План дистанционного обучения по волейболу 
Тренер-преподаватель: Каримов В.Г.
Вид спорта: баскетбол
Консультация: WhatsApp
	Задание 
	Объем тренировочный нагрузки (час/нед.)
	рекомендации

	
	6 часов – 3раза в неделю
	8 часов – 4раза в неделю
	10 часов – 5 раз в неделю
	

	Отжимания
	10 х 2
	15х3
	20х3
	

	Планка
	10сек

20сек

30сек (2 серии)
	20сек

30сек

40сек(3серии)
	20сек

30сек

40сек

50сек (3 серии)
	

	Пресс
	15 х 2
	15х3
	20х3
	

	Приседания
	15 х 2
	15х3
	20х3
	

	Упражнения для развития гибкости 
	3мин
	4мин
	5мин
	

	Выпрыгивания из приседа
	15 х 2
	15х3
	20х3
	

	Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска.
	15 х 2
	15х3
	20х3
	

	Упражнения для развития силы
	3мин
	4мин
	5мин
	

	Теоретические задания
	Задание 1. История развития
Задание 2. Баскетбольная терминология
Задание 3. Основы начального обучения техническим приемам
Задание 4. Разминка
Задание 5.Психологическая подготовка

	Теоретические материалы можно скачать на сайте: 


Присылать  по электронной почте или  по WhatsApp.
По возобновлению занятий в отделениях, воспитанники должны сдать контрольные тесты по виду спорта, результаты которых будут занесены протокол. 
Полезные ресурсы:

1. https://youtu.be/WCvyWMMPiLs - учимся играть в баскетбол
2. https://youtu.be/weZV7EB7lzw - как развить дриблинг?
3. In&out. Работа корпуса - https://youtu.be/jupwnBQq8Vw
4. За что дают фол в баскетболе? - https://youtu.be/aHFmk4KuHVE
5. Остановка под ногой. Длина шага - https://youtu.be/7ahzs4SEcmI
6. Фейк и флоп. Нечестная игра - https://youtu.be/JlpjyZX05D8
Задание 1.

История развития баскетбола.
Зимой 1891 года студентам колледжа Молодежной христианской ассоциации из Спрингфилда, штат Массачусетс, вынужденным выполнять гимнастические упражнения, считавшиеся в то время единственным  средством приобщения молодежи к спорту и поэтому было очень скучно на занятиях физического воспитания.

Поэтому на плечи преподавателей легла необходимость придумать новый вид занятий. По просьбе главы отделения физической подготовки, выход из ситуации нашел двадцатидевятилетний преподаватель Джеймс Нейсмит.

Нейсмит решил, что он хочет создать игру с большим легким мячом, который можно держать в руках. Так как игра создавалась для закрытых помещений, он не хотел чтобы игроки бегали с мячом. Так же он собирался придумать цель, куда должен попадать мяч, такую цель, которая была бы расположена над полом.

 21 декабря 1891 года он привязал две корзины из-под персиков к перилам балкона спортивного зала и разделив 18 студентов на 2 команды, предложил им игру, смысл которой сводился к тому, чтобы забросить большее количество мячей в корзину соперников. Так и появилась игра Баскетбол (англ. Basket «корзина» + ball «мяч»).

Сам Джеймс Нейсмит так отзывался об изобретенном виде спорта: «Я мысленно представлял себе высокого, подвижного, грациозного и опытного атлета, который может бросать мяч, прыгать и действовать легко и быстро».

Какие правила были раньше?

Когда Джеймс Нейсмит изобрел баскетбол, он определил тринадцать основных правил игры. Представляем Вам все 13 правил в том формате, в котором их писал сам изобретатель.

13 правил Нейсмита:

1. Мяч можно бросать в любом направлении одной или двумя руками.

2. Мяч можно вести в любом направлении одной или двумя руками (но не кулаком).

3. Игрок не может бежать с мячом. Игроки должны бросать его с того места, где его поймали, исключение делается для того, кто поймал мяч на бегу, если он при этом старается остановиться.

4. Мяч можно удерживать одной или двумя руками. Нельзя для этого использовать предплечье или корпус.

5. Не допускается отодвигать соперника плечом, удерживать его, толкать, ставить подножки или ударять: за первое нарушение этого правила засчитываю фол, после второго нарушения дают технический фол- штрафные броски и мяч остается у команды, или если была очевидная попытка травмировать соперника, то дисквалифицируют до конца матча.

6. Удар по мячу кулаком-нарушение правил 2 и 4, наказание описано в пункте 5.

7. Когда одна из сторон получит три последовательных фола, она наказывается очком для противоположной команды (последовательные фолы означают, что между ними команде противника не было засчитано ни одного фола).

8. Очки засчитываются, когда мяч попадает в корзину и остается там. Если мяч еще на краю корзины, а игрок команды соперника двигает корзину, то это засчитывается как попадание.

9. Когда мяч улетает за пределы площадки, то он вводится обратно на площадку и разыгрывается тем игроком, который первым получил пас. Он может удерживать его в течение пяти секунд. В спорных случаях судья вбрасывает его на площадку. Если игрок превысил правило пяти секунд, то мяч переходит команде соперников. Если одна из сторон постоянно задерживает игру, то судья засчитывает этой стороне фол.

10. Судья должен следить за игроками, отмечать засчитанные фолы и уведомлять рефери о трех последовательных фолах. Также он имеет право дисквалифицировать игрока, согласно пятому правилу.

