переступанием в ту сторону, куда баскетболист обращен лицом, а поворот назад - в сторону, куда он обращен спиной.

Стойка баскетболиста в защите — это наиболее рациональное положение звеньев тела игрока для маневренных защитных действий, позволяющее эффективно препятствовать атакующим намерениям нападающего.

Стойка защитника.
 Защитник должен находиться в устойчивом положении на слегка согнутых ногах и быть готовым затруднить выход нападающего на удобную позицию для атаки корзины и получения мяча. Внимательно следя за своим подопечным, защищающий игрок должен держать в поле зрения мяч и других игроков соперника.

Разнообразие игровых ситуаций диктует существование нескольких разновидностей стоек. Их различие заключается в расположении и работе ног и рук. В технике защиты выделяют три вида стоек: стойка с параллельной постановкой стоп (параллельная); стойка с выставленной вперед ногой и закрытая стойка.

Стойка с выставленной вперед ногой применяется при держании игрока с мячом, когда необходимо помешать ему сделать бросок или пройти под щит. Игрок располагается, как правило, между нападающим и щитом. Одну почти выпрямленную ногу он выставляет вперед с постановкой стопы прямо (носком вперед), одноименную руку вытягивает вверх-вперед, предупреждая ожидаемый бросок. Сзади стоящая нога акцентирование согнута и ставится с разворотом стопы носком наружу, а одноименную ей руку выставляет в сторону-вниз, чтобы помешать ведению мяча в направлении, наиболее опасном для корзины. Масса тела располагается преимущественно на сзади стоящей ноге. Голова поднята, взгляд направлен вперед. Спина прямая.

Угол наклона туловища вперед и степень сгибания ног взаимосвязаны и определяются игровой ситуацией. Так, например, при опеке нападающего, овладевшего мячом на дальних подступах к корзине (на периметре трехочковой линии), защитник сильно наклоняется вперед и далеко вперед вытягивает одноименную с впередистоящей ногой руку. Таким образом, находясь максимально близко по отношению к сопернику, чтобы активно противодействовать любым его атакующим действиям, защищающийся игрок в то же время располагается максимально далеко по отношению к его центру тяжести, чтобы иметь пространство и время для пресечения внезапного скоростного прохода нападающего. В другой ситуации, когда соперник только что закончил ведение, защитник, максимально приблизившись к нему, полностью выпрямляется и, активно размахивая руками, мешает нападающему прицельно бросить или выполнить точную передачу своему партнеру.

Стойка со ступнями на одной линии (параллельная стойка). Применяется для опеки нападающего с мячом или без мяча вдали от щита, когда нет непосредственной угрозы атаки и взятия корзины, а также при сопровождении перемещения соперника поперек площадки. Когда защитник опекает нападающего с мячом, готовящегося к броску в прыжке со средней дистанции, он сближается с опасным соперником в так называемой параллельной стойке и вытягивает руку к мячу, стремясь затруднить нападающему вынос мяча вверх для прицеливания.

Характерными для параллельной стойки являются расположение ног ступнями на одной линии чуть шире плеч с разворотом носками наружу и выставление в стороны-вниз незначительно согнутых в локтях рук. Масса тела равномерно распределена на обе согнутые ноги. Туловище слегка подано вперед. Положение головы и спины выпрямленное.

В зависимости от угла сгибания ног в коленных суставах различают три разновидности параллельной стойки защитника:

•
высокую (130—145°),

•
среднюю (115—130°),

•
низкую (менее 115°).

Степень сгибания ног определяется позицией, которую занимает защитник по отношению к своему щиту и мячу, а также характером оказываемого противодействия. Так, например, противодействие нападающему, ведущему мяч, всегда должно осуществляться в низкой стойке, а при опеке центрового игрока атакующего спиной к щиту, нужно использовать высокую параллельную стойку.

Следует иметь в виду, что параллельная стойка, являясь менее устойчивой и равновесной, чем стойка с выставленной вперед ногой, в то же время позволяет защитнику быстрее реагировать, начинать активное противодействие броску и в определенной степени закрывать проход соперника, как в правую, так и в левую сторону. Эту стойку используют в ряде ситуаций при опеке центрового игрока, атакующего спиной к щиту, а также любого соперника без мяча, находящегося на дальней дистанции от кольца.

При активной защите используется также так называемая «закрытая стойка», применяется при активных формах защиты и отличается от других видов стоек близким расположением защитника лицом к нападающему, выставлением вперед ближней к мячу ноги сбоку на уровне ног соперника и активным вытягиванием вперед одноименной руки для пресечения возможной передачи. Другой полусогнутой рукой игрок контролирует расположение нападающего для своевременного предотвращения его маневра. При этом он постоянно должен держать в поле зрения мяч и опекаемого игрока, находиться в устойчивом положении на согнутых, пружинящих ногах.

Передвижения. Направление и характер передвижения защитника, как правило, зависят от действий нападающего. Поэтому защитник всегда должен сохранять положение равновесия и быть готовым передвигаться в любом направлении, все время изменяя направления бега в стороны, вперед, назад (часто спиной вперед), управлять скоростью своего передвижения в момент противодействия, а также соперников, наращивая скорость на коротком отрезке дистанции, обеспечивая сокращенный тормозной путь и резкую остановку.

На современном этапе развития игры наблюдается тенденция активизации защитных действий. Она, в частности, проявляется в том, что игроки команд, использующие активные формы борьбы, стремятся перехватить инициативу у нападающих при переходе к защитным действиям. При искусном использовании разновидностей стоек и передвижений в защите становится возможным диктовать (провоцировать) развитие атаки в нужном направлении, чтобы разрушить ее благодаря агрессивным индивидуальным действиям, наигранным групповым и командным взаимодействиям. Следовательно, можно говорить о некотором смещении акцентов в игре защитника: не противодействие в ответ на действие нападающего, а упреждающее защитное действие, вынуждающее нападающего сыграть определенным образом.

Способы бега, рывка, остановок, прыжков, используемых защитником, аналогичны описанным способам, используемым в нападении. Соответственно нет принципиальных различий и в технике их исполнения. Ходьбу и медленный бег применяют, противодействуя пассивной игре нападающего; бег спиной вперед — при переходе от нападения к защите; рывки — при стремительной атаке соперника или для максимально быстрого восстановления защитных позиций, а также при перехватах мяча. Перечисленные способы передвижений защитник чередует с остановками и поворотами, совершаемыми по ситуации. Прыжки толчком одной или двумя ногами используются при попытках воспрепятствовать броскам мяча соперника либо для овладения мячом при перехватах и борьбе за отскок на щите.

Специфическими в арсенале техники защитника являются передвижения приставными шагами и так называемый скрестный шаг-скачок.

Приставные шаги используют как в параллельной стойке защитника при сопровождении игрока, так и в стойке с выставленной вперед ногой при перемещениях защитника в переднезаднем направлении для накрывания броска или противодействия проходу нападающего. Особенность передвижений приставными шагами заключается в том, что игрок передвигаться мягкими «кошачьими» шагами, без подпрыгиваний, на постоянно согнутых ногах приставным шагом, первый шаг делают ногой, ближайшей к направлению движения, второй шаг (приставной) должен быть скользящим. При этом нельзя скрещивать ноги и переставлять толчковую ногу за опорную, чтобы не снижать скорость и маневренность.

Скрестный шаг-скачок позволяет обороняющемуся игроку оперативно переместиться по площадке на небольшом расстоянии. Он используется для быстрой смены позиции в ответ на перемещение мяча или чтобы неожиданно преградить путь совершающему проход нападающему (без нарушения правила блокировки). Исполнению скрестного шага-скачка присущ взрывной характер движений. Прием выполняется невысоко над площадкой, без значительных колебаний положения общего центра тяжести. Защитник, находясь в параллельной стойке на согнутых ногах, мгновенно переносит массу тела на переднюю часть ближней к направлению перемещения стопы и мощно отталкивается в сторону. В безопорной фазе он совершает скрестное движение дальней к направлению скачка ногой. И, приземляясь на нее, быстро выставляет толчковую ногу, приходя в устойчивое и. п. (на согнутых ногах с параллельным расположением стоп). Не менее эффективно применение скрестного шага-скачка в движении, когда ему предшествуют передвижения защитника приставными шагами.

Специфичные моменты при передвижениях защитника:

•
постоянная смена исходного положения;

•
неполная информированность о предстоящем направлении движения вплоть до начала атаки соперника;

•
выполнение рывка после предыдущих ускорений, направление, способ, другие кинематические и динамические моменты, характеристики которых каждый раз существенно различаются;

•
необходимость соответствия параметров начального движения параметрам скорости и траектории полета мяча, передвижению соперников, индивидуальным особенностям выполнения технического приема;

•
разнообразие и разнонаправленность «пусковых» сигналов (звуковые, направление взгляда соперника, начало движения соперника или партнера, подсказка тренера и т.д.);

•
возможность активного старта с предварительного подскока с помощью усилий взрывного характера.

Разновидностям передвижений в защите необходимо обучать одновременно с овладением стойками.

Методика обучения защитным действиям баскетболиста имеет специфические черты, обусловленные решением оборонительных задач. Так, для эффективной игры в защите важно уметь мгновенно стартовать из непрерывно изменяющихся и. п. и максимально ускоряться на небольших отрезках дистанции (1 — 5 м). Не менее значима и мобильность защитника, т.е. его способность быстро принимать решения в ответ на изменяющуюся игровую обстановку.

Для начала перемещения или чередования способов передвижений служит множество сигналов: звуковые; визуальные — направление взгляда соперника, начало движения мяча, партнера или нападающего; подсказка тренера или товарища по команде и т. п. Соответственно подбираются адекватные средства и методы обучения.

Учитывая монотонность, характерную для выполнения упражнений из данного раздела техники, рекомендуется в процессе их изучения широко использовать игровой метод.

Первостепенное внимание следует уделять овладению техникой передвижений приставными шагами, которые составляют основу действий защитника.
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Практическая работа №40. 
Правила игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола;

Правило №1. Быть высоким и чернокожим

Скорее это тенденции, а не основные правила баскетбола и НБА. Но давайте смотреть правде в глаза. Более 70% игроков всех команд являются чернокожими, а за последние 25 лет лишь двум белым баскетболистам удалось завоевать титул самого ценного игрока чемпионата. Рост, безусловно, тоже играет большую роль, но не надо думать, будто титулы дают за длинные ноги. Так, чтобы завоевать титул самого ценного игрока сезона НБА 2013/14 Кевину Дюранту (рост 209 см) приходилось забивать по 32 очка, выручая команду в сложные для нее отрезки.
Правило №2. В команде должно играть пять человек.

Как известно многим, официальные правила баскетбола предполагают наличие пяти человек в основном составе в обеих командах. Как правило, в основе играет один центровой, мощный форвард, малый форвард, атакующий защитник и разыгрывающий защитник. Эти обозначения условны и зачастую команды часто модифицируют свои расстановки, это позволяют правила баскетбола ФИБА и НБА.

· Центровой является самым высоким игроком и обычно защищается или борется за мяч под кольцом. Яркими представителями данного амплуа являются Шакил О’Нил, Яо Минг и Дуайт Ховард.

· Мощный форвард выполняет примерно такую же функцию и также является одним из самых высокорослых в команде. В его задачу входит игра вблизи своего и чужого кольца, хотя правило 3 секунд в баскетболе, речь о котором пойдет чуть ниже, вынуждает современных мощных форвардов быть более мобильными в своих перемещениях. Чего стоит прекрасная игра на периметре, то есть за пределами трехочковой дуги, таких гигантов как Дирк Новицки и Кевин Лав.

· Малый форвард и атакующий защитник, как правило, занимают позиции за трехочковой дугой и реализуют свои броски с дальних дистанций, либо проходя под кольцо. Кевин Дюрант, Леброн Джеймс, а также лидер «Хьюстон Рокетс» Джеймс Харден в этом умении преуспели лучше всех.

· Разыгрывающий защитник, как уже видно из названия, начинает игру своей команды (хотя баскетбол, nba правила не запрещают начинать игру другими игроками). Легендой на этой позиции считается Джон Стоктон, игравший за «Юту Джазз» в 90-х годах.

Правило №3. Одно, два или три очка?

В отличие от многих других видов спорта в баскетболе можно набирать разное количество очков в зависимости от броска. Дальние броски «из-за дуги» оцениваются в три очка, проходы а также броски со средних дистанций внутри трехочковой дуги оцениваются в два балла. Броски же со штрафного приносят команде лишь одно очко.

Правило №4. Штрафные броски.

Прежде чем дать определение штрафным броскам необходимо описать, какие правила баскетбола должны быть нарушены, чтобы команда была наказана.

· Во-первых, это грубая игра во время броска: удары по рукам, толчки, неправильный блок.

· Во-вторых, перебор командных фолов. Так, если за нарушение при ведении мяча пострадавшая команда вводит мяч в игру с боковой линии, то при переборе фолов (5 для ФИБА, 6 для НБА) любые фолы наказываются штрафными бросками.

· В-третьих, умышленная грубая игра. Судьи, использующие правила баскетбол 2013 года, как и прошедших десятилетий, строго наказывают дисциплинарных нарушителей. Штрафными наказываются слишком частые споры с судьей, грубое поведение, провоцирование драки, удары локтями или ногами. После пробитие одного или двух штрафных мяч возвращается пострадавшей команде. В целом, любое грубое нарушение правил в баскетболе наказывается подобным способом.

Итак, штрафные броски – это один, два или три броска с линии штрафного без сопротивления. Один бросок пробивается в случае грубой игры или, если после нарушения игрок все же смог отправить мяч в кольцо. Подобная ситуация называется ANDONE. Великолепная возможность для игрока набрать три очка: реализованный 2-очковый бросок с фолом + штрафной бросок. Два штрафных броска даются за нарушение правил на игроке во время броска внутри дуги, а три штрафных – за фол за пределами трехочковой линии.

Правило №5. 24 секунды: много или мало?

