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Тема. Футбол. Футзал.  Міні-футбол. Навчання і вдосконалення прийомів оволодіння м’ячем. Вдосконалення елементів техніки гри.
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.
Обгрунтування теми: Систематичні заняття футболом сприяють фізичному розвитку і зміцненню здоров'я. У футболістів відзначається правильна статура і високі показники фізичного розвитку: вище середнього зростання, відповідно його величині вага, життєва ємність легенів і окружність грудей, висока амплітуда грудної клітки, станова сила, добре розвинена мускулатура, особливо нижніх кінцівок (розвиток м'язів плечового пояса і верхніх кінцівок порівняно відстає).
Загальна ціль:. Ознайомлення з загальними та спеціальними вправами футболістів, визначення рівня фізичних здібностей.
Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо контролю рівня розвитку фізичних якостей.
2. Знати різницю в перевазі фізичних якостей в футболі та міні-футболі

Матеріально-технічне забезпечення заняття: Спортивне обладнання необхідне для досягення конкретної мети (тренажери, м'ячи для спортивних ігор), методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	11
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс або стадіон

	2
	Ознайомлення з фізичними якостями футболіста
	5
	
	Спортивний комплекс або стадіон

	3
	 Контроль за розвитком фізичних якостей футболіста  за допомогою спеціальних тестів
	35-40
	Футбольні м’ячі, стійки, гімнастичні лави,мати.
	Спортивний комплекс або стадіон

	4
	Навчальна двостороння гра
	10-15
	Футбольні м’ячі, 
	Спортивний комплекс або стадіон

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття.
	10
	
	Спортивний комплекс або стадіон


Зміст
Загальна фізична підготовка забезпечує повноцінний фізичний розвиток та всебічну фізичну підготовленість. Вона являє собою процес, спрямований на розвиток основних фізичних якостей і вдосконалення життєво необхідних рухових навичок. 

Спеціальна фізична підготовка - це процес цілеспрямованого розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей гравців, здійснюваний відповідно до специфіки футболу яка забезпечує досягнення високих спортивних результатів. 

Розвиток специфічної футболісту спритності гравцям команди слід приділяти більше уваги в учбово-тренувальному процесі. Футбол - один з тих видів спорту, який вимагає координованого прояву всіх рухових здібностей в постійно змінних ситуаціях. Відомо, що число рухових локомоцій у футболістів велике. Йдеться про складні структури і їх творчі комбінації з виключно великою варіативністю. Цим пояснюється необхідність розвитку координаційних здібностей як одного з найважливіших аспектів фізичної підготовки. У футболі приділяється велика увага загальній витривалості гравців, та великому об’єму навантажень різного виду, задля того щоб гравці були підготовлені достатньо сильно, і була змога використовувати різноманітні тактичні схеми під час кожної гри без необхідності вводу коректив у склад команди.

При підготовці гравців у футзал приділяється більше уваги вибуховій силі, яку футзалісти використовують найчастіше. Гравці у футзал рухаються менше по обсягу ніж гравці у футбол. Але гравці у футзал мають більш інтенсивну рухову активність під час матчу.
Різниця між футболом та футзалом полягає в розмірі майданчика, різниці покриття (футбол - природне покриття, футзал грають на паркеті) ,кількість гравців на полі 11 проти 5,час гри триває 90 хв проти 40 хв, розмір м’яча №5  проти розміру №.4.
Вправи для розвитку спритності.
Без м'яча:
1. Перекиди вперед і назад з упору присів. 
2. Серії перекидів: один вперед, один назад. 
3. Перекиди вперед і назад через плече. 

4. Опорні стрибки: ноги нарізно і зігнувши ноги через «козла». 

5. Стрибки приставним кроком між стійками (прапорцями). 

6. Стрибки через набивні м'ячі та інші перешкоди. 

7. Біг між стійками, м'ячами, прапорцями. 

8. Стрибки вгору - вперед після розбігу і поштовху з містка (трампліну) і ловлі тенісного (футбольного) м'яча. Під час польоту м'яч накидається партнером. 
З футбольним м'ячем:

1. Перекиди вперед і назад з м'ячем у руках.

2. Підкинути м'яч руками вгору, зробити перекид вперед, зловити м'яч, що опускається.

3. Те ж, але після перекиду швидко встати, стрибнути вгору і зловити м'яч.

4. Жонглювання м'ячем ногами, стегном, головою.

5. Ведення м'яча між прапорцями на різній швидкості.

6. Підкинути м'яч руками вперед - вгору, зробити перекид вперед (на гімнастичному маті) встати і після того, як м'яч торкнеться землі, здійснювати ведення, змінюючи напрямок руху.

7. З відстані 7-8 кроків руками з-за голови направити м'яч у стінку, зробити перекид вперед і зловити м'яч, що відскочив від стінки.
Вправи для розвитку гнучкості.
Без м'яча:
1. Кругові рухи стопами в положенні сидячі, ноги вгору, а також в положенні лежачи на спині, ноги вгору. 
2. Кругові (вісімкоподібних) рухи стопою в положенні стійка на одній нозі, інша нога вперед. 
3. З різних вихідних положень (руки вгору, вниз, в сторони, перед грудьми, з'єднані за спиною і т. п.) відведення прямих рук назад пружніми і ривковими рухами. Те саме з легкими гантелями. 
4.У положенні «міст» погойдування вперед - назад, випрямляючи і згинаючи ноги. 
5.З положення сидячи (ноги разом, нарізно) нахили вперед, дістаючи або захоплюючи пальці  ніг. 
6. З різних вихідних положень (ноги разом, нарізно, стоячи на колінах) максимальні нахили назад. 
7. Під час повільного бігу стрибки вгору, імітуючи удари головою по м'ячу. 
8. Під час повільного бігу стрибки вгору з поворотом на 90-180°.
З футбольним м'ячем:
1. Захоплення м'яча стопами витягнутих ніг,  з підніманням ніг на 45°.
2. Те ж, з наступним згинанням-розгинанням стоп. 
3. Діставання в стрибку підвішеного до стійки м'яча. 
4. Діставання носком витягнутої ноги в положенні лежачи на спині (або в упорі ззаду з зігнутими ногами) м'яча, який тримається партнером.
5. Повороти стоп назовні - всередину. При цьому носки ніг притискають м'яч до гомілок  . 
6. Присідання в парах спиною один до одного з затиснутим між спинами м'ячем. 
7. Те ж, але з двома м'ячами. 
8. Згинання і розгинання ніг в колінних суглобах з затиснутим між стопами м'ячем (лежачи на животі). При цьому п'яти торкаються сідниць. 
Вправи для розвитку витривалості.
Без м'яча: 
1. Біг по пересіченій місцевості в чергуванні з ходьбою протягом 20-40 хв. 
2. Біг у чергуванні з ходьбою: 100 м - ходьба повільна, 300 м - біг повільний, 100 м - ходьба прискорена, 300 м - біг у середньому темпі, 50 м (різке прискорення).
3. Гра в баскетбол.
4. Плавання. 

