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ВСТУП

Курс «Баскетбол з методикою викладання» є обов’язковим освітнім компонентом освітньо-професійної програми «Середня освіта (Фізична культура)» першого (бакалаврського) рівня  та належить до циклу професійної підготовки спеціальності.
Дисципліна «Баскетбол з методикою викладання» має важливе значення  для підготовки вчителя фізичної культури закладу загальної середньої освіти, адже модуль «Баскетбол» є складовою навчальної програми з фізичної культури для закладів загальної середньої освіти. Вивчення теоретичних і практичних аспектів баскетболу передбачено в 5-11 класах. Основна мета модуля – формування фізичного, духовного та соціального здоров’я школярів; розвиток основних фізичних якостей; навчання техніки рухових дій; підвищення рівня фізичної підготовленості учнів; опанування основами гри у баскетбол. Вивчення баскетболу покликане сприяти формуванню стійкого інтересу школярів до фізичної культури загалом та до гри у баскетбол зокрема, розвитку відповідних ігрових здібностей, умінь і навичок. Відтак неодмінною умовою успішної діяльності вчителя фізичної культури є знання сутності та структури гри у баскетбол, історії його розвитку, оволодіння техніко-тактичними навичками гри і прийомами ігрових взаємодій, засвоєння особливостей підготовки баскетболістів і шляхів її  організації, набуття вміння цікаво й наглядно донести до учнів зміст гри у баскетбол.  
В освітньому процесі баскетбол використовується як важливий засіб загальної фізичної підготовки учнів. Як один із різновидів спортивних ігор баскетбол відіграє велику роль у системі фізичного виховання, сприяючи всебічному фізичному розвитку та моральному вихованню підростаючого покоління. Він характеризується різноманітним руховим змістом, високим темпом ігрової діяльності, проявом спритності та витривалості. А завдяки своїй емоційності гра у баскетбол є не тільки засобом фізичного розвитку, а й засобом активного відпочинку. [image: image]Відтак баскетбол є незмінною складовою загальношкільних фізкультурно-масових і спортивних заходів, він активно включається в дні здоров'я, внутрішкільні змагання, фізкультурні свята тощо.
Метою вивчення курсу «Баскетбол з методикою викладання» є  засвоєння здобувачами освіти теоретичних і практичних основ баскетболу та оволодіння методикою навчання учнів різного віку техніко-тактичних прийомів гри. Дисципліна спрямована на набуття студентами-бакалаврами готовності сприяти фізичному вдосконаленню учнів засобами баскетболу, здатності самостійно здійснювати навчання рухових дій, організовувати освітньо-виховний процес і позакласну роботу з баскетболу в закладах загальної середньої освіти та у сфері освіти. 
Основними завданнями дисципліни є: підвищення фахової компетентності студентів; забезпечення  їх готовності до професійної педагогічної діяльності;  формування професійного мислення, професійно значущих здібностей та особистісних якостей, здатності передавати цінності фізичної культури та здійснювати розвиток фізичних якостей, ігрових здібностей і фізичну підготовку учнів засобами баскетболу; підвищення рівня спортивної майстерності та оволодіння раціональною технікою гри у баскетбол. 
У результаті вивчення курсу здобувачі вищої освіти повинні 
Знати: 
· історію розвитку баскетболу, зміст, особливості та правила цієї гри;
· комплекс базових техніко-тактичних прийомів гри у баскетбол;
· методику формування базових рухових навичок баскетболістів, зміст загальнорозвивальних, підготовчих і спеціальних вправ, зміст рухливих ігор з елементами баскетболу;
· вимоги до викладання модуля «Баскетбол», визначені в навчальній програмі з фізичної культури для закладів загальної середньої освіти;
· методику організації та проведення уроку з баскетболу;
· закономірності розвитку фізичних (рухових) якостей учнів різного віку;
· правила техніки безпеки на заняттях із баскетболу, профілактики травматизму та надання першої медичної допомоги;
· особливості організації та проведення змагань із баскетболу.
Уміти:
· формувати в учнів загальні уявлення про фізичну культуру, її значення в житті людини, збереження та зміцнення здоров’я, фізичний розвиток; ціннісні орієнтації щодо використання фізичних вправ як одного з головних чинників здорового способу життя;
· здійснювати розподіл програмового матеріалу з баскетболу та орієнтовне поурочне планування;
· розробляти план-конспект уроку з баскетболу;
· реалізовувати у ході уроку навчальні, виховні, розвивальні та оздоровчі завдання;
· обирати найбільш ефективні й раціональні методи навчання тактичних і технічних дій у нападі та захисті у баскетболі з урахуванням вікових, анатомо-фізіологічних і статевих особливостей учнів;
· здійснювати планування та організацію змагань із баскетболу;
· забезпечувати фізичне вдосконалення учнів засобами баскетболу, сприяти  розширенню обсягу їх рухових навичок.
У разі успішного завершення курсу студент зможе набути таких компетентностей:
1. Здатність до міжособистісної взаємодії, роботи в команді (педагогічному колективі освітнього закладу, інших професійних об’єднаннях). 
2. Здатність здійснювати об’єктивний контроль і оцінювання рівня навчальних досягнень учнів на засадах компетентнісного підходу, аналізувати результати їхнього навчання.
3. Здатність аналізувати, систематизувати й оцінювати педагогічний  досвід, використовувати сучасні методики та технологій для розвитку  фізичних якостей, формування  рухових умінь і навичок з метою створення безпечного здоров’язбережувального і здоров’яформувального середовища.
4. Здатність оволодівати базовими видами рухової активності, здійснювати пошук, аналіз та оцінку інформації для постановки й вирішення педагогічних завдань, професійного та особистісного розвитку. 
5. Здатність самостійно проводити навчальні заняття із фізичної культури, позакласну, спортивно-масову, фізкультурно-оздоровчу роботу з учнями.
Сукупність засвоєних знань і набутих у процесі вивчення курсу  «Баскетбол з методикою викладання» умінь, навичок і компетентностей розуміється як готовність і здатність здобувача освіти застосовувати їх у сфері професійної педагогічної діяльності.
Курс «Баскетбол з методикою викладання» тісно пов'язаний з такими освітніми компонентами, як «Вступ до спеціальності», «Теорія і методика фізичного виховання», «Педагогіка», «Професійна майстерність вчителя фізичної культури».





























ПРАВИЛА БЕЗПЕКИ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ ІЗ БАСКЕТБОЛУ

До занять із  баскетболу допускаються здобувачі освіти,  які  пройшли  обов'язковий  медичний  профілактичний  огляд і не  мають  протипоказань щодо стану здоров'я.
Під час занять із баскетболу здобувачі освіти повинні користуватися спеціальним спортивним одягом та спортивним взуттям. Відвідувати заняття без спортивного одягу та спортивного  взуття  не дозволяється.
На   кожному  занятті  з  баскетболу  здобувачі освіти   ознайомлюються з правилами  поведінки  в  спортивному  залі  та  на майданчику.  
Для  запобігання  травматизму   під   час  занять  із баскетболу здобувачі освіти повинні дотримуватись таких вимог:
Загальні правила безпеки:
1. Бути уважним і зосередженим під час заняття, виконання вправ і завдань.
2. Якісно виконувати розминку та вправи.
3. Не відволікатися під час виконання вправ і завдань.
4. Перед заняттям зняти прикраси, вийняти з кишень сторонні предмети, що можуть спричинити травмування.
5. Довге волосся має бути акуратно зібране або заплетене в косу.
6. Негайно повідомляти викладача про погане самопочуття, травми, несправний інвентар або обладнання.  
1) Під час ведення м’яча: 
• не бити по м’ячу кулаком або долонею; 
• дивитися не тільки на м’яч, а тримати в полі зору ігрове поле, партнерів, суперників; 
• обирати оптимальну швидкість; 
• уникати зіткнень; 
• передбачати переміщення суперника; 
• своєчасно знизити швидкість або зупинитись; 
• своєчасно змінювати напрямок за необхідності; 
• виконувати передачі. 
2) Під час передач м’яча: 
• не виставляти пальці вперед, назустріч передачі; 
• не передавати м’яч різко на близькій відстані; 
• передавати м’яч точно, з оптимальною швидкістю; 
• не передавати м’яч, якщо його не бачить партнер; 
• не передавати м’яч через руки; 
• не передавати м’яч в ноги, живіт, коліна; 
• не тягнутися до м’яча, якщо він не долітає, а виконати переміщення. 
3) Під час кидків м’яча в кошик: 
• не бити по руках; 
• не штовхати в спину; 
• не кидати через руки; 
• не стояти під кошиком; 
• тримати під зоровим контролем відскік м’яча; 
• не наступати на ноги; 
• не розводити лікті; 
• не відбирати м’яч зі спини. 
4) Під час гри: 
• не штовхати в спину і ліктями; 
• не штовхати ліктями; 
• не віднімати м’яч удвох; 
• не ставити підніжок; 
• не вибивати м’яч зверху під час ведення його суперником; 
• не бити по руках; 
• не чіпляти суперника за руки; 
• необхідно суворо дотримуватися правил гри в баскетбол, підтримувати належну дисципліну, з повагою ставитись до команди суперника. 



ЗМІСТ ЛАБОРАТОРНИХ ЗАНЯТЬ

Тема 1. Вступ до курсу «Баскетбол з методикою викладання». Баскетбол у системі фізичного виховання

Мета вивчення теми: ознайомитись із характеристиками баскетболу як командної спортивної гри; засвоїти базові технічні прийоми в баскетболі;  розглянути засоби розвитку швидкості як важливої фізичної якості баскетболістів; усвідомити роль і значення баскетболу в системі фізичного виховання.
Необхідне обладнання та інвентар: спортивний зал із баскетбольним майданчиком, баскетбольний м’яч, спортивна форма, спортивне взуття.

Питання для актуалізації знань і перевірки готовності студентів до виконання лабораторної роботи:
1. Що являє собою баскетбол як вид спорту та командна спортивна гра?
2. Пригадайте правила техніки безпеки під час занять із баскетболу.
3. Розкрийте сутнісні характеристики гри в баскетбол.
4. Окресліть особливості баскетболу як засобу фізичного виховання.

Хід виконання лабораторної роботи

Завдання № 1. Розвиток фізичних якостей.
1. Швидкість: 
а) прискорення за звуковим сигналом (3-4 кроки ривок, потім звичайний біг); 
б) ривок із місця (група стає на лицьовій лінії в дві шеренги, перші виконують прискорення з різних вихідних положень до середини майданчика, після цього починають виконувати завдання інші);
в)  у парах (один попереду, другий на крок позаду, за сигналом виконують прискорення з різних вихідних положень, другий намагається наздогнати першого). 
Прийом контрольних нормативів: біг 28 м.