Продолжаем изучать баскетбол. Правила NBA предполагают, что на атаку любой команде дается всего лишь 24 секунды. В правилах FIBA фигурирует время в 30 секунд на реализацию одной атаки. Если же в случае окончания времени команда не смогла произвести бросок, то есть мяч не был выпущен из рук бросающего, то владение переходит сопернику. В случае если же время вышло, мяч задел душку кольца, и его смогла подобрать атакующую команда, то отсчет времени начинается заново.

Правила №6. Правило зоны в баскетболе.

После перехода середины поля игроки не имеют права передавать мяч на свою половину поля. В случае нарушения правила мяч отдается противоположной команде.

№7 Правило 3 секунд в баскетболе.
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Правило 3 секунд в баскетболе означает, что никакой игрок атакующей команды не может находиться внутри цветной зоны около кольца в течение трех секунд. В случае нарушения правила владение переходит к противоположной команде. Если же нарушения происходят систематически, то они наказываются пробитием штрафных бросков. Данное правило введено сравнительно недавно. Так, еще десятилетия назад Уилт Чемберлен – одна из первых звезд НБА благодаря своему росту мог стоять под кольцом и реализовывать бросок за броском. Позднее центровых отодвинули от кольца благодаря этому правилу, что сделало баскетбол более динамичным. Разумеется, правила игры в баскетбол для школьников на дворовой площадке не предполагают подобных судейских изысков и «стояние на халяве» под кольцом до сих пор является одной из излюбленных тактик.

№8. Пробежка.

Как известно многим, в баскетболе запрещено бегать с мячом в руках, им обязательно нужно стучать об пол. Игроку разрешается делать только два шага с мячом, после чего он должен либо произвести бросок, либо отдать пас. Такие правила баскетбола для школьников также имеют малое значение. Они постоянно носятся с мячом в руках, но не стоить хаять юную баскетбольную поросль. Игроки НБА также любят побегать с мячом в обнимку. Так, уже все привыкли, что Леброн Джеймс – один из самых великих баскетболистов современности, не чурается делать и по три шага, а то и четыре шага.

№9. 48 минут.

Мы приближаемся к последним основным баскетбольным правилам, а значит пришло время поговорить о временном промежутке любого баскетбольного матча. В НБА игры длятся по 48 минут, в ФИБА и НСАА по 40 минут. В заокеанской лиге игра делится на четыре периода по 12 минут, в ФИБА – на 4 периода по 10 минут, а в НСАА (студенческая американская лига) – на два тайма по двадцать минут.

№10 Овертайм.

В отличие от футбола или хоккея в баскетболе ничьи случаются редко, но все же без них не обойтись. Если матч закончился с равным счетом, то команды играют дополнительный период – овертайм, который длится пять минут. В случае ничейного счета по окончанию овертайма играется еще один овертайм, и так далее, пока одна из команд не закончит пятиминутку с перевесом хотя бы в одно очко. Самый продолжительный матч в истории НБА произошел в 1951 году, когда «Индианаполис Олимпиас» одолели «Рочестер Ройалс» в шести овертаймах. Счет, мягко говоря, был скромным 75:73.

Практическая работа №41,42.
Игра по правилам.

Правила игры в баскетбол кратко и ясно по пунктам: основные моменты для обучения школьников

19.12.2018 Весь спорт Оставить комментарий 1,015 Просмотры

Правила баскетбола довольно просты, однако для школьников и начинающих игроков они могут показаться запутанными и непонятными. Правила 3-х, 5-и, 8-и, 24-х секунд, двойное ведение, фолы и многое другое делают баскетбол сложным видом спорта, хотя на самом деле это не так, главное правильно преподнести материал ученикам, ведь для игры на школьном уровне достаточно будет объяснить им самое главное. Также стоит заметить, что обучение будет эффективным с применением практических занятий.

Для лучшего усвоения правил школьниками вначале расскажите о них в различных вариациях, используя метод слова, наглядность (например, показ видео фрагментов) и, конечно же, практические занятия. Заинтересуйте учеников, а для этого, лучшего всего кратко рассказать об истории данного вида спорта.

Краткая история создания и развития баскетбола





Баскетбол, как вид спорта изобрёл преподаватель колледжа в штате Массачусетс Джеймс Нейсмит. Это случилось в 1891 году. Нейсмит подвесил к двум перилам две фруктовые корзины и взял футбольный мяч, объяснив студентам, что его нужно забросить в корзину, чья команда больше раз попала, та и победила.

Такая игра пришлась по вкусу многим, и начала быстро распространяться на колледжи Соединённых Штатов Америки. Баскетбол набирал популярность во всём мире невероятными темпами, создавались профессиональные лиги, проводились международные турниры, а в 1936 году игру включили в число олимпийских видов спорта.

На сегодняшний день самой популярной, известной и прибыльной лигой баскетбола в мире является НБА (США). Самыми знаменитыми игроками этого вида спорта являются Майл Джордан, Шакил О’Нил, Леброн Джеймс, Коби Брайант, Андрей Кириленко, Дуэйн Вейд, Скотти Пиппен, Мэджик Джонсон.

Основные правила игры в баскетбол

Цель игры баскетбола заключается в том, чтобы забросить мяч в кольцо, чья команда наберёт больше очков, объявляется победителем. Игра происходит на прямоугольной площадке, и в зависимости от того, с какого места мяч был заброшен в корзину, будет зависеть количество набранных очков (2 или 3).





Каждая команда состоится из 12 баскетболистов, и только 5 могут одновременно находиться на поле (количество замен не ограничено). В баскетболе игроки делятся на следующие амплуа:

Разыгрывающий защитник

Атакующий защитник

Центровой

Лёгкий нападающий

Мощный или тяжелый форвард

Во время игры баскетболисты всех позиций могут передвигаться по площадке по своему усмотрению.

Площадка для баскетбола имеет форму прямоугольника размерами 28 на 15 метров. Средняя линия делит площадку на две половины, в центре которой есть маленький круг, из этого места начинается игра (рефери подбрасывает мяч в воздух, а по одному игроку от каждой команды пытаются им завладеть). Высота кольца составляет 3.05 метров. Возле каждого из колец есть дуга (полукруг) радиусом 6.75 м. (по стандарту ФИБА), которая является проекцией центра корзины. На расстоянии 5.80 м. от кольца находится линия штрафного броска.





Игра делится на 4 равных периода по 10 минут каждая (в НБА длительность тайма составляет 12 мин.). Между 2-й и 3-й четвертями есть 15-минутный перерыв.

Набор очков в баскетболе:
3-очка: если мяч попадает в кольцо из-за пределов дуги;

2 очка: если мяч заброшен в пределах дуги;

1 очко: за каждый успешный штрафной бросок засчитывается 1 бал.

Выигрышная сторона в баскетболе определяется очень просто: кто набрал больше очков, тот и победитель. В случае фиксирования ничейного результата, добавляется дополнительный период длительностью 5 минут.

Правила 3-х, 5-и, 8-и и 24-х секунд в баскетболе

В дворовом баскетболе, и, даже, на школьном уровне, правила, связанные с секундами часто игнорируют. Здесь нет ничего сложного, что означает каждое из них, разберём прямо сейчас.

Правило 3-х секунд: атакующему игроку, запрещается находиться в штрафной зоне противника более трёх секунд без мяча. Если же нападающий игрок контролирует мяч трёхсекундной зоне более 3-х секунд, то это не является нарушением.

Правило 5-и секунд: столько времени даётся баскетболисту на введение мяча в игру, выполнение штрафного или свободного броска. Отсчёт времени начинается с того момента, когда игрок взял мяч в руки.

Правило 8-и секунд: как только атакующая сторона завладеет мячом на собственной половине поля, ей даётся 8 секунд на то, чтобы продвинуть мяч на половину площадки противника. Ежели за установленное время команда не перешла среднюю линию, по правилам мяч отдаётся сопернику.

Правило 24-х секунд: на атаку команде предоставляется 24 секунды, а если за это время мяч не коснулся края корзины соперника или не вошёл в неё, то обороняющая сторона завладевает мячом. Такое правило впервые применили в 1954 году. Оно было введено с целью не дать атакующим командам затягивать время бесконечным владением мячом

 Обзор основных правил игры в баскетбол: закрепление материала

А теперь, для закрепления материала, рассмотрим правила игры в баскетбол кратко по пунктам (выделено самое основное):

Одновременно на поле с каждой стороны может присутствовать по 5 игроков (общее количество игроков в команде – 12, к-во замен не ограничено).

Игра состоит из четырёх периодов, длительность каждого 10 минут (между вторым и третьим таймом даётся перерыв на отдых 15 минут).

В баскетбол разрешается играть только руками. Мяч можно вести исключительно путём дриблинга, никаких пробежек быть не должно (пробежкой называется совершение баскетболистом более двух шагов без ведения мяча).Если игрок вёл мяч, а затем остановился, больше совершать шаги он не имеет права.
Каждой команде предоставляется 24 секунды для проведения атаки. За этот отведённый правилами отрезок времени атакующая сторона должна попасть в кольцо мячом или хотя бы мяч должен коснуться края корзины.

Игрокам запрещается находиться без мяча в трёхсекундной зоне более 3-х секунд.

Нарушениями в баскетболе считается: пробежка, двойное ведение, остановка, а затем возобновление ведения, возвращение мяча на свою половину поля с половины соперника.

За каждое попадание мячом в кольцо начисляются очки: 2 очка – в пределах дуги, 3 очка – за пределами дуги, 1 очко – штрафной бросок.

В игре считается количество фолов (есть персональные и командные). Как только сторона набирает 5 команда фолов за одну четверть, за каждое последующее нарушение судья назначает два штрафных броска.

Если игрок набрал за поединок 5 персональных фолов, его удаляют и заменяют запасным.

Подведение итогов

Были рассмотрены правила баскетбола в кратком виде, выделены основные моменты игры, которых хватит для обучения школьников и начинающих баскетболистов. Мало информации было предоставлено о фолах и нарушениях, а также позициях игроков, но если всё это включить, то получится уже не краткое содержание правил, а развёрнутая версия.

Практическая работа №43.
 Совершенствование техники удара по летящему мячу средней частью подъема ноги;

Техника удара по мячу ногой в футболе

         Удары по мячу выполняют следующи​ми основными способами: внутренней стороной стопы, внутренней, средней и внешней частями подъема, носком, пяткой, а также коленом, бедром и внешней стороной стопы. Удары производят по неподвижному мячу, а также по мячам, катящимся и летящим в различных направлениях; с места, в движении, в прыжке, с поворотом, в падении. Несмотря на все многообразие ударов по мячу ногой, существуют фазы движений, которые являются общими для многих способов.

Предварительная фаза — разбег. Величина разбега, его скорость определяются индивидуальными особенностями футболистов и тактическими задачами. Однако во всех случаях, выполняя разбег, необходимо рассчитывать, чтобы удар по мячу был нанесен заранее намеченной ногой.

Подготовительная фаза — замах ударной и постановка опорной ноги.

Значительное, часто близкое к максимальному разгибание бедра и сгибание голени позволяют нанести удар требуемой силы, так как увеличивается траектория движения стопы и предварительно растягиваются мышцы передней поверхности бедра.

Чтобы правильно выполнить замах, нужно несколько удлинить последний шаг разбега. Обычно он превышает по величине остальные на 35-45% и варьируется в пределах 2-2,5 м.

Рабочая фаза — ударное движение и проводка. Ударное движение начинается в момент постановки опорной ноги с активного сгибания бедра. Причем угол, образованный бедром и согнутой голенью, сохраняется. Отставание голени и стопы от движения бедра приближает центр тяжести всей ноги к тазобедренному суставу, что приводит к увеличению ее угловой скорости. Перед ударом отмечается торможение бедра.

Резким захлестывающим движением голени и стопы выполняется удар по мячу. В момент удара нога "зафиксирована” в голеностопном и коленном суставах. "Превращение” ноги в "жесткий рычаг” позволяет увеличить массу ударяющего звена. С началом ударного взаимодействия стопа бьющей ноги деформирует мяч. Он сжимается до тех пор, пока скорость взаимного перемещения ноги и мяча не станет равной нулю. Затем упругие силы восстанавливают форму мяча и его скорость резко возрастает до определенной величины, которая несколько меньше скорости бьющей ноги в момент начала удара. Рабочая фаза заканчивается выполнением так называемой проводки. Ударная нога движется вместе с мячом.

Завершающая фаза — принятие исходного положения для следующего движения. После удара нога продолжает движение вперед-вверх. ОЦТ, находящийся в момент удара над площадью опоры, перемещается в сторону движения ноги. Тем самым создаются оптимальные условия для дальнейших действий.

Подобная структура действий характерна для многих способов ударов по мячу ногой. Строгое соблюдение изложенных выше требований позволит выполнить удар по мячу различными способами со значительной силой.

Однако нередко в зависимости от игровой ситуации возникает необходимость изменить время выполнения фаз движения, уменьшить его амплитуду и мышечные усилия. Кроме того, техника ряда способов ударов по мячу ногой имеет некоторые специфические особенности. 
Некоторые особенности траектории полета мяча
       Известны две разновидности выполнения ударов по мячу ногой: прямой и резаный.

В первом случае направление ударного импульса проходит через ОЦТ мяча или в непосредственной близости от него. Для выполнения резаного удара необходимо, чтобы направление удара значительно отстояло от ОЦТ мяча.

Прямой удар осуществляется практически всеми указанными выше способами. Несколько затруднено его выполнение внешней частью подъема. Резаный удар с наибольшей эффективностью наносится внутренней и особенно внешней частью подъема.

Траектория полета мяча при прямых ударах зависит от места приложения силы. Мяч полетит прямо и низом, если место приложения удара придется на среднюю его часть по горизонтальной плоскости. Если место приложения силы — ниже горизонтальной оси, то изменится угол вылета мяча.

Траектория полета мяча существенно отличается при резаных ударах. В этом случае направление удара не проходит через ОЦТ мяча, что вызывает значительное его вращение. Оно может быть вокруг горизонтальной оси (при ударе "подсечкой”), вертикальной оси (при резаных ударах низом) и наклонных осей (при ударах верхом).