11. Рефери должен следить за мячом и решать, когда мяч находится в игре, не в ауте, какая сторона может владеть мячом. Он принимает решение, когда засчитывать гол, и вести счет очкам, а также выполнять все остальные обязанности, которые обычно лежат на рефери.

12. Матч состоит из двух таймов. На каждый тайм отводится пятнадцать минут с пятиминутным интервалом между ними.

13. Сторона, забившая больше голов за отведенное время, считается победителем. Если игра заканчивается вничью, то с согласия капитанов продолжается до следующего гола.

Интересные факты:

Джеймс Нейсмит родился в 1861 году, в год начала Гражданской войны. Когда он изобретал баскетбол тридцать лет спустя, то придумывал такие правила, которые позволяли бы заниматься этим видом спорта как мужчинам, так и женщинам. В 1892 году он присутствовал на первом женском баскетбольном матче в Спрингфилде штата Массачусетс и в итоге женился на одной из баскетболисток, Мауд Шерман.

Список используемой литературы: 

1. Научно-популярное издание Билл Гатмен, Том Финнеган Все о тренировке юного баскетболиста.

2. Баскетбол Е.Р. Яхонтов, З.А. Генкин 

3. Интернет -ресурсы.

Вопросы для проверочного контроля:

1.Кто придумал баскетбол?

2. В каком году был презентован новый вид спорта?

3. Сколько правил было на начальном этапе?

4. Почему баскетбол получил такое название

5. Из скольких таймов состоял баскетбольный матч?

Дополнительные задания:

Изучив интернет - ресурсы найдите 5 интересных фактов из истории развития баскетбола. 

Дистанционное Задание 2. Баскетбольная терминология для групп тренировочного этапа.

Каждый день мы становимся свидетелями интересных и не очень событий. И баскетбол не исключение со своей специфической терминологией. То и дело можно услышать многим незнакомые фразы про сумасшедший лэй-ап или разрушающий защиту пик-н-ролл. 

Незнание баскетбольного сленга не дает зрителю разобраться в полной картине происходящего на площадке и снижает общую заинтересованность в игре. В свою очередь, незнание лексикона для баскетболиста означает ограниченность в его взаимодействии с остальными игроками своей команды. Знание терминов баскетбола поможет сконцентрировать внимание именно на происходящих событиях в самой игре, а не на объяснении основ.

В этой небольшой «шпаргалке» собраны основные баскетбольные термины, которые могут пригодиться в работе. Для удобства, слова разделены на тематические блоки и отсортированы по алфавиту. В скобках приводится вариант русского произношения. К некоторым определениям дается ссылка на видео, которое поможет лучше понять о каком конкретно элементе идет речь, а также в дальнейшем упростит Вашу навигацию в интернете в поисках новых элементов, упражнений или комбинаций.

ПЛОЩАДКА
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	№
	Слово (синоним)
	Произношение
	Перевод

	1

	Backboard
	[бэкбоард] 

	Щит



[бейзла

	н] 

	Лицевая линия


	3

	Basket (hoop)
	[баскет, хуп] 

	Кольцо


	4

	Blocks (low/middle/high Post)
	[блокс, лоу/миддл/хай пост] 

	Точки разметки на периметре трехсекундной зоны, выделяющие места для борьбы за подбор во время выполнения штрафного броска


	5

	Center Circle
	[сентр сёркл] 

	Центральный круг


	6

	Corner
	[корнер] 

	Угол


	7

	Elbow
	[элбоу] 

	Угол штрафной линии


	8

	Free throw line
	[фри троу лайн] 

	Штрафная линия


	9

	Lane
	[лэйн] 

	Коридор (например, боковой или центральный)


	10

	Midcourt line
	[мидкорт лайн] 

	Центральная линия


	11

	No-charge semi-circle
	[ноу чардж cемисёркл] 

	Зона под кольцом, в которой не фиксируется фолы при столкновении


	12

	Paint (key, free throw lane)
	[пэйнт] 

	Трехсекундная зона


	13

	Playground (basketball court)
	[плейграунд, корт] 

	Баскетбольная площадка (паркет)


	14

	Short corner
	[шорт корнер] 

	Точка на отрезке параллельном лицевой линии, между трехсекундной зоной и трехочковой линией (см. схему)


	15

	Sideline
	[сайдлайн] 

	Боковая линия



Воображаемая линия по центру площадки, соединяющая два противоположн

	х кольца


	17

	Three-point line (Arc)
	[три-поинт лайн, арк] 

	Линия трехочкового броска


	18

	Top of the key (point)
	[топ оф зе ки] 

	Центральная точка на трехочковой линии, напротив кольца



Точки «под 45 градусов» на трехочковой лини

	 с правой и с левой стороны от кольца



	


«Основные баскетбольные стойки и передвижения без мяча»

 

	


	№
	Слово (синоним)
	Произношение
	Перевод
	Ссылка

	1
	Backdoor  cut
	[бэкдор кат]
	Вход игрока под кольцо за спину своему защитнику
	https://youtu.be/AMFXMHce4qM

	2
	Basic stance
	[бэсик стэнс]
	Основная стойка баскетболиста
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

	3
	Curl cut
	[кёрл]
	Движение игрока без мяча, по траектории напоминающее  при котором он наводит
	https://youtu.be/kWEiiUfGqYM