Завдання № 2. Навчання техніки гри в баскетбол.
1. Техніка переміщення та стійка гравця:
· стійка нападника (з паралельними стопами та різнойменна);
· ходьба з переходом у біг по прямій і навпаки;
· [image: ]біг на місці з переходом у біг по прямій;
Рисунок 1 – Біг баскетболіста [9]


· звичайний біг, за сигналом прискорення і знову перехід на звичайний біг;
· чергування звичайного бігу та бігу з прискоренням до певного орієнтиру;
· те саме, але прискорення виконується за зоровим або звуковим сигналом;
· прискорення по дугах після виходу з прямої;
· прискорення з оббіганням 5-6 стійок, розставлених змійкою;
· біг в обхід тих, хто біжить у колоні, починаючи з кінця колони;
· біг по бічних лініях спиною вперед, по лицьових – обличчям уперед.
2. Техніка ловіння та передачі м’яча двома руками від грудей на місці:
[image: ]




Рисунок 2 – Передача м’яча двома руками від грудей [9]

· імітація ловіння без м’яча;
· те саме з м’ячем у руках;
· гравець підкидає м’яч угору над собою обома руками знизу – ловить на витягнуті руки;
· гравець обома руками ударяє м’ячем об підлогу – виконує ловіння;
· вправа в парах (перший накидає м’яч знизу – другий ловить, після десяти повторень гравці міняються ролями);
· вихідне положення: одна нога попереду, різнойменна стійка; м’яч у руках перед грудьми; на раз – зігнути ноги, м’яч вниз до себе, на два – розігнути ноги, виконати імітацію передачі;
· те саме, але виконати передачу партнеру, що стоїть напроти на відстані приблизно 3 м;
· те саме, поступово збільшуючи відстань між партнерами;
· передача м’яча двома руками від грудей з одночасним кроком уперед однією ногою. 
3. Техніка ведення м’яча на місці, кроком і бігом по прямій:
[image: ]





Рисунок 3 – Ведення м’яча [6]

· м’яч тримаємо обома руками перед собою, штовхнути м’яч обома руками вниз об підлогу та після відскоку піймати;
· те саме, але м’яч штовхнути однією рукою – правою вниз на підлогу і піймати обома руками, після 10-12 повторень виконати те саме лівою рукою (права нога попереду);
· почергові штовхання м’яча на підлогу правою і лівою рукою, стоячи на місці;
· те саме, але без зорового контролю над м’ячем;
· ведення м’яча правою рукою без зорового контролю до середини майданчика кроком – зробити поворот лівим плечем уперед, продовжуючи ведення, підхопити м’яч лівою рукою і повернутися назад, виконуючи ведення м’яча лівою рукою;
· те саме, але вправа виконується в парах (гравець, ведучи м’яч лівою рукою, рухається до середини майданчика, робить розворот, повертається назад, виконуючи ведення м’яча правою рукою і дуже уважно дивлячись на свого партнера, який стоїть на лицьовій лінії; він на одній руці показує кількість пальців, які партнер, що веде м’яч, повинен голосно називати, продовжуючи ведення м’яча;
· те саме, але гравець, що веде м’яч, повинен складати кількість цифр, які йому показує партнер, і голосно рахувати. 
· ведення м’яча лівою і правою рукою, біжучи повільно по прямій. 
4. Техніка переміщення та повороти гравця:
· крокує без м’яча (спочатку поворот плечем уперед, потім плечем назад; осьова нога – права);
· те саме, але осьова нога – ліва;
· те саме з м’ячем у руках;
· повороти вперед, назад за загальною командою;
· поєднання поворотів уперед, назад у різній послідовності;
· повільний біг, за сигналом – зупинка кроком, поворот плечем уперед, продовження бігу;








Рисунок 4 – Повороти з м’ячем [9]

· те саме, але виконати поворот плечем назад і продовжити рух;
· вправа в парах (перший гравець стоїть із м’ячем і виконує передачі своєму партнерові, другий гравець виконує вправу; він біжить назустріч першому, приймає в русі м’яч, зупиняється в два кроки, виконує поворот (плечем уперед або назад) – віддає передачу й біжить спиною в напрямку руху на вихідну позицію;
· вправа в парах – повороти при пасивному захиснику (один гравець із м’ячем у руках виконує повороти, а другий – захисник – намагається доторкнутися рукою до м’яча; потім гравці міняються ролями;
· те саме, але повороти виконувати при активній протидії захисника. 
5. Техніка ловіння та передачі м’яча однією рукою від плеча на місці:
· [image: ]вихідне положення різнойменна стійка (ліва нога попереду): м’яч у правій руці, ліва рука притримує його збоку; на раз – розвернути плече, відвести руку з м’ячем назад – убік; на два – виконати передачу партнерові (розвернути плече, передпліччя, руку вперед і закінчити рух кистю вправо-вниз); 

Рисунок 5 – Передача м’яча однією рукою від плеча [9]

· те саме лівою рукою;
· те саме, але відстань поступово збільшувати між тими, хто виконує передачі;
· передача однією рукою від плеча через всю ширину баскетбольного майданчика (15 м);
· передача в парах однією рукою від плеча (відстань 3-4 м між гравцями, перший гравець виконує передачу правою рукою другому на ліву руку, другий сам собі передає м’яч із лівої на праву руку та виконує передачу першому також на ліву руку і т.д., м’яч рухається в повітрі по колу проти годинникової стрілки);
· те саме, але передачі виконувати лівою рукою. 
6. Техніка кидка м’яча однією рукою зверху з місця:
· вихідне положення: права нога попереду лівої при виконанні кидка правою рукою. М’яч утримується правою рукою, ліва рука тримає його збоку. На рахунок один – згинаємо ноги, м’яч відводимо до плеча (або до лоба). На рахунок два – розгинаємо ноги, руку з м’ячем виносимо вгору. Ліва рука опускається, кидок м’яча правою рукою над собою, кисть розвертається вправо-донизу;
· те саме, але гравці розташовані в парах на відстані 3-4 м (виконувати кидки один одному спочатку правою рукою, потім лівою);
· сидячи на підлозі, м’яч лежить на руці, якою виконуватиметься кидок: випрямлення руки, рух кистю – кидок. Вправа виконується без підтримки іншої руки. Можна виконувати вправу лежачи, стоячи на колінах, біля стіни, в парах;
[image: ]
Рисунок 6 –  Кидок м’яча однією рукою від плеча з місця [6]

· у парах, сидячи один навпроти одного на відстані 1-2 м, виконувати кидки м’яча однією рукою (можна виконувати із різних вихідних положень: сидячи, стоячи на колінах, лежачи, збільшуючи відстань один від одного, щоб відчувати рухи ніг);
· кидки м’яча біля щита (стоячи праворуч від кільця, на відстані 1 м виконувати кидки однією рукою, правою з відскоком від щита; те саме, стоячи ліворуч від кільця, кидки лівою рукою);
· кидки м’яча, стоячи прямо до кільця, на відстані 1 м (кидати прямо в кільце, цілити на передню дужку кільця; відстань збільшувати до 3-4 м).
7. [image: ]Техніка стійки захисника та переміщення в захисній стійці:
Рисунок 7 –  Стійки: з виставленою вперед ногою та паралельна [9]

· стійка захисника: з паралельними стопами та різнойменна (виконання стійок самостійно і після сигналу викладача);
· приставні кроки правим боком (виконання самостійно, потім після сигналу викладача);
· приставні кроки лівим боком (виконання самостійно, потім після сигналу викладача);
· приставні кроки вперед (виконання самостійно, потім після сигналу викладача);
· приставні кроки спиною за напрямком руху.
8. Техніка кидка м’яча в русі:
· імітація двох кроків і стрибок угору на лівій (правій) нозі з підтягуванням стегна махової ноги (м’яч тримаємо обома руками перед грудьми; потім виконати те саме з кидком м’яча однією рукою над собою);
· ведення м’яча на місці, виконання двох кроків, ловіння м’яча під праву ногу, крок лівою, вистрибування на лівій нозі – кидок м’яча правою рукою над собою;
· [image: ]ведення м’яча кроком, виконання двох кроків, кидок м’яча однією рукою над собою;
Рисунок 8 –  Кидок м’яча в русі [9]

· гравець, рухаючись повільно з веденням м’яча праворуч до кошика під кутом 45°, ловить м’яч двома руками, робить два кроки і кидає м’яч однією рукою в кошик;
· те саме, але кидок виконувати ліворуч від кошика. 
9. Техніка виривання та вибивання м’яча:
· розповідь і показ прийому виривання м’яча;
· у парах: 1-й «пасивний» нападник, який тримає м’яч двома руками біля грудей; 2-й захисник, що виконує виривання м’яча (після виконання декількох повторень, гравці міняються ролями);
· нападник змінює розташування рук із м’ячем, захисник намагається вирвати м’яч;
· у парах: нападник із м’ячем у руках виконує крокування, захисник намагається вирвати м’яч без порушення правил (потім гравці міняються ролями);
	[image: ]
	[image: ]


Рисунок 9 – Виривання та вибивання м’яча [9]

· розповідь і показ прийому вибивання м’яча;
· у парах: 1-й «пасивний» нападник, який тримає м’яч двома руками біля грудей; 2-й захисник, що виконує вибивання м’яча (після виконання декількох повторень гравці міняються ролями);
· нападник змінює розташування рук із м’ячем, захисник намагається вибити м’яч;
· у парах: нападник із м’ячем у руках виконує крокування, захисник намагається вибити м’яч без порушень правил (потім гравці міняються ролями);
· нападник виконує підбирання м’яча (підкидає м’яч угору, ловить і опускає вниз), у цей час захисник намагається вибити м’яч без порушень правил. 
10. Техніка передачі м’яча в русі:
· [image: ]гравці стоять попарно на відстані 2-3 м один від одного (на пару один м’яч, виконують передачі м’яча, пересуваючись кроком до протилежної лицьової лінії);
Рисунок 10 – Передачі м’яча під час зустрічного руху [9]

· те саме, але повільно біжучи;
· передачі в русі зі збільшенням та зменшенням відстані між гравцями;
· передача партнеру, що рухається праворуч (ліворуч) (за сигналом гравці міняються ролями);
· те саме зі збільшенням швидкості за сигналом викладача;
· передачі на точність і швидкість (пара рухається від лицьової до лицьової лінії, прагнучи виконати якнайменше або якнайбільше передач).


Тема 2. Характеристика гри в баскетбол

Мета вивчення теми: засвоїти специфіку гри в баскетбол; ознайомитись із класифікацією техніки й тактики гри, з методикою навчання техніко-тактичних дій та взаємодій гравців; набути уявлення про особливості підготовки баскетболістів; розглянути засоби розвитку спритності як важливої фізичної якості баскетболістів.
Необхідне обладнання та інвентар: спортивний зал із баскетбольним майданчиком, баскетбольний м’яч, спортивна форма, спортивне взуття.

Питання для актуалізації знань і перевірки готовності студентів до виконання лабораторної роботи:
1. Наведіть класифікацію техніки гри в баскетбол (додаток А).
2. Наведіть класифікацію тактики гри в баскетбол (додаток Б).
3. Окресліть основну стратегію гри в баскетбол.
4. Що являє собою фізична підготовка? Назвіть та охарактеризуйте її різновиди.
5. Розкрийте особливості розвитку фізичних якостей у баскетболі. 
6. Поясніть сутність теоретичної підготовки гравців.
7. Поясніть сутність ігрової підготовки гравців.
Хід виконання лабораторної роботи

Завдання № 1. Розвиток фізичних якостей.
1. Спритність: 
а) естафета «Найспритніший». Уся група розбивається на пари, в яких гравці стоять один навпроти одного посеред залу на відстані 3-4 м. На однаковій відстані між гравцями кладеться м’яч або предмет. Гравці за завданням викладача виконують загальнорозвивальні вправи з різних вихідних положень. Один гравець (це визначається до початку вправи) намагається оволодіти м’ячем і вивести його за бічну лінію, інший гравець намагається наздогнати і доторкнутися до нього. У другій спробі гравці міняються ролями. Перемагає той, хто відніс більшу кількість м’ячів за бічну лінію за визначений час; 
б) естафета «Човник». Майданчик розділений поперек на чотири частини (трьома рівнобіжними лініями). За лицьовою лінією шикуються дві команди, розташовані в колони по одному. За сигналом викладача направляючі колон біжать до першої лінії та повертаються зворотно до лицьової лінії спиною за напрямком руху. Наступний гравець виконує те саме, але добігає вже до другої лінії. Третій добігає до третьої лінії, четвертий – до протилежної лицьової лінії, п’ятий – до третьої лінії, шостий – до другої, сьомий – до першої і т.д. Перемагає команда, що закінчила естафету першою;
в) рухлива гра «Хто швидше». Гравці шикуються на декілька зустрічних колон. Перед колонами лежать набивні м’ячі. За сигналом викладача направляючі, що знаходяться на одному боці, починають бігти до протилежних колон. Змійкою, оббігаючи м’ячі, вони передають естафету наступному гравцю і стають у кінець колони. Гравець, який одержав естафету, рухається в протилежному напрямку і т.д. Гра триває доти, доки гравці не опиняться на своїх місцях. Перемагає команда, яка закінчила гру першою. 
Прийом контрольних нормативів: ведення м’яча на швидкість.