5. Участь у різноманітних рухливих іграх. 
З футбольним м'ячем:

1. Ведення м'яча в рівномірному темпі на відстані 50-60 м. 

2. Ведення м'яча від одних воріт до інших з наступним ударом по воротах з відстані 15 м. Після удару - знову ведення, але вже до інших воріт. Вправа виконується на полі зменшених розмірів. Повторити 3-4 рази. 

3. Передавати м'яч партнерові так, щоб він у стрибку ударом головою відправляв м'яч назад. Відстань між партнерами 4-5 м. Після 20-25 разів помінятися ролями. 

4. Встати в 6-7 м від партнера, просуватися вперед на відстань 50-60 м, на ходу передаючи один одному м'яч. 

5. Гра «Відбери м'яч». На полі позначається чотирикутник 10x20 м. Вести м'яч по чотирикутнику, намагаючись, щоб партнер як можна довше не міг відібрати м'яч. Після відбору м'яча партнери міняються ролями. 

Без м'яча:
1. Повторна пробіжка коротких відрізків від 10 до 6 м. 
2. Човниковий біг 2x10 м, 4x5 м, 4x10 м, 2x15 м, 5x30 м. 
3. Біг на місці у максимально швидкому темпі з високим підніманням стегна протягом 10 с. Повторити 3-4 рази. 
4. Те ж, але з опорою. Звернути увагу на повне випрямлення поштовхової ноги. 
5. Біг з різкими зупинками за сигналом партнера. 
6. Бігові рухи ногами лежачи на спині і стоячи на лопатках. Рухи ногами виконуються у швидкому темпі протягом 10 с. Повторити 3-4 рази. 
З футбольним м'ячем:
1. Швидке ведення м'яча по прямій на 10, 20 і 30 м. Повторити 3-4 рази. 
2. Виконати удар по м'ячу з рук, потім зробити ривок за м'ячем і повільно повернутися на вихідну позицію. Повторити 3-4 рази. 
3. Повільне ведення м'яча. За сигналом направити його вперед низом і зробити в цьому напрямку ривок. Підхопивши м'яч, продовжити повільне його ведення. Зробити таким чином 3-4 ривка. 
4. Жонглювання м'ячем ногами, стоячи спиною до напрямку руху. За сигналом партнера повернутися кругом і швидко вести м'яч на відстані 20-30 м. Після паузи знову виконати вправу. 
5. Один з гравців веде м'яч по прямій, потім раптово направляє м'яч низом вперед, а сам відходить убік. Його партнер робить ривок за м'ячем і, підхопивши його, веде в повільному темпі і т. д. 
Теоретичні питання до заняття:
1. Класифікація техніки ведення м’яча, способів обводки та відбору м’яча. 
2. Які вправи виконуються під час гри у нападі?
Практична частина заняття:
1. Володіти основними засобами тактичних прийомів.

2. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Знати правила гри у футбол.
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Тема. Футбол. Організація захисту, швидке перешиковування
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обгрунтування теми: У процесі занять футболом виробляються складні і різноманітні рухові навички, виникають і удосконалюються умовно-рефлекторні зв’язки між корою головного мозку, руховим апаратом і внутрішніми органами, поліпшується координація, прискорюється реакція, підвищується загальний рівень фізичної підготовленості, технічної і тактичної майстерності спортсменів. Це дає можливість футболістам переносити під час гри велике навантаження, швидко і правильно реагувати на зміну обстановки. Гра у футбол сприяє і фізичному загартуванню, підвищенню опірності організму і розширенню адаптаційних можливостей.
Загальна ціль: Навчання основним технічним елементам перешиковування.
Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо організації гри у захисті.

2. Вміти використовувати перешикування як технічний елемент.

Матеріально-технічне забезпечення заняття:

Спортивне обладнання необхідне для досягення конкретної мети (м´ячі,конуси,фішки), методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття

	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	22
	Навчання переміщенням для організації захисту
	20
	
	Спортивний комплекс

	33
	Навчання техніці швидкого перешикування
	20
	Футбольні м’ячі, стійки, конуси
	Спортивний комплекс

	44
	Навчальна двустороння гра
	10-15
	Футбольні м’ячі
	Спортивний комплекс

	55
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття.
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Тактика - означає обумовлений спосіб ведення боротьби з суперником в рамках існуючих правил гри з використанням вміння гравців реалізовувати свої технічні навички для здобуття успіху в матчі. Система гри – це основний спосіб гри команди, який визначає особливості розташування і пересування гравців у захисті і нападі для досягнення успіху в матчі. Гра в захисті й нападі вимагає від гравців оперативного розв’язання ігрових ситуацій, використання різноманітних тактичних засобів.
Тактика гри у футбол реалізується в індивідуальних, групових і командних діях у нападі й захисті. Тактичні завдання, що стоять перед командою, вирішуються з урахуванням особливостей ведення гри суперником, стану поля, кліматичних умов. Організованість у діях команди багато в чому залежить від чіткого розподілу функцій між футболістами. Захисники повинні вільно володіти всіма елементами техніки гри, уміло протидіяти супернику з м’ячем і без нього, своєчасно взаємодіяти при організації оборони й атаки. Основні вимоги до гравця в захисті: колективно й індивідуально вміло діяти в зоні; своєчасно протидіяти пере​дачам і ударам по воротах, успішно вести боротьбу за верховий м’яч; правильно здійснювати страховку партнерів і воротаря; чітко взаємодіяти, створюючи штучне положення “поза грою”.

