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Урок фізичної культури 5 клас (за допомогою технологій д. н.)
11.02.2022 р.  Час: 09.00
Тема: Модуль Баскетбол
                    Завдання уроку:
[bookmark: _GoBack]1.Комплекс ранкової гімнастики.
2.Навчити стійкам баскетболіста та різноманітним пересуванням в нападі й захисті.
3.Навчити техніці ловіння і передачі м’яча двома руками від грудей на місці.

Матеріал для опрацювання:
1.Комплекс вправ ранкової гімнастики.
Щоб приєднатися до ранкової зарядки в 09.00 Google Meet 
зайдіть за цим посиланням:
https://meet.google.com/xeb-dedp-rwn

1.Провести інструктаж з БЖД.
Правила безпеки під час занять баскетболом
1. Мати власну і відповідну до виду діяльності спортивну форму.
2. Бути уважним і зосередженим під час пояснення, розповіді, показу і виконання вправ, завдань і т. ін.
3. Інтенсивно виконувати розминку, імітаційні та спеціальні вправи.
4. Без дозволу вчителя не починати виконання вправ і завдань.
5. Не розслаблятися і не відволікатися під час виконання вправ і завдань.
6. Не починати виконання вправи або завдання без точного уявлення про його технічні особливо сті виконання.
7. Надавати необхідну допомогу однокласникам за потреби.
8. Перед уроком зняти всі прикраси, що можуть спричинити травми.
9. Довге волосся повинно бути зібране в «хвіст» або заплетене в косу.
10. Нігті мають бути коротко острижені.
11. Окуляри повинні бути на резинці, мати рогову оправу.
12. Не кидати м’яч під ноги гравцям.
13. Не передавати або подавати м’яч ногою.
14. Про своє погане самопочуття або травми (або свого товариша) негайно повідомити вчителя.
ЗАБОРОНЕНО без дозволу вчителя брати інвентар і виконувати фізичні вправи; без нагляду вчителя перебувати в спортивній залі та виконувати кидки в кільце; бити ногами баскетбольний м’яч.
КАТЕГОРИЧНО ЗАБОРОНЕНО висіти на дужці кільця, залазити на баскетбольний щит.
Під час ведення м’яча
1. Не бити по м’ячу кулаком або долонею.
2. Не дивитися на м’яч, а бачити ігрове поле, партнерів, суперників.
3. Уникати зіткнень.
Під час передач м’яча
1. Не виставляти пальці вперед, назустріч передачі.
2. Не передавати м’яч різко з близької відстані.
3. Не передавати м’яч, якщо його не бачить партнер.
4. Не передавати м’яч у ноги, живіт, коліна.
Під час кидків м’яча в кошик
1. Не бити по руках.
2. Не штовхати в спину.
3. Не стояти під кошиком.
Під час гри
1. Не штовхати в спину і ліктями.
2. Не ставити підніжок.
3. Не вибивати м’яч зверху під час ведення його суперником.
4. Не виривати м’яч ззаду, через стегно, однією рукою.
5. Не чіпляти суперника за руки.
2. Навчити стійкам баскетболіста та різноманітним пересуванням в нападі й захисті.
https://ukrprosport.ru/trenuvannja-i-vpravi/1215-stijka-basketbolista-v-napadi.html
Заходьте за посиланням та виконайти:
Підготовча фаза – м'яч підводять до грудей петлеподібним рухом кистей зверху вперед і вниз, потім вгору вздовж тулуба. Кисті "беруться" на себе (максимально розгинаються), маса тіла переноситься на попереду стоячу, зігнуту в коліні ногу. Позаду стояча нога майже випрямляється, зберігаючи опору на передню частину стопи, тулуб утримується у вертикальному положенні.
Основна фаза – одночасно з випрямленням спереду стоячої ноги починається послідовний розгинальний рух рук в плечових і ліктьових суглобах паралельно майданчику, а тулуб подається вгору-вперед. Останніми в роботу включаються кисті, виштовхуючи м'яч через вказівні пальці в потрібному напрямі, надаючи йому зворотне обертання; маса тіла подається на попереду стоячу ногу.