Завдання № 2. Навчання техніки гри в баскетбол.
1. Техніка переміщення та зупинки гравця: 
[image: ]Кроком: 
                                   Рисунок 11 – Зупинка кроком [9]

· виконання першого і другого кроку з місця;
· те саме, але йти кроком, повільно виконуючи зупинку, спочатку тільки з правої ноги, а потім – із лівої;
· повільно бігти й довільно виконувати зупинку кроком;
· те саме, але зупинка в наперед обумовленому місці за орієнтиром;
· біг із зупинкою за раптовим сигналом (зоровим, звуковим);
· ведення м’яча, зупинка за першим сигналом, не припиняючи ведення, за другим сигналом – продовжувати біг. 
[image: ]Стрибком:





                                
                                   Рисунок 12 – Зупинка стрибком [9]
· виконання зупинки стрибком із місця (відштовхування однією ногою, приземлення на обидві одночасно);
· зупинка стрибком у повільному бігу та кроком;
· зупинка стрибком за раптовим сигналом (зоровим, звуковим). 
2. Техніка передачі м’яча в стрибку двома руками:
· гравець із м’ячем стрибає вгору і в найвищій точці стрибка виносить м’яч угору над собою – приземляється і ловить його;
· те саме, але у верхній точці польоту гравець кидає м’яч угору над собою – приземляється і ловить його;
· вправа в парах: гравець кидає м’яч знизу своєму партнерові, який повинен стрибнути вгору, зловити м’яч і передати його назад партнерові, а потім приземлитися;
· вправа в парах: один гравець виконує передачу двома руками від грудей своєму партнерові, партнер ловить і передає м’яч у стрибку двома руками зверху (через декілька передач гравці міняються ролями);
· те саме, але гравець ловить м’яч двома руками в стрибку, а передачу виконує однією рукою (через декілька передач гравці міняються ролями);
· передачі м’яча в стрибку один одному двома руками зверху;
· передачі м’яча в стрибку в парах однією рукою, а ловіння двома руками. 
3. Техніка перехоплення м’яча:
· розповідь і показ прийому перехоплення м’яча;
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Рисунок 13 – Перехоплення м’яча [9]
· вправа в парах: гравці виконують передачі м’яча двома руками від грудей. Третій гравець, захисник, знаходиться біля одного з нападників та намагається перехопити передачу м’яча; передачі виконувати в повільному темпі, без обманних рухів; перехоплення виконувати через 3-4 передачі (за сигналом викладача гравці міняються ролями);
· рухлива гра «Собачка». Гравці стають у коло. Захисник, «собачка», знаходиться в центрі кола. Гравці виконують передачі м’яча один одному, а захисник намагається перехопити м’яч. Обов’язкові умови: м’яч передавати через одного гравця, утримувати в руках не більше 2-х секунд. Перехоплення м’яча – зміна захисника;
· те саме, але кількість захисників збільшується залежно від кількості нападників. 
4. Техніка прихованих передач:
· вправа в парах: гравець із м’ячем стоїть лівим боком до свого партнера, гравець без м’яча – також стоїть лівим боком до гравця з м’ячем. Гравці виконують передачі м’яча один одному із-за спини однією рукою (м’яч виноситься правою рукою за спину та передається кистю партнеру);
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Рисунок 14 – Передача за спиною [6]

· те саме, але гравці стоять правим боком один до одного, а передачі виконують лівою рукою із-за спини (потім можна виконувати передачі із-за спини двома м’ячами одночасно; м’яч у першого і другого гравців, передачі виконують одночасно (лівою рукою, потім правою з іншого початково положення);
· те саме, але виконання передач зверху-збоку (півколом); якщо гравці стоять лівим боком один до одного, це значить, що передачу треба виконувати правою рукою й навпаки;
· гравці стоять один навпроти одного на відстані 3-4 м, гравець із м’ячем веде його на місці; не припиняючи ведення, підхоплює м’яч знизу і виконує передачу партнерові, не притримуючи його іншою рукою і т.д.;
· гравці стоять спинами один до одного (м’яч у одного з гравців, він виконує передачу однією рукою назад над плечем своєму партнеру, те саме виконує інший гравець);
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Рисунок 15 – Передача «через плече» [6]

· гравці стоять боком один до одного (гравець із м’ячем виконує передачу однією рукою, з-під руки своєму партнеру; потім другий гравець виконує ту саму передачу; те саме завдання, але іншою рукою, стоячи іншим боком). 
5. Техніка підбирання м’яча:
· Розповідь і показ прийому підбирання м’яча;
· [image: ]вправа в парах без м’яча: пасивний нападник і активний захисник; захисник виконує постановку «спини»: крок уперед, поворот спиною до нападника та тримання його в полі зору, загороджуючи шлях до м’яча (після декількох повторень гравці міняються ролями);
               Рисунок 16 – Оволодіння м’ячем під щитом [9]

· вправа в парах без м’яча: один нападник, інший захисник; нападник імітує кидок м’яча, після чого намагається пройти до кошика, щоб підібрати свій м’яч; захисник робить крок уперед, розвертається спиною до нападника, після чого ставить йому «спину»;
· те саме, але з м’ячем: нападник виконує кидок із дальньої відстані та намагається підібрати м’яч, захисник ставить йому «спину» і сам біжить на підбір (після 3-5 повторень гравці міняються ролями);
· те саме, але нападник виконує кидок із середньої відстані та намагається підібрати м’яч, захисник ставить йому «спину» і сам біжить на підбір (після 3-5 повторень гравці міняються ролями).
6. Техніка кидка м’яча в стрибку:
· вихідне положення: гравець стоїть на відстані 50 см від стіни, ступні ніг паралельно; утримуючи м’яч двома руками на рівні грудей, виконувати вистрибування вгору поштовхом двох ніг з одночасним винесенням м’яча вгору до голови; для кидка – зафіксувати м’яч у найвищий точці на стіні (без кидка притиснути м’яч до стіни);
· те саме на відстані 40-50 см від стіни, у найвищій точці робоча рука притискує м’яч до стіни;
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Рисунок 17 – Кидок м’яча у стрибку [9]

· те саме, але виконати кидок у певне місце на стіні;
· вправа в парах; на відстані 3-4 м один від одного (гравець із м’ячем вистрибує вгору поштовхом двох ніг і в найвищий точці стрибка виконує кидок двома руками партнерові);
· те саме, але кидок виконати однією рукою;
· вправа в парах: гравець із м’ячем виконує ведення м’яча на місці, за сигналом викладача робить крок правою ногою вперед – приставляє праву ногу, вистрибує поштовхом двох ніг угору і кидає м’яч однією рукою в найвищій точці своєму партнерові; те саме виконує партнер;
· те саме, але кидок виконати після ведення м’яча в русі: спочатку кроком, потім бігом;
· кидок м’яча у стрибку з відскоком від щита (гравець із м’ячем стоїть прямо до щита, праворуч від кільця, поштовхом двох ніг вистрибує вгору й кидає м’яч однією рукою в щит; після приземлення знову виконує те саме;
· гравець стоїть праворуч від кільця на відстані 1-2 м, поштовхом двох ніг вистрибує вгору і виконує кидок м’яча в стрибку з відскоком від щита. 
7. Техніка кидка м’яча крюком:
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Рисунок 18 – Кидок крюком [6]

· імітація кидка крюком без м’яча;
· імітація кидка крюком із м’ячем у руках, але без кидка;
· вправа в парах: гравці стоять лівим боком один до одного; той, хто з м’ячем робить крок лівою ногою вперед і кидає крюком правою рукою своєму партнерові;
· те саме, після короткого ведення ловіння м’яча, потім виконати два кроки: правою, лівою ногою – відштовхування і кидок крюком правою рукою; те саме, виконати іншим боком;
· кидок біля щита, коротке ведення по діагоналі 3-секундної зони, два кроки і кидок крюком правою рукою; потім те саме праворуч від кільця, кидок лівою рукою;
· кидок крюком, стоячи прямо відносно до кільця (гравець із веденням м’яча біжить прямо, виконує два кроки й кидає крюком правою або лівою рукою).
8. Техніка ведення м’яча зі зміною напрямку (переведення попереду):
· вихідне положення – різнойменна стійка, ведення м’яча правою рукою на місці (підхопити м’яч правою рукою збоку-праворуч і «перенести» його за протилежну ногу (ліву в даний момент); ударити м’яч об підлогу правою рукою, а потім підхопити лівою з лівого боку тулуба; змінити розміщення ніг – права нога попереду, а м’яч ведемо лівою рукою, переведення м’яча на праву руку; виконати самостійно перед собою кілька разів;
· ведення м’яча, переміщаючись кроком по прямій, самостійно виконати переведення м’яча перед собою з однієї руки на іншу;
· ведення м’яча кроком «ялинкою» (ведення правою рукою праворуч на 2-3 м уперед, виконати переведення м’яча перед собою на ліву руку, продовжуючи рух із веденням лівою рукою ліворуч на 2-3 м і знову – переведення м’яча попереду на праву руку і т.д.);
· те саме, але виконувати переведення м’яча, рухаючись бігом повільно;
9. Техніка ведення м’яча зі зміною напрямку (переведення за спиною):








                   Рисунок 19 – Переведення м’яча за спиною [9]

· вихідне положення – різнойменна стійка, ліва нога попереду, ведення м’яча правою рукою; маятникоподібні рухи м’ячем (поштовх м’яча правою рукою вниз-назад, розвернути кисть, зловити м’яч прямою рукою позаду і знову вдарити його об підлогу наперед, повернутися у вихідне положення (виконувати декілька повторень правою, а потім лівою рукою);
· те саме, але через два-три повторення маятникоподібних рухів виконати переведення м’яча за спиною на місці правою і лівою рукою;
· переведення м’яча за спиною у русі кроком по прямій; гравець веде м’яч правою рукою праворуч (біг «ялинкою»), виконує переведення м’яча за спиною на ліву руку та продовжує рух із веденням м’яча вліво; біля обумовленої лінії гравець виконує переведення м’яча лівою рукою за спиною на праву руку і т.д.;
· ведення м’яча з переведенням за спиною в повільному русі (біг «ялинкою» з веденням правою рукою вправо, переведення м’яча, потім ведення лівою рукою ліворуч – переведення на праву руку і т.д.);
· звичайне ведення в повільному русі (за сигналом викладача виконати переведення м’яча за спиною з однієї руки на іншу).
10. [image: ]Техніка ведення м’яча зі зміною напрямку (за допомогою повороту):
Рисунок 20 – Переведення м’яча з поворотом [9]

· виконання кроків під час повороту без м’яча: крок уперед лівою ногою, обертання тулуба на лівій нозі, крок правою вперед, розворот лівим плечем уперед; те саме, але іншою ногою;
· ведення м’яча на місці правою рукою; за сигналом викладача виконати крок лівою ногою вперед, м’яч підхопити правою рукою, зробити крок правою ногою назад-уперед, розворот через ліве плече; м’яч ударити об підлогу правою рукою, а після повороту підхопити лівою рукою;
· те саме, але поворот виконувати в інший бік; ведення на місці лівою рукою, крок уперед правою ногою, підхопити м’яч лівою рукою, виконавши обертання тулуба на правій нозі, вдарити м’яч об підлогу лівою рукою, а потім підхопити правою, крок лівою ногою і продовжувати ведення м’яча правою рукою;
· ведення м’яча в русі кроком; самостійно виконувати повороти в одному та в іншому напрямку з переведенням м’яча з однієї руки на іншу);
· ведення м’яча, рухаючись повільно бігом; за сигналом викладача виконати поворот тулуба з переведенням м’яча з однієї руки на іншу. 