Техніка пересування містить у собі біг, стрибки, зупинки, повороти. Доцільне і раціональне використання прийомів пересування, їхніх способів і різновидів дозволяє ефективно вирішувати тактичні задачі як в атаці (відкривання для одержання м'яча, для відволікання супротивника і т.д.), так і в обороні ( вибір позиції, закривання гравця і т.д.).

Біг – основний засіб пересування у футболі.

Біг звичайний застосовується гравцями в основному для виходу на вільне місце, переслідування супротивника і т.д. Біг названий звичайним, тому що по системі руху (розподіл на фази одиночної опори і польоту) він не відрізняється від спринтерського бігу. Є тільки розходження в довжині і частоті кроків, їх ритмі. Довжина бігових кроків у футболістів менше, а частота трохи вище. Менш тривалий період фази польоту сприяє виконанню необхідних швидких зупинок і поворотів, різких змін напрямку бігу.

Біг спиною вперед, приставним і хресним кроком є специфічним засобом пересування і використовується головним чином у сполученні зі звичайним бігом

Стрибки у футболі різноманітні. Вони використовуються при виконанні окремих способів ударів, при зупинках м'яча й у деяких фінтах. У грі застосовуються стрибки вперед, у сторони, вгору. Розрізняють стрибки поштовхом однієї і двома ногами.

Зупинки – ефективний засіб зміни напряму руху. У залежності від розташування супротивника після раптової зупинки виконуються ривки в різних напрямках, відходи як з м'ячем, так і без м'яча. Застосовуються два прийоми зупинки: стрибком і випадом.

Повороти дозволяють з мінімальною утратою швидкості змінювати напрямок руху футболістів. Після поворотів звичайно виникають стартові дії. Використовуються прийоми поворотів: переступанням, стрибком, на опорній нозі.

Передачі м'яча в русі:
1. Ведення і передача м'яча в русі між гравцями колон. 

2. Те ж, що впр.1, тільки кількість торкань м'яча обмежено до двох. 

3. Те ж, що впр.1, тільки ведення і передачі виконуються двома м'ячами одночасно. 

4. Ведення м'яча з обведенням стійок і передача м'яча партнеру в ноги. 

5. Ведення м'яча з обведенням стійок і передача м'яча партнеру на вихід. 
Передачі м'яча в трійках зі зміною позиції:
1. Передача м'яча в трійках зі зміною місць. Прийом і передача м'яча виконується в русі. 

2. Те ж, що впр.1, тільки кількість м'ячів - 2 і зворотній пас не дозволений. 

3. Передачі м'яча в трійках у русі. 

4. Передача м'яча в трійках у русі зі зворотнім пасом. 

5. Те ж, що впр. 4, тільки передачі виконуються двома м'ячами по черзі. 
Передачі м'яча в групах:
1. Передачі м'яча в один дотик низом по колу. Передачі м'яча в обидві сторони лівою і правою ногою. Передача двох м'ячів по колу одночасно. 

2. Передачі м'яча в один дотик. Передача партнерові, що стоїть поруч не дозволяється. 

3. Передачі м'яча в один дотик партнеру і ривок на його місце. Зворотня передача не дозволяється. 

4. Передачі м'яча в два дотики верхом довільно. Завдання: утримати м'яч у повітрі якомога довше. 

5. Довільна передача двох м'ячів в один дотик одночасно. 
Передачі м'яча в трійках:
1. Передачі м'яча в один дотик лівою і правою ногою в одну й іншу сторону. 

2. Те ж, що впр. 1, тільки після передачі м'яча перехід на позицію по напрямку передачі. 

3. Те ж, що впр. 1, тільки перехід на позицію, протилежну напрямку передачі. 

4. Передачі двох м'ячів в один дотик одночасно. 

5. Передачі м'яча в трійках верхом в один дотик без зміни місць. 
Передачі м'яча в колонах:
1. Передача м'яча в колонах довільно. Пасуючий гравець після передачі м'яча стає ту саму  в колону. 

2. Те ж, що впр. 1, тільки пасуючий гравець після передачі м'яча виконує прискорення в протилежну колону. 

3. Те ж, що впр. 1, тільки передача м'яча партнеру виконується після ведення м'яча 

4. Те ж, що впр. 1, тільки після передачі м'яча гравець виконує прискорення в іншу колону (по колу).
Передачі м'яча в колонах зі зміною місць:

1. Передачі м'яча в колонах. Після пасу партнера гравець стає вту ж саму колону. 

2. Те ж, що впр. 1, тільки після передачі м'яча гравець стає в іншу колону. 

3. Те ж, що впр. 2, тільки після передачі м'яча необхідно оббігти стійку. 

4. Те ж, що впр. 3, тільки вправа виконується в одне торкання м'яча. 

Теоретичні питання до заняття.

1. Класифікація техніки ведення м’яча, способів обводки та відбору м’яча. 
2. Які вправи виконуються під час гри у нападі?
Практична частина заняття.
1. Володіти різноманітними видами тактичних прийомів.

2. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань. 

