Задание по предмету «Физическая культура»

16.10.2020

324 группа

Время работы 09:30 – 10:35

Тема: Техника игры баскетбол

1. Изучить лекционный материал теме «Техника игры баскетбол»
- Инструктаж по ТБ
- Повторение техники перемещений, передач мяча.
2. Просмотрите видео материал
https://resh.edu.ru/subject/lesson/643/ 
https://www.youtube.com/watch?v=s1luneNbPjY 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6182/main/193674/ 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5170/main/195921/ 
https://www.youtube.com/watch?v=bJ1x6gK577c 
https://www.youtube.com/watch?v=BD5NLmuMnF4 
3. Выполните практическую работу «Определение уровня развития гибкости»

Лекционный материал

1. Инструкция по техники безопасности на уроках Баскетбола

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ
1.1. К занятиям баскетболом допускаются студенты, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности.
1.2. Опасность возникновения травм:
· при падении на скользком полу;
· при выполнении упражнений без разминки;
· при беспорядочном выполнении задания.
1.3. В спортивном зале должны быть огнетушители и аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.
1.4. В спортивный зал входить только с разрешения преподавателя.

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ БАСКЕТБОЛОМ
2.1. Занятия баскетболом проводятся на спортивной площадке, в залах стандартных размеров, отвечающим требованиям правил игры, под руководством преподавателя.
2.2. Все занимающиеся должны быть в спортивной форме, соответствующей для данного занятия.
2.3. Занятия должны проводиться под руководством преподавателя физической культуры.
2.4. Перед занятием необходимо снять все украшения, ногти должны быть коротко острижены. Очки должны быть закреплены резинкой и иметь роговую оправу.
2.5. На занятиях необходимо строго соблюдать дистанцию, выполнять требования и указания преподавателя
2.6. Занятия должны проходить на сухой площадке.
2.7. Учебные и тренировочные игры должны проходить в соответствии с правилами.
Ведение мяча
Учащийся должен:
• выполнять ведение мяча с поднятой головой;
• при изменении направления убедиться, что на пути нет других учащихся, с которыми может произойти столкновение;
• после выполнения упражнения взять мяч в руки и крепко его держать.
Передача
Учащийся должен:
• ловить мяч открытыми ладонями, образующими воронку;
• прежде чем выполнить передачу, убедиться, что партнер готов к приему мяча;
• следить за полетом мяча;
• соизмерять силу передачи в зависимости от расстояния до партнера;
помнить, что нельзя бить мяч ногой, бросать друг в друга.
Бросок
Учащийся должен:
• выполнять бросок по кольцу способом, указанным учителем;
• при подборе мяча под щитом контролировать отскок мячей других учащихся.
Не рекомендуется:
• толкать учащегося, бросающего мяч в прыжке;
• при броске в движении хвататься за сетки, виснуть на кольцах;
• бить рукой по щиту;
• при попадании в корзину двух и более мячей выбивать их другим мячом;
• бросать мячи в заградительные решетки.
Во время игры учащийся должен:
• следить за перемещением игроков и мяча на площадке;
• избегать столкновений;
• по свистку прекращать игровые действия.
Нельзя:
• толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам;
• хватать игроков соперника, задерживать их продвижение;
• широко расставлять ноги и выставлять локти;
• во время броска дразнить соперника, размахивать руками перед его глазами;
• ученику, который находится на скамейке запасных, выбегать на площадку.

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ
3.1. Убрать спортивный инвентарь в места для его хранения.
3.2. Провести влажную уборку спортивного зала.
3.3. Закрыть окна и выключить свет.
3.4. Снять спортивный костюм и спортивную обувь.
3.5. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

2. Техника перемещений, передач мяча.

Техника игры в баскетбол - совокупность разнообразных подач, приёмов и передач, а также умелое ведение мяча, обманные манёвры и броски в корзину. Баскетболист обязан умело владеть телом и правильно применять баскетбольную технику, не забывая соблюдать правила игры. Игра характеризуется постоянной и быстрой сменой направления движения, а также затратами сил игроков и высоким темпом движений.
Какие способы передвижения применяются в баскетболе:
Ходьба. К ходьбе прибегают, когда требуется изменить местоположение спортсмена на площадке. Чаще всего ходьбу используют в моменты непродолжительных пауз, сочетают совместно с бегом. Она требует от баскетболиста умения перемещаться по залу на полусогнутых ногах. 
Бег - главное средство перемещения. Считается основополагающим средством передвижения спортсмена в процессе игры. Используя бег, баскетболисту надо учитывать ускорение в границах спортивной площадки в нужном направлении. Спортсмен обязан ориентироваться в ситуации и изменять траекторию движения с учётом обстановки. Мгновенные непредвиденные для оппонентов ускорения бега осуществляются в процессе матча. При этом пять шагов бывают короткими, но довольно быстрыми. Поменять ориентацию движения можно пользуясь сильным толчком, который совершается одной ногой в ином направлении.
Следует акцентировать внимание на степени согнутости ног, особенностях постановки стопы на опору.
Остановка – прием, позволяющий мгновенно прекратить движение вперед, освободиться от опеки соперника и занять как можно более выгодную позицию для дальнейшей атаки. 
Во время игры применяются два вида остановок – прыжком или двумя шагами.
Остановка двумя шагами считается наиболее простой и наиболее часто исполняемым приемом. Данный способ является базовым, т.к. позволяет сразу же после его исполнения продолжить атакующие действие или выполнить другой прием техники нападения.
Техника остановки с использованием двух шагов. Первый из них довольно короткий, на втором спортсмен далеко выносит ногу. (Рисунок 1).
[image: https://studfile.net/html/2706/644/html_awdLTLIiEQ.KdgV/img-Slaveh.jpg]