	4
	Cut
	[кат]
	Движение игрока под получение мяча, вход
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

	5
	Fake
	[фэйк]
	Обманное движение, финт
	https://youtu.be/qWpICZ4wO7k

	6
	Flash cut
	[флэш-кат]
	Резкий диагональный вход с нижнего «блока» на угол штрафной линии
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

	7
	Footwork
	[футворк]
	Работа ног
	

	8
	Shallow cut
	[шэллоу кат]
	Игрок делает вход на освободившееся место, после того как его партнер с ведением ушел оттуда. «Замещающий вход»
	https://youtu.be/954iqJE1xt0

	9
	UCLA-cut
	[юсиэлэй-кат]
	Вход под кольцо игрока из центральной позиции с наведением на партнера, стоящего на углу штрафной линии
	https://youtu.be/Oq2j6AwwKEY

	10
	V—cut
	[ви-кат]
	Вход под получение мяча, напоминающий английскую букву V (первое движение – от мяча, второе-к мячу)
	https://youtu.be/0WxRqI_cjcs

	11
	Flex cut
	[флэкс кат]
	Вход игрока под мяч со слабой стороны вдоль лицевой линии с наведением своего защитника на заслон
	https://youtu.be/VKh20QmqHsY

	12
	Front turn (forward pivot)
	[фронт тёрн]
	Поворот лицом вперед
	https://youtu.be/jm9xfYnZixg
 

	13
	Jump stop
	[джамп стоп]
	Остановка прыжком на две ноги
	https://youtu.be/sxR6jGLkD50

	14
	Reverse turn (drop step)
	[ривёрс тёрн]
	Поворот через спину
	https://youtu.be/jm9xfYnZixg
 

	15
	Straight cut
	[стрейт кат]
	Движение под мяч по прямой линии (снизу-вверх)
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

	16
	Stride stop (one-two stop)
	[страйд стоп]
	Остановка на два шага
	https://youtu.be/ajSAPmLnc1c

	17
	Triple threat position (3Т)
	[трипл трэт позишн]
	Положение «тройной угрозы»
	https://youtu.be/SqmRrYChlZs


«Передачи мяча»

 

	


	№
	Слово
	Произношение
	Перевод
	Ссылка

	1
	Baseball pass
	[бейсбол пэс]
	Бейсбольная передача, сильный пас от плеча одной рукой на длинное расстояние
	ttps://youtu.be/MS3JPxIvm9Y

	2
	Behind-the-back pass
	[бихайнд зе бэк пэс]
	Передача за спиной
	https://youtu.be/nI7Eon8CLTY

	3
	Bounce pass
	[баунс пэс]
	Передача с отскоком от пола
	https://youtu.be/5iolK1sWXl4

	4
	Catching
	[кэтчинг]
	Ловля
	https://youtu.be/GqWeXDRWJy8

	5
	Chest Pass
	[чест пэс]
	Передача от груди двумя руками
	https://youtu.be/lVLzxk3jXd8

	6
	Handoff pass
	[хэндоф пэс]
	Передача из рук в руки
	

	7
	Lob pass
	[лоб пэс]
	Навесная передача
	https://youtu.be/ikOn16Oapmg

	8
	Outlet pass
	[аутлет пэс]
	Первый пас в быстрый прорыв после подбора на своем щите
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

	9
	Overhead pass
	[оверхэд пэс]
	Верхняя передача над головой
	https://youtu.be/M-LBl66Hkaw

	10
	Passing
	[пэссинг]
	Передача
	https://youtu.be/cYrV48jIMgw

	11
	Pocket pass
	[поккет пэс]
	Быстрая передача мяча одной рукой после ведения. Мяч посылается от бедра, как будто «из кармана».
	https://youtu.be/BU97ZOxQwmA

	12
	Push pass (one hand)
	[пуш пэс ван хэнд]
	Передача одной рукой
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

	13
	Skip pass (ball reversal)
	[скип пэс]
	Длинный пас через зону (перевод мяча с помощью передачи на слабую сторону)
	https://youtu.be/oAuzpnncX-g


«Ведение мяча»

 

	№
	Слово
	Произношение 
	Перевод
	Ссылка

	1

	Back crossover
	[бэк кроссовер]

	Резкий перевод мяча за спиной, по аналогии

	https://youtu.be/U7yyBs3rgoM

	2

	Between the legs
	[битвин зе легс]

	Перевод мяча под ногой

	https://youtu.be/zIxM7CUFBcw

	3

	Change of direction 
	[чендж оф дайрекшн]

	Изменение направления движения

	
	4

	Change-of-pace dribble 
	[чендж оф пэйс]

	Изменение темпа на ведениии

	https://youtu.be/0Wwv5nDpL6k

	5

	Control dribble
	[контрол дрибл]

	Контролируемое ведение, как правило, с активным сопротивлением защитника

	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

 

 


	6

	Cross step
	[кросс стэп]

	Первый скрестный шаг

	
	7

	Crossover
	[кросовер]

	Перевод мяча перед собой

	https://youtu.be/gXh-pLcaGbU

	8

	Dribbling
	[дриблинг]

	Ведение мяча

	https://youtu.be/GKm-EOuy9hs


Отшагивание назад при игре спин

	й к кольцу (=поворот через спину)

	https://youtu.be/kcwCvwCBU-A
 



Дриблер сбрасывает скорость, не прекращая при этом ведения, переходит на «степ» (мелкие частые шаги). Некоторые тренеры наз

	вают такую работу ног «чечётка» или «барабанная дробь»

	https://youtu.be/Q6l0Xq1McVo
 



Игрок, ведущий мяч, резко и неожиданно для защитника делает остановку, а затем такж