1. Основні комбінації при взаємодії двох гравців у нападі.
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Тема. Тактика гри у нападі, індивідуальні і групові дії. Тактика гри у захисті
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обгрунтування теми. Високий рівень фізичної підготовки є важливим чинником психологічного стану, а саме – надає впевненості у діях, сприяє прояву високих вольових якостей в екстремальних умовах, що край необхідно студентам-медикам.

Загальна ціль: Вдосконалення теоретичних знань та практичних вмінь основними техніко-тактичними прийомами гри у футбол.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення про тактику гри у нападі, індивідуальні і групові дії у футболі.

2. Вміти застосовувати теоретичні знання на практиці.

3. Виконувати тести фізичної підготовленості. 

Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання необхідне для досягнення конкретної мети, футбольні м’ячі, секундомір, спортивний свисток, методичні вказівки.

Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально-розвиваючих вправ
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс 

	2
	Ознайомлення з загальними та спеціальними підготовчими вправами футболіста
	5
	
	Спортивний комплекс 

	3
	Розглядання тактичних схем у нападі
	35-40
	Футбольні м’ячі, стійки
	Спортивний комплекс 

	4
	Навчальна двостороння гра
	10-15
	Футбольні м’ячі
	Спортивний комплекс 

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10
	
	Спортивний комплекс 


Зміст 
Загальна характеристика тактики гри у нападі, індивідуальних та групових дій у футболі.
Футбол має велику кількість різноманітних технічних прийомів. Від того наскільки вміло і обдумано гравець їх застосовує, залежить багато чого, у тому числі й кінцевий результат матчу. Непродумане використання гравцем того чи іншого прийому іде врозріз із командною тактикою й установкою тренера на матч.
Під тактикою нападу розуміються організовані дії гравців команди, що володіє м'ячем, спрямовані на взяття воріт суперника. Основу тактики нападу складають індивідуальні, групові й командні дії футболістів.

Індивідуальні тактичні дії. Індивідуальні тактичні дії в нападі - це дії футболіста без м'яча і з м'ячем, засновані на оцінці ігрової ситуації та застосуванні в залежності від її техніко-тактичних дій.

Дії без м'яча складаються з уміння звільнитися від опіки захисника і вийти на вільне місце для одержання м'яча чи створення партнерам вигідних умов. Відрив здійснюється за рахунок постійного маневрування гравця, застосування раптових ривків, зміни напрямку і зміни темпу руху. Звільнення від опіки захисника здійснюється рухом до м'яча й убік від м'яча, при цьому футболіст широко застосовує фінти. Уміння грати без м'яча є ознакою тактичної грамотності гравця.

Дії з м'ячем гравця в нападі складаються з доцільного вибору і способу застосування ведення, ударів по воротах, зупинок м'яча і фінтів. Ведення м'яча застосовується футболістом, коли не можна передати м'яч партнерам або коли супротивник не перекрив шлях до воріт, а також у разі потреби утримати м'яч.

Швидкість і динамічність, що являються складовими сучасного футболу, вимагають застосовувати ведення м'яча тільки тоді, коли цього вимагає ігрова ситуація. Використання ведення м'яча для обведення суперника - сугубо індивідуальний спосіб подолання оборони супротивника.

Обведення суперника здійснюється за рахунок раптової зміни напрямку і швидкості ведення, а також фінтів (див. «Обманні рухи»). Обведення суперника не самоціль, а ефективний засіб для рішення тактичних задач: звільнення від опіки захисника, вихід на тактичний простір для наступної передачі або удару по воротах.

Зупинки (прийом) м'яча. Цей техніко-тактичний прийом вимагає від гравця вибору способу швидкого взяття м'яча під контроль у залежності від дій суперників і партнерів для ефективного продовження гри. Кваліфікований гравець, опановуючи м'ячем, може розпорядитися ним швидко й тактично грамотно: передати, вести або вдарити по воротах тощо.

Удари по воротах. Від тактично грамотного застосування ударів по воротах залежать зусилля всіх гравців, що атакують, команди і підсумок матчу в цілому. Для умілого володіння ударами по воротах і досягнення високої ефективності футболіст повинен миттєво оцінювати ігрову ситуацію, передбачати дії суперників і партнерів. Тактика ударів по воротах складається з вибору способу і сили удару, додання польоту м'яча необхідного напрямку і траєкторії.

Групові тактичні дії. Організовану оборону в сучасному футболі перебороти тільки за рахунок індивідуальних дій важко. У цьому випадку застосовують групові взаємодії 2, 3, 4-х і більше гравців. Суть футболу являє собою рішення постійно виникаючих у процесі матчу тактичних задач, що вирішуються за допомогою комбінацій, награних на тренуваннях та імпровізованих у процесі гри. Розрізняють комбінації під час гри і під час розтрату стандартних положень.

Комбінації під час гри здійснюються за допомогою маневрування гравців і передач м'яча. У грі застосовуються передачі:

а) по призначенню: партнеру в ноги, на хід (вільне місце, за спину суперника), на удар, «недодана», прострільна, у боротьбу, на віддачу («стінку»);

б) по дистанції: коротка - до 10 м, середня - до 25 м, довга -до 50 м;

в) по напрямку: поздовжня, поперечна, діагональна (уперед, назад);

г) по траєкторії: низька, верхня, по дузі;

д) за часом: своєчасна, передчасна, запізніла;

є) по способу виконання: м'які, різкі та відкидні.

Ефективне застосування передач обумовлюється умінням швидко оцінити ігрову ситуацію, вибрати найбільш оптимальний спосіб виконання, напрямок і траєкторію польоту м'яча.

Основні комбінації при взаємодії двох гравців: «стінка», «схрещування» і «передача в один дотик».

Гра в «стінку» дозволяє за допомогою партнера швидко обіграти захисника. Гравець 1 передає м'яч гравцю 2, який виконує роль «стінки». 2-й в одне торкання повертає його 1-му, який виконує комбінацію і виходить на ударну позицію за спину захисника.