Знание и использование особенностей полета мяча повышает надежность и эффективность действий футболистов.

Удар по мячу внутренней стороной стопы используется в основном для выполнения коротких и средних передач, а также для поражения ворот соперника с близкого расстояния. Данный прием причисляют к разряду высокоточных действий, так как мяча касается достаточно большая часть стопы (от пятки до большого пальца). Тем не менее, сила такого удара меньше, по сравнению с ударами другими способами, так как замах ударной ноги достигает максимальной величины, а в крайнем положении связки тазобедренного сустава при разгибании прижимают головку бедра к вертлужной впадине, что исключает необходимую супинацию бедра.

Рассмотрим некоторые особенности техники выполнения удара . Место начала разбега, мяч и цель находятся примерно на одной линии. Замах выполняется за счет заднего толчка последнего бегового шага. Ударное движение начинается с одновременного сгибания бедра и поворота кнаружи (супинации) ноги. В момент удара стопа находится строго под прямым углом по отношению к направлению полета мяча. Удар выполняется серединой внутренней поверхности стопы. Положение ноги во время удара сохраняется и в период проводки.

Удар по мячу внутренней частью подъема применяют для осуществления "прострелов”, длинных и средних передач, нанесения ударов по воротам с различных расстояний .

Разбег выполняется под углом 30-60° (в идеале 45°) по отношению к мячу и цели. Замах ноги близок к максимальному. Опорная нога, слегка согнутая в коленном суставе, ставится на внешнюю часть (свод) стопы (подошвы). Туловище несколько наклонено в сторону опорной ноги. В момент удара условная ось, соединяющая мяч и коленный сустав, наклонена во фронтальной плоскости. Данное условие, а также нанесение удара в среднюю часть мяча определяют низкую траекторию его полета. Для эффективного выполнения рассматриваемого приема необходимо, чтобы во время удара носок стопы был оттянут вниз, а нога напряжена.

 Удар средней частью подъема по технике исполнения во многом схож с ударом внутренней частью подъема, однако детали выполнения несколько отличны. Линия разбега, мяч и цель находятся примерно на одной линии. Опорная нога ставится с пятки — на уровне с мячом. Во время ударного движения происходит перекат опорной ноги с пятки на носок. Условная ось, соединяющая мяч и коленный сустав, в момент удара строго вертикальна. Такое положение сохраняется во время проводки.

 Значительная площадь соприкосновения стопы и мяча позволяет нанести удар достаточно точно. Разбег, замах и ударное движение выполняются в одной плоскости, благодаря чему  целесообразно используется система движений и удары наносятся с большей силой по сравнению с другими способами. Ударом средней частью подъема можно послать мяч на значительное расстояние. Он применяется при передаче мяча, ударе от ворот и по воротам, а также при выполнении штрафных ударов.

Так как обязательным условием выполнения данного удара является максимальное оттягивание носка вниз, то возможны частые травмы вследствие задевания стопой грунта. После получения травм возможна выработка у игрока защитного рефлекса, что приведет к изменению амплитуды движения и, как следствие, к снижению силы выполняемого удара. Данное обстоятельство следует учитывать в процессе обучения и совершенствования занимающихся.

Как было отмечено выше, техника ударов по катящемуся мячу средней частью подъема не отличается от техники удара данным способам по неподвижному мячу 

 При выполнении удара внимание необходимо акцентировать на постановке опорной ноги (см. технику удара по катящемуся мячу внутренней стороной стопы). Обучить технике удара по катящемуся мячу средней частью подъема можно, применяя следующие упражнения:

1. Удар серединой подъема по катящемуся навстречу мячу, посланному партнером с расстояния 8-10 м ударом внутренней стороной стопы.

2. Игрок несильно проталкивает мяч вперед, бежит за ним и бьет по воротам или в стенку серединой подъема с расстояния 10-12 м.

3. Удар серединой подъема в ворота левой и правой ногами после ведения (расстояние до ворот 10-12 м)  
Удар по мячу внешней частью подъема часто используют для выполнения резаных ударов при реализации штрафных, свободных ударов по воротам, передач (если между игроком и партнером есть соперник). Удар выполняется внешней частью подъема. Структура движений при ударах средней 

внешней частью похожа. Отличия заключаются в том, что во время ударного движения поворачиваются внутрь  голень и стопа .

        При выполнении удара заданным способом стопа спортсмена разворачивается носком вовнутрь. Траектория разбега — прямая. После такого удара мяч может быть направлен по прямой линии или по дуге. Выполняя удар правой ногой, к мячу подходят слева, нанося удар левой ногой, соответственно, справа. Доскок(последний шаг) удлиненный. Если мяч необходимо послать по прямой линии, ось продолжения стопы опорной ноги поворачивают в сторону удара, если мяч должен описать дугу — разбег следует выполнять под небольшим углом. Противоположное опорной ноге плечо выдвигают несколько вперед, стопу опорной ноги ставят в 20 см от мяча. Чтобы придать мячу вращение, удар наносят сбоку, а не по центру. Верхнюю часть туловища наклоняют в сторону опорной ноги. С помощью согнутых в локтях рук сохраняют равновесие туловища.

        В последние годы особенно популярным стал так называемый резаный удар внутренней и внешней частью подъема, при котором мяч летит по кривой . Особенно часто его применяют при штрафных ударах, когда защищающиеся ставят "стенку”. Задача бьющего так ударить по мячу, чтобы он облетел "стенку” сбоку и попал в ворота. Для вратаря это очень опасный удар. 

        Резаный удар часто применяют и при угловых ударах. Обычно он выполняется по неподвижному мячу. Чтобы мяч закручивался влево, по нему ударяют как бы вскользь по правой стороне, чуть пониже центра. Удар выполняется внутренней частью подъема правой ноги или внешней частью подъема левой ноги. И наоборот, чтобы придать мячу вращение вправо, по нему бьют внутренней частью подъема левой ноги или внешней частью подъема правой ноги.

Удар носком очень эффективен, т.к. является неожиданным для противника и выполняется очень быстро, практически без подготовки, часто в условиях дефицита времени у игрока для осуществления качественного замаха ногой. Кроме того, данный удар используют на мокрых, болотистых полях, а также при выбивании мяча у соперника в выпаде или шпагате. Удары носком небезопасные, потому что их трудно предвосхитить. Очень короткий замах для выполнения данного приема в сочетании с нанесением удара выше центра мяча обеспечивает своеобразное вращение мяча и делает защиту от такого удара весьма проблематичной  
Удар пяткой существенно отличается от рассмотренных способов. Он реже используется в игре. Объясняется это сложностью его выполнения, незначительной силой и точностью. Достоинством удара является неожиданность его исполнения для соперников. Цель выполнения такого удара — дезориентировать, обмануть противника. В момент переноса ноги футболист будто бы намеревается нанести удар по мячу. Соперник уверен в том, что удар будет направлен вперед. В то же время, игрок проносит ногу над мячом и, отводя ее назад, выполняет удар пяткой .

В детальном рассмотрении техника исполнения удара пяткой выглядит следующим образом.

       Подготовительная фаза начинается с постановки опорной ноги на уровне мяча. Для замаха нога проносится над мячом и выносится вперед. Рабочую фазу — удар — выполняют резким движением ноги назад. В момент удара нога напряжена, стопа расположена параллельно земле. 

       Одним из вариантов является удар пяткой . При выполнении удара правой ногой опорная нога ставится справа от мяча. Ударная нога для замаха выносится вперед. Удар производится резким движением назад, причем ударная нога проносится по отношению к опорной. После незначительной проводки движение ноги затормаживается.

Удар пяткой выполняют также опорной ногой. Она ставится за мяч на расстоянии 10-15 см. При следующем шаге производится задний толчок (нога движется назад и вверх), который и является ударным движением.

Удар по мячу внешней частью стопы в игре используется довольно редко, вследствие того, что из-за небольшой величины прилагаемых усилий мяч с помощью такого удара невозможно посылать на значительные расстояния.

Удар по мячу коленом считается относительно точным, так как в момент нанесения удара с мячом соприкасается достаточно большая поверхность колена. Когда у игрока не хватает времени для того, чтобы, приняв мяч, опустить его вниз и нанести удар стопой (подъемом), применяют удар коленом 

 Удар по неподвижному мячу. Отмеченные выше структурные особенности техники выполнения всех рассмотренных способов полностью относятся к ударам по неподвижному мячу, только в предварительной фазе варьируются длина и скорость разбега, что обусловлено тактическими задачами.

При выполнении начальных, штрафных, свободных, угловых ударов, а также ударов от ворот игрок бьет по неподвижному мячу.

Удар по катящемуся мячу. Все основные способы и их разновидности используют и при ударах по катящемуся мячу. Выше были рассмотрены особенности нанесения ударов по катящемуся мячу некоторыми способами.

      Необходимо отметить, что технические движения при выполнении ударов по катящемуся мячу практически не отличаются от движений при ударах по неподвижному мячу. Главная задача заключается в том, чтобы скоординировать скорость собственного движения с направлением и скоростью движения мяча. Выделяют следующие основные направления движения мяча: от игрока, навстречу, сбоку (справа и слева), а также смежные с ними.

      Указанные направления определяют особенности выполнения подфазы — постановки опорной ноги. При ударе по мячу, катящемуся от игрока, опорная нога ставится сбоку — за мяч. При ударе по мячу, катящемуся навстречу, опорная нога не доходит до мяча. Если мяч катится сбоку (справа или слева), то рациональнее выполнить удар ближней к мячу ногой.

      Во всех случаях расстояние постановки опорной ноги зависит от скорости движения мяча, и его необходимо рассчитать так, чтобы во время ударного движения мяч поравнялся с опорной ногой. Такое положение является наиболее оптимальным для нанесения удара.

Удары по летящему мячу. Траектория движения мяча определяет особенности техники выполнения ударов по летящим мячам.

      При ударах по опускающимся или низколетящим мячам структура движения такая же, как и при ударах по катящемуся мячу. Направление движения мяча, как и при ударах по катящемуся мячу, предъявляет определенные требования к постановке опорной ноги. Из-за того, что скорость летящего мяча зачастую выше скорости катящегося, главная трудность состоит в поиске места "встречи” ноги с летящим мячом.

Проанализировав технику выполнения ударов с поворотом, через себя и с полулета, можно выделить определенные особенности структуры исполнения данных ударов.

1. Удар с поворотом используется для изменения направления полета мяча. Выполняется средней частью подъема по опускающимся или низколетящим навстречу мячам . 

      В подготовительной фазе задний толчок последнего бегового шага к мячу служит замахом ударной ноги. Опорная нога, несколько согнутая в коленном суставе, разворачивается в сторону предполагаемого полета мяча и ставится на внешний свод стопы. Туловище отклоняется в сторону опорной ноги. С поворотом туловища начинается ударное движение ноги в горизонтальной плоскости. После проводки ударная нога движется вперед и опускается вниз скрестно от опорной. Вращательное движение туловища вокруг опорной ноги способствует усилению удара.

Для освоения техники удара с поворотом рекомендуется использовать следующие упражнения:

1. Игрок, стоя левым боком к стенке или воротам, набрасывает мяч вперед-вверх и производит удар по опускающемуся мячу после отскока его от земли. То же, стоя правым боком к цели, — удар левой ногой.

2. Игрок, стоя в 8-10 м от стенки или ворот, бросает мяч вперед-вверх. В момент, когда мяч опустится примерно на уровень колена, нанести удар.

3. Игрок, выполняющий удар, стоит на 11-метровой отметке левым или правым боком к воротам. Находящийся в 10-12 м напротив партнер бросает мяч руками по дуге с таким расчетом, чтобы мяч опускался перед игроком, который с лета направит его в ворота ударом серединой подъема.

4. То же, но партнер подает мяч ногой — внутренней частью подъема.

2. Удар через себя выполняют средней частью подъема по летящему и прыгающему мячу, если необходимо нанести неожиданный удар по воротам или сделать передачу через голову назад.

      За счет заднего толчка последнего бегового шага к мячу выполняется замах. Опорная нога выставляется с пятки вперед. Затормаживается движение туловища вперед, после чего туловище отклоняется назад. Ударное движение осуществляется по схеме: вперед-вверх-назад; одновременно выполняется перекат опорной ноги с пятки на носок. После небольшой проводки ударная нога опускается вниз, туловище выпрямляется. Чем ниже место "встречи” ноги и мяча, тем выше траектория полета мяча. Если необходимо послать мяч по более низкой траектории, следует нанести удар по мячу, находящемуся на уровне головы и над точкой опоры; для этой цели также используют удар через себя в падении, который на современном этапе развития футбола приобрел широкую популярность. Техника выполнения такого удара следующая. Отклоняя туловище назад, игрок падает на руки, затем на спину. Во время падения футболист выполняет акцентированное ударное движение назад.

      Если данный технический прием необходимо выполнить со значительной силой, применяют его разновидность — удар через себя в прыжке "ножницами”  Толчком одной ноги осуществляется прыжок в сторону опускающегося мяча. Маховая нога движется вверх, туловище постоянно отклоняют назад. Затем толчковая нога (ударная) устремляется вверх, маховая — вниз. В тот момент, когда туловище занимает горизонтальное положение, наносят удар по мячу назад. Приземляются на руки, затем на спину. 
3. Удар с полулета обычно производится по мячу сразу же после его отскока от земли. Выполнять его целесообразно средней и внешней частью подъема . При этом важно точно рассчитать место приземления мяча и поставить опорную ногу как можно ближе к этому месту.