	 резко продолжает ведение, не меняя руку

	https://youtu.be/0Wwv5nDpL6k


Ложный перевод перед собой.  Кисть вместе с мячом описывает полукруг на уровне колена опорной ноги, после чего 

	грок продолжает движение в том же направлении, той же рукой

	https://youtu.be/gXh-pLcaGbU


При начале ведения короткий первый шаг, который выполняет игрок в противоположную сторон

	 от планируемого направления движения. Это позволяет сделать более мощным второй шаг и уход от защитника

	https://youtu.be/jdwVpyLOYT4


Обманное движение: резкий шаг и возвращен

	е в исходную стойку. Выполняется перед тем как начать проход с ведением с целью вывести защитника из равновесия или создать себе дополнительное пространство.

	https://youtu.be/WM90iRaOZ3w

	1

		Pivot foot
	[пивот фут]

	Опорная нога

	https://youtu.be/ajSAPmLnc1c

	16

	Retreat (escape) dribble
	[ритрит дриббл]

	Отступление назад с ведением для того, чтобы увеличить дистанцию между защитником.

	https://youtu.be/LY31S_8yyOA

	17

	Reverse dribble (spin move)
	[ривёрс дрибл, спин мув]

	Изменение направления на ведении с помощью поворота на одной ноге спиной перед

	https://youtu.be/skK0uGQemLE

	18

	Rip (high/low)
	[рип хай/лоу]

	Игрок держит мяч двумя руками и резко переносит его с одной стороны туловища на другую. Верхний перенос– над головой, нижний – на уровне колен.

	https://youtu.be/CUIUWX2HeHs

	19

	Speed Dribble
	[спид дрибл]

	Скоростное ведение

	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

 

 


	20

	Straight step
	[стрейт стэп]

	Прямой шаг – Начало ведения, при котором первый шаг делается той ногой с той стороны, где находится мяч

	
	21

	Square up
	[сквэр ап]

	Разворот в позицию «лицом к кольцу», как правило, после получения мяча

	https://youtu.be/-zhyk-qZf-I
 



	 




«Бросок»

 

	


	№
	Слово
	Произношение
	Перевод
	Ссылка

	1
	Catch-and-shoot (CNS)
	[кэтч-энд-шут]
	Бросок по кольцу после ловли передачи
	https://youtu.be/3sm8dekQO70
 

	2
	Eurostep move
	[евростеп мув]
	Бросок из-под кольца после ведения с двух шагов. Шаги делаются по диагонали вразрез. Задача – сместить защитника в сторону и на втором шаге выполнить свободный бросок
	https://youtu.be/SGFyb9h_PKY

	3
	Floatter (runner, teardrop)
	[флоатер/ранер]
	Бросок по кольцу со средней дистанции после одного(двух) шага по навесной траектории
	https://youtu.be/_LGKqZVQvzw

	4
	Follow through
	[фолоу тру]
	Позиция, которую принимает игрок, после того как выполнил бросок: бросающая рука выпрямлена в локте, кисть «закрыта», средний и/или указательный направлены на кольцо
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

 

 

	5
	Hook shot
	[хук шот]
	Бросок «крюком»
	https://youtu.be/Oq2V-7cv0R4

	6
	Jump shot
	[джамп шот]
	Бросок в прыжке
	https://youtu.be/FhrIy7z8O88

	7
	Layup
	[лэйап]
	Бросок из-под кольца после 2-х шагов
	https://youtu.be/q4IqeXob_qg
 

	8
	One motion shot
	[ван мошн шот]
	Бросок, выполняемый единым плавным движением. В отличие от two motion shot, в котором резко выделяются две отдельные фазы
	https://youtu.be/NMKl4zR5GlE

	9
	Power layup
	[пауэр лэйап]
	Силовой бросок из-под кольца после выталкивания с одного шага и приземления на обе ноги. Игрок, как правило, входит в контакт с защитником и выносит мяч через сторону от плеча
	https://youtu.be/FPkRi8n3q5k

	10
	Pump fake
	[памп фейк]
	Обманное движение, финт на бросок
	https://youtu.be/yZb8OAXnl24

	11
	Reverse layup
	[ривёрс лэйап]
	Бросок снизу из-под кольца после прохода. Игрок выталкивается с одной стороны от кольца, а завершает атаку с противоположной.
	https://youtu.be/bVPNOvFzQuM

	12
	Shooting fork
	[шутинг форк]
	Положение кисти на мяче во время подготовки к броску, при котором указательный и средний пальцы руки направлены на кольцо
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

 

	13
	Shooting pocket
	[шутинг покет]
	Положение для броска
	

	14
	Shooting rhythm
	[шутинг ритм]
	Бросковый ритм
	

	15
	Step back
	[стэп бэк]
	Шаг или прыжок назад от защитника для того, чтобы создать дополнительное расстояние и выполнить свободный бросок.
	https://youtu.be/cGrHPFocJF8

	16
	Up&under
	[ап энд андер]
	Бросок из-под кольца после обманного движения и зашагивания
	https://youtu.be/Oq2V-7cv0R4


«Заслоны»

 

	


	№
	Слово
	Произношение 
	Перевод
	Ссылка

	1
	Cross screen
	[кросс скрин]
	Этот заслон может выполняться как игроками на периметре, так и под кольцом.  С его помощью выпускают игрока, который двигается под получение мяча по диагонали (например, снайпера для выполнения дальнего броска)
	https://youtu.be/DQzQHeRIi28
 