«Схрещування». 1-й гравець з веденням м'яча, 2-й без м'яча рухаються назустріч один одному. При зустрічі 1-й віддає м'яч 2-му. Далі гравці діють у залежності від ігрових обставин.

«Передача в один дотик» застосовується для виграшу простору і часу, що утрудняє дії захисника, у якого утвориться дефіцит часу. Суть комбінації - постійне маневрування гравців і передача м'яча в одне торкання на вільне місце.

Основні комбінації при взаємодії трьох гравців: «зміна місць», «пропущення м'яча» і «гра в один дотик».

«Зміна місць». Суть комбінації полягає у швидкій зміні місць дій гравців нападу і відволіканні зі своїх зон захисників. Комбінація здійснюється гравцями різних ліній.

«Пропущення м'яча» застосовується гравцями нападу для несподіваного одержання м'яча одним із нападаючих, зазвичай в завершальній стадії атаки.

«Гра в один дотик» здійснюється за принципом «трикутника» з раптовим маневруванням гравців і різноманітних напрямків передач м'яча.

Комбінації при стандартних положеннях відрізняються від комбінацій в ігрових епізодах тим, що при їхньому проведенні гравці розташовуються в заздалегідь обумовлених зонах.

Комбінації при початковому ударі мають мету: утримання м'яча в перші хвилини гри для того, щоб дати можливість своїм гравцям передньої лінії вклинитися в захисні порядки суперника.

У футболі командний напад по тактичній спрямованості розділяється на два види: швидкий і позиційний.

Швидкий напад найбільш ефективний. Задача команди, що опанувала м'ячем, полягає у швидкому переході від захисту до нападу, щоб супротивник не встиг організувати командну оборону при захисті своїх воріт. Швидкий напад складається із трьох фаз:

1) оволодіння м'ячем і перехід від захисту до нападу;

2) стрімкий розвиток атаки за рахунок середніх і довгих передач і швидкого переміщення гравців;

3) завершення атаки (створення голевої ситуації й удар по воротах).

Швидкий напад доцільно застосовувати при перехопленнях і доборах м'яча, при розіграші стандартних положень.

Позиційний напад команда застосовує, якщо швидкий їй не вдався. Реалізується напад за допомогою:

а) великої кількості передач;

б) підготовки награних комбінацій за рахунок маневрування і розташування гравців нападу на визначених ділянках поля;

в) прориву оборони супротивника раптовими переміщеннями гравців у передній лінії нападу, гострими передачами м'яча або веденням м'яча з широким застосуванням фінтів. Організована оборона суперника висуває підвищені вимоги до якості передач і ударів по воротах, особливо з далеких позицій. Постійне протиборство нападу із захистом збагачує і розвиває тактику футболу.

Теоретичні питання до заняття.

1. Дати визначення поняттю «тактичні прийоми». Зміст індивідуальних та групових тактичних дій у футболі.  

2. Які вправи виконуються під час гри у нападі?

Практична частина заняття.
1. Володіти різноманітними видами тактичних прийомів.

2. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань. 

1. Застосування тактичних прийомів гри у нападі. 
2. Основні комбінації при взаємодії двох гравців у нападі.
Література
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Тема. Баскетбол. Удосконалення елементів техніки гри. Тактика гри у нападі
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 

Обґрунтування теми. Переміщення, як рішення атакуючих завдань. Ведення м’яча як оптимальний варіант обіграти суперника.
Загальна мета: Вдосконалення виконання стійок та переміщень баскетболіста. Вдосконалення ведення м’яча.
Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Вдосконалення виконання стійок баскетболіста. 

2. Вдосконалення техніки переміщення баскетболіста.

3. Вдосконалення техніки ведення м’яча. 

Матеріально-технічне забезпечення заняття: баскетбольні м’ячі, секундомір, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття 
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ
	25-30
	Секундомір, спортивний свисток, баскетбольні м’ячі 
	Спортивний комплекс

	2
	Ознайомлення з вправами які удосконалюють виконання техніки переміщення
	5
	
	Спортивний комплекс

	3
	Удосконалення техніки стійок та переміщень баскетболіста.

Навчання веденню м’яча 
	35-40
	Баскетбольні м’ячі 
	Спортивний комплекс

	4
	Двостороння гра
	10-15
	Баскетбольні м’ячі,

секундомір, свисток
	Спортивний комплекс 

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття.
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст 
Загальна характеристика вдосконалення стійок та переміщень баскетболіста. Вдосконалення ведення м’яча. 
Пересування по майданчику є важливим розділом підготовки спортсмена, є частиною цілісної системи дій, спрямованої на вирішення атакуючих завдань.
Для пересування по майданчику гравець використовує: ходьбу, біг, зупинки, стрибки, повороти. За допомогою цих прийомів він може правильно вибрати місце, відірватися від опікаючого його суперника і вийти в потрібному напрямку для подальшої атаки, досягти найбільш зручних вихідних положень для виконання прийомів.
Стійка - є вихідним положенням для виконання будь-якого прийому. Баскетболіст тримає ступні ніг на ширині плечей, або виставляє одну ногу вперед, приблизно на пів ступні. 