Практическая работа №44 .
 Совершенствование техники удары головой на месте и в прыжке;

Обучения техники удара головой в футболе

УДАР ПО МЯЧУ ГОЛОВОЙ. Данный технический прием является важным средством ведения игры, применяется в соревновательной деятельности как завершающий удар по воротам, а также для передач мяча партнерам. В настоящее время значительно возросла доля вклада приемов игры головой в число других технико-тактических действий, количество использования которых определяет класс команды. Не секрет, что зачастую исход матча решается благодаря точно нанесенному удару головой в створ ворот либо эффективной передачей головой. Необходимо отметить, что отличительной чертой сильнейших команд мира, является использование большего, по сравнению с другими командами, количества приемов игры "на втором этаже”. Таким образом, современный футбол в числе многих предъявляет требование ко всем полевым игрокам и вратарю: качественно владеть широким арсеналом приемов игры головой.

      В футбольной практике чаще всего применяют удар средней частью лба  и его варианты. В то же время, игровые ситуации очень разнообразны, а направление и скорость движения мяча настолько вариативны, что в ходе матча встречаются моменты, когда нет возможности использовать основной способ удара головой и его варианты. В таких случаях эффективными оказываются такие способы, как удар боковой частью головы, затылком, теменной частью. Однако, на современном этапе развития футбола, данные удары используют довольно редко, в связи с чем внимание на них мы не заостряем.

      Удары передней верхней частью лба обладают достаточной точностью, т.к. благодаря относительно большой и плоской поверхности лба мячу в момент соприкосновения придается "необходимая” траектория полета. Удары головой футболист выполняет с места или в движении — во время бега и прыжков (отталкиваясь одной или двумя ногами).

      В технике ударов по мячу головой различают подготовительную, рабочую и завершающую фазы.

Подготовительная фаза — замах. Для выполнения замаха туловище и голова отклоняются назад. При этом растягиваются мышцы-антагонисты разгибателей туловища. Мяч должен быть в поле зрения игрока, для чего не следует запрокидывать голову.
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      Рабочая фаза — ударное движение. Выполнение ударного движения начинается с резкого выпрямления туловища. Непосредственно удар целесообразно производить в момент, когда туловище и голова проходят фронтальную плоскость. В этом положении достигается наибольшая скорость движения головы, что позволяет выполнить удар значительной силы.

      Завершающая фаза — принятие исходного положения для последующих действий. После проводки движение туловища затормаживается. Не следует сильно наклоняться вперед, так как после удара головой надо быть готовым к выполнению различных действий и перемещений.

      Благодаря значительному замаху в сагиттальной плоскости удар средней частью лба по мячу может быть нанесен с большой силой. Точность такого удара обуславливается, кроме большой площади соприкосновения ударной поверхности с мячом, возможностью зрительного контроля предполагаемой цели и траектории полета мяча.

Удар по мячу средней частью лба с места. Спортсмен выставляет одну ногу на шаг вперед (расстояние между ногами 50-70 см), руки на уровне плеч, чуть согнуты в локтях. В первой фазе игрок, начиная с бедер, отклоняет корпус назад, мышцы при этом напряжены, подбородок лежит на груди, колени согнуты. Во второй фазе футболист резко подает корпус вперед и серединой лба наносит удар по мячу. После выполнения удара корпус игрока остается в наклоне, плечи отведены назад.

Особенности обучения технике удара средней частью лба с места.
Последовательность обучения

1. Имитация движений без мяча, упражнение делится на две фазы: в первой   фазе движения выполнять медленно, во второй — быстро.

2. Удары по неподвижному мячу, удерживаемому партнером на вытянутых руках на уровне головы.

3. Удары по подвешенному мячу.

4. Удары по мячу. Игрок сам себе набрасывает мяч.
5. Удары по мячу, подброшенному партнером.

6. То же упражнение во время бега (без прыжка).
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Удар по мячу средней частью лба с поворотом используется, если нужно изменить траекторию полета мяча .

 При выполнении удара без прыжка для замаха туловище отклоняется назад и одновременно поворачивается (преимущественно до 90°) в сторону предполагаемого удара. Вместе с туловищем разворачиваются и ноги, которые расположены параллельно на расстоянии 30-50 см. Поворот удобнее осуществлять на носках. Формируется исходное положение, идентичное с позой при ударе серединой лба без прыжка. Поэтому остальные фазы удара и требования к ним такие же, как при рассмотренном выше ударе.

При ударе с поворотом в прыжке сразу же после отталкивания тело поворачивается в сторону удара, а туловище одновременно отклоняется назад. Дальнейшие действия схожи с ударом средней частью лба в прыжке.

Особенности обучения технике удара средней частью лба с поворотом.
Последовательность обучения

1. Выполнение упражнений без мяча с точным распределением движений по фазам.

2. Удары по неподвижному мячу. Партнер удерживает мяч в прямых руках на уровне головы (удар головой с места).

3. Удары по подвешенному мячу.

4. Упражнения в тройках. Игроки образуют треугольник, находясь на расстоянии 3-5 м друг от друга. Один из футболистов подбрасывает мяч руками снизу-вверх другому спортсмену, тот ударом головы направляет мяч третьему, и так по кругу.

Удар по мячу головой назад с места является одной из разновидностей ударов по мячу головой, применяется в соответствующих игровых ситуациях. Техника выполнения такого удара следующая (рис. 23). Футболист сильно сгибает ноги в коленях, отклоняя туловище назад с таким расчетом, чтобы попасть точно "под мяч”. Затем игрок, быстро разгибая ноги в коленях и одновременно вынося вперед бедра, наносит удар по мячу.

Особенности обучения технике удара головой назад с места.
Последовательность обучения

1.Выполнение обоих фаз упражнения без мяча.
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2. Удар с подбрасыванием мяча вверх руками и его передача партнеру, стоящему за спиной.

3. Упражнение в тройках. Крайний игрок набрасывает мяч партнеру, который располагается посередине между двумя футболистами, а тот ударом головы назад передает мяч последнему в тройке.

Удар по мячу головой в движении (во время бега). Техника этого удара не отличается от техники удара по мячу с места. Дополнительные трудности при выполнении данного технического приема вызваны движением игрока. Особое внимание следует уделять технике удара в начале второй фазы, когда мяч еще находится на значительном расстоянии от футболиста. Медлительность, запаздывание игрока приводят к тому, что удар наносится верхней или теменной частью лба, при этом мячу придается нежелательное вращение.

Особенности обучения технике удара головой в движении.
Последовательность обучения

1. Игроки располагаются на поле парами. Один подбрасывает мяч руками снизу, другой сначала во время бега трусцой, а затем во время более быстрого бега наносит удар по мячу.

2. То же упражнение выполнять в тройках. Задача — наносить удары влево и вправо по отношению к направлению бега.

Удар по мячу головой в прыжке. Если мяч летит выше уровня головы игрока, удар приходится наносить в прыжке. При выполнении такого удара кроме роста футболиста большое значение имеет выбор места отталкивания по отношению к высоте и скорости полета мяча.

Выполнять удары головой в прыжке можно, отталкиваясь одной или двумя ногами.

Удар по мячу головой после толчка обеими ногами применяется в условиях контакта игрока с противником, когда идет борьба за мяч. Техника такого удара следующая. Перед отталкиванием сильно согнуть ноги в коленных суставах и отклонить верхнюю часть туловища назад. Оттолкнувшись и достигнув максимально возможной высоты прыжка, нанести удар по мячу. 
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Во время удара ноги выносятся вперед, а плечи подаются назад; затем —приготовиться к приземлению, ноги находятся в положении "шага”. Удар можно наносить в направлениях: вверх, в сторону, назад (как и при выполнении ударов головой с места).

Особенности обучения технике удара
головой после толчка обеими ногами.
Последовательность обучения. 
1. Имитационные упражнения с выпрыгиваниями вперед-вверх без мяча.

2. Для освоения выбора оптимальной, опережающей удар позиции ("натянутого лука”) используют следующие упражнения: игрок держит мяч перед собой в руках на соответствующей высоте, а другой футболист  прыжке в момент отталкивания назад старается коснуться мяча животом, грудью.

 3. Удары по подвешенному мячу.

4. Удары по мячу, подброшенному партнером, находящимся на небольшом расстоянии.

5. Удары в тройках в направлениях вправо и влево.
6. Удары по мячу назад (за спину) в тройках.

Удар по мячу головой после толчка одной ногой. Данный удар используется, когда поблизости  нет соперника и есть возможность выполнить прыжок вверх и вперед (рис. 25).

Разбег осуществляется с нескольких шагов. Толчковая нога в момент и после отталкивания остается в том же положении. Маховая нога, согнутая в колене, выполняет мах вверх-вперед. Следующие движения не отличаются от движений, выполняемых при ударе головой после толчка обеими ногами. Используя значительный прогиб туловища, данным способом удар можно наносить в различных направлениях: вперед, в сторону, назад.

Особенности обучения технике удара головой после толчка одной ногой.
Последовательность обучения
1.Имитация удара после разбега с нескольких шагов.
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2. То же самое с определением места отталкивания.

3. Удары по подвешенному мячу.

4. Удары по подброшенному вверх партнером мячу.
5. Удары по мячу в тройках — влево и вправо.

Одной из разновидностей ударов головой является удар средней частью лба в прыжке. Он обладает достаточной точностью и силой, поэтому часто применяется. Такой удар выполняется после толчка вверх одной или двумя ногами. Прыжок является предварительной фазой удара. Руки, несколько согнутые в локтях, энергично движутся вверх до уровня груди, что способствует увеличению высоты прыжка. Непосредственно после отталкивания выполняется замах (туловище отклоняется назад). Ударное движение начинается в момент (или несколько раньше) достижения наивысшей точки прыжка.

       Необходим точный расчет траектории полета мяча и прыжка. Удар по мячу следует выполнять в наиболее высокой точке прыжка и в момент прохождения туловищем и головой фронтальной плоскости.

Приземление происходит на носки, ноги для амортизации несколько сгибаются.

Действенным средством ведения спортивной борьбы на поле является удар по мячу головой в падении. Таким ударом пользуются, когда мяч летит навстречу на высоте ниже уровня головы. В этой связи интересен вопрос: может ли невысокий футболист успешно соперничать в воздушных дуэлях с более рослым игроком? Да, может. Такие примеры есть. Например, Петр Дементьев при росте 170 см часто выигрывал борьбу за мяч вверху. Он умел определить наиболее выгодную точку отталкивания для прыжка и "прикрыть” ее от более высокого соперника, не давая ему подойти к этой точке. Невысокий московский спартаковец Николай Паршин удачно играл головой по мячу, летящему на уровне груди или пояса. Он самоотверженно прыгал на мяч и выигрывал борьбу с защитником. Результативно завершал атаки ударами головы и форвард небольшого роста московского "Торпедо” Александр Пономарев.

В таких ситуациях, когда мяч летит невысоко, менее рослый футболист 
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оказывается в выгодном положении. Более подвижный, быстрый, юркий игрок скорее подбежит к мячу и, сыграв головой в броске, опередит соперника. Удары в падении, несколько рискованны, но зато очень зрелищны и эффективны.

Движения при выполнении удара по мячу головой в падении существенно отличаются от описанных выше движений при ударе головой.

 Подготовительной фазой удара являются толчок и фаза полета. На последних 3-4 шагах разбега туловище наклоняется несколько вперед. Толчок выполняется одной ногой в сторону предполагаемой встречи с мячом. Полет происходит параллельно земле. Руки согнуты в локтевых суставах. Движение мяча находится в поле зрения игрока. Скорость полета и масса футболиста "передаются” при ударе мячу.

Удар выполняется средней или боковой частью лба. В первом случае направление полета и цель удара расположены на одной линии. При выполнении удара боковой частью лба мяч часто "срезается” и траектория его полета существенно меняется.

Заключительная фаза — приземление — происходит на слегка согнутые напряженные руки. Амортизируя падение, руки сгибаются, затем происходит перекат на грудь, живот, ноги.

Удар головой в падении выполняется по мячу, летящему на высоте 60-100 см. Этот способ позволяет нанести эффективный удар по труднодоступному мячу (на расстоянии 3-4 м от игрока), когда другие технические приемы и способы использовать невозможно.

Удар боковой частью лба используется, когда мяч летит сбоку (справа или слева) от игрока и нет возможности выполнить удар серединой лба с поворотом. Такой удар часто применяется защитником с целью отбить мяч. Для эффективного выполнения данного приема большое значение имеет подвижность позвоночного столба, определяющая дальность полета мяча. Удары боковой частью лба можно осуществлять с места, в прыжке и в падении. Техника выполнения и методика обучения существенно не отличаются от других ударов по мячу головой. Разница заключается лишь в ротации головы в момент удара.
  При выполнении удара без прыжка исходное положение — стойка ноги врозь (30-50 см). Если мяч приближается слева, то для замаха туловище
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наклоняется вправо (рис. 28). Правая нога сгибается в голеностопном и коленном суставах. На нее переносится вес тела. Голова поворачивается в сторону мяча. Ударное движение начинается с разгибания ноги и выпрямления туловища. Вес тела переносится на левую ногу. Место удара приходится на область лобных бугров.

При выполнении удара в прыжке в подготовительной фазе после отталкивания туловище для замаха отклоняется во фронтальной плоскости в сторону, противоположную цели. Ударное движение осуществляется за счет резкого сокращения предварительно растянутых мышц. Удар наносится в момент достижения наивысшей точки прыжка . 

Следует остановиться на некоторых особенностях обучения технике ударов по мячу головой.
1. Умение ориентироваться вырабатывается в упражнениях с произвольными перемещениями партнеров. Нужно посылать мяч партнеру (который изменяет направление своего движения) в тот момент, когда он подпрыгивает для нанесения удара головой.
2. Длинные передачи с фланга, предназначенные для удара головой по воротам, хорошо развивают "чувство” мяча, умение выбирать точку отталкивания и точку соприкосновения с мячом.

3. Несколько слов об игре головой при розыгрыше стандартных положений. Необходимо бежать "на мяч”, а не стоять на месте. Ведь в движении легче освободиться от опеки защитника. Набегая на мяч, следует как можно выше подпрыгнуть и встретить мяч в самой высокой точке. Благодаря этому вы сумеете опередить соперника. А инерцию разбега "вложите” в силу удара по мячу.

