16.04.20, группа МС-21, Физическая культура, Пастухов В.С.

Тема «Обучение технике ведения, передачи и броска мяча в баскетболе»

1. Разучите комплекс общеукрепляющих упражнений для занятий в домашних условиях 
https://www.beauty-shop.ru/info/uprazhneniya-dlya-ukrepleniya-myshts-vsego-tela-v-domashnikh-usloviyakh/
2. Повторите различные техники передачи и броска мяча https://www.ballgames.ru/баскетбол/секция_баскетбола/передачи_в_баскетболе/
3. Выполните тестирование, работу следует оформить в редакторе Word, шрифт Times New Roman, 14 кегль и прислать на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru
Тест.
1. Как начинается игра в баскетбол?
а) жеребьевкой; б) вводом мяча из-за боковой линии; в) спорным броском.
2. Запасными игроками считаются те, которые:
а) сидят на скамейке запасных;
б) выходят на замену;
в) не включены в начальную расстановку на данную игру.
3. Какое количество замен разрешается делать во время игры?
а) максимум 10; б) максимум 20; в) количество замен не ограничено.
4. Сколько времени дается на ввод мяча в игру?
а) 3 секунды; б) 5 секунд; в) 8 секунд.
5. Сколько тайм-аутов разрешается запрашивать?
а) В каждой четверти по одному;
б) в трех четвертях по одному, а в четвертой – два;
в) два за игру.
6. Длительность тайм-аутов (с):
а) 30; б) 45; в) 60.
7. Во время тайм-аутов игроки, находящиеся на площадке, должны:
а) уйти с неё;
б) подойти к тренеру;
в) подойти к своей скамейке запасных.
8. Длительность перерыва между первой и второй, а также третьей и четвертой четвертями:
[bookmark: _GoBack]а) 1 мин; б) 2 мин; в) 3 мин.
9. Что происходит с игроком, получившим пять фолов?
а) Автоматически выбывает из игры;
б) продолжает играть;
в) может замениться, если хочет.
10. Что происходит с командой после получения игроками этой команды четырех фолов?
а) За каждый последующий фол соперники выполняют два штрафных броска;
б) продолжает играть;
в) выполняется один штрафной бросок.
11. Что происходит при равном счете после четырех четвертей?
а) Игра продолжается до разницы в два мяча;
б) назначается дополнительный период в пять минут;
в) матч переигрывается на следующий день.
12. Как начинается вторая четверть?
а) Спорным броском;
б) вводом мяча из-за лицевой линии;
в) вводом мяча по центру из-за боковой линии.
13. Техника владения мячом включает в себя один из следующих приемов:
а) остановки
б) броски в корзину 
в) развороты
14. Смена корзин происходит:
а) после каждой четверти;
б) не происходит;
в) после второй четверти.
15. Техника владения мячом включает в себя один из следующих приемов:
а) ведение мяча 
б) повороты
в) перебежки
16. Расстояние от лицевой линии до линии штрафного броска составляет (м):
а) 5,6; б) 5,8; в) 6.
17. Техника владения мячом включает в себя один из следующих приемов:
а) пасы
б) передачи 
в) повороты
18. Сколько времени отводится на атаку корзины соперника (с)?:
а) 30; б) 28; в) 24.
19. Сколько времени отводится на замену игрока (с)?
а) 10; б) 20; в) 30.
20. Техника владения мячом включает в себя один из следующих приемов:
а) остановки
б) пасы
в) ловлю 
4. В домашних условиях отработать положения для броска мяча:
- одной рукой от плеча. Распространенный способ атаки кольца с места со средних и дальних дистанций. Подготовительная фаза. Базовым элементом является исходное положение рук и ног перед броском. Правая нога выдвинута на полшага вперед (если бросок выполняется правой рукой, и наоборот), ноги полусогнуты. Туловище прямое и слегка повернуто в сторону кольца (впереди стоящей ноги). Мяч держится у плеча бросающей руки пальцами и незначительной частью ладони. Кисть бросающей руки в положении, близком к горизонтальному, а локоть направлен в ближайшую точку кольца. Придерживающая рука находится на мяче сбоку. Основная фаза. Бросок начинается с одновременным движением ног и рук. Выполняя движение правой рукой вперед-вверх, мяч выталкивается мягким движением кисти и пальцев и ему придается обратное вращение.  Заключительная фаза. После выполнения броска рука как бы сопровождает мяч к корзине, а затем расслабленно опускается вниз. 
Внимание! 1. Перед броском локти не разводить в стороны. 2. Правая рука при броске полностью выпрямляется, кисть совершает захлестывающее движение. 3. Придерживающая рука в броске не участвует. 
- одной рукой сверху. Используется чаще других при атаке корзины в движении с близких дистанций и непосредственно из-под щита.  Подготовительная фаза. Мяч удерживается на кисти правой руки (кисть практически в горизонтальном положении) над головой. Локоть правой руки вынесен вперед в направлении прицела и находится под углом 90°. Левая рука придерживает мяч сбоку, пальцы расставлены и направлены вверх. Ноги полусогнуты, правая нога на полшага впереди и тело развернуто вправо. Основная фаза. Одновременно с выпрямлением ног игрок направляет мяч в корзину выпрямлением правой руки вперед-вверх и энергичным, но плавным движением кисти и пальцев. Мячу придается обратное вращение. Левую руку снимают с мяча в момент начала движения кисти правой. Заключительная фаза. Бросающая рука сопровождает мяч до полного выпрямления (указательный палец должен точно указывать на кольцо), а затем свободно опускается. 
Внимание! 1. Локти не разводить в стороны. 2. Левая рука не мешает броску и располагается сбоку от мяча. 3. Обязательно сгибать ноги. 
- двумя руками от груди. Преимущественно используют для атаки корзины с дальних дистанций, если нет активного противодействия защитника. Этот способ броска можно освоить наиболее быстро, поскольку его структура близка к структуре передачи мяча тем же способом.
-  в движении. Этот технический прием включает в себя комплекс из двух шагов и броска мяча. Бросок мяча в движении может быть выполнен как после ведения, так и после передачи партнера. 
Внимание! 1. Не нарушать ритм двух шагов. 2. Первый шаг выполняется правой, а второй — левой ногой (для «левшей» наоборот и они располагаются с левой стороны от щита). 3. Направление прыжка вперед-вверх. 4. Избегать поперечных раскачиваний мяча в момент выноса его в исходное положение. 5. Выпускать мяч в наивысшей точке прыжка. 
Выполнение упражнений можно снимать на видео и присылать на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru 