Тема 3. Методика навчання техніко-тактичних дій у баскетболі

Мета вивчення теми: засвоїти техніко-тактичні дії в нападі та захисті; ознайомитись з індивідуальними, груповими та командними взаємодіями баскетболістів; розглянути засоби розвитку стрибучості як важливої фізичної якості баскетболістів.
Необхідне обладнання та інвентар: спортивний зал із баскетбольним майданчиком, баскетбольний м’яч, спортивна форма, спортивне взуття.

Питання для актуалізації знань і перевірки готовності студентів до виконання лабораторної роботи:
1. Назвіть та охарактеризуйте основні технічні дії в баскетболі.
2. Назвіть та охарактеризуйте основні тактичні дії у баскетболі.
3. Назвіть та охарактеризуйте методи розвитку фізичних якостей баскетболістів.

Хід виконання лабораторної роботи

Завдання № 1. Розвиток фізичних якостей.
1. Стрибучість: 
а) стрибки поштовхом однієї ноги (правої, лівої) та обома ногами (4-5 повторень із паузою протягом 15-20 секунд);
б) естафета зі стрибками: група розподіляється на команди, які шикуються на лицьовій лінії баскетбольного майданчика; за сигналом викладача направляючі стрибають до розмітки на правій нозі, назад – на лівій; повернувшись, передають естафету наступному гравцю, який її продовжує; перемагає команда, яка закінчила естафету першою; 
в) естафета зі стрибками: гравці розподіляються на дві-чотири команди, які шикуються біля лицьової лінії; перші гравці стрибають у довжину з місця; від лінії їх приземлення починають стрибати гравці, які стояли другими в колоні і т.д.; перемагає команда, яка стрибнула якнайдалі.  
Прийом контрольних нормативів: стрибок у висоту та в довжину. 

Завдання № 2. Техніко-тактичні дії.
1. Техніка індивідуальних дій у нападі: дії гравця без м’яча:
· розповідь і показ ігрових прийомів;
· вправа в парах: вихід на вільне місце за допомогою прискорення і фінтів; у центрі майданчика знаходиться гравець, який буде виконувати передачі м’яча; гравці розбиваються попарно, нападник із м’ячем, захисник на відстані 1 м від нього; нападник виконує передачу в центр, а сам намагається за допомогою обманних рухів і зміни темпу руху обійти захисника, заволодіти м’ячем і забити його в кошик);
· гравці стоять попарно в центрі майданчика – нападник і захисник;  нападник віддає передачу гравцю, що стоїть праворуч від кошика, і проривається в 3-секундну зону, виконує «V» фінт, отримує передачу й намагається закинути м’яч у кошик; захисник повинен захищатися, не перехоплюючи м’яч;
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Рисунок 21 – Фінти без м’яча [9]
· те саме, але нападник виконує «S» фінт;
· те саме, але нападник виконує «W» фінт. 
2. Техніка індивідуальних дій у нападі: дії гравця з м’ячем:
· розповідь і показ ігрових прийомів;
· імітація виконання «V» і «W» фінтів: вихідне положення – основна стійка, ліва нога – осьова, гравець виконує крок правою ногою праворуч, ліву ногу не можна відривати від підлоги, і  тією ж, правою ногою, виконує крок ліворуч;







                           Рисунок 22 – Фінти з м’ячем [9] 

· те саме, але осьова нога ліва, а правою ногою виконувати рухи; гравець нахиляється в бік виконання  обманного руху;
· те саме, але з м’ячем:  гравець із основної стійки виконує крок правою праворуч і потім цією ж ногою  – ліворуч; починає ведення м’яча лівою рукою, після чого відриває осьову, ліву ногу, від підлоги;
· те саме, але в інший бік: обманний рух ліворуч лівою ногою, потім тією ж ногою праворуч і з веденням м’яча правою рукою бігти праворуч;
· вправа в парах: один гравець захисник, інший – нападник із м’ячем;  захисник просто стоїть, без зайвих рухів; нападник виконує фінт в один бік, а основний рух – в інший (після виконання кількох повторень гравці міняються ролями);
· те саме в інший бік: обманний рух виконувати повільно, а прохід в інший бік – якнайшвидше;
· те саме, але перед виконанням вправи, гравець підкидує м’яч угору над собою, ловить його в русі, зупиняється кроком і потім починає виконувати «V» фінт. 
3. [image: ]Техніка групових дій у нападі: взаємодія двох гравців «передай м’яч і вийди»:
Рисунок 23 – Тактична взаємодія «передай м’яч і вийди» [9]
· розповідь і показ ігрових прийомів;
· виконання взаємодії без захисників: нападник передає м’яч партнерові, виконує відволікальні рухи, отримує зворотну передачу та кидає м’яч у кошик;
· те саме, але з «пасивним» захисником: двоє нападників і один захисник, який стримує дії нападника з м’ячем;
· те саме, але з «активним» захисником;
· те саме, але два захисники грають проти двох нападників. 
4. Техніка групових дій у нападі: взаємодія двох гравців «заслін»:
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Рисунок 24 – Заслони: а) внутрішній; б) зовнішній [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· вправа в трійках: два нападники та один захисник, який стримує дії нападника з м’ячем; нападник без м’яча ставить зовнішній заслін і виконує розворот, нападник, виконуючи ведення, проходить під кошик і робить кидок;
· те саме, але два нападники та 2 захисники (захисники захищаються пасивно);
· те саме, але заслін виконувати в інший бік;
· те саме, але заслін виконувати внутрішній.
5. [image: ]Техніка групових дій в нападі: взаємодія двох гравців «двійка»:
Рисунок 25 – Групова взаємодія в нападі «двійка» [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· вправа в трійках: два нападники та один захисник, який стримує дії нападника з м’ячем; нападник без м’яча ставить зовнішній заслін і виконує розворот, нападник після ведення виконує передачу або проходить під кошик і робить кидок;
· те саме, але два нападники та 2 захисники (захисники захищаються пасивно);
· те саме, але заслін виконувати в інший бік;
· те саме, але виконувати вправу з інший бік від кошика. 
6. Техніка групових дій в нападі: взаємодія двох гравців «наведення»:
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Рисунок 26 – Групова взаємодія «Наведення» [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· на лінії штрафного кидка знаходиться гравець без м’яча, гравці в парах шикуються на середині майданчика без м’яча (один – нападник, інший –захисник); нападник, застосувавши обманні рухи, має направити захисника на партнера, що знаходиться на штрафній (захисник грає пасивно);
· те саме, але захисник грає активно;
· те саме, але нападник із м’ячем: він виконує передачу партнерові, що стоїть праворуч від щита, наводить захисника, отримує зворотну передачу та виконує кидок (захисник грає пасивно);
· те саме, але захисник грає активно. 
7. Техніка групових дій в нападі: взаємодія двох гравців «пересічення»:
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Рисунок 27 – Групова взаємодія «Пересічення» [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· виконання вправи в трійках: два нападники та 1 захисник; нападники виконують пересічення, захисник стримує дії гравця з м’ячем (захисник грає пасивно);
· те саме, але захисник захищається активно;
· те саме, але два нападники та 2 захисники (захисники грають пасивно);
· те саме, але захисники грають активно;
· гра 2х2 на один кошик із застосуванням взаємодії «пересічення». 
8. Техніка групових дій в нападі: взаємодія трьох гравців «трикутник»:
· розповідь і показ ігрових прийомів;
· виконання взаємодії без захисників;
· виконання взаємодії з пасивними захисниками;
· виконання взаємодії з активними захисниками, без кидка;
· те саме, але з кидком у кошик;
· гра 3х3 на один кошик із застосуванням у нападі взаємодії «трикутник». 
9. Техніка групових дій в нападі: взаємодія трьох гравців «трійка»:
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Рисунок 28 – Групова взаємодія «Трійка» [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· виконання взаємодії без захисників;
· виконання взаємодії з пасивними захисниками;
· виконання взаємодії з активними захисниками без кидка;
· те саме, але з кидком у кошик;
· гра 3х3 на один кошик із застосуванням у нападі взаємодії «трійка». 
10. Техніка групових дій в нападі: взаємодія трьох гравців «мала вісімка»:
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Рисунок 29 – «Мала вісімка» [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів; 
· виконання взаємодії  без захисників;
· виконання взаємодії з пасивними захисниками;
· виконання взаємодії з активними захисниками без кидка; 
· те саме, але з кидком у кошик; 
· гра 3х3 на один кошик із застосуванням у нападі взаємодії «мала вісімка». 
11. Техніка групових дій в нападі: взаємодія трьох гравців «перехресний вихід»:
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Рисунок 30 – «Перехресний вихід» [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· виконання взаємодії без захисників;
· виконання взаємодії з одним захисником, який грає проти гравця, що стоїть у центрі;
· виконання взаємодії 3х3 із пасивним захисником;
· те саме, але з активним захисником;
· гра 3х3 на один кошик із застосуванням взаємодії «перехресний вихід». 
12. Техніка групових дій в нападі: швидкий прорив за допомогою довгої передачі:
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                 Рисунок 31 – Швидкий прорив за допомогою довгої передачі [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· виконання взаємодії без захисників у парах: один гравець стоїть біля щита, інший – за лицьовою лінією біля кута майданчика; гравець біля щита вдаряє м’яч у щит, підбирає його і виконує передачу своєму партнерові в напрямку, протилежному стосовно кошика, гравець на лицьовій лінії починає стартувати, приймає м’яч після його удару об щит, виконує ведення, два кроки і кидок у кошик;
· те саме, але після передачі гравець біжить до протилежного кошика і намагається заволодіти м’ячем, доки він не впав на підлогу;
· те саме, але з пасивним захисником, який стримує дії гравця, що виконує передачу;
· те саме, але захисник стримує дії гравця, який біжить на прорив. 
13. Техніка командних дій в нападі: система нападу з центровим і без центрового:
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Рисунок 32 – Взаємодії з центровим 5 у нижній (а), середній (б) і верхній (в) позиціях штрафної зони [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· п’ятеро нападників без захисників грають на один кошик, з одним центровим, прагнучи реалізувати групові взаємодії, щоб центровий отримав м’яч і завершив атаку;
· гра 5х3 на один кошик: захист пасивний, нападники виконують взаємодії, щоб «відкрити» свого центрового, який завершує атаку;
· гра 5х5 на один кошик: захист пасивний, нападники виконують взаємодії, щоб «відкрити» свого центрового, який завершує атаку;
· гра 5х5 на один кошик з активним захистом. 
14. Техніка командних дій у захисті: персональний захист:
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                           Рисунок 33  – Персональний захист [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів;
· стримування дій нападника без м’яча: нападник виконує різноманітні рухи, захисник у захисній стойці повинен правильно переміщатися, щоб завжди бути першим до свого кошика;
· стримування дій нападника з м’ячем;
· стримування дій гравця, який після обманного руху біжить на передачу;
· стримування дій гравця, який отримав м’яч і намагається обіграти захисника;
· гра 1х1 на один кошик;
· гра 2х2 на один кошик із персональним захистом: захисник, що пропустив свого нападника і той забив м’яч, виконує додаткове завдання. 
15. Техніка командних дій у захисті: зонний захист, варіант 2х1х2.
· розповідь і показ ігрових прийомів;
· гра 5х5 на один кошик: нападники грають пасивно, вони в повільному темпі передають м’яч один одному без атаки кошика, захисники активно захищаються, кожен у своїй зоні;
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                       Рисунок 34 – Система зонного захисту 2х1х2 [9]

· те саме, але нападникам дозволено рухатися в різних напрямках, змінювати рух, перебігати з одного боку на інший; захисники активно захищаються;
· те саме, але нападники стоять на місці та намагаються виконати кидок;
· те саме, але нападники, рухаючись у різних напрямках, намагаються виконати кидок. 
16. [image: ]Техніка командних дій у захисті: зонний захист, варіант 3х2:
Рисунок 35 – Система зонного захисту 3х2 [9]

· розповідь і показ ігрових прийомів; 
· гра 5х5 на один кошик: нападники грають пасивно, вони в повільному темпі передають м’яч один одному без атаки кошика; захисники активно захищаються, кожен у своїй зоні;
· те саме, але нападникам дозволено рухатися в різних напрямках, змінювати рух, перебігати з одного боку на інший;  захисники активно захищаються;
· те саме, але нападники стоять на місці та намагаються виконати кидок;
· те саме, але нападаючі, рухаючись у різних напрямках, намагаються виконати кидок. 
17. Техніка командних дій у захисті: змішаний захист, варіант 1х4:
· розповідь і показ ігрових прийомів; 
· гра 5х5 на один кошик: нападники грають на свого лідера, який повинен завершувати атаки; захисники активно захищаються, четверо в своїх зонах, а один у зоні нападника-лідера; кожен нападник повинен побувати в ролі лідера, а кожен захисник повинен стримувати лідера та перешкоджати його діям. 