	2
	Down screen
	[даун скрин]
	Заслон, который обычно выполняется для игрока, находящегося в нижней части трехсекундной зоны, ближе к лицевой линии. Заслоняющий при постановке заслона располагается, как правило, лицом к кольцу, спиной – к игроку с мячом.
	https://youtu.be/uhhP4K7nsx0

	3
	Hedge
	[хэдж]
	Зашагивание, которое делает защитник игрока, ставящего заслон, с целью преградить путь и остановить дриблера
	https://youtu.be/EUHx6UjlSCE

	4
	Pick-and-roll
	[пик-эн-рол]
	Заслон и последующий отворот к кольцу игрока, который ставил заслон
	https://youtu.be/kw4sWZ7j4OQ
 

	5
	Pop out
	[поп аут]
	Отворот от кольца после заслона для последующего получения мяча и дальнего броска
	https://youtu.be/mzVGd9VumdM

	6
	Screen (pick)
	[скрин]
	Заслон
	https://youtu.be/SxyKF2gwkMI

	7
	Screen the screener (STS)
	[скрин зе скринер]
	Заслон для игрока, поставившего заслон
	https://youtu.be/V3rmi0PgTaA

	8
	Screener
	[скринер]
	Игрок, ставящий заслон
	https://youtu.be/DQzQHeRIi28
 

	9
	Slip the screen
	[слип]
	Вариант движения заслоняющего при постановке заслона, когда он проваливается (проскальзывает) под кольцо, не доходя до защитника, которому он планировал ставить заслон
	https://youtu.be/NyerBi9xxwE

	10
	Split the screen
	[сплит зе скрин]
	Действие игрока с мячом, который проходит под кольцо за спину партнера, который ставил заслон и защитником, который делал заступ (hedge)
	https://youtu.be/VYugxLWgkl4

	11
	Stagger screen
	[стагге скрин]
	Двойной (тройной) последовательный заслон
	https://youtu.be/Q2Co-9-4Xyo
 

	12
	Switch
	[свитч]
	Смена защитников при прохождении заслона
	https://youtu.be/n4KAO4B8hQ0

	13
	Trap (double team)
	[трэп]
	«Ловушка», сдваивание защитников на игроке с мячом с целью заставить его закончить дриблинг и не дать выполнить точный пас в течение 5 секунд, отведенных на владение
	https://youtu.be/4SIQDy8o84U
 


«Защита»

	


	№
	Слово
	Произношение
	Перевод
	Ссылка

	1
	Box-out (block out)
	[бокс-аут]
	Отсечение игрока спиной при борьбе за отскок
	https://youtu.be/zZMQ6jiHNY8

	2
	Chin the ball
	[чин зе бол]
	Выиграв отскок, игрок фиксирует мяч двумя руками в положении между подбородком и грудью
	https://youtu.be/ocQ7lHXNL3U
 

	3
	Closeout
	[клоузаут]
	Выход в защиту на игрока, получившего мяч
	https://youtu.be/TrSAkKgHl0s

	4
	Dead ball
	[дэд бол]
	«Мертвый мяч» — ситуация, при которой игрок закончил ведение и обязан в течение 5 секунд выполнить передачу, либо отдать передачу партнеру по команде
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

 

 

	5
	Defensive stance
	[защитная стойка]
	Стандартное положение тела игрока при игре в защите
	https://youtu.be/d-n9hvS7SAA
 

	6
	Denial stance
	[динайл стэнс]
	Закрытая стойка при игре в защите
	https://youtu.be/QzC3C4p60Ss
 

	7
	Help&recovery
	[хэлп энд рикавэри]
	Подстраховка и возвращение к своему игроку
	https://youtu.be/ES7MVSegkSs
 

	8
	Man-to-man defense
	[мэн-ту-мэн дифэнс]
	Личная защита
	

	9
	Mismatch
	[мизматч]
	Неравноценный размен при игре в защите, в результате которого нападающий получает преимущество в росте или скорости.
	https://youtu.be/5CvUkyI_yKc
 

	10
	Open stance
	[опэн стэнс]
	Открытая стойка при игре в защите
	Смотри раздел

«Баскетбольные навыки»

 

 

	11
	Rebound
	[рибаунд]
	Подбор мяча
	https://youtu.be/AzDyHbcicfQ
 

	12
	Rotation
	[ротэйшн]
	Ротация, смена. Защитники меняются позициями, переключаясь на свободного игрока
	https://youtu.be/y0sScMcFYtQ
 

	13
	Zone defense
	[зоун дифэнс]
	Зонная защита, в которой каждый игрок команды отвечает за определенную «зону» на площадке
	https://youtu.be/-8GXbQv2edw
 


«Нападение»

 

	


	№
	Слово
	Произношение
	Перевод
	 Ссылка

	1
	Fast break
	[фаст брейк]
	Быстрый прорыв
	

	2
	Give-and-go
	[гив-энд-гоу]
	Концепция игры: «отдал–вышел». Нельзя оставаться стоять на месте после передачи
	https://youtu.be/oJ6FEKSaWAs
 

	3
	Inbound play (throw-in)
	[инбаунд плей]
	Вбрасывание мяча из аута
	https://youtu.be/KV7nTsPPsuA
 

	4
	Isolation (ISO)
	[айзолейшн]
	Освобождение пространства(стороны) для игрока с мячом, для игры 1 на 1
	https://youtu.be/BH2H9IKU—M