	Ноги злегка зігнуті, тулуб трохи нахилений вперед. Руки, зігнуті в ліктях, перебувають перед грудьми. Зберігається стійке положення і здатність миттєво почати пересування в потрібному напрямку. Для освоєння вихідного положення – «стійка» рекомендуються наступні вправи: 

1) прийняти стійку і піднятися на носки, рівномірно розподіливши тягар на обидві ноги. Повернутися в стійку;
2) з положення на носках перенести вагу тіла з ноги на ногу і знову прийняти стійку;
3) прийняти стійку по сигналу.
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 Основна

стійка


Можливі помилки: вага тіла перенесена на одну ногу; п'яти стоять щільно на опорі, і вага тіла розподіляється на всю стопу; тулуб надмірно нахилений вперед; зведені коліна; напруженість в позі.
Ходьба у грі застосовується рідше інших прийомів пересування. Вона використовується головним чином для зміни позицій в коротких паузах, коли немає необхідності діяти швидко.
Біг - є головним засобом пересування по майданчику. Біг баскетболіста відрізняється готовністю виконати прискорення в будь-якому напрямку, або спиною вперед, різкою зміною напрямку і зупинки. Виконується біг вперед, потім приставним кроком у бік, вперед і назад, а потім спиною вперед. Для цього використовують наступні вправи:
1) біг на місці з переходом на звичайний біг;
2) пружинистий біг з високим підніманням стегна;
3) біг стрибками з високим підніманням стегна і високим злетом;
4) теж, але з далеким польотом;
5) звичайний біг, прискорення по сигналу і знову перехід на звичайний біг по сигналу.
При виконанні цих вправ слід звертати увагу на повне випрямлення поштовхової ноги з прискоренням до кінця руху.
При вдосконаленні бігу, при прискореннях доцільно використовувати такі вправи:
1) старти з місця з пробіганням відрізків 10-12м;
2) прискорення на віражах після виходу з прямою;
3) прискорення з оминанням 5-6 стійок, розставлених змійкою;
4) біг по бічних лініях спиною вперед, по особових лініях - обличчям вперед;
5) біг по дузі (вправо і вліво) або по колу радіусом до 5 метрів.
При вдосконаленні переміщення особливу увагу необхідно звернути на стартовий ривок. Для стартового ривку велике значення має стійка.
А також слід відпрацьовувати швидкість переміщень, швидкість руху різними способами, розвивати навички раптової зміни напрямку. Дуже важливо не тільки вміти швидко пересуватися, а й раптово переривати рух, тому що для баскетболіста характерне виконання технічних прийомів відразу після зупинки.

Зупинка - прийом, що дозволяє миттєво припинити рух. Вивчається паралельно з бігом. Спочатку освоюється спосіб зупинки «кроком», потім «стрибком». 
У першому випадку гравець під час бігу збільшує перед зупинкою крок, погашаючи швидкість. Зробивши другий крок, спортсмен займає стійке положення: тяжкість тіла розподіляється рівномірно на обидві ноги.
	Для зупинки стрибком під час бігу треба відштовхнутися однією або двома ногами, зробити невеликий стрибок вперед-вгору (цим погасити швидкість переміщення) і приземлитися на обидві ноги в стійке положення.
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 Спосіб зупинки кроком


Зупинки застосовуються для раптового припинення переміщення або зміни напрямку бігу. Для вдосконалення даного прийому використовують такі вправи:
1) рівномірний біг і зупинка, виконана студентом самостійно;
2) зупинка в заздалегідь обумовленому місці (за орієнтиром);
3) біг з зупинкою по раптовому сигналу (зоровому, звуковому);
4) перешикування в колону по одному. Гравець рухається назустріч партнерові, який виконує передачу, після лову - зупинка, після чого зворотна передача того ж партнера,  і гравець іде в кінець своєї колони;
5) те саме, але зворотна передача партнеру після поворотів;
6) ведення м'яча, зупинки (довільно).
Спочатку слід звертати увагу на виконання першого кроку зупинки, згинання опорної ноги, що забезпечує припинення поступального руху тіла вперед, правильне взаєморозташування стоп і ВЦВ. 
Можливі помилки: усунення ВЦВ на одну зі стоп; недостатнє.

Можливі помилки: усунення ВЦВ на одну зі стоп; недостатнє згинання опорної ноги; сильний нахил тулуба вперед; розташування стоп на одній фронтальної осі. Помилки усуваються за допомогою повторних показів, зауважень та аналізу причин їх появи.
Удосконалювати способи зупинки потрібно в такій послідовності: зупинка після швидкого бігу; поєднання зупинки з поворотом; зупинка з ловом м'яча після передачі; зупинка після ведення.
Повороти - застосовуються для приховування м'яча, коли гравець знаходиться на місці. Вони виконуються на місці і в русі. Повороти вперед і назад вивчаються паралельно із зупинкою. Для повороту на місці  гравець з м'ячем визначає опорну (осьову) ногу, на якій буде виконувати поворот. Головну увагу слід приділяти правильному положенню ніг, особливо опорної, яка не повинна випрямлятися і відриватися від підлоги, і рівномірним розподілом ВЦВ. 
	Послідовність вправ виконуються у слідуючому порядку:
1) вишагування ногою (правою чи лівою);
2) поворот вперед (назад) по спільній команді;

3) поєднання поворотів вперед в різній послідовності по спільній команді 

(зорові і слухові сигнали);

Перераховані вправи виконуються без м'яча і з м'ячем. При цьому необхідно набути навичок спостереження і оцінки обстановки, відповідно до яких повинен виконуватися поворот.
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Повороти на місці


Можливі помилки: відрив опорної ноги від опори; випрямлення осьової ноги; зміна висоти ВЦВ, перенос ВЦВ на одну з ніг.
Стрибки. Більшість прийомів сучасного баскетболу виконується в поєднанні зі стрибком вгору. Виконуються стрибки з місця, а потім у русі поштовхом однією і двома ногами. Для цієї мети використовують наступні вправи:
1) стрибок вгору, вгору-вперед, вгору-в бік, вгору-назад;
2) стрибки вгору з поворотом від 90 º до 360º;
3) стрибки через гімнастичну лаву на двох ногах, на правої (лівої) нозі;
4) стрибки вгору з розбігу, з діставанням предмета на оптимальній висоті;
5) побудова в трійках. Два партнери передають м'яч один одному з відскоком від майданчика. Що знаходиться між ними третій гравець перестрибує через м'яч.
При вдосконаленні стрибків необхідно звертати увагу на присід перед відштовхуванням, активний замах маховою ногою в момент зльоту та рухи руками. 