Рисунок 1 – Остановка двумя шагами

Остановка прыжком применяется для ухода от защитника и выполняется путем отталкивания от площадки одной из ног. Приземление производится одновременно на обе ступни. (Рисунок 2).
[image: https://theslide.ru/img/thumbs/4d7ad8a50b6654c5e6a6d87f1fa627fc-800x.jpg]

Рисунок 2 – Остановка прыжком

Повороты применяются для укрывания мяча, когда игрок находится на месте. Поворот в баскетболе используется для маневрирования во время атаки. Прием предназначен для ухода от защитников обороняющейся команды или с целью не допустить выбивания мяча. Различают два вида поворотов: вперед и назад. (Рисунок 3).
[image: https://zrenielib.ru/tw_refs/16/15643/15643_html_m3e53e45c.png]

Рисунок 3 – Повороты

Прыжки. С их помощью идёт перехват высоко летящего мяча, который направляется членом команды или противником. Прыжок даёт возможность стать свободнее от соперника и бросить мяч в корзину или передать его партнёру. Особенно ценится умение высоко прыгать.
Выполняются одной или двумя ногами и чаще всего без предварительной подготовки. Перед прыжком толчком одной ногой последний шаг в ходьбе или беге удлиняется, немного согнутая толчковая нога ставится с пятки.
Прыжки в баскетболе толчком двумя ногами выполняются как с разбега, так и с места. В первом случае последний шаг делается так же, как и при прыжке толчком одной ногой. Маховая нога приставляется к опорной на всю стопу, после чего выполняется одновременное отталкивание. Прыжки в баскетболе с места выполняются за счет энергичного разгибания ног и движения рук вперед - вверх с приземлением на слегка расставленные и согнутые в коленях ноги.
Все они одинаково важны. При небольшой площадке и скученности игроков от баскетболиста требуется умение подпрыгивать вверх, не производя движения вперёд. Стремительная борьба за завладение мячом требует от игрока совершения нескольких прыжков сразу, непосредственно с одного места.

Задание для самостоятельной работы студентов

1. Выполнить практическую работу «Определение уровня развития гибкости» и произвести оценку – записать.
Цель работы: оценить уровень развития гибкости
Оборудование: сантиметровая лента (рулетка), линейка, тетрадь, ручка
Ход работы:
1. Выполните наклон вперед из положения сидя на полу
2. Зафиксируйте свой результат на фото и запишите в тетрадь (Рисунок 4)

И.п. – сед ноги врозь (20-30 см), между ногами проводиться линия, на уровне которой находятся пятки тестируемого (ступни вертикально), от ее середины - перпендикулярно располагается рулетка отметкой 38 см, при этом нулевое значение находится на ближнем к тестируемому расстоянии. Тестируемый кладет одну ладонь на другую пальцы вместе, затем делает выдох и медленно накланяется вперед. Результат определяют по касанию средними пальцами соединенных рук рулетки и удержание этого положения в течение 3х секунд. (Рисунок4).

Схема выполнения задания
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Рисунок 4 – Наклон вперед из положения сидя на полу



ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 15:00 ч., ОЦЕНКА АВТОМАТИЧЕСКИ СНИЖАЕТСЯ НА ОДИН БАЛЛ

Фото конспекта и задания должны быть сделаны сверху, не повернутые, четкими и читаемыми. 
Фото конспектов, сделанные с другим ракурсом, перевернутые боком и вверх ногами-то есть нечитаемые, автоматически оцениваются на «3»

Срок сдачи: 16.10.2020 до 15:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту lara1009@mail.ru
Задания выполнять в письменной форме и отправлять в документ WORD 
(при отправлении выполненной работы, подписываем, например: (ответы по Физической культуре 16.10.2020 г. Петров А.И., 324 группа)
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Преподаватель Л.Е. Алабина
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