	5
	Early Offense
	[эрли оффэнс]
	Раннее нападение (попытка провести атаку кольца пока все защитники не успели занять свои позиции)
	Мастер-классы от известных тренеров по данной тематике можно самостоятельно найти на YouTube

	6
	Penetration
	[пенитрейшн]
	Проход с ведением или для получения мяча внутри зоны
	

	7
	Scrimmage
	[скримэдж]
	Тренировочная игра
	

	8
	Secondary break
	[сэкондари брэйк]
	Атака вторым темпом в быстром прорыве
	

	9
	Set play
	[сэт плэй]
	Комбинационная игра в нападении
	

	10
	Spacing
	[спэйсинг]
	Расстояние между игроками одной команды в нападении
	

	11
	Strong side (ball side)
	[стронг сайд]
	Сторона мяча, сильная сторона
	https://youtu.be/cC30-RT4Fnw

	12
	Timing
	[тайминг]
	Своевременность действий игроков на площадке
	Мастер-классы от известных тренеров по данной тематике можно самостоятельно найти на YouTube

	13
	Trailer
	[трейлер]
	Игрок, набегающий в быстрый прорыв вторым темпом. Как правило, это высокий игрок, который подобрал мяч на своем щите и отдал первую передачу в передовую зону.
	

	14
	Transition (defense/offense)
	[транзишн]
	Быстрый переход из защиты в нападение (или из нападения в защиту)
	

	15
	Weak side
	[вик сайд]
	Слабая сторона, на которой нет мяча в данный игровой момент
	https://youtu.be/cC30-RT4Fnw


 

«Психологические аспекты игры»

	№
	Слово
	Произношение
	Перевод 

	1

	Anticipation
	[антисипэйшн]

	Предвидение (умение предугадать направление движение игрока или мяча во время игры)


	2

	Body language
	[бади лэнгвич]

	«Язык тела» (мимики и жестов)


	3

	Confidence
	[конфидэнс]

	Уверенность


	4

	Hustle
	[хасл]

	Борьба


	5

	Motivation
	[мотивэйшн]

	Мотивация


	6

	Team chemistry
	[тим киместри]

	«Командный дух»



	«Физическая подготовка»

№
Слово
Произношение 
Перевод
1

Conditioning
[кондишенин]

Физическая подготовка

2

Strength
[стренг]

Сила

3

Endurance
[эндьюранс]

Выносливость

4

Agility
[аджилити]

Ловкость, быстрота

5

Speed
[спид]

Скорость

6

Warm-up
[варм-ап]

Разминка   https://youtu.be/7vU7WYGM0-k
7

Cool-down
[кул-даун]

Заминка https://youtu.be/LReUMvCQXoI
8

Sprint
[спринт]

Бег лицом вперед

9

Slide
[слайд]

Приставной шаг

10

Backpedal
[бэкпэдал]

Бег спиной вперед

11

Squats
[скуотс]

Приседания

12

Suicide
[суисайд]

Челночный бег

13

Ladder
[лэддер]

Дорожка скорости и координации, «лесенка»

14

Lunges
[ланджес]

Выпады

«Официальные Правила»

№
Слово
Произношение 
Перевод
1

Jump ball
[джамп бол]

Спорный мяч

2

Offensive foul (charge)
[оффенсив фаул, чардж]

Фол в нападении

3

Official (referee)
[офишл, рефери]

Судья, арбитр

4

Possession
[позешн]

Владение

5

Scoresheet
[скоршит]

Протокол игры

6

Steal
[стил]

Перехват

7

Substitution
[сабститьюшн]

Замена

8

Travelling / Moving
[тревелин / мувин]

Пробежка

9

Turnover
[тёрновер]

Потеря

10

Violation
[вайолэйшн]

Нарушение

 




Контрольные вопросы:

1. Что такое тайминг?

2. Для чего используют стэп бэк?

3. В чем отличие спринта от слайда?

4. Что такое ротация?

5. Дайте названия следующим действиям: 

· Движение игрока под получение мяча, вход; 

· Заслон и последующий отворот к кольцу игрока, который ставил заслон; 

· Быстрый переход из защиты в нападение (или из нападения в защиту);

· Игрок, набегающий в быстрый прорыв вторым темпом. Как правило, это высокий игрок, который подобрал мяч на своем щите и отдал первую передачу в передовую зону.

Список используемой литературы: 

https://newbasket.ru/2018/11/23/basketball-terminology/ 

https://www.ballgames.ru/баскетбол/термины_баскетбола/ 

Дистанционное задание 3. Основы начального обучения техническим приемам

В баскетболе существует четыре основных технических приема, которые должны знать все игроки без исключения. Перед тем как стать успешным игроком, необходимо овладеть всеми этими приемами и довести их до автоматизма: 

1. ведение мяча;

2. передачи мяча;

3. броски в кольцо;

4. игра после отскока мяча от щита или кольца.
Основные рекомендации во время ведения мяча:

1. Ведение мяча должно быть без зрительного контроля.

2. Не бейте, не шлепайте ладонью по мячу.

3. Изменяйте длину шага и направление движения.

4. Контролируйте мяч кончиками пальцев.

5. Снижайте высоту отскока мяча при проходе к сопернику (или препятствию).

6. Увеличивайте высоту отскока мяча для увеличения скорости ведения.

7. Тренируйтесь использовать обе руки.

8. Не пытайтесь имитировать профессионалов, всегда необходимо изучить основы.