Тема 4. Методика проведення уроку з баскетболу. Організація та проведення змагань

Мета вивчення теми: розглянути засоби розвитку сили як важливої фізичної якості баскетболістів; ознайомитися з методикою проведення уроку з баскетболу, формами організації навчальних занять; розглянути класифікацію змагань із баскетболу, порядок їх проведення; засвоїти правила баскетболу.
Необхідне обладнання та інвентар: спортивний зал із баскетбольним майданчиком, баскетбольний м’яч, спортивна форма, спортивне взуття.

Питання для актуалізації знань і перевірки готовності студентів до виконання лабораторної роботи:
1. Назвіть на охарактеризуйте форми організації навчальних занять.
2. Охарактеризуйте структуру навчального заняття.
3. Назвіть види змагань із баскетболу. Поясніть їх значення.
4. Охарактеризуйте структуру Положення про змагання з баскетболу.

Хід виконання лабораторної роботи

Завдання № 1. Розвиток фізичних якостей.
1. Сила:
а) стрибки на одній нозі з підтягуванням стегна; 
б) вистрибування вгору з присіду; 
в) присідання на одній нозі біля «шведської» стінки. 
Прийом контрольних нормативів: штрафний кидок.

Завдання № 2. Проведення уроку з баскетболу.
1. Скласти комплекс вправ для розвитку фізичних здібностей (3-4 вправи, 1 рухлива гра):
Розвиток швидкості\сили\спритності\стрибучості
	№
	Вправа
	Дозування

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Рухлива гра

	
	
	



2. Скласти комплекс загальнорозвивальних вправ (8-10 вправ):

	№
	Зміст матеріалу
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



3. Розробити план-конспект уроку для учнів 5-го класу:
План-конспект
уроку з баскетболу
для учнів _____ класу
студента 1 курсу групи _________
__________________________________________________________
(ПІБ)
Завдання:
1. Розвиток спритності.
2. Навчити техніки зупинки стрибком.
3. Закріпити техніку передачі м’яча однією рукою від плеча.
Інвентар: баскетбольні м’ячі.

	№
	Зміст матеріалу
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	
	
	



Завдання № 3. Розробити Положення про змагання з баскетболу за такою схемою: 
1) Назва змагань. 
2) Мета та завдання змагань. 
3) Керівництво. 
4) Місце й термін проведення змагань. 
5) Учасники та організації, що допускаються до змагань. 
6) Система розіграшу й розподіл учасників на групи. 
7) Система заліку й визначення переможця змагань. 
8) Форма й термін подання заявок на участь.
9) Час і місце проведення жеребкування. 
10) Порядок нагородження переможців. 
11) Умови подачі та розгляду протестів. 
12) Порядок прийому учасників. 
Завдання № 4. Ознайомитись із особливостями організації та проведення змагань із баскетболу, системою розіграшу.
Короткі теоретичні відомості
Залежно від мети конкретних змагань, умов їх проведення (кількість учасників, відведений час, наявність спортивних споруд), матеріальних витрат на організацію і проведення змагань, обирають найбільш придатний спосіб або систему розіграшу.
У баскетболі використовуються дві основні системи розіграшу – кругова та з вибуванням, зрідка – поєднання обох систем, яке називають змішаною системою розіграшу.
Кругова система
Змагання проводять за принципом «кожний зустрічається з кожним». 
Переваги системи:
Ця система розіграшу дозволяє максимально об’єктивно визначити справжнє співвідношення сил команд на змаганнях. Є можливість визначити сили усіх команд. Переможцем стає команда, що набрала найбільшу кількість очок.
Недоліки системи:
·   Розіграш проводиться тривалий час. Тому в разі великої кількості команд виникає необхідність розподіляти їх на підгрупи і проводити фінальні ігри між командами, що зайняли одинакові місця у підгрупах;
·   Охоплює порівняно невелику кількість команд.
Алгоритм формування календаря (порядку зустрічей) ігор за круговою системою. 
Після жеребкування (проводить його, як правило, головний суддя) кожен учасник команди одержує номер. Відповідно до нього складаються пари учасників на кожен день змагань.
Щоб скласти розклад змагань, необхідно визначити кількість усіх зустрічей та кількість календарних днів.
Кількість зустрічей, які потрібно провести, визначається за формулою:
[image: ]
де X –  кількість зустрічей; 
л – загальна кількість команд, що беруть участь у змаганнях.
Наприклад, якщо у змаганнях беруть участь 7 команд, то кількість усіх зустрічей в одному колі дорівнюватиме:
[image: ]
Кількість календарних днів за непарним складом учасників дорівнює кількості команд, що мають взяти участь у змаганнях, а при парній кількості команд календарних днів буде на один менше.
Існує два варіанти складання календаря – без чергування та з чергуванням господаря майданчика.
Календар без чергування господаря майданчика використовують, якщо змагання проводяться в одному місці (залі).
Щоб скласти календар змагань за цим варіантом, потрібно передбачити кількість ігрових днів і відповідно до них визначити пари команд на кожен матч.
Принцип складання пар. 
У перший календарний день цифри розташовуються стовпчиком. Першу половину стовпчика заповнюють по вертикалі зверху-вниз, починаючи з першого номера, а другу половину (з правого боку) – знизу-вверх. Числа, що стоять навпроти, об’єднують у пари:
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Принцип складання пар: на другий день і в наступні дні перший номер залишається на місці, а всі інші номери пересуваються на одне місце проти руху годинникової стрілки. Якщо кількість команд буде непарною (наприклад, 5 команд), то умовно додається нульовий номер «0», і команда, що в календарному дні стоїть навпроти «0», у цей день не грає (вихідний день). Якщо ж кількість команд парна (наприклад, 6 команд), то замість цифри «0» підставляється цифра «6».
Складання календаря з чергуванням господаря майданчика. 
Календар ігор, складений за цією таблицею, дає можливість чергувати організацію зустрічей на «своєму» майданчику і на майданчику суперника. Це досягається за рахунок того, що в кожному календарному дні номери команд у таблиці розташовуються в колонці цифр то з лівого, то з правого боку.
Команда, номер якої стоїть першим, є господарем майданчика.
Складання таблиці з чергуванням здійснюється так: спочатку готується таблиця для непарної кількості команд (при парній кількості останній номер тимчасово не враховується). На аркуші паперу кресляться вертикальні лінії відповідно до кількості календарних днів у змаганні. Біля цих ліній проставляються номери в такому порядку: над першою лінією – перший номер, інші ж номери, – за годинниковою стрілкою, – по обидва боки від першої лінії. Між іншими вертикальними лініями номери записуються в математичній послідовності «змійкою» в напрямку, що вказаний стрілками праворуч від кожної вертикальної лінії. Кожна колонка навколо вертикальної лінії згодом заповнюється номерами в арифметичній послідовності.
При парній кількості команд парний номер, який тимчасово не враховувався, приєднують до номерів, що розташовані над і під вертикальними лініями (у нашому прикладі це номер «6»). Якщо кількість команд – непарна, то замість номера «6» проставляється «0», і команда, навпроти якої проставляється «0», у цей ігровий день  вихідна.
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Для остаточного складання таблиці розіграшу необхідно виписати пари для кожного календарного дня. Цифри у кожній парі виписуються у дзеркальному порядку, тобто спочатку виписується номер, що стоїть праворуч.
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Жеребкування команд.
Головне призначення жеребкування – присвоїти командам номери, що дають можливість скласти календар ігор за тією чи іншою системою.
Перед жеребкуванням повідомляється, за якою системою буде складатися календар ігор.
Жеребкування може бути проведено для всіх команд одночасно або з розсіюванням.
Жеребкування з розсіюванням проводиться для рівномірного розподілу команд (за силами) по підгрупах. Використовується два способи розсіювання: за жеребкуванням і способом «змійка».
Зазвичай основою для розсіювання є результати, що були досягнуті командами на попередніх змаганнях, а потім команди відповідно до присвоєних номерів розподіляються «змійкою» на підгрупи.
Приклад розподілу «змійкою» на дві підгрупи для 12 команд.
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Такий спосіб розсіювання створює умовну рівність команд в обох підгрупах. Підтвердженням цього є сума місць команд в обох підгрупах.
Облік та оформлення результатів змагань за круговою системою проводиться за допомогою спеціальної таблиці, в якій за перемогу нараховують 2 очки, за поразку – 1 очко, за неявку на гру – 0 очок.
Найбільша сума очок, набрана протягом змагання, визначає переможця, а сума очок інших команд – їх місця в таблиці розіграшу.
Якщо дві команди, що претендують на перше місце, мають однакову суму очок, то проводиться додаткова гра. В інших випадках перевагу надають тій команді, що перемогла суперника, який набрав однакову з нею кількість очок. Коли однакову кількість очок набирають три команди або більше, то перевага надається команді, що має найбільше перемог між ними. Якщо і ці показники одинакові, то перевагу отримує команда, що має найкращу різницю закинутих і пропущених очок.
Часто змагання, в яких беруть участь доросла, юнацька, молодша юнацька та дитяча команди, проводяться за клубним заліком. У такому випадку застосовується диференційована (роздільна) оцінка результатів. Якщо, наприклад, треба оцінити роботу серед жіночих або дитячих команд, то відповідно підвищується оцінка гри цих команд. Під час складання шкали диференційованої оцінки результатів за перемогу надається парна кількість очок.
Система з вибуванням.
Згідно з цією системою команда, що зазнала поразки, вибуває з подальшої участі у змаганнях. Позитивним у цій системі є те, що вона сприяє залученню до змагань великої кількості команд, а це дозволяє проводити масові змагання. Однак її суттєвим недоліком є великий ступінь випадковості у визначенні переможців: сильні команди можуть зустрітися у попередній частині змагань і втратити право на подальшу участь, а у фіналі можуть зустрітися слабкі суперники. Щоб уникнути цього, здійснюють розсіювання найсильніших команд за результатами попередніх змагань.
Після жеребкування всі команди відповідно до присвоєного номера вписуються в одну колонку. Якщо кількість учасників кратна 2 (наприклад, 4, 8, 16, 32, 64, 128 і т.д.), то всі команди грають в один день. Пари чисел з’єднують зверху-вниз. Наприклад, для 8 команд календар матиме такий вигляд:
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Якщо кількість команд не є кратною 2, то в цьому випадку число команд, що беруть участь у попередній частині змагань, визначають за формулою:
х=(а–2")–2,
де а – кількість команд; 
2" – найближче до загальної кількості команд число,  кратне 2.
Приклад для 11 команд: у перший день мають змагатися 6 команд: п = 11; 2"= 8, тоді: (11 – 8) х 2 = 6. При цьому діє правило: при парній кількості команд, що відпочивають у перший день, не грає однакова кількість команд зверху і знизу таблиці. Якщо кількість команд непарна, тоді в нижній частині сітки на одну відпочиваючу команду буде більше. У нашому прикладі таблиця матиме такий вигляд для 11 команд: за формулою визначено 6 команд, що грають у перший день. Отже, 5 команд не грають у цей день. Згідно з правилом не грають у перший день номери 1 і 2, що розташовані зверху, та номери 9, 10 і 11, що розташовані знизу. Отже, схема ігор для 11 команд має вигляд:
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Змішана система розіграшу.
Цей спосіб поєднує переваги основних систем – кругової та з вибуванням.
Учасників розподіляють на підгрупи, в яких за круговою системою або з вибуванням проводиться попередній етап змагань. Переможці або визначене число учасників з кожної підгрупи допускаються у фінальну групу, змагання в якій може проводитися будь-яким способом. Решта команд або вибуває з розіграшу, або продовжує грати в групі команд, що зазнали поразки.
Для зменшення кількості ігор у фіналах командам часто зараховують очки, набрані ними в групах.
За змішаною системою найчастіше починають грати за системою з вибуванням (при великій кількості учасників), а закінчують за круговою (чемпіонати світу, Європи тощо).