Типичные ошибки, встречающиеся при выполнении ударов по мячу головой.

1. Игрок закрывает глаза, когда "встречает” мяч и продолжает держать их закрытыми после выполнения удара.

2. Удар наносится не той частью головы, которой необходимо (виском, теменем).

3. Отсутствие фазы отведения головы назад.
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4. Недостаточно отводится назад корпус (отсут​ствие фазы замаха), плохо сгибаются ноги в коленных суставах. Одна из причин — недостаточная подвижность в суставах.

5. Удар наносится не по центру, а в нижнюю часть мяча. После такого удара мяч начинает вращаться и резко поднимается вверх.

6. Футболист медленно выполняет движение корпусом вперед (ІІ фаза), не "выстреливает”.

7. После нанесения удара игрок резко замедляет, "гасит” движение туловища вперед, которое необходимо продолжать по инерции.

Практическая работа №45.
 Совершенствование техники остановки мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения;

Остановка мяча не менее важный, чем другие, технический элемент. Останавливают мяч катящийся, летящий, опускающийся, отскочивший от земли. Останавливать мяч надо главным образом для того, чтобы взять его под контроль, подготовить для последующих действий (ведения, удара). Наносить удары по мячу, когда он находится на земле, легче, удобнее, привычнее. Большую часть времени игры мяч находится на земле. Удары с лета и с полулета значительно труднее и требуют от игрока (как и удары головой) высокой координации движений.

При ударе по мячу с земли траектория полета мяча наиболее эффективна, передача - точнее. Игрок наносит удары с обеих ног, да и приемов у него больше, чем, положим, при игре головой или при ударах с лета или с полулета. Вот почему остановка мяча тоже способствует решению тактических задач. Катящийся или летящий мяч можно остановить «намертво», не придавая ему какого-либо движения. Чаще всего так останавливают мяч подошвой или внутренней стороной стопы, на носок. Но этот способ не эффективен, так как не «готовит» мяч к последующему действию и требует дополнительного касания, чтобы можно было бы ударить по мячу или вести его. При этом теряется время. [21, с. 95]

Легко остановить катящийся мяч, труднее - летящий (да еще на неудобной высоте) или в момент отскока от земли на уровне живота. Чрезвычайно важно уметь останавливать мяч одним движением, в одно касание, и так, чтобы сразу можно было бы подготовить к дальнейшим тактическим действиям - вести мяч, передать его, пробить по воротам. Так, если в момент приема (остановки) мяча игрока стремительно атакует соперник с фронта, то надо остановить мяч, придав ему некоторое движение в сторону. Задача останавливающего (ногой, грудью, бедром) летящий мяч - скорее опустить его. Остановку мяча следует считать вторым по значимости элементом техники, имеющим отношение к успешным тактическим действиям. С точки зрения тактики остановкой мяча надо чаще пользоваться на середине или на половине поля соперника и реже - в глубине своей обороны.

Высокая техника и методика остановок мяча в футболе достигается путем подбора специальных упражнений и длительных по времени тренировок. Рассмотрим их на примере обучения технике остановки летящего мяча внутренней стороной стопы.

Последовательность обучения:

. Имитационные упражнения без мяча.

. Остановка подвешенного мяча (высота варьируется).

. Остановка мяча, подброшенного партнером сверху - вниз.

. Остановка мяча, подброшенного партнером с расстояния 10-15 м.

Типичные ошибки, встречающиеся при выполнении остановок летящего мяча внутренней стороной стопы. 1. Медленное и преждевременное отведение назад останавливающей ноги. 2. Выполнение остановки мяча не всей поверхностью внутренней стороны стопы. 

Таким образом, футбол является высоко технологичной спортивной игрой. При этом техника остановки мяча относится к основным приемам без которых полноценная и успешная игра не возможны.

 Классификация техник остановки мяча в футболе

Поскольку во время игры мяч все время движется, то чтобы им овладеть, игроки должны уметь его останавливать. И делать это так, чтобы создать удобные условия для других действий, например для удара или ведения. Останавливать мяч можно ногой, головой и туловищем. Цель остановки - погасить скорость катящегося или летящего мяча для осуществления дальнейших целесообразных действий. Термин «остановка мяча» следует понимать как употребляемые иногда названия «обработка мяча», «прием мяча». Поэтому, рассматривая способы остановок мяча, мы будем иметь в виду, что футболист полностью не останавливает мяч, а приспосабливает (переводит) его для выполнения последующих действий. Остановки выполняются ногой, туловищем и головой. Их классификация представлена на рис. 1. 
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Рис. 1.Классификация остановок мяча

Остановка мяча ногой - наиболее часто применяемый технический прием. Он выполняется различными способами, основные фазы движения являются общими для различных способов.

Подготовительная фаза - принятие исходного положения. Она характеризуется одноопорной позой. Вес тела на опорной ноге, которая несколько согнута для устойчивости. Останавливающая нога посылается навстречу мячу и развертывается к нему останавливающей поверхностью.

Рабочая фаза - уступающее (амортизирующее) движение останавливающей ногой, которая несколько расслаблена. Амортизирующий путь зависит от скорости движения мяча. Если скорость невелика, то остановка осуществляется расслабленной ногой без уступающего движения.

В момент соприкосновения мяча и останавливающей поверхности (или несколько раньше) начинается движение назад, которое постепенно замедляется, скорость мяча гасится.

Завершающая фаза - принятие исходного положения для последующих действий. ОЦТ переносится в сторону останавливающей ноги и мяча. После остановки выполняются преимущественно удары (передачи) или перемещения с мячом (ведение).

Остановка мяча внутренней стороной стопы используется при приеме катящихся и летящих мячей. Благодаря значительной останавливающей поверхности и большому амортизационному пути этот способ остановки мяча имеет высокую степень надежности.

Для остановки катящегося мяча исходное положение - лицом к мячу (рис. 2). Вес тела на опорной ноге, которая слегка согнута. Останавливающая нога выносится вперед - навстречу мячу. Стопа развернута кнаружи на 90°. Носок несколько приподнят.

В момент соприкосновения мяча и стопы или несколько раньше нога отводится назад до уровня опорной ноги. Останавливающая поверхность приходится на середину внутренней поверхности стопы.

Движения при остановке низко летящих мячей, т.е. мячей, летящих на уровне коленного сустава, существенно не отличаются от движений при остановке катящегося мяча. В подготовительной фазе при этом останавливающая нога больше сгибается в коленном суставе и поднимается до уровня мяча.
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Рис. 2.Остановка мяча внутренней стороной стопы

Высоко летящие мячи останавливаются в прыжке (рис. 2). Толчком одной или двух ног выполняется прыжок вверх. Останавливающая нога сильно сгибается в тазобедренном и коленном суставах. Стопа разворачивается кнаружи. После остановки приземление происходит на одну ногу.
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Рис. 3. Остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке

Остановка мяча подошвой используется при остановке катящихся и опускающихся мячей. При остановке катящихся мячей исходное положение - лицом к мячу, вес тела на опорной ноге. При приближении мяча останавливающая нога, несколько согнутая в коленном суставе, выносится навстречу мячу. Носок стопы приподнят вверх на 30-40°. Пятка стопы находится над поверхностью на расстоянии 5-10 см. 

В момент соприкосновения мяча с подошвой выполняется небольшое уступающее движение назад (рис. 3).

Чтобы остановить подошвой опускающийся мяч, необходимо точно рассчитать место его приземления. Останавливающая нога, несколько согнутая в коленном суставе, располагается над местом приземления мяча, при этом носок приподнят, а нога расслаблена.

Остановка производится в момент касания мяча земли, В этом случае подошвой стопы мяч накрывается, но не давится к земле.
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Рис. 4.Остановка мяча подошвой

Остановка мяча подъемом, получившая широкое распространение в последние годы, требует точного управления системой движения. Так как останавливающая поверхность, те.подъем стопы, достаточно твердая и по размеру невелика, то незначительное отклонение в структуре движения или неточный расчет траектории и скорости мяча приводят к существенным ошибкам в остановке.

При остановке мячей, опускающихся с высокой траекторией, стопа останавливающей ноги расположена параллельно земле. Мяч принимается на нижнюю часть подъема (ближе к пальцам). Уступающее движение производится вниз-назад (рис. 5).
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Рис. 5.Остановка мяча подъемом

Остановка мяча бедром часто используется в современном футболе. Объясняется это тем, что бедром можно останавливать опускающиеся с различной траекторией мячи. Кроме того, способ очень надежен, так как останавливающая поверхность велика, а амортизирующий путь значителен.

В подготовительной фазе бедро выносится вперед. Угол его сгибания зависит от траектории полета мяча, бедро должно быть под прямым углом к опускающемуся мячу. Мяч соприкасается со средней частью бедра. Уступающее движение выполняется вниз - назад.

Остановки мяча с переводом
В современном футболе все реже используют остановки без перевода, так как они замедляют темп игры и приходится выполнять дополнительные действия, чтобы эффективно использовать игровую ситуацию. Современный футбол характеризуется тем, что футболисты еще до приема (остановки) мяча должны принять решение о дальнейших действиях. Остановки с переводом как раз и позволяют не только погасить скорость катящегося или летящего мяча, но и целенаправленно изменить его направление, подготовиться к дальнейшим действиям. Переводы преимущественно выполняются в сторону (вправо, влево) или назад (за спину).

Перевод мяча внутренней частью подъема. Данным способом мяч преимущественно переводится в сторону или за спину. Исходное положение - вполоборота к опускающемуся мячу (рис. 6). Ближняя к мячу останавливающая нога, несколько согнутая в коленном суставе, отводится в сторону навстречу мячу. При приближении мяча нога движется за ним. Необходимо «достать» мяч в момент отскока и накрыть его стопой. При соприкосновении мяча с расслабленной стопой скорость его существенно уменьшается. Останавливающая нога продолжает движение за мячом, туловище поворачивается в сторону мяча.
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Рис. 6. Перевод мяча внутренней частью подъема

Перевод мяча внешней частью подъема. Исходное положение - лицом к опускающемуся мячу (рис. 7). Останавливающая нога выносится вперед. Стопа развертывается наружу. Поза, идентичная положению при остановке мяча внутренней стороной стопы. В данном случае мяч пропускается и движение ноги назад за мячом производится с таким расчетом, чтобы накрыть его внешней частью подъема в момент отскока. Туловище поворачивается вокруг носка опорной ноги в сторону дальнейшего движения мяча, скорость которого значительно уменьшилась.
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Рис. 7.Перевод мяча внешней частью подъема

Остановка мяча грудью. Выполнение остановки основано на тех же принципах амортизации и уступающего движения. Остановке мяча грудью свойственна трехфазовая структура движения.

В подготовительной фазе принимается целесообразное для остановки положение: футболист располагается лицом к мячу; стойка ноги врозь или на ширине небольшого шага (50-70 см); грудь подается вперед, руки слегка согнуты в локтевом суставе, опущены вниз. Рабочая фаза характеризуется уступающим движением. При приближении мяча туловище отводится назад, плечи и руки выдвигаются вперед. В завершающей фазе ОЦТ переносится в сторону предполагаемых действий с мячом.

Этим способом возможна остановка мячей, летящих на уровне груди и опускающихся с различной траекторией. Основной механизм действия при остановках мячей, летящих с различной траекторией, одинаков. Различия только в деталях.

При остановке мячей, летящих на уровне груди, игрок располагается в прямой стойке, ноги чаще всего в положении небольшого шага (такая поза позволяет выполнить больший амортизационный путь. При выполнении уступающего движения вес тела переносится на сзади стоящую ногу), вес тела на впереди стоящей ноги (рис. 8).

При остановке опускающихся мячей туловище отклоняется назад. Угол наклона зависит от траектории полета мяча (грудь должна быть под прямым углом к опускающемуся мячу). Так как амортизационный путь невелик при остановке грудью, то необходимы точный расчет скорости и траектории мяча и своевременное выполнение уступающего движения. 
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Рис. 8. Остановка мяча грудью

Рассмотрим особенности перевода мяча назад. При переводе мяча правой (левой) частью груди (рис. 9) уступающие движение выполняется за счет поворота туловища соответственно вправо или влево. Останавливающая часть приходится на грудные мышцы, которые расслаблены. Поворачиваясь на 180º, футболист контролирует мяч, скорость которого заметно погашена. Подобным образом осуществляются переводы в сторону (вправо или влево). Меньшее уступающее движение (поворот на 40-60º) позволяет не только остановить мяч, но и изменить его траекторию. Высоко летящие мячи останавливаются грудью в прыжке. 
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Рис. 9. Перевод мяча грудью

Остановка мяча головой. Этот технический прием довольно редко используется в игре, так как он труден по выполнению и менее надежен по сравнению с другими приемами и способами. Останавливающая часть приходится преимущественно на середину лба. Из-за твердости лобных костей амортизация происходит только за счет уступающего движения, что снижает надежность приема. Однако, несмотря на трудности, осваивать остановки головой крайне необходимо.

Средней частью лба возможна остановка мячей, летящих на уровне головы и опускающихся с различной траекторией. В первом случае игрок располагается лицом к мячу в положении небольшого шага. Вес тела на впереди стоящей ноге. Туловище и голова поданы вперед, примерно до уровня опорной ноги. При приближении мяча туловище и голова отводятся назад. Вес тела переносится на сзади стоящую ногу.

Для остановок опускающихся мячей исходное положение - прямая стойка на носках, ноги врозь на ширине плеч или в небольшом шаге (рис. 10). Голова отклонена назад, лобной частью направлена в сторону мяча. Уступающее движение выполняется за счет сгибания ног и втягивания головы в плечи.
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Рис. 10.Остановка мяча головой

Таким образом, классификация техники и методики остановки мяча основана на основных приемах игры в футбол.

Практическая работа №46. 
Совершенствование техники игры вратаря;

Современный уровень развития футбола требует различных подходов к  совершенствованию физической подготовки футболистов. Необходимо учитывать факторы, оказывающие существенное влияние на уровень физической работоспособности: квалификацию, игровое амплуа, возраст, период подготовки. Современные тренировки в футболе должны быть как индивидуальными, так и коллективными. Действия вратаря сильно отличаются от действий игроков на поле, поэтому это сказываться на характере тренировок.