Можливі помилки: поступальний рух в безопорному положенні (недостатній вертикальний зліт); неправильний винос рук; приземлення на прямі ноги. Важливо відразу правильно навчитися приземлятися з тим, щоб з даного положення гравець був здатний негайно виконувати чергові дії. Вихованню таких навичок сприяють: 

1) стрибки з акцентом на приземлення,

2) стрибки в глибину;

3) повторні стрибки після приземлення; 

4) стрибки на піднесення й «зашагування» на опору. 

Вдосконалення способів переміщень за допомогою різних сполучень прийомів у вправах, з використанням м'яча і без нього, включаються в кожне тренувальне заняття.

Ведення м’яча - прийом, який дозволяє гравцеві переміщатися по майданчику з м'ячем. Кожен баскетболіст повинен вміти вести м'яч вільно, однаково добре обома руками, обіграти суперника за активної протидії. М'яч при веденні контролюється пальцями, кистю, що сприяє регулюванню висоти, швидкості відскоку і напрямки руху.
Класифікація способів ведення м'яча.

Ведення використовується для організації швидкого переходу в напад; для індивідуального обігравання суперника з метою проходу під щит і закидання м'яча в корзину або передачі м'яча партнеру, що займає найбільш вигідну позицію для атаки; для налагодження взаємодії з партнерами. При єдиноборстві з суперником гравцеві необхідно укривати м'яч від нього, використовуючи ведення далекої від противника рукою. Під час ведення м'яча гравець не повинен дивитися на м'яч. Його головне завдання - спостерігати за діями партнерів і не випускати з поля зору суперників. Основні рухи виконують ліктьовий і променевозап'ястний суглоби. Ноги необхідно згинати, щоб зберігати положення рівноваги і швидко змінювати напрями руху. Тулуб злегка подають вперед; плече і рука, вільна від м'яча, повинні не допускати суперника до м'яча (але не відштовхувати його!). Для ведення характерна синхронність чергування кроків і рухів руки, що контактує з м'ячем 
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Існує два способи ведення м'яча: високе і низьке. 

Високе ведення м'яча. Гравець зберігає положення звичайного бігу. Під час руху він послідовними поштовхами однією рукою посилає м'яч поперед себе під кутом до поверхні майданчика, щоб після відскоку м'яча йому не доводилося його наздоганяти. Відскоки м'яча повинні бути постійними на одному рівні - не вище пояса. М'яч ведеться попереду і трохи збоку від гравця так, щоб його відскок не заважав швидкому бігу. 

Низьке ведення м'яча. Гравець дещо більше нахиляє тулуб і згинає ноги. Голова піднята. Відскік м'яча знижується і повинен бути не вище рівня колін. У переховуванні м'яча бере участь нога, протилежна тій руці, якою ведеться м'яч. 

Ведення м'яча зі зміною напрямку використовується для обігравання противника з ходу. Не добігаючи до супротивника на 1,5-2м, гравець переводить м'яч на іншу руку. Одночасно тулуб нахиляється вліво (вправо) - вперед, виконується вишагування ногою, м'яч вкривається поворотом тулуба і змінюється напрямок руху. Технічно добре підготовлені баскетболісти для відходу від захисника, його обведення, дуже успішно застосовують різні переводи м'яча: за спиною, перед собою, під ногою, з поворотом і т.ін. При навчанні ведення необхідно: навчити правильному розташуванню кисті на м'ячі; супроводу м'яча і своєчасної зустрічі його; розташуванню м'яча по відношенню до тулуба під час ведення; узгодженості руху руки, яка посилає м'яч, з вільним переміщенням гравця.
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Способи обведення суперника.
Для вдосконалення ведення м'яча використовуються наступні основні вправи:
1) ведення м'яча на місці поперемінно правою і лівою руками; 

2) те ж, тільки таким чином, щоб права рука посилала м'яч вліво, а ліва - вправо; 

3) ведення зигзагоподібно за зміною напрямку руху;

4) ведення з обведенням перешкод.
Можливі помилки: «шльопання» по м'ячу (результат недостатнього супроводу м'яча); недостатнє просування вперед і надмірна концентрація уваги на м'ячі, відсутність координації руху рук і ніг. При вивченні ведення зі зниженим відскоком слід особливо звернути увагу на роботу кисті. Перші вправи повинні бути спрямовані на оволодіння переходом від звичайного ведення до зниженого.

Цій меті служать наступні вправи:
1) ведення по прямій зі звичайним відскоком, з переходом на знижену ведення в момент подачі сигналу (слухового, зорового, звукового).

2) ведення з обведенням перешкод, з переходом на низьке ведення зі зміною напрямку руху.

Ведення м'яча в сучасній грі (як і передачі) виконується на великих швидкостях при активній протидії захисників. Тому ведення необхідно вдосконалювати в умовах максимально наближених до ігрових, у тісному зв'язку з удосконаленням прийомів техніки володіння м'ячем, використовуючи такі вправи:
1) кожен гравець володіє м'ячем, водить його в межах майданчика, довільно змінюючи швидкість і напрямок руху, а також висоту відскоку;
2) ведення м'яча з опором на обмеженій площадці. Не дозволяється розташовуватися спиною один до одного. Перемагає той, хто довше буде володіти м'ячем.
Ведення м'яча слід застосовувати тільки тоді, коли це необхідно для команди. Надмірне захоплення веденням м'яча може призвести до зниження темпу гри і недогляду своєчасного використання вигідного положення партнерів для атаки.
Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення поняттю "стійка баскетболіста" та "переміщення баскетболіста".

2. Яким чином виконується переміщення ігрока по баскетбольному майданчику?
3. Застосування стійок та переміщень у грі.

Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які несуть допоміжну функцію для виконання переміщень.
2. Використання вільного володіння м’яча в грі.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Які вправи використовуються при переміщеннях баскетболіста?
2. Уміти використовувати різні прийоми стійок та переміщень в двухсторонній грі.
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Тема. Взаємодія гравців в парах, трійках, четвірках. Тактика гри у захисті. Елементи індивідуального захисту, зонний і змішаний захист. Засоби вирішення завдань у гр
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 
Обгрунтування теми: Розманітність технічних і тактичних дій гри в баскетбол і власна ігрова діяльність мають унікальні властивості для формування життєво важливих навичок і умінь студентів, всебічного розвитку їх фізичних і психічних якостей. Освоєні рухові дії гри в баскетбол і сполучені з ним фізичні вправи є ефективними засобами зміцнення здоров'я і рекреації, і можуть використовуватися людиною протягом усього життя.
Загальна ціль: Удосконалення основних елементів гри баскетбол. Створення  ігрових ситуацій у двосторонніх іграх та їх вирішення. 

Конкретні цілі (знати ‚ вміти).
1. Удосконалення основних елементів гри в баскетбол.
2. Мати уявлення щодо поняття «спортивні ігри»

3.Виконання тестів контролю фізичної підготовленості.
Матеріально-технічне забезпечення заняття: спортивне обладнання необхідне для досягання конкретної мети, баскетбольні м’ячі, секундомір, спортивний свисток, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття.

Виконання загально розвиваючих вправ
	25-30хв
	Секундомір, спортивний свисток
	Спортивний комплекс

	2
	Удосконалення основних елементів гри баскетбол ( передачі м’яча)
	 10хв
	Баскетбольні м’ячі
	Спортивний комплекс

	3
	Удосконалення вправ які сприяють навчанню  вирішення створених ігрових ситуацій.
	25-35хв
	
	Спортивний комплекс

	4
	Тести поточного контролю
	10-15хв
	
	Спортивний комплекс

	5
	Виконання вправ на встановлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття
	10хв
	
	Спортивний комплекс


ЗМІСТ ТЕМИ

Баскетбол - це ситуаційний вид спорту. Гра містить різноманіття рухів, у тому числі природних: ходьба, біг, стрибки,метання і кидки м’яча. Дії баскетболіста пов’язані з емоційним збудженням, відповідними реакціями організму. Характерна для баскетболу швидка зміна ігрових ситуацій сприяє багатосторонньому розвитку функцій аналізаторів: здорового, тактильного, рухового, вестибулярного, слухового. Різнобічно розвивається концентрація, переключення,стійкість уваги. 

Гра проходить за певними правилами які встановлюють обмеження на дії гравця. Ці правила обов'язково повинні бути достатньо сформульованими та роз’яснені учасникам гри для застереження конфліктних ситуацій, а також за грою обов’язково повинен спостерігати професійний суддя. 

Ігрова ситуація - це обумовлене правилами гри ігрове становище, реалізація якого в будь якому випадку приведе як мінімум до ще одної дії.

Ігрова ситуація в баскетболі.

Вправа 1 (мал. 1). Нападаючий 2 робить фiнт на рух до лицевої лiнiї, змушуючи змiститися захисника, коротким ривком у зворотньому напрямку, вiдкриває і одержує м'яч вiд нападаючого 1. Захисник 2 протидiє, захисник 1 переходить у протилежну колону, що нападає 1 стає захисником, вправа триває й т.д. 

При неправильній позиції, або пасивних дiях захисника нападаючий має право зайти в обмежену зону штрафної плошадки, одержати м'яч i зробити кидок у кiльце. Вправа виконується в рiзних вapiaнтax розташування rpавців стосовно кiльця. 
(мал. 1).
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Вправа 2 (мал. 2). Половина баскетбольної площадки умовно дiлиться на 4 частини. Нападаючий 1. володiючи м'ячем, при активній протидії захисника 1 виконує вишагування та повороти, прагнучи передати м'яч гравцю, який вийшов у вiльний «квадрат». Нападаючий 2, також переборює активний oпip захисника 2. Нападаючий 2, піймавши м'яч, починає виконувати викрокування й повороти, прагнучи передати м'яч нападаючий 3, що виходить в «квадрат, що звiльнився» i т.ін.

(мал. 2).

[image: image8.png]



Вправа 3. Три групи гравців. На пару - один м'яч, гра на одне кільце: передача - дриблінг - фiнт під час подвійного кроку й кидок у кошик. Після кожного кидка гравець виводить м'яч з зони або передає пас партнерові, до кошику поза зоною, пiсля чого займає вихідну позицію. 
Вправа 4 Група ділиться на 2 колони (мал. 4). Гравець 1 з м'ячем виконує передачу, робить фiнт, обiгpуючи перешкоду (стійка, стілець), пiсля чого уривається в зону, одержує м'яч вiд гравця 2, виконує кидок у кільце. Гравець 2 підбирає м'яч. Після цього гpaвцi мiняються колонами. Вправа може виконуватися в рiзних розташуваннях стосовно кільця. 

(мал. 3).
Вправа 4 (мал. 5). Нападаючий 1 ставить заслон захисниковi 2, звiльняючи нападаючого 2. Далi: а) нападаючий 2 ставить заслон гравцеві протилежної колони; б) нападаючий 2 імітує вхід у зону i йде в протилежну колону. Захисники переходять у кінець колони, що ставлять заслон стають захисниками. 

(мал. 4).
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Теоретичні питання до заняття:

1. Перерахувати  основні елементи гри у баскетбол. 

2.Якими чинниками обумовлені двосторонні ігри?
3.Методи і засоби, які застосовуються для вдосконалення та вирішення ігрових ситуацій у баскетболі.

Практична частина заняття:

1. Знати вправи, які сприяють розвитку ігрових ситуацій.

2. Володіти різноманітними вправами, які сприяють розвитку основних елементів гри.
3. Виконувати тести поточного контролю.
Питання до самоконтролю знань
1. Трактувати поняття двостороння гра.

2. Вміти пояснювати основні елементи гри у баскетбол.

3.Уміти запропонувати вирішення у ігрових ситуаціях.
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