ПОРАДИ ЩОДО ОРГАНІЗАЦІЇ ТА ПРОВЕДЕННЯ УРОКІВ, МЕТОДИКИ НАВЧАННЯ БАСКЕТБОЛУ 

Побудова уроків із вивчення прийомів гри у баскетбол підлягає загальним методичним правилам для уроків фізичної культури. Вправи в підготовчій частині повинні сприяти ефективному й успішному оволодінню вправами в основній частині. Загальнорозвивальні вправи впливають на ті групи м'язів, на які буде спрямоване основне навантаження при вивченні прийомів гри. Включаються рухливі ігри, що сприяють різнобічній фізичній підготовці учнів. Якщо м'ячів недостатньо, то учні, не зайняті у виконанні вправ із м'ячами, виконують інші вправи: з набивним м'ячем, переміщення та ін.
Ефективність уроків також багато в чому залежить від організації учнів при виконанні завдань. Важливу роль тут відіграє використання інвентарю й обладнання. 
У вправах повинні брати участь усі учні однаковою мірою. Для цього фронтальний метод треба поєднувати з розподілом учнів на групи, які виконують різні завдання. Цей же принцип практикується і під час двосторонньої гри, всі мають бути задіяні на уроці.
Учитель фізичної культури, плануючи заняття з баскетболу, будує їх зміст, виходячи із завдань, передбачених навчальною програмою для закладів загальної середньої освіти відповідно до контингенту учнів та наявної спортивної бази. Завдання визначаються як на весь період навчання, так і перед серією уроків із баскетболу, для кожної частини уроку та для кожної фізичної вправи. У процесі навчання на одному уроці звичайно вирішуються два-три основних завдання, крім них можуть вирішуватися й другорядні. 
Важливо в освітньому процесі дотримуватися основних умов ефективного навчання прийомів техніки гри у баскетбол.
Загальне ознайомлення із прийомами техніки гри. В учнів формується уявлення про досліджуваний прийом гри, про його особливості та техніку виконання, а також про тактичне застосування його у грі. Після пояснення вчителя, показу прийому школярі роблять спробу виконати цей прийом. При розучуванні нових прийомів техніки гри не варто акцентувати увагу учнів на можливих помилках: це можна обговорити в міру їхньої появи.
Виконання прийому техніки гри у спрощених умовах. Оскільки ігрові прийоми у баскетболі відрізняються складністю виконання, то цілісне вивчення їх являє собою певні труднощі. 
На етапі початкового розучування прийомів техніки гри широко застосовується метод розчленованої вправи з подальшим об'єднанням частин у ціле та метод цілісної вправи з вибірковим виконанням окремих його частин. 
Перший метод застосовується тоді, коли дія піддається розподілу на відносно самостійні елементи без спотворення техніки ігрового прийому. Складові частини вправи розучують, дотримуючись принципу «від відомого до невідомого». Починати навчання доцільно з основних частин вправи, переходячи в міру їхнього засвоєння до другорядних
У тих випадках, коли розчленовування цілого призводить до зміни техніки рухів і деформації їхньої структури, обирають другий метод. Він доцільний при навчанні переміщень, ведення і передач м'яча. 
Вивчення прийомів техніки гри в умовах,  наближених до ігрових. У міру оволодіння учнями прийомами техніки гри в спрощених умовах, учителеві необхідно ускладнити вправи за рахунок введення певних перешкод. Школярі мають навчатися виконувати прийоми техніки гри з різних вихідних положень; в умовах, що змінюються; у єдиноборстві із суперником. У результаті багаторазового виконання вправ уміння вдосконалюються, доводяться до автоматизму. 
Удосконалювання прийомів техніки гри в групових вправах і в грі. Завершальним етапом навчання учнів є формування навичок виконання прийомів гри у взаємодії з партнерами в групових і командних вправах.
Беручи участь у двосторонній грі, школярі навчаються командному веденню боротьби, виконанню прийомів техніки гри найбільш раціональним способом, залежно від ігрової ситуації та тактичного плану гри.
При навчанні школярів баскетболу, поряд із загальнорозвивальними вправами, передбаченими програмою, важливо використовувати підготовчі вправи, спрямовані на розвиток спеціальних фізичних якостей, необхідних для успішного оволодіння прийомами техніки гри й рухами; рухливі ігри, а також спеціальні вправи (з м'ячем) для закріплення й удосконалення прийомів техніки гри в умовах, наближених до ігрових, і в двосторонній грі. Необхідно, щоб при виконанні підготовчих вправ учні чітко усвідомлювали, які якості виховуються з їхньою допомогою. 
Підбирати спеціальні вправи й тактичні комбінації треба з урахуванням їх доступності для учнів за принципом «від простого до складного». При навчанні складних прийомів техніки не варто обтяжувати увагу деталями, краще спрямувати зусилля на ключові компоненти – вихідне положення, підготовчу, основну та заключну фази ігрового прийому. Щоб підвищити інтерес школярів до занять, доцільно організувати змагання. 
Не варто надмірно захоплюватися навчанням тільки окремих прийомів техніки гри. Кожний учень повинен оволодіти всім спектром ігрових дій. 
Вправи в підготовчій та основній частинах уроку доцільно проводити в різних побудовах: у шеренгах, півколі, у колі, у колонах по 6-8 осіб. Такі побудови на уроці з баскетболу (за наявності достатньої кількості м'ячів) дозволяють підвищити щільність уроку. У класах із великою кількістю учнів раціонально на уроці застосовувати метод колового тренування, де навчання проводиться на 5-6 станціях. На одній з них учні можуть по черзі виконувати ведення м’яча, на другій – передачі, на третій – захисні дії, на четвертій – кидки м’яча, ловіння м’яча, різноманітні переміщення тощо. До проведення такої форми уроку варто залучати найбільш підготовлених учнів у помічники.
Для більш глибокого засвоєння матеріалу вчитель має пропонувати школярам домашні завдання: вправи, спрямовані на розвиток спеціальних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, спритності); вправи з м'ячем; імітаційні вправи; гру в баскетбол.
ХАРАКТЕРИСТИКА МОДУЛЯ «БАСКЕТБОЛУ» НАВЧАЛЬНОЇ ПРОГРАМИ ДЛЯ ЗАКЛАДІВ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ

Варіативний модуль «Баскетбол» модельної навчальної програми з фізичної культури для закладів загальної середньої освіти складається з державних вимог до рівня загальноосвітньої підготовки учнів, переліку інвентарю та обладнання. У програмі чітко визначено очікувані результати, зміст навчального матеріалу та види навчальної діяльності учнів за роками їх навчання. Матеріал спрямований на вирішення виховних, освітніх та оздоровчих завдань, удосконалення фізичних, психологічних і морально-вольових якостей учнів. 
Основна мета модуля «Баскетбол» – формування фізичного та соціального здоров’я школярів, розвиток основних фізичних якостей, навчання техніки рухових дій, підвищення рівня фізичної підготовленості учнів, опанування баскетболом як базовим модулем. Вивчення баскетболу передбачає формування стійкого інтересу до фізичної культури загалом  та до гри у баскетбол зокрема. 
Розділ «Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів» зорієнтований на якісне засвоєння знань, формування умінь і навичок із програмного матеріалу.
До розділу «Зміст навчального матеріалу» внесені теоретичні відомості, спеціальна фізична, техніко-тактична та інтегральна підготовка. 
Спеціальна фізична підготовка спрямована на підвищення функціональних можливостей організму, розвиток спеціальних фізичних якостей, необхідних для гри у баскетбол, краще та швидке засвоєння технічних прийомів. 
Технічна підготовка являє собою комплекс спеціальних прийомів, необхідних учневі для успішної участі в грі. 
Тактична підготовка передбачає організацію спортивної боротьби за допомогою індивідуальних, групових і командних дій залежно від конкретних умов гри суперника. Інтегральна підготовка спрямована на подолання опору суперника. Особлива увага приділяється індивідуальній та колективній грі.
При навчанні технічних прийомів передбачено використання на уроці вправ загальної та спеціальної фізичної підготовки, вправ ігрового характеру, навчальної гри, а також дотримання методики послідовності навчання технічних прийомів гри. 
Наприкінці кожної чверті в освітньому закладі передбачено проведення фізкультурно-оздоровчих масових заходів (ігор, змагань, челенджів, квестів, флешмобів тощо) із залученням  усіх учнів, що спрямовані на закріплення і вдосконалення вивченого модуля, контроль якості засвоєння технічних прийомів і тактичних дій у баскетболі.
[bookmark: _Hlk182755039]При складанні модуля були враховані вікові, анатомо-фізіологічні та статеві особливості учнів, визначені пріоритетні завдання щодо рівня загальноосвітньої підготовки, безперервності та наступності вивчення. 
ТЕХНІЧНА І ТАКТИЧНА МАЙСТЕРНІСТЬ
БАСКЕТБОЛІСТІВ

Фізична підготовка баскетболістів безпосередньо пов’язана з їх технічною і тактичною підготовкою. 
Технічна підготовка спортсменів є процесом формування техніки рухів, властивих даному виду спорту. Загальна технічна підготовка спрямована на оволодіння різноманітними руховими вміннями та навичками, спеціальна технічна підготовка – на досягнення майстерності в спеціалізованих вправах. Не оволодівши найраціональнішою технікою, неможливо досягти бажаних результатів. У баскетболі, як і в інших видах спорту, де рухи координаційно складні, техніка відіграє провідну роль. Вона повинна бути індивідуальною та варіативною. Суттєве значення у технічній підготовці має збільшення обсягу рухових навичок, їх різнобічність та ефективність. Досягти цього можна за рахунок спрямованого впливу шляхом застосування тих чи інших фізичних вправ. У гравців потрібно розвивати самостійне мислення, необхідно привчати їх до самоконтролю, до оцінки власних рухів і рухів товаришів. В іншому випадку може бути сформована й закріплена неправильна, малопродуктивна техніка, яку згодом потрібно буде перебудовувати, а це шлях важкий і складний, що гальмує зростання спортивних досягнень і результативність освітньо-виховного процесу.  
Окрім того, кожен із гравців має розуміти своє місце в команді і своє коло обов'язків. Тому тактичні навички надзвичайно важливі. Тактична підготовка озброює способами та формами ведення спортивної боротьби. У зміст тактичної підготовки входять планування ігрової поведінки, подолання можливих відомих труднощів, або тих, які виникають раптово. У процесі тактичної підготовки гравці оволодівають тактичними прийомами та діями. Для побудови раціональної тактики необхідно добре знати своїх суперників, їх тактичні прийоми.
На різних етапах розвитку баскетболу кількість прийомів, способи їх виконання, критерії оцінювання змінювалися та вдосконалювалися.                        І визначалися ці зміни передусім різницею в динаміці розвитку нападу й захисту. На перебудову технічного арсеналу впливали зміни правил гри, збагачення її тактики, підвищення рівня фізичної підготовленості гравців. Наприклад, розвиток стрибучості гравців у поєднанні з високим зростом сприяв появі такого прийому як кидок у кошик зверху-вниз, а також збагаченню і вдосконаленню способів добивання м’яча під час боротьби за відскік біля щита суперника. 
Технічна підготовка – це найбільш ефективний, апробований практикою засіб, який дає можливість гравцю в рамках правил успішно діяти в складних ситуаціях боротьби. Для того щоб домогтися найкращих результатів у складних ігрових ситуаціях, баскетболіст повинен володіти всім багатством різноманітних технічних прийомів і способів, вміти обрати найбільш ефективний прийом, швидко й точно його виконати.
ГЛОСАРІЙ