Актуальность данной работы обусловлена тем, что техническая часть подготовки футбольного вратаря - самая важная часть тренировки для него.

Целью работы является изучение техники вратаря, методики обучения и совершенствования.

Из выше изложенной цели вытекают следующие задачи:

1. Изучить особенности тактики в футболе.

2. Рассмотреть технику игры вратаря.

3. Выявить методику обучения и совершенствования техники игры вратаря.

Объектом исследования является процесс технической тренировки игры вратаря.

Предметом исследования является особенности методики обучения и совершенствования техники игры вратаря.

В процессе исследования данной проблематики были использованы следующие методы: статистический, аналитический, сравнительный и системный анализ.

1. Тактики в футболе


Тактика футбола – целесообразные индивидуальные, групповые и командные действия игроков, которые направлены на достижение намеченной цели в игре. Тактика является важным компонентом спортивной игры. Игра основывается на физической, технической и психологической подготовленности футболистов. 

Для команд высокого уровня характерны разнообразие тактических построений, также умение в ходе игры менять тактический рисунок. Высокий профессионализм в тактической подготовленности достигается постепенно и связан с большими затратами сил со стороны футболистов [5]. Чтобы научиться играть на высоком уровне, нужно стремиться, чтобы футболисты освоили все современные тактики футбола, умели грамотно строить свои индивидуальные действия без мяча и с мячом, как и в защите, так в нападении и вести свою игру в зависимости от действий партнеров по команде.

Тактика футбола состоит из командных, групповых, индивидуальных действий в защите и нападении, которые дают возможность решать стоящие перед командой задачи с учетом уровня игры соперника и особенностей ведения им игры, климатических условий, состояния поля и так далее. 

Организация командных действий, которая заключается в планомерном размещении футболистов на поле в соответствии с их игровыми функциями и индивидуальными способностями (вратарь, нападающие, полузащитники, защитники) называется тактической системой игры. Тактические схемы в футболе постоянно совершенствовались. Всегда было стремление тренеров и футболистов найти оптимальное сочетание в усилении обороны и атаки. В настоящее время в футболе многие команды используют схему: впереди вратаря располагаются четыре защитника, далее четыре полузащитника и два нападающих (то есть 1-4-4-2). Такая расстановка имеет надежную оборону и возможность для организации атаки [4]. 

Многие другие команды используют различные варианты этой схемы. Например, 1-3-5-2 либо 1-4-5-1. Футболисты должны осваивать тактические системы игры на небольшом поле с уменьшенными составами. И постепенно, освоив такой вид футбола, целесообразно попробовать свои силы на настоящем матче, на большом футбольном поле. 

Тактику можно разделить на 3 основные категории: 

1) расстановка игроков; 

2) действия команды при атаке либо при обороне, в отношении всей команды, или ее части; 

3) стандартные положения [1].

Расстановка игроков определяет место каждого игрока на футбольном поле. В идеале футбол должен быть спонтанной игрой, но все успешные команды уделяют значительное внимание игровой дисциплине. Игроки команды должны соблюдать расстановку, которую выбрал тренер. 

Разновидности стандартных положений представлены на рисунке 1.
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Рис. 1 Виды стандартных положений

Угловые - один из трех основных стандартных положений, наряду со свободными ударами и вбрасываниями. Более 50% забитых мячей забивается именно со стандартных положений. Угловые делятся на три вида: короткий розыгрыш, на дальнюю штангу либо подача мяча на ближнюю штангу. 

Свободные удары. Возможность забить мяч со свободного удара зависит от расстояния до ворот и от того, прямой это удар либо нет. 

Вбрасывание мяча в штрафную площадку может быть разыграно двумя способами: либо сразу бьет по воротам, либо игрок скидывает мяч своему партнеру. 

В игре «Футбол – тактика» главным образом сочетаются динамика футбола и тщательное планирование каждого действия, характерное для походовой стратегии. Каждый футболист имеет свои характеристики атаки, защиты и ловкости. За ход игрок может выполнить определенные действия: совершить пробежку, сделать пас либо удар, после чего ход переходит к противнику [9]. Фактически, это ролевая игра с тактическими поединками на тему футбола. 

2. Техника игры вратаря

Вратарь является единственным в команде футболистом, которому правилами игры разрешено касаться мяча руками в своей штрафной площади [2]. Отсюда следует основная задача голкипера – защита своих ворот. И еще одна важная функция вратаря – организация атаки своей команды.

Техника игры вратаря (рис. 2) значительно отличается от техники игры полевого игрока (рис. 3). Это в основном связано с тем, что вратарю, разрешено играть руками в пределах штрафной площади. В технику вратаря входят ловля, отбивание, переводы и броски мяча. Также он может в процессе игры использовать арсенал техники полевого игрока.

В зависимости от расположения игроков команды противника, от направления, скорости и траектории  движения мяча применяются различные разновидности, приемы и способы действий вратаря. А вратарь в ходе игры использует все  приемы техники полевого игрока.

Эффективность действий голкипера во многом обусловлена его правильным исходным положением. Оно характеризуется стойкой ноги врозь (на ширине плеч и немного согнуты). Полусогнутые руки вынесены вперед на уровне груди. Ладони обращены внутрь-вперед. Пальцы немного расставлены. Правильное исходное положение позволяет вратарю быстро выносить мяч за пределы площади опоры и выполнять необходимые передвижения обычным, скрестным и приставным и шагами, а также падения и прыжки [6].
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Рис. 2 Техника вратаря

Голкиперу приходится постоянно менять позицию, учитывая местонахождение мяча. Перемещается он приставными шагами. Если приходится ловить мяч в падении, последний шаг он выполняет, отталкиваясь одной ногой. Чтобы сыграть на выходе, вратарь перемещается вперед короткими шагами-толчками. Для движения назад вратарь также использует короткие шаги [2].

[image: image101.jpg]



Рис. 3 Техника полевых игроков

Ловля мяча основное средство техники игры голкипера. Осуществляется в основном двумя руками. В зависимости от скорости, направления и траектории мяча ловля выполняется сбоку, снизу либо сверху. Мячи, которые летят на значительном расстоянии от вратаря, ловят в падении. 

Отбивание мяча. Если невозможно впоймать мяч (сильный удар противодействие соперника, трудный мяч и так далее), применяется его отбивание. Отбивают мяч двумя или одной рукой. Первый приём более надёжен, так как преграждающая площадь больше. Но второй приём позволяет отбивать мячи, которые летят на значительном расстоянии от вратаря.

Перевод мяча. Направление голкипера летящего в ворота мяча через верхнюю перекладину называется переводом. В основном переводят мячи, которые летят сильно и с высокой траекторией над вратарём либо в стороне от него. Действия голкипера при переводе мяча во многом схожи с его действиями при отбивании мяча. Перевод осуществляется одной либо двумя руками.

Броски мяча в настоящее время используются чаще, так как позволяют голкиперу более точно направить мяч партнёру (по сравнению с ударом ногой, на значительное расстояние 35 - 40 м) [3]. Эти действия производят одной или двумя руками. Бросок мяча одной рукой выполняется снизу, сверху и сбоку. Это наиболее распространённый способ, который позволяет направить мяч партнёру по различной траектории, на значительное расстояние и с достаточной точностью. Бросок мяча двумя руками используется реже. 

3. Методика обучения и совершенствования техники игры вратаря

В процессе тренировок вратарь должны, кроме приемов техники полевого игрока, совершенствовать специфические, приемы: ловлю мяча руками, броски и ведение мяча руками и удары по мячу руками [5].

Удары по мячу руками и ногами необходимо выполнять так, чтобы точно посылать мяч игроку по команде либо отбивать его в заданном направлении. Тренировка ударов по мячу ногой проходит в паре и состоит в том, чтобы вратарь посылал мячи с заданной скоростью, в заданном направлении – партнеру на поле.

Отработка ударов по мячу руками или кулаками проходит в условиях, когда игрок отправляет мяч в ворота с разного расстояния и разными способами. Для формирования навыка используют мокрый мяч и «противника», который активно противодействует вратарю на площадке.

Необходимые для совершенствования бросков мяча рукой навыки вратари получают, в игре в волейбол, регби, гандбол, баскетбол и в тренировках в парах с игроком по команде. Хорошо овладевший броском голкипер может точно подать пасс на 35 - 40 м.

Достаточно редко вратари применяют в игре остановки мяча. Совершенствуются вратари в остановках мяча, когда принимают участие в групповых тренировках в роли полевых игроков.

С целью совершенствования ловли мяча рекомендуется применять две формы проведения занятий: групповую и индивидуальную [7]. Подбрасывая себе мяч или ударяя его о землю, в стенку, вратарь самостоятельно тренируется в ловле мяча. Очень эффективно происходит освоение техники ловли, когда игроки по команде посылают мячи вратарю, который находится в различных положениях (сидя, лежа, стоя и тому подобное). 

Для освоения и совершенствования отбор мяча вратарю рекомендуют упражняться в отборе мяча, когда моделируется ситуация взятия ворот противниками. 

Особенности последовательности обучения техники ловля мяча представлены в таблице 1.

Особенности последовательности обучения технике отбивания мяча кулаками:

1. Подготовительные упражнения, выполняются с подвешенным мячом (сначала без прыжка, затем - в прыжке).

2. Отбивание одним, потом двумя кулаками мяча, который бросили партнер либо тренер.

3. Голкипер выполняет 2 упражнение, и сам себе набрасывает мяч и посылает его в определенное направление.

4. Нанесение ударов кулаками по подвешенному мячу в прыжке.

5. Отбивание кулаком в прыжке мячей, который бросили игроки с различного расстояния и под разными углами к воротам.

Особенности последовательности обучения технике переводов мяча:

1. Подготовительные и подводящие упражнения, которые обучают переводу мяча одной рукой.

2. Несколько вратарей выстраиваются в колонну - одни за одним на расстоянии 8 - 10 м. Тренер набрасывает мяч голкиперу, который стоит в колонне первым, тот в прыжке переводит мяч за спину находящемуся сзади вратарю, который выполняет перевод следующему и так далее.

Таблица 1

Последовательность обучения техники ловля мяча [3]
	Последовательность обучения технике ловли мяча, катящегося снизу
	Последовательность обучения технике ловли мяча, летящего снизу
	Последовательность обучения технике ловли в прыжке мяча, летящего сверху
	Последовательность обучения технике ловли мяча в падении с броском (с фазой полета)



	Выполнение подготовительных и подводящих упражнений без мяча
	Выполнение подводящих и подготовительных упражнений без мяча
	 Выполнение подводящих и подготовительных упражнений без мяча


	Выполнить падение на землю боковой частью туловища, касаясь поверхности поля в такой последовательности: голенью, бедром, боком и плечом

	Вратарь выполняет из исходного положения все действия без мяча
	Подтягивание мяча к груди с перехватом снизу
	Партнер подбрасывает мяч вверх так, чтобы вратарь мог, дотянувшись до него, поймать и прижать к груди
	Повторить упражнение 1, падая на неподвижный мяч и подтягивая его к корпусу

	Ловля катящегося навстречу мяча
	Стоя на месте, ловля подброшенного с небольшого расстояния мяча
	То же упражнение в прыжке


	После нескольких приставных или скрестных шагов достать мяч

	Ловля катящегося сбоку мяча
	Ловля мяча во время бега (мяч подбрасывают с расстояния 6-12 м)


	Ловля высоколетящих мячей на месте и в прыжке после ударов с различных расстояний
	Выполнить упражнение 3, бросившись на катящийся в 2-3 м мяч

	Ловля мяча, сильно пробитого по воротам 
	Ловля во время бега мяча, пробитого с расстояния 15-16 м (с постепенным наращиванием силы удара)
	
	Повторить упражнение 3, выполнив бросок на мяч, после его отскока от земли на высоту 0,5 - 0,6 м

	
	
	
	Ловля в броске мячей, летящих на разной высоте в ворот

	
	
	
	Ловля мячей, направленных в створ ворот под разными углами


3. Игрок подбрасывает мяч рукой. Задача голкипера - перевести мяч (сначала ладонями, потом - кулаком).

4. Выполнение упражнения 3, только игрок посылает мяч в ворота ударом ноги.

5. Выполнение упражнений 3 и 4 с учетом того, что вратарь должен перевести мяч за боковые стойки ворот с падением.

6. Повторить упражнения, но вратарь должен двигаться приставными либо скрестными шагами.

7. Перевод мяча вратарем за поперечину и боковые стойки ворот после нанесения игроком ударов с различных расстояний [8].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В ходе данной работы мы изучили особенности тактики в футболе; рассмотрели технику игры вратаря; выявили методику обучения и совершенствования техники игры вратаря.

По ходу данного исследования были сделаны следующие выводы: 

Тактика футбола состоит из командных, групповых, индивидуальных действий в защите и нападении. В настоящее время в футболе многие команды используют схему: впереди вратаря располагаются четыре защитника, далее четыре полузащитника и два нападающих (то есть 1-4-4-2). Такая расстановка имеет надежную оборону и возможность для организации атаки. 

Техническая подготовка наиболее важна для голкипера. Занятия по технической подготовке, сложность и разнообразие техники игры для вратаря обязательны во все периоды тренировки. Тренировка голкипера в основном индивидуальная, но разминках перед тренировками вратарь может заниматься вместе с командой, выполняя при этом специфические упражнения. Голкиперы обязательно должны развивать ловкость. Вместе с основами техники (ловлей мяча в разных траекториях полета). Вратарь также осваивает технику владения мячом одной и обеими руками, в движении и стоя.