Основные рекомендации во время передачи:

1. Не допускайте небрежности при выполнении передач.

2. Выполняйте передачи быстро.

3. При передаче действуйте решительно.

4. При выпуске мяча контролируйте его кончиками пальцев.

5. Перед передачей отвлекайте защитника головой и взглядом.

6. Выполняя или получая передачу, всегда широко расставляйте пальцы.

7. Сила броску придается резким движением кистей.

8. Выполняя каждую передачу, всегда делайте завершающее движение.

9. Делайте шаг в направлении цели перед тем, как сделать бросок.

10. Не бросайте мяч туда, где находится тот, кому вы собираетесь послать мяч, а бросайте туда, где он будет, когда до него долетит мяч.

Основные рекомендации при бросках в кольцо:

1. Выполняйте броски быстро.

2. В исходном положении удерживайте мяч близко к туловищу.

3. Если бросаете мяч одной рукой, направляйте локоть рабочей руки на корзину.

4. Выпускайте мяч через указательный палец.

5. Сопровождайте бросок рукой и кистью.

6. Постоянно удерживайте взгляд на цели.

7. Полностью сосредотачивайтесь на броске.

8. Следите за легкостью и непринужденностью броска.

9. Для сохранения равновесия удерживайте плечи параллельно.

Основные рекомендации по игре после отскока мяча от щита или кольца: 

1. Выходите в позицию, удобную для подбора или добивания мяча.

2. Удерживайте руки вверху.

3. Рассчитайте свои движения так, чтобы коснуться мяча в высшей точке прыжка.

4. Сохраняйте равновесие.

5. Считайте, что каждый бросок будет неудачным, и настраивайтесь на активную борьбу за мяч.

6. Внимательно наблюдайте за траекторией полета мяча и старайтесь предугадать куда он направится.

7. Один из важнейших элементов в борьбе за отскок – блокировка.

8. Если игрок выиграл подбор, то у него есть несколько дальнейших вариантов:

· Во-первых, он должен контролировать мяч и опускать его вниз двумя руками, расставив локти в стороны, для того чтобы защищать мяч.

· Он никогда не должен опускать мяч до уровня пояса и ниже, потому что это сильно облегчит противнику задачу выбить у него мяч или помешать его держать. Нужно стараться держать его высоко в воздухе.

· Когда игрок выигрывает подбор, ему следует немедленно развернуться с мячом на месте и оглядеть площадку. Если он видит игрока своей команды, стартующего к кольцу противника, он может сделать ему передачу верхом.

· Если все игроки его команды находятся под опекой, он может начать вести мяч, перед тем как сделать передачу.

Каждый обучающийся должен понимать, что ничем нельзя заменить основные технические приемы. Следует тренировать ведение, передачу, бросок, борьбу за подбор после отскока мяча столько, сколько возможно.

Для изучения некоторых основ и технических приемов просмотрите видео-семинар Дмитрия  Шумихина (Тренер женской сборной России) рассказывает об основах начального обучения техническим приемам юных баскетболистов. Ссылка на видео: https://www.youtube.com/watch?v=qylRdOxivko&list=.. 
Контрольное задание:

1. Просмотрев видео-семинар выделить и описать упражнения, которые можно использовать для обучения техническим приемам.
Записать в тетрадках несколько упражнений.

Список используемой литературы: 

4. Научно-популярное издание Билл Гатмен, Том Финнеган Все о тренировке юного баскетболиста.
5. https://www.youtube.com/watch?v=qylRdOxivko&list=.
Дистанционное задание 5. Разминка.

Разминка в баскетболе – это то, с чего начинается как тренировка, так и непосредственно игра. Ее неоспоримая важность заключается в том, что правильно выполненная разминка позволяет показать максимум своих физических возможностей, а также избежать множества серьезных травм. Каждый волен разминаться по своей схеме, но главное — проработать все части своего тела.

Баскетбольная разминка предусматривает подготовку спортсмена к выполнению определенных нагрузок. Физически человек устроен таким образом, что имеет определенный уровень работоспособности. Если органы человека долго бездействуют – они расслабляются и способны выполнять лишь небольшой объем работы. Тренировка или игра предусматривает повышенную нагрузку на тело. Следовательно, необходимо произвести определенные действия и подготовиться к большему объему работы по сравнению с обычным ритмом. Разминка в баскетболе как раз и позволяет привести себя в тонус для выполнения резких, высококоординированных и порой опасных движений. Во время разминки повышается температура тела, учащается дыхание, что позволяет большему количеству кислорода проникать в мышцы. Кроме того, мускулатура напрягается и становится крепче, а связки – эластичнее. Соединительная ткань смазывает нужные части тела, подготавливая их к постоянному движению. В результате улучшается работоспособность определенных мышц и связок, а также повышается общий тонус организма благодаря стимуляции головного мозга. Это позволяет спортсмену показывать свои лучшие качества в игре, а также обезопасить свое тело от возможных травм при выполнении резких движений, столкновений, перегрузок.

Предлагаем к просмотру видео -семинар тренера сборной России по физподготовке Георгия Артемьева. 

https://shkola2-0.ru/shkoly/turniry/mini-basketbol-rfb-2017/novosti/razminka-ot-georgiya-artemeva 

Контрольное задание: 

1.Составьте схему разминки по просмотренным упражнениям.

2.Попробуйте выполнить упражнения в домашних условиях.

Дистанционное задание 6. Психологическая подготовка.