Баскетбол – командна спортивна гра, в якій гравці передають м’яч один одному за допомогою рук і намагаються закинути його у кошик команди суперника. 
Баскетболіст – спортсмен, який займається баскетболом. 
Бічні лінії – лінії, що обмежують довгі сторони ігрового майданчика.  
Блокування – контакт гравця, що заважає або перешкоджає просуванню супротивника, який не володіє м’ячем. 
Ведення м’яча – просування з м’ячем, послідовно вдаряючи його об підлогу правою або лівою рукою. Гравець може пересуватися в будь-якому напрямку або стояти на місці, продовжуючи вдаряти м’яч об підлогу. Акт ведення повинен бути безперервним. Якщо гравець припинить ведення та зловить м’яч, він не може відновити ведення, а повинен або виконати кидок у кошик, або передати м’яч партнерові. 
Виривання м’яча – прийом захисту, який здійснюється, коли гравці різних команд одночасно зловили м’яч або нападник втратив контроль над м’ячем і дав захиснику можливість оволодіти ним.  
Витривалість – здатність протистояти фізичній втомі в процесі м’язової діяльності. Розрізняють загальну та спеціальну витривалість. 
«Вихід навхрест» – групова взаємодія нападників, при якій два гравці проходять в різні сторони повз партнера з м’ячем. На тактичних схемах гри шлях переміщення гравця позначають суцільною лінією зі стрілкою. 
Вихідне положення – просторова характеристика техніки фізичних вправ, яка визначається оптимальним взаєморозташуванням ланок опорно-рухового апарату перед початком рухів і обумовлюється концентрованим втіленням цілеспрямованої готовності до дій з метою наступного ефективного їх виконання. 
Виховання фізичних якостей – цілеспрямований вплив на розвиток фізичних якостей людини за допомогою нормованих функціональних навантажень. 
Вкидання – введення м’яча в гру після його виходу за межі майданчика (виконується передачею із-за бічної або лицьової лінії), після його потрапляння в кільце виконується захисником із-за лицьової лінії. 
Володіння м’ячем – технічні прийоми, за допомогою яких гравець виконує різноманітні рухи м’ячем (жонглювання). 
Гравець – кожний учасник гри чи член команди (в тому числі й запасний гравець). 
Групові тактичні взаємодії в захисті – взаємодії двох-трьох захисників, які вирішують командні завдання: «підстрахування», «обмін підопічними», «прослизання». 
Групові тактичні взаємодії в нападі – взаємодія двох-трьох нападників, які вирішують загальнокомандні завдання. Наприклад: а) взаємодія двох гравців – «стінка», «вихід на вільне місце», «двійка», «наведення» та ін.;           б) взаємодія трьох гравців – «трійка», «перехресний вихід», «мала вісімка» та ін. 
Групові тактичні дії – взаємодія двох-трьох гравців команди, спрямована на рішення загальнокомандних завдань. 
Загальна фізична підготовка – процес фізичного виховання, який спрямований на підвищення рівня фізичного розвитку, рухової підготовленості як передумов успіху в різних видах діяльності. Загальна фізична підготовка спрямована на різнобічне виховання фізичних здібностей.
Загальнорозвивальні вправи – рухові дії, які спрямовані на розвиток усіх груп м’язів, що необхідно для виконання основної дії (вправи). 
Закинутий м’яч – м’яч вважається закинутим, коли він входить у кошик зверху і залишається в ньому чи проходить через нього. 
Заслін – тактична взаємодія, за допомогою якої нападник, розташувавшись на шляху можливого пересування захисника партнера, допомагає йому уникнути опіки; спроба затримати або перешкодити супернику без м’яча зайняти бажану позицію на ігровому майданчику. 
Захисник – термін має два значення: так називають будь-якого гравця команди, яка захищається; так називають гравців задньої лінії (розігрувальних). На тактичних схемах захисників позначено трикутником із номером гравця. 
Захист – організована протидія атаці суперників, прагнення не допустити кидка м’яча в своє кільце. Розрізняють такі варіанти захисту:     зонний – гравці, які займають оборону, обороняють певну частину ділянки штрафного кидка, перешкоджаючи супернику в цій зоні отримати м’яч або виконати кидок в кільце; персональний – гравець в обороні опікує певного гравця суперників; змішаний – комбінація зонної та персональної опіки гравців. 
Змагальні вправи – цілісні рухові дії (сукупність рухових дій), які є засобом ведення спортивної боротьби (становлять предмет спортивної спеціалізації) і виконуються відповідно до правил змагань із певного виду спорту. 
Зона – частина ігрового майданчика: тилова зона – половина майданчика, на якій знаходиться кільце команди, що захищається; зона нападу – половина майданчика, яку захищає команда суперників; середня зона – третина майданчика біля середньої лінії. При зонній системі захисту зонами називають незначну ділянку штрафного кидка під своїм щитом, яку опікують окремі захисники. Виокремлюють також трисекундну зону – зону безпосередньої близькості до кільця, яку гравець повинен залишити, якщо протягом 3 секунд не здійснить кидок або передачу. 
Зона триочкових кидків – увесь ігровий майданчик, за винятком зони біля кошика суперника, обмеженої двома паралельними лініями, що починаються з лицьової лінії на відстані 6,25 м від її середини. 
Зонний захист – захист, при якому гравці обороняють межі штрафного кидка під своїм кошиком. Кожний гравець прикріплений до певної зони та протидіє в ній будь-якому гравцеві супротивника. Розміщення гравців у зонах визначають варіанти зонного захисту: 2-1-2, 3-2, 2-3, 1-3-1 і т.д. 
Зупинка – ігровий прийом, під час якого гравець зупиняється двома кроками чи стрибком, що дає можливість йому на деякий час звільнитися від опіки захисника. 
Ігрова комбінація – обумовлена взаємодія гравців у нападі чи захисті. 
Ігрові прийоми – основні навички, володіння якими дозволяє брати активну участь у грі. В баскетболі вони включають передачі, ловіння, ведення, кидки м’яча, проходи, боротьбу за м’яч та опіку супротивника. 
Індивідуальні тактичні дії – самостійні дії гравця, який застосовує прийоми техніки гри відповідно до конкретної ігрової ситуації, спрямовані на вирішення поставлених перед командою завдань і здійснювані ним без допомоги партнерів. 
Кидок – дія гравця, спрямована на влучання м’ячем в кільце суперників (необхідно відрізняти кидок від передачі). Спірним кидком називають введення м’яча в гру підкиданням між двома гравцями різних команд в одному із трьох кіл на майданчику.
Кидок «крюком» – кидок м’яча однією рукою над головою колоподібним рухом руки. 
Класифікація техніки – розподіл усіх прийомів техніки гри і способів їхнього виконання за розділами та групами на основі подібних ознак. 
Командні тактичні взаємодії – взаємодії всіх гравців, спрямовані на вирішення загальнокомандних завдань. 
Лицьові лінії – лінії за щитами, що обмежують довжину майданчика. Після взяття кошика команда, що захищається, вводить м’яч у гру через лицьову лінію. 
Лінія – яскраво пофарбована частина майданчика шириною 5 см, що розмічає периметр майданчика й окремі його ділянки. Ширина лінії входить у розміри ігрового поля. До основних ліній, якими розмічають баскетбольний майданчик, входять лицьова, бічна, лінія штрафного кидка, центральна лінія, триочкова лінія. 
Ловіння – прийом, за допомогою якого гравець може впевнено оволодіти м’ячем із метою виконання подальших ігрових дій. 
«Мертвий» м’яч – м’яч, що вийшов із гри. М’яч вважається «мертвим» одразу після того, як він був закинутий у кошик, до того, як він буде введений у гру суперником; при спірному; після призначення персонального зауваження; після будь-якого сигналу судді в полі; після сирени, що сповіщає про закінчення гри, половини гри або надання додаткового часу.
Навчання – планомірна, організована, спільна двостороння діяльність учителя та учнів, спрямована на свідоме, міцне й глибоке опанування останніми системою знань, умінь та навичок; процес, під час якого набувається загальна освіта, формується та розвивається особистість учня, його світогляд, засвоюється досвід людства і професійної діяльності. 
Навчання рухових дій – педагогічний процес чуттєво-раціонального пізнання та практичного оволодіння технікою фізичних вправ. 
Нападник – 1) гравець команди, яка володіє м’ячем; 2) гравець високого зросту, який грає в нападі. На тактичних схемах гри нападник позначений кружечком із відповідним номером. 
Основні вправи – цілісні рухові дії (сукупність рухових дій), які є предметом засвоєння відповідно до вимог програм фізичного виховання або спортивної спеціалізації та виконуються по можливості в межах правил змагань. 
Особистий захист – захист, при якому кожний гравець команди, що захищається, опікує певного гравця супротивника. 
Партнер –  гравець своєї команди. 
Пасивні захисники – захисники, які виконують свої дії в захисті без відбирання м’яча у нападника, імітуючи захисні дії. 
Передача м’яча – дія гравця, спрямована на швидке переміщення м’яча до іншого гравця. Застосовують передачі прямі, навісні, з відскоком, «крюком», в руки.  
Переключення – захисний маневр, при якому два захисники міняються своїми підопічними. Ситуація, що вимагає переключення, виникає при заслоні, коли один із захисників, натрапивши на заслін, не може більше стежити за своїм підопічним. 
Переміщення гравця –  ходьба, біг, стрибки, повороти, зупинки, тобто дії гравця, за допомогою яких він переміщується по майданчику. 
Перехоплення м’яча – прийом захисту, який використовують для оволодіння м’ячем під час передач або ведення суперника.
Персональний фол – покарання в баскетболі; зауваження гравцеві, що фіксується у протоколі, за помилку при контакті із суперником. 
Перша передача – передача після успішного оволодіння м’ячем у захисті при відскоку від щита. Швидка й точна перша передача визначає успіх нападу швидким проривом. 
Підготовчі вправи – рухові дії (їх поєднання, варіації), які спрямовані переважно на розвиток рухових якостей та здібностей, що необхідні для виконання основної дії (вправи). 
Підстрахування – зміщення захисника в бік можливого проходу нападника, якого опікує партнер. 
Поворот – ігровий прийом, за допомогою якого гравець робить кроки плечем уперед або плечем назад, щоб не дати можливості захиснику відібрати у нього м’яч. 
Подвійне ведення – поновлення ведення після затримки м’яча рукою чи торкання м’яча обома руками одночасно. На тактичних схемах ведення позначають хвилеподібною лінією зі стрілкою. 
Потайна передача – дія, при якій гравець до останнього моменту приховує, маскує напрямок польоту м’яча. На тактичних схемах гри передачі (шлях м’яча) позначають пунктирною лінією зі стрілкою. 
Правила змагань – документ, у якому чітко визначені умови змагальної боротьби, що відбувається під контролем спортивних арбітрів, способи фіксування результатів, визначення переможців і розподілу місць серед учасників змагань. 
Прийоми ігрові (чи елементи техніки гри) – основні навички, володіння якими дозволяє баскетболісту активно й результативно брати участь у грі. Різновидами ігрових прийомів є: передачі, ловіння, ведення, кидки, проходи з м’ячем і без м’яча, боротьба за м’яч, який відскочив, опіка суперника тощо. 
Прискорення руху – просторово-часова характеристика техніки фізичних вправ, яка відображає зміну швидкості виконання рухових дій за одиницю часу. Розрізняють позитивне й негативне прискорення руху. 
Пробіжка – «біг із м’ячем». Починаючи ведення, гравець немає права відірвати осьову ногу доти, доки не випустить м’яч із рук. Отримавши м’яч у русі, гравець не має права зробити більше двох кроків із м’ячем у руках. Порушення правил в обох випадках визначається як пробіжка, і м’яч переходить до іншої команди.
Прослизання – захисний маневр при заслоні, у якому гравець, що опікує нападника, що ставить заслін, відступає назад, дозволяючи партнерові «прослизнути» за своїм підопічним. 
Прудкість – комплекс функціональних властивостей людини, які визначають швидкісні характеристики рухів, а також час рухової реакції. 
Результативність техніки – комплексна характеристика рухових дій, яка обумовлюється їхньою ефективністю, стабільністю, варіативністю, економічністю, мінімальною тактичною інформативністю для суперника. 
Рівновага – здатність людини зберігати стійку позу тіла у статичних і динамічних умовах (здатність до фіксації певної пози та оптимального балансування у ній). Розрізняють статичну та динамічну рівновагу. 
Розвиток фізичних здібностей – єдність успадкованих і педагогічно спрямованих змін функціональних можливостей органів та систем організму. 
Рухові здібності – індивідуальні особливості, які визначають рівень рухових можливостей людини. До рухових здібностей належать силові, швидкісні, швидкісно-силові, координаційні, загальна і спеціальна витривалість. 
Сила – здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль (напруження). Розрізняють динамічну (напруження м’язів відбувається зі зміною їхньої довжини) і статичну (напруження м’язів відбувається без зміни їхньої довжини) силу. 
Силова витривалість – здатність протидіяти втомі, зумовленій відносно тривалим м’язовим напруженням значної величини. Розрізняють статичну та динамічну силову витривалість. 
Силова спритність – здатність точно диференціювати м’язові зусилля різної величини в умовах несподіваних ситуацій та змішаних режимів роботи м’язів. 
Система гри – основний спосіб організації гри, який визначає її особливості, розташування гравців на майданчику відповідно до ігрових функцій, що визначаються з урахуванням рівня їхніх здібностей і підготовленості. 
Система захисту – розміщення на майданчику гравців команди та визначена організація їхніх взаємодій. 
Спеціальна витривалість – здатність протистояти фізичній втомі в різних видах рухової діяльності. До силової витривалості належать швидкісна, силова, координаційна та ін. 
Спеціальна фізична підготовка – спеціалізований процес, який сприяє успіху в конкретній діяльності (виді професії, спорту та ін.) і пред’являє спеціалізовані вимоги до рухових здібностей людини. 
Спірний кидок – ситуація, при якій два гравці із протилежних команд одночасно вхопилися за м’яч. Спосіб введення м’яча в гру виконується шляхом підкидання його між двома гравцями з різних команд в центральному колі на початку гри. 
Спритність – здатність людини швидко, оперативно, раціонально оволодівати новими руховими діями, успішно вирішувати рухові завдання в умовах, що змінюються. 
Стартова швидкість – здатність людини за мінімальний проміжок часу розвивати максимальну швидкість. 
Стійка баскетболіста – положення гравця, яке він приймає у момент підготовки до тієї чи іншої дії. 
Стійка гравця – раціональна поза, яка забезпечує найкращу готовність до ігрових дій. 
Стійка захисника – найбільш зручне положення гравця, яке дозволяє успішно виконувати необхідні дії при протиборстві нападника. 
Суперник – гравець команди супротивника. 
Техніка гри – сукупність прийомів, які дозволяють найбільш успішно вирішувати конкретні змагальні завдання. 
Технічна майстерність – загальна кількість прийомів, якими володіє гравець під час змагань (обсяг техніки), ступінь різноманітності рухових дій (різнобічність) і ступінь досягнення найвищого результату (ефективність). 
Технічна підготовка – педагогічний процес, що забезпечує досконале оволодіння прийомами гри та їх надійність в ігровій та змагальній діяльності. 
«Точка» – місце на майданчику, з якого нападник має найкращий відсоток результативних кидків. 
Фізична підготовка –  педагогічний процес виховання фізичних якостей і оволодіння життєво важливими рухами. Розрізняють загальну та спеціальну фізичну підготовку. 
Фізичні якості – вроджені (генетично успадковані) морфофункціональні якості, завдяки яким можлива фізична активність людини, що проявляється в доцільній руховій діяльності. До основних фізичних якостей належать м’язова сила, швидкість, витривалість, гнучкість, спритність. 
Фінт – помилковий або відволікальний рух, дія з метою ввести супротивника в оману щодо своїх намірів. 
Фол – персональна помилка при зіткненні з гравцем команди-суперника – поштовх, удар тощо. Фоли можуть бути: багаторазові – якщо помилки допускають одночасно два чи більше гравців однієї команди при зіткненні із суперником; обопільний – якщо помилка допускається в один і той самий час двома гравцями протилежних команд між собою; навмисними – якщо фол здійснюється гравцем з наміром. Виокремлюють також технічний фол – навмисне технічне порушення гри чи неспортивна поведінка гравця, тренера. 
Центровий гравець – один із гравців, звичайно найвищий, який розміщується в центрі атаки, поблизу від кільця суперників. 
Швидкісно-силові здібності – здатність людини проявляти необхідні силові можливості за мінімальний для конкретних умов проміжок часу. 
Швидкість руху – 1) просторово-часова характеристика техніки фізичних вправ, яка відображає переміщення ланок опорно-рухового апарату в просторі за одиницю часу; 2) здатність забезпечувати швидкоплинність процесів, що відбуваються в організмі і від яких безпосередньо залежать швидкісні характеристики рухів. 
Штрафний кидок – кидок в кільце, який призначається за технічну чи персональну помилку суперників. Виконується з лінії штрафного кидка без перешкоди суперників. За кожний успішний штрафний кидок команді нараховується одне очко. 
3 секунди – правило, згідно з яким нападник не може перебувати більше 3 секунд у забороненій зоні в межах штрафного кидка супротивника. Виняток передбачений лише для гравця, що атакує кошик із веденням. 
5 секунд – час, який надається гравцеві для вкидання м’яча в гру та виконання технічного або штрафного кидка. 
24 секунди – правило, згідно з яким нападники повинні зробити кидок у кошик супротивника протягом 24 секунд із моменту оволодіння м’ячем. Інакше м’яч передається супернику. 
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КЛАСИФІКАЦІЯ ТЕХНІКИ ГРИ
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ДОДАТОК Б