Для усвоения более сложных элементов техники игры вратарь выполняет  упражнения из акробатики и гимнастики, которые учат вратаря правильно приземляться и падать, управлять верхней частью туловища в сложных положениях. Состав технической подготовки меняется в зависимости от характера периода тренировки. Голкиперам лучше тренироваться чаще и понемногу. Чрезмерная нагрузка для них нежелательна и может оказаться травмоопасной. Количество тренировок определяется конкретными условиями подготовки, а также психическим и физическим состоянием вратаря.
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Практическая работа №47
Совершенствование техники защиты, тактика нападения;

Очень хорошо, если вы научились управлять мячом, быстро бегать и высоко прыгать. Но это вовсе не означает, что вам уже подвластны все премудрости игры. Только тот, кто действует на поле расчетливо, соизмеряет свои силы и технические навыки с игровой ситуацией, с сильными и слабыми сторонами соперника, может считаться хорошим игроком. Вот почему каждый юный футболист должен стремиться не только совершенствовать технические приемы и развивать свои физические качества, но также постигать тактические секреты игры, т. е. правильно выбирать место, своевременно делать передачи партнерам, умело применять обводку и удары по воротам. Главное же, каждый должен стремиться хорошо «читать» игру, т. е. все замечать в ходе матча, видеть намерения партнеров и соперников. Но и это еще не все. Мини-футбол — игра коллективная. Поэтому каждый футболист должен уметь подчинять свои индивидуальные действия коллективной и командной тактике. Тактика определяет способ и манеру ведения игры команды и конкретные обязанности отдельных игроков или группы игроков. Немало их и в малом футболе. Отсутствие правила «вне игры», ограниченность игрового поля, возможность в спортивных залах и хоккейных «коробках» играть от стены (борта) вносят в тактику мини-футбола немало специфических штрихов. Вот почему каждый юный футболист, увлекающийся этой игрой, должен иметь представление и о различных системах мини-футбола, основных принципах игры в защите и в нападении, об обязанностях игроков задней и передней линий.

Система игры

Вероятно, вы не раз были свидетелями ситуации, когда все игроки команды, владеющей мячом, забывая о защите, устремляются вперед, оставляя в одиночестве вратаря. А при потере мяча все вновь бегут назад, спеша и мешая друг другу. Конечно, такое ведение игры неразумно и игроки вряд ли получат от нее удовлетворение. Чтобы успешно выступать в соревнованиях по мини-футболу, в команде надо строго распределить игровые обязанности: на одних ребят возложить преимущественно оборонительные функции, а на других — атакующие, расставив игроков по определенной системе.
Понятие «система» означает определенную расстановку игроков на поле с учетом их индивидуальных способностей. Это дает возможность команде добиться наибольшей пользы как в обороне, так и в нападении. Схематично наиболее часто применяемые в малом футболе системы игры 5x5 и 6x6 представлены соответственно на рис. 41 и 42.[image: image102.jpg]



Рис. 41. Системы игры в мини-футбол 5x5
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Рис. 42. Системы игры в мини-футбол 6x6

Вы видите, что одни игроки (внутри большого и малого круга) — защитники, а другие — нападающие. Однако в ходе игры в малом футболе такое деление игроков часто бывает условным. И это понятно. На небольших площадках каждый защитник постоянно готов подключиться в атаку и завершить ее ударом по воротам или же острым пасом партнеру. В свою очередь, каждый нападающий при овладении мячом игроками соперников готов отступить назад для обороны своих ворот. В связи с этим основные принципы игры в обороне и в нападении должны одинаково хорошо знать и защитники и нападающие.

Опека соперника
Передачи мяча
Выход на свободное место
Игра «в стенку»
Игра на добивание
Быстрый прорыв
Тактика игры вратаря
Опека соперника

Каждый игрок, будь он нападающим или защитником, должен учиться опекать своих соперников. Без этого не мыслится успешная игра команды. В мини-футболе применяются персональная опека, опека в зоне и комбинированная опека.
При персональной опеке игрок команды в ходе игры «держит» только определенного игрока противоположной команды, препятствуя его активным действиям. В мини-футболе персональная опека может применяться как на своей половине поля, так и по всей площадке. Распределение игроков для персональной опеки игроков команды соперников делается примерно по схожей манере игры. Например, быстрого нападающего должен опекать быстрый защитник.
При опеке в зоне каждый игрок защищающейся команды опекает соперников в определенной зоне. При этом защитник активно противодействует любому игроку атакующей команды, появившемуся в его зоне.
Комбинированная опека — это сочетание персональной опеки с опекой в зоне.
А теперь о том, как опекать своего соперника. При атаке на ваши ворота игроки вашей команды должны тут же прикрыть своих соперников. Выполняется это таким образом. Каждый игрок располагается сзади и немного сбоку от опекаемого соперника. Такая позиция позволяет держать в поле зрения намерения подопечного, а также видеть мяч. При случае вы сможете резким выходом вперед перехватить адресуемую опекаемому игроку передачу. И еще об одном правиле опеки соперника. Каждый раз, когда один из игроков в непосредственной близости от своих ворот вступает в борьбу за мяч с атакующим соперником, другие его партнеры должны расположиться так, чтобы иметь возможность сыграть за его спиной, т. е. подстраховать его в случае проигрыша единоборства.

Упражнения:
1. «Два против одного». Игра проводится на одной половине площадки. Два защитника играют против нападающего. Один из защитников вступает в единоборство с противником и стремится преградить ему путь к воротам. Второй защитник, отступая к воротам, подстраховывает партнера на случай, если противнику удастся обвести первого.
2. «Три против двух». Игра проводится на одной половине площадки. Три защитника ведут борьбу против двух игроков нападающей команды. Защитники действуют так: два игрока вступают в единоборство с соперником, а третий, отступая к воротам, подстраховывает партнеров.
3. «Два против двух». Игра проводится на одной половине площадки. Два защитника играют против двух нападающих. Защитники стремятся закрыть подопечных. Защитник, действующий против нападающего с мячом, стремится задержать его продвижение, выбить или отбить мяч. В это время защитник, действующий против игрока без мяча, не дает ему занять хорошую позицию. Он располагается таким образом, чтобы иметь возможность подстраховать партнера в случае, если нападающий сможет его обыграть.
4. «Один против двух».  Упражнение  проводится  на площадке 10X10 шагов. Один защитник пытается помешать продвижению двух нападающих к воротам и отнять у них мяч. Для этого он занимает наиболее выгодную часть поля — середину. Контролируя действия игрока с мячом и его партнера, защитник медленно отходит назад, выжидая момент для отбора мяча. В ходе игры игроки поочередно меняются ролями.
5. «Штурм ворот». На середине поля четверо нападающих с мячом. Четверо защитников размещаются у ворот, защищаемых вратарем. По сигналу нападающие продвигаются с мячом вперед. Защитники стараются отобрать мяч у нападающих и отбить его к центру поля. Через определенное время команды меняются ролями. Побеждает команда, сумевшая пропустить меньше голов.

Передачи мяча

Игрок, владеющий искусством делать точные и своевременные передачи партнерам, приносит большую пользу своей команде. Ведь с помощью передач, как правило, организуется атака на ворота соперника и подготавливается момент для нанесения решающего удара.
Вот несколько заповедей, которых должен придерживаться юный футболист при выполнении передач:
1. Отдавать мяч следует в первую очередь партнеру, который занимает лучшую позицию.
2. Отдавать мяч надо так, чтобы партнер мог принять его в движении и тут же продолжить атаку.
3. В ходе игры нужно разнообразить характер передач, т. е. делать то короткие, то средние, длинные или же низкие и высокие, а также поперечные или продольные. Такое чередование затруднит действия обороны соперников.
4. Готовясь выполнить передачу, старайтесь каждый раз найти какой-либо новый ход. Ведь чем неожиданней будет передача, тем большую опасность она представляет для соперников.
Упражнения:
1. «По прямой». Продвигаясь по прямой на расстоянии 4—6 шагов друг от друга, два игрока делают передачи с предварительной остановкой мяча и без остановки.
2. «На ход партнеру». Начертите круг диаметром 8—10 шагов. Встаньте в центр круга и передавайте мяч партнеру, который бежит вокруг вас по кругу. Старайтесь дать мяч партнеру на ход. Упражняйтесь в выполнении низовых и полувысоких передач. В ходе тренировки меняйтесь ролями.
3. «Навстречу партнеру». Встаньте с партнером друг против друга на расстоянии 15—20 шагов. Передавайте мяч партнеру, который бежит вам навстречу. В последний момент партнер может изменить направление бега. Старайтесь предугадать направление его рывка и сделать передачу точно ему на выход. После передачи поменяйтесь с партнером ролями.
4. «Два против одного». Игра проводится на одной половине поля. Два нападающих продвигаются к воротам, передавая мяч друг другу. Один игрок защищает ворота. Нападающие с помощью передач должны обыграть защитника и произвести удар по воротам. Удар производится не ближе чем с 8-метровой отметки.

Выход на свободное место

Умение своевременно занять выгодную позицию особенно ценно, когда мячом владеет один из игроков вашей команды. Выход на свободное место помогает освободиться от опеки защитника и нанести удар по воротам или увести защитника в сторону и открыть путь к воротам соперников одному из своих партнеров. Этот тактический прием необходимо отрабатывать вместе с товарищами по команде.
Упражнения:
1. «Перебежки». Игроки образуют две встречные колонны. Расстояние между колоннами — 8—9 шагов. Впереди стоящий игрок одной из колонн ногой передает мяч впереди стоящему игроку противоположной колонны, а сам бежит за мячом и встает в конец этой колонны. Игрок, принимающий мяч, вновь направляет его в противоположную колонну, а сам бежит за мячом и т. д.
2. «Треугольник». Три игрока образуют треугольник со сторонами в 7—8 шагов. Один из игроков делает передачу партнеру, стоящему справа, а сам бежит за мячом и занимает место игрока, принимающего мяч. В то же время игрок, принимающий мяч, направляет его третьему игроку, а сам бежит за мячом и встает на его место и т. д.
3. «Квадрат». На площадке 10x10 шагов располагаются четыре игрока, из них один водящий. Три игрока, выходя на свободное место, передают мяч друг другу. Разрешается делать лишь условленное количество касаний мяча (три, два, одно). Допустивший ошибку (мяч направлен за пределы площадки или водящему) становится водящим.
4. «В четверо ворот». На площадке из кирпичей сооружается четверо ворот — по двое на каждую команду. В каждой команде 4—6 человек. Задача игроков той и другой команды — при скоплении игроков у одних ворот быстро оценить обстановку и перевести мяч свободно открывшемуся партнеру на другие ворота. Гол засчитывается в любые ворота. Побеждает команда, сумевшая за условленное время забить большее число мячей.
Придумайте и сами еще несколько подобных упражнений.

Игра «в стенку»

Игра «в стенку» — это комбинация, состоящая из двух быстрых передач. Выполняя этот тактический прием, партнеры, как правило, находятся рядом. Один из них играет роль «стенки». Получив мяч, он отдает его партнеру на ход. Игра «в стенку» довольно часто применяется в мини-футболе, так как ошеломляет и запутывает соперников. Главное достоинство этого приема — быстрота и внезапность. Однако, несмотря на кажущуюся простоту, игра «в стенку» требует от футболистов осмысленных действий. Например, игрок,  выполняющий роль «стенки»,  чтобы ввести в заблуждение соперников, может отдать мяч не тому, кто рвется вперед, а третьему игроку. Вам часто придется использовать этот тактический прием в играх по мини-футболу. Причем роль «стенки» могут выполнять непосредственно борт хоккейной площадки или же стена спортивного зала, если они совпадают с боковой линией поля или линией ворот. Однако в этом случае от игрока, передающего мяч, требуются тонкая оценка ситуации и умение сделать расчетливую передачу.

Упражнения:
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Рис. 43. Игровое упражнение «Мимо стойки»

1. «Мимо стойки». Игрок «А» направляет мяч мимо стойки (кирпич, флажок, ветка), исполняющей роль защитника, своему партнеру и делает рывок вперед. Партнер «Б» делает быструю передачу за спину «защитника» на ход игроку «А», который наносит удар по воротам (рис. 43).
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Рис. 44. Игровое упражнение «Уведи защитника»

2. «Уведи защитника» (рис. 44). Нападающий «А» отдает мяч нападающему «Б» и предлагает себя в качестве «стенки». Нападающий «Б» набегает на мяч, уводя за собой защитника «В», и отдает мяч на ход нападающему «А». Тот, в свою очередь, направляет мяч в сторону ворот на ход нападающему «Б», который и бьет по воротам.
3. «От стенки или борта». Игрок «А» направляет мяч мимо стойки (камень, ветка, флажок), выполняющей роль защитника, в «стенку» (борт хоккейной площадки) и, сделав рывок, подхватывает отскочивший мяч за спиной «защитника» и бьет по воротам (см. рис. 26).
4. «От стенки — партнеру». Игрок «А» делает резкую передачу «в стенку» мимо стойки, выполняющей роль партнера. В это время нападающий «Б», сделав рывок, подхватывает мяч и бьет по воротам. В дальнейшем в качестве защитника может выступать третий игрок, который сначала действует пассивно, лишь имитируя отбор мяча, а в дальнейшем становится все активнее.
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Рис. 45. Игровое упражнение «Две стенки»

5. «Две стенки» (рис. 45). Нападающий «А» играет «в стенку» сначала с нападающим «Б», затем с нападающим «В» и после этого наносит удар по воротам. Первоначально защитники действуют пассивно, а затем начинают все активнее мешать нападающим.

