16.04.20, группа И-31, Физическая культура, Пастухов В.С.
Тема «Обучение технике ведения, передачи и броска мяча»
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/ - фото присылайте на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru
2. Повторите технику ведения и бросков мяча https://studwood.ru/1028631/turizm/vedenie_myacha 
Баскетбол: ведение мяча
При ведении мяча на бегу спортсмен на каждом втором шаге ударяет мячом (одной рукой) об пол и плавно ловит его. На мяч желательно не смотреть. Спортсмены должны одинаково хорошо уметь вести мяч как правой, так и левой рукой. 
Ведение мяча в сторону сильной руки. При ведении мяча в сторону сильной руки ударяйте им об пол дальней от корзины рукой, не отрывая взгляд от корзины. Поймите действия защитника. Отодвиньтесь от защитника, совершив один длинный удар мяча об пол дальней от корзины рукой (той, которая дальше от защитника), оттолкнувшись опорной ногой. Наметьте место для удара мяча об пол за корпусом защитника. Не отводите взгляд от корзины. Защищайте мяч с помощью ближней от корзины руки и корпуса. Подпрыгните вслед за мячом после последнего удара мяча об пол. Поднимите мяч перед коленом ноги со стороны бросковой руки, держа ее поверх, а поддерживающую руку снизу мяча. Подпрыгните вертикально вверх и совершите бросок в прыжке. Приземлитесь ровно.
Ведение мяча в сторону слабой руки. При ведении мяча в сторону слабой руки ударяйте им об пол дальней от корзины рукой, не отрывая взгляд от корзины. Поймите действия защитника. Отодвиньтесь от защитника, совершив один длинный удар мяча об пол дальней от корзины рукой (той, которая дальше от защитника), оттолкнувшись опорной ногой. Наметьте место для удара мяча об пол за корпусом защитника. Не отводите взгляд от корзины. Защищайте мяч с помощью ближней от корзины руки и корпуса. Совершите второй удар мяча об пол (перевод мяча перед собой), перемещая мяч на сторону бросковой руки. Подпрыгните вслед за мячом после последнего удара мяча об пол. Поднимите мяч перед коленом ноги со стороны бросковой руки, держа ее поверх, а поддерживающую руку снизу мяча. Подпрыгните вертикально вверх и совершите бросок в прыжке. Приземлитесь ровно.
Баскетбол: броски в корзину.
Броски в корзину – ближние или дальние – выполняются одной или двумя руками непосредственно в корзину или после удара мячом о щит.
Ближний бросок в корзину осуществляется, как правило, в прыжке после удара мячом о щит (иногда на бегу или с места) и с большой силой для того, чтобы защитники соперника не могли бы помешать этому броску.
Дальний бросок, имеющий высокую траекторию полета, осуществляется непосредственно в корзину с места (опытные баскетболисты исполняют этот бросок в прыжке). Во всех случаях решающее значение имеют направление и сила броска. Броски в корзину с ближней дистанции спортсмены должны выполнять одинаково хорошо как правой, так и левой рукой.
Принимая во внимание сдерживание натиска команды соперника, соблюдение важнейших правил, быстрое передвижение по площадке, большие затраты сил, можно сказать, что бросок мяча в корзину является самым сложным техническим элементом игры в баскетбол, к тому же он требует от спортсмена хорошей ориентации, быстрой реакции и комбинационно-моторных навыков.
[bookmark: _GoBack]2. Повторите технику броска мяча сверху одной рукой в движении после ведения, выполните контрольные упражнения.
Предписания алгоритмического типа:
Первая серия. Прыжки с ноги на ногу. Толчковая нога при отталкивании полностью выпрямляется во всех суставах, а маховая, согнутая в коленном суставе, энергично посылается коленом вперед-вверх.
Перепрыгивание гимнастических матов, скамеек и определенных коридоров обозначенных учителем.
Доставание подвешенного мяча на регулируемой высоте толчком левой (для правшей) и махом правой с малого разбега.
Контрольное упражнение: широкий шаг правой ногой, короткий и стопорящий шаг левой с выпрыгиванием вверх (сочетание двух шагов).
Вторая серия. Бег с остановкой в два шага (произвольно, в заранее обусловленном месте, по звуковому и зрительному сигналам).