Баскетбол — командный вид спорта, требующий в меняющихся игровых эпизодах на площадке от каждого игрока полной самоотдачи; он позволяет развивать в игре выносливость, хорошую координацию движений, гибкость, подвижность и прыгучесть. 

Он является отличной школой для обучения взаимодействию игроков в команде, ведь успех в игре зависит не только от развитого глазомера спортсменов, но и от их умения понимать намерения и тактику других членов команды. Немаловажным фактором является способность игроков мгновенно принимать решения, учитывая игровую ситуацию на площадке, так как специфика игры предполагает резкие смены направления движения и темпа, которые чередуются с форсированными прыжками во время бросков, борьбой за верховой мяч и попытками накрыть бросок.

Нет нужды доказывать, насколько важно умение баскетболиста собраться в решающий момент, напрячь все силы, собрать волю в кулак.

Учебные и контрольные игры устраиваем то в хороших, то в плохих условиях /маленький зал, плохое освещение/ в разноe врeмя дня и вeчeра. Спортсмен вынуждeн постоянно приспосабливаться, напрягая волю к новым условиям. Часто мы создаются и усложнённые условия для играющих. Например, запрещается вести мяч на своей половине площадки или держать игроку мяч более 3 секунд. Договариваемся о товарищеских играх с более сильными соперниками.

Самоуспокоенность игрока всегда ведет к понижению его работоспособности в матче, поэтому необходимо стремиться повышать спортивные и соревновательные эмоции, боевитость.

Одно из проверенных средств стимулирования боевитости игрока - смена тактики нападения или обороны: переход от зонной защиты к прессингу и т.д.

Никогда не заостряйте внимания на сильных сторонах игры противника. Только смотрите на особенности игры соперников и думайте о том, как нейтрализовать их действия.

Если придать излишнее значение сильным сторонам игры противника, то это может нанести серьёзный вред психологической подготовки к матчу.

Мысль о превосходстве соперников, приводит либо к большому нервному возбуждению, либо, наоборот, к подавленному состоянию.

Не рекомендуется перед матчем сосредотачивать внимание ни на победу, ни на поражение. И то и другое даст отрицательный результат.

Психологическое перенапряжение перед матчем можно снимать переключением внимания на прогулку, экскурсию в музеи, кино. Особенно на выезде, когда все вместе.

Спортсмены должны выдерживать режим дня, систематически посещать тренировочные занятия.

Предлагаем проверить на сколько Вы замотивированы на успех, для этого необходимо ответить на следующее тестовое задание:

«Вам будет предложен 41 вопрос, на каждый из которых ответьте «да» или «нет». (ответы записать на листке с ФИО и указать группу в которой обучаетесь и тренера).
1. Когда имеется выбор между двумя вариантами, его лучше сделать быстрее, чем отложить на определенное время.

2. Я легко раздражаюсь, когда замечаю, что не могу на все 100 % выполнить задание.

3. Когда я тренируюсь, это выглядит так, будто я все ставлю на карту.

4. Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего принимаю решение одним из последних.

5. Когда у меня два дня подряд нет дела, я теряю покой.

6. В некоторые дни мои успехи ниже средних.

7. По отношению к себе я более строг, чем по отношению к другим.

8. Я более доброжелателен, чем другие.

9. Когда я отказываюсь от трудного задания, я потом сурово осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добился бы успеха.

10. В процессе тренировки я нуждаюсь в небольших паузах для отдыха.

11. Усердие – это не основная моя черта.

12. Мои достижения в труде не всегда одинаковы.

13. Меня больше привлекает другой вид спорта, чем тот, которым я занят.

14. Порицание стимулирует меня сильнее, чем похвала.

15. Я знаю, что мои партнеры по команде считают меня дельным человеком.

16. Препятствия делают мои решения более твердыми.

17. У меня легко вызвать честолюбие.

18. Когда я работаю без вдохновения, это обычно заметно.

19. При выполнении упражнений я не рассчитываю на помощь других.

20. Иногда я откладываю то, что должен был сделать сейчас.

21. Нужно полагаться только на самого себя.

22. В жизни мало вещей, более важных, чем деньги.

23. Всегда, когда мне предстоит выполнить важное задание, я ни о чем другом не думаю.

24. Я менее честолюбив, чем многие другие.

25. В конце каникул я обычно радуюсь, что скоро выйду в школу.

26. Когда я расположен к тренировке, я делаю ее лучше и квалифицированнее, чем другие.

27. Мне проще и легче общаться с людьми, которые могут упорно работать.

28. Когда у меня нет дел, я чувствую, что мне не по себе.

29. Мне приходится выполнять ответственную работу чаще, чем другим.

30. Когда мне приходится принимать решение, я стараюсь делать это как можно лучше.

31. Мои друзья иногда считают меня ленивым.

32. Мои успехи в какой-то мере зависят от моих партнеров по команде.

33. Бессмысленно противодействовать воле тренера.

34. Иногда не знаешь, какую работу придется выполнять.

35. Когда что-то не ладится, я нетерпелив.

36. Я обычно обращаю мало внимания на свои достижения.

37. Когда я работаю вместе с другими, моя работа дает большие результаты, чем работы других.

38. Многое, за что я берусь, я не довожу до конца.

39. Я завидую людям, которые не загружены тренировками.

40. Я не завидую тем, кто стремится к власти и положению.

41. Когда я уверен, что стою на правильном пути, для доказательства своей правоты я иду вплоть до крайних мер.