Завершальна фаза – кисті супроводжують м'яч повним згинанням в променезап'ясткових суглобах і поворотом до положення, коли великі пальці опущені вниз, тильні сторони долонь звернені один до одного, випрямлені руки розслаблено опускаються вниз. Потім гравець приходить в стійку готовності на злегка зігнутих ногах, розподіляючи масу тіла на передню частину стоп.
Також передача двома руками від грудей може виконуватись з відскоком від підлоги, яка виконується переважно на близькі дистанції, коли суперник перекриває простір вгорі. Характерною особливістю є більш повільний рух м'яча. Проте баскетболісти високого рівня майстерності здатні виконати несподівану швидкісну передачу з відскоком на середні і навіть довгі дистанції. Особливо ефектно вона виглядає відразу після ведення, коли м'яч проходить між декількома суперниками з триочкової лінії під щит.
Передача однією рукою від плеча дозволяє точно послати м'яч партнеру як на близьку, так і на значну відстань (рис. 1.7).
[image: https://studfile.net/html/2706/1287/html_WdwSAmyY9n.JRZr/img-BrULNh.png]
Рис. 1.7. Передача м’яча однією рукою від плеча
В. П. – стійка гравця, володіючого м'ячем, однойменна з рукою, яка виконує передачу, нога попереду.
При передачі на велику відстань положення ніг змінюється.
У підготовчій фазі за рахунок згинання рук м'яч підноситься до плеча. Положення м'яча контролюється кистю руки передаючої м’яч, що розташовується на його задній поверхні, вона максимально відведена назад. Вказівний палець і лікоть робочої руки знаходяться на одній вертикалі з виставленою вперед ногою. Інша рука тільки підтримує м'яч збоку, маса тіла переноситься на позаду стоячу ногу. При передачі на велику відстань одночасно з замахом рукою в бік м'яча повертається тулуб (чим більше дистанція до партнера, тим сильніше "скручування" тулуба).
В основній фазі рух починається з швидкого розгинання верхніх і нижніх кінцівок, що супроводжується послідовним переносом маси тіла на попереду стоячу ногу. Після повного випрямлення руки, якою виконується передача, прискорення м'ячу додає хльосткий рух кисті (згинанням вниз в лучезап’ястному суглобі). М'яч зходить з вказівного пальця, що надає йому зворотне обертання, підтримуюча м'яч рука відводиться в сторону. При передачі м'яча на велику відстань в розгоні активно використовується зворотний поворот тулуба, з якого і починається процес передачі.
Завершальна фаза – після повного випрямлення руки що передає м’яч і супроводу м'яча кистю гравець розслабляє верхні кінцівки і повертається в стійку готовності.
Методика навчання техніки виконання передач м'яча на місці
1. Пояснення і показ.
2. Імітація вивчаємого способу передачі без м'яча.
3. Імітація передачі та ловіння м'яча в парах.
4. Виконання передачі м’яча учнем в парах.
5. Виконання передач в парах, але з викрокуванням вперед.
6. Передачі м'яча в парах з викрокуванням, змінюючи дистанцію і траєкторію польоту м'яча.
7. Передачі з виконанням різноманітних рухових дій (наприклад, після виконання передачі стрибок поштовхом двома ногами з поворотом на 360°, після чого ловіння м'яча від партнера).
8. Передачі м'яча учнями в парах в різних вихідних положень (стоячи, стоячи на колінах, сидячи, лежачи на животі і т.п).
9. Чергування вивчених способів передач м'яча у відповідь на звукові і зорові сигнали педагога або партнера.
10. Передачі м’яча з наступним пересуванням в бік напрямку виконаної передачі (по трикутнику або квадрату).
11. Виконання передач в рухливих іграх або естафетах, таких, як "Не давай м'яч водячому", "М'яч у центр", "Рухлива ціль", "10 передач" "Передав сідай" і т. п.
12. Направлене поєднання різновидів передач з іншими технічними прийомами (по мірі освоєння техніки гри).
Організаційно-методичні вказівки
1. До вивчення передач м'яча приступати одночасно з освоєнням ловіння м'яча.
2. Навчання різновидів прийому починати зі способів двома руками від грудей і однією рукою від плеча, а передачі м'яча знизу та із за спини вивчати останніми.
3. Намагатися швидко переходити до інших рухових дій або до початку переміщення відразу після випуску м'яча, не допускаючи пробіжки.