Остановка в два шага с последующим отталкиванием стопорящей, опорной ногой и выпрыгиванием вверх.
Контрольное упражнение: прыжок на правую ногу удлиненным шагом (через гимнастический мат или обозначенный коридор), стопорящий шаг на левую ногу с последующим отталкиванием и доставанием подвешенного мяча рукой.
Третья серия. Бросок из-под корзины после отталкиванием левой ногой и махом правым бедром.
То же, но после шага левой ногой (с пятки на носок и с выведением мяча на кисть правой руки над головой).
То же, но после предпоследнего, широкого шага правой ногой.
И.п.- в 2-3 м. от щита правая нога сзади (для правшей), энергично посылая мяч вперед-вниз, поймать мяч под широкий шаг правой, выполнить короткий стопорящий шаг левой и в прыжке направить мяч легким движением кисти в корзину.
Контрольное упражнение: бросок одной рукой сверху в движении после ведение мяча на месте, в корзину.
Четвертая серия. Бросок в движении одной рукой сверху после ведения мяча под разными углами к щиту.
То же, но на высокой скорости.
Контрольное упражнение: выполнить бросок в движении после ведения, ударяя мяч о пол всего два раза, стоя на баскетбольной трехочковой линии под прямым углом к щиту.
Пятая серия. Сочетание броска в движении с другими техническими приемами (вращение мяча вокруг туловища, обманное движение на передачу мяча в сторону, обводка линии разметки и др.).
Бросок в движении с сопротивлением защитника.
Контрольное упражнение: выполнение броска в движении одной рукой сверху после ведения справа от щита правой рукой, с лева от щита левой рукой, с оцениванием техники броска.
3. Пройдите тестирование, результат пришлите на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru
1. В каком году был изобретён баскетбол:
а) 1891 
б) 1900
в) 1918
2. Когда была создана Международная федерация баскетбола:
а) 21 июня 1940 года
б) 5 декабря 1955 года
в) 18 июня 1932 года 
3. Когда впервые был организован показательный турнир по баскетболу:
а) 1924 год
б) 1896 год
в) 1904 год 
4. Когда был включён баскетбол в программу Олимпийских игр:
а) 1908 год, IV О.И., Лондон
б) 1936 год, XI- О.И. в Берлине 
в) 1952 год, XV 0,И., Хельсинки
5. На каких Олимпийских играх советские баскетболисты стали чемпионами:
а) XX О.И.- Мюнхен, 1972 год 
б) XVIII О.И.- Токио, 1964 год
в) XXI О.И.- Монреаль, 1976 год
6. Техника владения мячом включает в себя один из следующих приемов:
а) остановки
б) пасы
в) ловлю 
7. Техника владения мячом включает в себя один из следующих приемов:
а) пасы
б) передачи 
в) повороты
8. Техника владения мячом включает в себя один из следующих приемов:
а) ведение мяча 
б) повороты
в) перебежки
9. Техника владения мячом включает в себя один из следующих приемов:
а) остановки
б) броски в корзину 
в) развороты
10. Технику передвижений в баскетболе составляет:
а) ходьба, бег 
б) ловлю
в) бросок мяча
11. Технику передвижений в баскетболе составляет:
а) бросок мяча
б) броски в корзину
в) прыжки 
12. Технику передвижений в баскетболе составляет:
а) остановки
б) ловлю
в) передачи мяча
13. Технику передвижений в баскетболе составляет:
а) передачи мяча
б) повороты 
в) броски в корзину
в) 260 см.
14. Сколько шагов можно делать после ведения мяча:
а) 3
б) 2 
в) 4
15. Сколько времени даётся игроку на выбрасывание мяча:
а) 5 сек. 
б) 3 сек.
в) 7 сек.
16. Обучение передачам в движении необходимо начинать после овладения занимающимися техникой разновидностей ловли и передач мяча на месте и остановки двумя шагами с:
а) броском в корзину
б) передачей мяча
в) ловлей мяча 
17. Выбор способа и траектории передач зависит также от:
а) состояния покрытия спортивной площадки
б) характера противодействия соперника 
в) игровой сыгранности партнеров