Игра на добивание

Этот тактический прием успешно применяется в большом футболе при отскоке мяча от вратаря. В мини-футболе игра на добивание — также эффективный способ для поражения ворот соперников. В малом футболе игрой на добивание можно пользоваться не только после отскока мяча от вратаря (как в большом футболе), но и после отскока от стены зала или хоккейного борта, умышленно направляя туда мяч.
Упражнения:
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Рис. 46. Игровое упражнение «Рывок на добивание»

1. «Рывок на добивание» (рис. 46). Перед штрафной площадкой на расстоянии 3 шагов одна от другой устанавливаются булавы (ветки, кирпичи и т. п.). Игрок ведет мяч «слаломом» между булавами и бьет по воротам. Вратарь старается отбить мяч в поле (об этом заранее условлено). Игрок сразу же после удара делает рывок и добивает мяч в ворота.
2. «Кто быстрее». Один из игроков подает угловые удары. Двое других (нападающие), расположившись на линии штрафной площадки, поочередно принимая мяч после подачи углового, бьют по воротам. Вратарь отбивает мяч в поле, а нападающие сразу же устремляются вперед, стремясь опередить друг друга и добить мяч в ворота.
3. «Добей от стенки». Нападающий продвигается вперед, ведя мяч. Сблизившись с защитником, он сильно бьет в стену зала или борт хоккейной «коробки», обегает защитника слева и наносит удар по отскочившему мячу, добивая его в ворота.
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Рис. 47. Игровое упражнение «От стенки - партнеру»

4. «От стенки — партнеру» (рис. 47). Нападающий «А» продвигается с мячом к воротам. Сблизившись у штрафной площади с защитником, он сильно направляет мяч в стенку или борт хоккейной «коробки». Игрок «Б», предвидя маневр своего партнера, делает рывок и добивает в ворота отскочивший от стенки мяч.

Быстрый прорыв

Успешные взаимодействия игроков при отборе мяча в мини-футболе часто завершаются быстрым прорывом, или быстрой контратакой. Это происходит и тогда,  когда игроки команды соперников, увлекшись атакой и потеряв мяч, не успевают организовать оборону своих ворот.
Условием успешного начала быстрого прорыва являются своевременный отрыв нападающего от соперника и внезапная и точная передача ему мяча на ход. Например, вратарь, овладев мячом, быстро посылает его нападающему, который в этот момент опережает защитников команды соперников. Или же защитник, прервав атаку соперников, точной передачей направляет мяч нападающему, который в момент отбора мяча партнером уже оторвался от соперников или же выбрал удачное место у ворот.
Быстрый прорыв может готовиться заблаговременно, еще во время атаки соперников. Один из нападающих вашей команды выдвигается вперед и готовится к получению передачи. Должны готовить себя к организации быстрого прорыва и те игроки, которые в какой-то момент игры оказались не занятыми отражением атаки соперников. Они должны стремиться, чтобы их зона оказалась открытой. Для этого они умышленно уходят из своей зоны и уводят оттуда опекающего их защитника. Так заранее планируются выход в освободившуюся зону игрока и направление ему мяча при отборе у соперника.

Тактика игры вратаря

Тот, кто выбрал в мини-футболе амплуа вратаря, вероятно, уже понял, что стать хорошим стражем ворот — задача не из легких. Высокие требования, предъявляемые к вратарю, не случайны. Вратарь — последний игрок обороны и зачинатель атак своей команды. От его уверенности, от его действий в сложных игровых ситуациях зависит настрой команды, а нередко и успех в матче. Однако пусть вас не смущает чрезмерная сложность вратарских обязанностей. Увлечение и старательность помогут вам овладеть секретами вратарской игры. Этому будут способствовать и наши советы.
В ходе игры вратарь должен внимательно следить за перемещением игроков обеих команд и в зависимости от их расположения занимать место в воротах. Особое значение имеет выбор места при обстреле ворот соперником. Остановимся на наиболее типичных игровых ситуациях.
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Рис. 48. Выбор места при выходе нападающего один на один с вратарем

1. Выбор места при выходе нападающего один на один с вратарем.
В этом случае вратарь должен как можно дальше выйти из ворот навстречу нападающему и тем самым уменьшить угол обстрела ворот, образованный мячом и стойками ворот (рис. 48).
2. Выбор места при ударах со средней дистанции. Чтобы научиться правильно выбирать позицию при
обстреле ворот со средней дистанции, попросите товарища побить вам по воротам с 10—15 шагов. Перед ударом мысленно разделите пополам угол обстрела ворот. Затем выйдите немного вперед и встаньте на эту воображаемую линию. Занятая позиция и будет наиболее правильным положением вратаря, предоставляющим наибольшую возможность для отражения удара.
3. Выбор места при угловом ударе.
При угловом ударе на открытых площадках вратарь занимает место у дальней стойки ворот. В этой позиции он хорошо видит поле и имеет возможность определить траекторию полета мяча. При необходимости вратарь может своевременно выйти из ворот для приема или отбивания мяча. При угловом ударе в спортивном зале или на хоккейной площадке вратарь занимает место в середине ворот.
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Рис. 49. Место вратаря и защитников («стенки») при штрафном ударе

4. Выбор места при штрафном ударе.
В этом случае вратарь должен еще и руководить постановкой «стенки». Делается это так: «стенка» закрывает ближний угол ворот, а сам вратарь занимает середину незакрытой части ворот. В такой позиции он сможет отразить и высокие мячи, пробитые через «стенку» (рис. 49).
5. Выбор места при навесах на ворота.
При навесах на ворота вратарь остается в воротах, так как  мяч,   летящий   по   дуге,   может   опуститься   под перекладину.
Конечно, лишь выбором места в различных игровых ситуациях не ограничиваются тактические приемы вратаря в мини-футболе. Успешность действий стража ворот во многом определяется и умелым взаимодействием с игроками обороны. Опытные вратари часто подсказывают защитникам, как лучше действовать в той или иной ситуации. Ведь вратарь находится за спинами игроков и хорошо видит все поле! Вратарь в мини-футболе — это еще и игрок, который, как правило, очень часто начинает атаку своей команды. От его точной и своевременной передачи зависит успех атакующей комбинации команды.

Тактика: Прессинг

Доброго времени суток уважаемые любители спорта и мини-футбола в частности. Продолжаем серию бесед о тактике в мини-футболе, а точнее об ее азах. Как говорится, любой уважающий себя "футзалист" обязан это знать.

Сегодня речь пойдет о прессинге в мини-футболе (футзале) и его разновидностях.

В прессинге каждый защитник прикрепляется к определенному игроку соперника. Опекает его и следит за его передвижениями. Этот вид опеки очень важен при всех методах прессинга, даже на своей половине поля. Цель персональной опеки - прессинговать оппонента, тем самым заставить совершить ошибку и вернуть мяч своей команде.

Если во время атаки вы потеряли мяч, то задача ваших партнеров как можно быстрее перестроиться и предотвратить быструю контратаку прессингуя ближайшего соперника с мячом и перекрывая свободное пространство. Данный вид обороны требует отличной физической формы и решимости. Будьте осторожны, когда используете схему 2-2 или 4-0, потому что есть опасность, что вы будете оставлять без присмотра пространство в штрафной площади. В настоящее время, много команд использует прессинг. 

Наиболее используемые варианты прессинга:
Жесткий прессинг (по всему полю):
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Каждый игрок прикрепляется к игроку соперника и следует за ним по всему полю. Это палка о двух концах. В случае если вашего игрока обыграют, то команде придется бросить своего, чтобы помочь вам. Тут важно заметить, что на подстраховку идет ближайший партнер по команде. Эта система используется, когда вы имеете численное преимущество или когда остается совсем немного времени до конца матча, а вы проигрываете в один мяч и можно пойти ва-банк.

Прессинг игрока владеющего мячом (коллективный прессинг):
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Данный вид прессинга также наиболее распространен в мини-футболе. Оказывая давление на соперника вы вынуждаете его совершить ошибку. Игрок №3 прессингует соперника с мячом с фланга, Игрок №4 прессингует со стороны центра и перекрывает линию передачи на игрока соперника №3. Если совершить отбор, то можно использовать численное преимущество в контратаке 2-1 или 3-2.

Полупрессинг:
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Данный вид прессинга подразумевает большую дистанцию между игроками, а следовательно меньшую интенсивность.   Когда игрок атакующей команды достигнет центральной линии поля, то прессинг будет усиливаться, тем самым отрезая пути для продолжения атаки. На своей половине поля постарайтесь лишить соперника пространства и времени для принятия решений, прессингуя сразу же, как только он принял мяч. Эта система требует большой выдержки. Защищаясь помните, что движения соперника не должны сбивать вас с толку - вы должны сохранять данную стройность, не опускаясь ниже в обороне.

Прессинг при схеме 2-2
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Расскажу также о зонном прессинге, если соперник играет по схеме 2-2.

Первоначальная расстановка показана на рисунке выше. Мяч у вратаря синей команды. Игрок №4 (красная команда) "держит" игрока №2 (синяя команда). Игрок №5 (кк) контролирует центральную зону и игрока №3. Если передача идет Игроку №3 (ск) то 5-ый сразу же прессингует и не дает пройти передачи по флангу. Игрок №4 (кк) бросает держать 2-го и бежит страховать центральную зону. Если же передача по флангу до №5 (ск) проходит, то №5 (кк) приступает к коллективному прессингу помогая №3. Данный вид прессинга актуален с командами играющих по схеме 2-2.

Кстати говоря, в данном случае в первоначальной расстановке выбрать сильного игрока и опекать его плотно, а свободным оставить игрока послабее.

Практическая работа №48.
 Игра по правилам

Основные правила мини-футбола

В мини-футбол играют две команды по пять человек, включая вратарей. Всего в команде может быть 12 человек. Замены не ограничены. В мини-футболе есть такое понятие, как «летучая замена». Это означает, что замену можно произвести даже когда мяч находится в игре. В любом случае, заменяемый и запасной игроки должны пересекать границу площадки только через боковую линию на своей половине зоны замены.

Матч по мини-футболу состоит из двух периодов продолжительностью по 20 минут чистого времени. Перерыв между периодами равен 10-ти минутам. В каждом тайме команды имеют право взять по одному минутному тайм-ауту. Попросить тайм-аут могут только тренеры, представители или капитаны команд, при этом тайм-аут объявляется только после того, как мяч выйдет из игры. Тренер не может во время тайм-аута выйти на площадку. После перерыва команды меняются сторонами игрового поля.

Мяч будет считаться вышедшим из игры, если он полностью пересек линию ворот или боковую линию по поверхности площадки или по воздуху или судья свистком остановил игру. Во всех других случаях мяч будет считаться «в игре», даже если он отскакивает на площадку от стойки ворот или от перекладины, попадает в судью, находящегося в пределах площадки, если произошло нарушение правил, но судья еще не остановил игру. Если мяч случайно ударяется в потолок, то судья останавливает игру и разыгрывается «спорный мяч».

Мяч будет считаться забитым в ворота, если он полностью пересек линию ворот между стойками и под перекладиной и при этом игрок атакующей команды умышленно не внес, не вбросил и не протолкнул мяч в ворота рукой. В игре побеждает команда, забившая большее количество голов. Если не было забито ни одного гола или счет равный, то матч заканчивается вничью.

Игрок наказывается штрафным ударом, который производится игроком противоположной команды, если:
• ударит или попытается ударить соперника ногой;

• опрокинет соперника, то есть свалит или попытается свалить его подножкой или наклонившись перед ним или за ним;

• прыгнет на соперника;

• грубо или опасно нападет на соперника;

• толкнет соперника сзади;

• ударит или попытается ударить соперника или плюнет в него;

• задержит соперника;

• толкнет соперника рукой или плечом;

• подкатится при попытке сыграть в мяч, когда мяч в игре, или попытается подкатиться под соперника (отбор мяча в подкате);

• сыграет в мяч рукой, то есть остановит, ударит или толкнет мяч рукой (это правило не относится к вратарю, находящемуся в пределах своей штрафной площади своей команды).

Если любое из этих нарушений совершит защитник в пределах штрафной площадки, по нападающий получает право на 6-метровый удар.

Игрок наказывается свободным ударом, который производится с места, где произошло нарушение, в следующих случаях:
• при опасной игре;

• при умышленном блокировании соперника;

• если атакует вратаря, за исключением тех случаев, когда он находится за пределами штрафной площади своей команды.

Вратарь наказывается свободным ударом, который производится с места, где произошло нарушение, в следующих случаях:

• если касается или контролирует мяч руками или ногами более 4-х секунд на любой половине площадки;

• выбросит мяч рукой или ударит ногой, а затем снова дотронется до него или будет контролировать мяч руками, получив его от своего партнера по команде;

• непосредственно после броска от ворот получит мяч от партнера по команде и дотронется до мяча или будет контролировать его руками;

• после броска от ворот он получает мяч от партнера по команде, если при этом мяч не пересек среднюю линию или им не сыграл или его не коснулся соперник.

Шестиметровый удар производится с 6-метровой отметки. Все игроки, кроме вратаря и игрока, который будет бить по мячу, должны находиться за пределами штрафной площади на расстоянии не менее 5 м от 6-метровой отметки. До тех пор, пока мяч не вошел в игру, вратарь должен стоять на линии ворот, не переступая ногами. Забитый с 6-метрового удара мяч приносит гол.

Удар с боковой линии производится в том случае, если мяч полностью пересекает боковую линию по поверхности площадки или по воздуху. Этот удар производится соперником игрока, который последним коснулся мяча перед тем, как мяч ушел за пределы поля. Во время удара с боковой линии игроки противоположной команды должны находиться на расстоянии не менее 5 м от мяча. Если после этого удара мяч попал в ворота, то гол не засчитывается.

Бросок от ворот назначается в том случае, если мяч полностью пересек линию ворот с внешней стороны стоек по поверхности площадки или по воздуху, а также над перекладиной, и последним, кто коснулся мяча, был игрок атакующей команды. Мяч в игру вводит вратарь, при этом мяч должен покинуть пределы штрафной площади.

Если вратарь сам касается мяча, покинувшего штрафную площадь прежде, чем до него дотронется кто-либо другой из игроков, то судья назначает свободный удар в пользу противоположной команды. Если после введения мяча в игру вратарь получит его обратно и будет касаться или контролировать его руками, то судья также назначает свободный удар в пользу противоположной команды. Он должен пробиваться с 6-метровой границы штрафной площади. 

После спуска он замедляет движение.


Для того чтобы лыжник сохранил 


Устойчивость надо: выдвинуть одну лыжу


Вперед и отклонить туловище назад.
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