4. Паралельно з початковим навчанням техніки передачі м'яча сприяти розвитку спеціальних якостей, необхідних для ефективного виконання прийому (координаційні здібності, швидкість, «вибухову» силу верхніх кінцівок).
5. При виконанні різновидів передачі необхідно:
– педагогу контролювати вихідне положення, характерне для кожного способу передачі м'яча;
– учням намагатись постійно тримати в полі зору партнера і захисника, м'яч бачити за рахунок периферичного зору;
– максимально швидко здійснювати підготовчу фазу прийому, уникати скутості рухів;
– викрокування виконувати синхронно з роботою рук, домагатися узгодженого руху рук, ніг і тулуба;
– своєчасно і раціонально переносити масу тіла в кожній фазі руху;
– повністю випрямляти руки і ноги в основній фазі;
– супроводжувати політ м'яча розслабленими кистями;
Основні помилки при виконанні передач м'яча на місці
1. У вихідному положенні.
– дуже закріпачені кінцівки;
– учень стоїть на прямих ногах або нераціонально розподіляє масу тіла;
– опущена (відхилена) голова або відведений погляд;
– м'яч утримується кінчиками пальців або долонями.
2. У підготовчій фазі.
– гравець піднімає плечі при передачі м'яча двома руками від грудей;
– при виконанні замаху лікті сильно розводяться в сторони або притискаються до тіла;
– рухи виконуються дуже повільно, "мляво".
3. В основній фазі.
– долоні торкаються м'яча – важко зробити виштовхування м'яча;
– розсогласованість руху рук і ніг – передача здійснюється тільки руками або після випрямлення ніг, тобто з паузою перед рухом рук. Відсутнє викрокування неопорною ногою;
– неповна амплітуда руху верхніх кінцівок – м'яч випускається з зігнутих рук;
– повільне і недостатньо активне випрямлення рук і ніг при випуску м'яча – м'яч не доходить до партнера;
– невірний вибір траєкторії польоту м'яча без урахування дистанції або швидкості переміщення партнера – неточна або незручна для обробки передача м'яча;
4. У завершальній фазі.
– відсутня фаза розслаблення після випуску м'яча або при переході в стійку готовності;
– опущені руки чи нераціональне розташування ніг в стійці готовності;
– гравцеві необхідно додатковий час для підготовки до наступних ігрових дій;
1.3.5. Навчання техніки виконання передач м’яча в русі
В ігрових умовах передачі м'яча в русі дозволяють розвивати атаку, не знижуючи її швидкості і темпу, і можуть виконуватися при русі гравців назустріч один одному (зустрічна передача) або при паралельному їх русі, коли гравець, який отримує м'яч, постійно випереджає партнера і знаходиться попереду-збоку (поступальна передача).
Згідно з правилами, гравець з м'ячем у руках може виконувати не більше двох кроків.
Вивчення передач в русі починають з оволодіння зустрічною передачею, а потім освоюють поступальну.
Зустрічна передача м'яча у русі в грі використовується в процесі взаємодії нападників при розвитку і завершенні атаки. Вона може виконуватися однією або двома руками від грудей, від плеча, від голови (зверху) або знизу.
В.П. – гравець пересувається бігом у високій стійці, тулуб незначно нахилений вперед, руки напівзігнуті і здійснюють ритмічні рухи.
Підготовча фаза починається в момент ловіння м'яча, яка виконується на подовженому кроці зустрічним рухом випрямлених рук в сторону м'яча. Після обхвату м'яча кистями із закінченням першого кроку і початком другого здійснюється винесення його у вихідне положення для виконання передачі м'яча обраним способом (від грудей, плеча, голови або стегна).
Для передачі м'яча двома руками немає принципової різниці, під яку ногу ловити м'яч. При передачі однією рукою м'яч необхідно ловити на кроці однойменної ноги.
В основній фазі на другому кроці гравець вносить зміни в положення тулуба, рук, кистей з м'ячем відповідно до техніки обраної передачі і характером опору суперника.
Завершальна фаза – після випуску м'яча руки розслаблено опускаються вниз, згинаються в ліктях і продовжують рух в потрібному напрямку в такт з роботою ніг. Гравець відновлює майже пряме положення тулуба і без зупинки продовжує біг за м'ячем або здійснює маневр, продиктований зміною ігрової ситуації.
Домашнє завдання: Виконати комплекс ЗРВ
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