КЛАСИФІКАЦІЯ ТАКТИКИ ГРИ

[image: ]
Джерело: [9, с. 56]

[image: ]
Джерело: [9, с. 63]
ДОДАТОК В

ЗРАЗОК ПОЛОЖЕННЯ ПРО ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ ІЗ БАСКЕТБОЛУ

ПОЛОЖЕННЯ
про проведення змагань із баскетболу
серед учнів закладів загальної середньої освіти м. Запоріжжя

1. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ
· Розвиток та популяризація баскетболу серед школярів м. Запоріжжя. 
· Надання допомоги закладам загальної середньої освіти в розвитку баскетболу. 
· Формування здорового способу життя та залучення учнівської молоді до регулярних занять фізичною культурою і спортом. 
· Надання вчителям фізичної культури закладів загальної середньої освіти організаційної та методичної допомоги. 
· Визначення кращих команд і гравців серед закладів загальної середньої освіти. 

2. КЕРІВНИЦТВО ПРОВЕДЕННЯМ ЗМАГАНЬ
· Загальне керівництво з підготовки та проведення змагань м. Запоріжжя здійснює управління з питань фізичної культури, спорту та туризму Запорізької міської ради та Запорізька обласна федерація  баскетболу. 
· Безпосереднє проведення змагань покладається на головну суддівську колегію (ГСК), яка затверджується ФБЗО. 

3. УЧАСНИКИ ТА УМОВИ ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ
· У змаганнях беруть участь юнаки 10-11 класів. До змагань також, допускаються учні 9-х класів, які мають відповідну спортивну підготовку. 
· Склад команди – 12 осіб. 
· Змагання проводяться в три етапи: 
а) перший етап – шкільні змагання (листопад-грудень); 
б) другий етап – районні змагання (січень); 
в) третій етап – фінальні міські змагання (лютий). 
· У II етапі беруть участь переможці шкільних змагань. 
· У III етапі беруть участь кращі команди шкіл району. 
· Змагання та визначення місць серед команд-учасниць проводяться згідно з Офіційними правилами баскетболу ФІБА. 
· За неявку на гру команді зараховується технічна поразка з рахунком 0:20, та команда отримує 0 (нуль) очок. За другу неявку на гру команда знімається зі змагань. Очки, які були набрані в іграх із цією командою, в загальний залік не враховуються. 


4. НАГОРОДЖЕННЯ
· Команда-переможець змагань нагороджується кубком і дипломом, призами від спонсорів та меценатів. 
· Команди, які зайняли II та III місця, нагороджуються кубками та дипломами, призами від спонсорів і меценатів. 
· Гравці та тренери команд, які зайняли I, II і III місця, нагороджуються медалями й дипломами.  

5. ФІНАНСУВАННЯ
· Фінансування проведення змагань ліги здійснюється:
а) I, II етапи – за рахунок закладів загальної середньої освіти, управлінь освіти адміністрацій районів Запорізької міської ради та Запорізької обласної федерації баскетболу;
б) ІІІ етап: оплата харчування суддів та інших учасників заходу, придбання дипломів, медалей, кубків – за рахунок управління з питань фізичної культури, спорту та туризму Запорізької міської ради.

6. БЕЗПЕКА ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ. 
ПІДГОТОВКА СПОРТИВНИХ СПОРУД
· Згідно з Постановою Кабінету Міністрів України від 18 грудня 1998 року № 2025 «Про порядок підготовки спортивних споруд та інших спеціально відведених місць для проведення спортивних та культурно-видовищних заходів»: 
а) підготовка спортивних споруд покладається на їх власників; 
б) контроль за підготовкою спортивної споруди та забезпечення безпеки при проведенні змагань здійснює головний суддя змагань.  
· Власник спортивної споруди не пізніше ніж за 4 години до початку змагань зобов’язаний подати до головної суддівської колегії акт про її готовність до проведення змагань. 
· Невиконання вимог, передбачених цим пунктом, що стали причиною виникнення надзвичайних обставин під час проведення змагань, тягне за собою відповідальність згідно із законодавчими актами України.   

7. ПОРЯДОК НАДАННЯ ЗАЯВОК
· Для участі у змаганнях учасники подають заявку до головної суддівської колегії не пізніше ніж за тиждень до початку змагань (форма заявки додається). Заявка повинна бути завірена директором освітнього закладу, вчителем-тренером та лікарем.
· Районні управління освіти надають пропозиції щодо спортивних залів освітніх закладів із зазначенням днів тижня та часу можливого проведення ігор.  
· Для участі в кожній грі команда повинна надати секретарю гри технічну заявку із зазначенням прізвищ гравців, їх ігрових номерів (форма технічної заявки додається). 


Навчально-методичне видання
(українською мовою)



Дядечко Ігор Євгенійович
Горбуля Віктор Олексійович




БАСКЕТБОЛ З МЕТОДИКОЮ ВИКЛАДАННЯ

Методичні рекомендації до лабораторних занять
для здобувачів ступеня вищої освіти бакалавра
спеціальності 014 «Середня освіта»
освітньо-професійної програми
«Середня освіта (Фізична культура)»



Рецензент Д. А. Люта
Відповідальний за випуск А. П. Конох
Коректор С. Б. Парій
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