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Урок фізичної культури 5 клас (за допомогою технологій д. н.)
22.11.2021р.  Час: 12.05
Тема: Модуль Баскетбол
                    Завдання уроку:
1. Комплекс ЗРВ.
2. Кидок однією рукою зверху в стрибку. Накривання м’яча
3. Рухливі ігри.

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

2. Кидок однією рукою зверху в стрибку. Накривання м’яча
Розташування ніг може бути різним, хоча більшість гравців вважають за краще ставити однойменну кидаючій руці ногу декілька попереду. Рівень, на який виноситься м'яч у вихідному положенні, також може бути неоднаковий у різних гравців. Одні вважають за краще кидати від грудей, інші — від плеча. Проте, як правило, чим вище виноситься м'яч у вихідному положенії, тим ближче нападаючий може розташовуватись до захисника і при цьому мати можливість виконати кидок. Висота розташування м'яча впливає на дальність його польоту: чим вище знаходиться м'яч, тим коротше політ. Права рука, якою виконується кидок, знаходиться на нижній і задній поверхні м'яча, пальці зручно розставлені, долоня звернена до корзини, м'яч лежить на кінчиках пальців і підставі долоні. Ліва рука, що забезпечує рівновагу і контроль, розташовується на передньої і нижній поверхні м'яча, тильній стороною долоні до корзини. Ліва рука відводиться убік до моменту випуску м'яча,і зусилля створюється лише рукою, виконуючою кидок.В мить, коли той, що атакує піднімається на шкарпетки і розгинає ноги, він одночасно розгинає руку з м'ячем до повного випрямлення, кисть плавно згинається вниз в променезап'ястковому суглобі, додаючи м'ячу зворотне обертання у момент випуску.
Кидок в стрибку в даний час являєтся одним з найбільш ефективних засобів нападу. У сучасному баскетболі немає,  іншого кидка, який був би такий небезпечний для захисту. Швидкий і точний кидок в стрибку, якому передують хитрощі, фактично неможливо блокувати.
Техніка та ж, що і при кидку однієї рукою з місця. Тому, якщо кидок з місця освоєний, порівняно легко розширити арсенал кидків, включивши і кидок в стрибку з близької і середньою дистанцією (залежно від віку і фізичних даних тих, що займаються). 
Відштовхування може виконуватися або з місця, або в русі після ведення або прийому м'яча. Відштовхування з місця виконується обома ногами.
Положення ніг у повітрі визначається природністю становища. Залежно від рівноваги, відстані до корзини та активності захисту стрибок може бути виконаний або вертикально вгору, або з відхиленням вперед або назад. Однак у всіх випадках важливо досягти майже нерухомого врівноваженого положення для кидка в повітрі обличчям до кошику, при якому рука з м'ячем піднята для кидка м'яча. Якщо цей рух правильно розраховано, створюється враження зависання гравця як рез в момент виконання кидка. Якщо ж стрибок розрахований невірно або виконаний неправильно, виходить незграбний, неврівноважений кидок, який, як правило, далеко не точний.
 Незалежно від індивідуального стилю описана нижче техніка є основною для точних кидків у стрибку, як з місця, так і в русі.
У момент присідання «снайпер» виносить м'яч, тримаючи його в обох руках, в підготовче становище над плечем. Присідання виконується на обох ногах, вага тіла рівномірно розподілена на передній частині ступень. Лікті висунуті злегка вперед, під м'яч, а руки розташовані так, що підтримуюча рука (ліва) знаходиться попереду, а що виконує кидок (права) ззаду, пальці зручно розставлені, як при кидку однією рукою з місця. Під час прицілювання і розгинання ніг на початку стрибка гравець піднімає м'яч двома руками в позицію для кидка трохи вперед або прямо над головою, або вбік від голови над правою рукою (більш високі гравці воліють положення над головою, низькорослі - злегка убік від голови) . Наближаючись до вищій точці стрибка, гравець направляє лікоть правої руки в бік кошика, кисть звертається долонею вгору-вперед, а ліва рука тримається високо попереду. Необхідно постійно дивитися на ціль. Досягаючи вищої точки стрибка, гравець робить швидке і легке розгинати рух передпліччям і кистю правої руки, опускаючи ліву руку, а кінчиками пальців надає м'яке зворотне обертання м'ячу. Супровід закінчується повним випрямленням правої руки, а кисть зігнута в лучезапястном суглобі і начебто опущена всередину кошика.
Накривання м`яча при кидку. Захисник, який має деяку перевагу перед нападаючим в зростанні і в висоті стрибка, повинен спробувати перешкодити вильоту м`яча з рук при кидку. У момент протидії кидку рука захисника повинна опинитися безпосередньо біля м`яча. Тоді зігнуту кисть накладають на м`яч збоку зверху, і кидок виконати не вдається. Накривання м`яча при кидку може здійснюватися ззаду, спереду і збоку від нападника. Для ефективного виконання прийому захиснику потрібно вибір правильної позиції, стан стартової готовності його ніг і рук: своєчасне вистрибування і володіння досить високим стрибком в поєднанні з раціональним рухом рук.
[image: Накривання м`яча при кидку в баскетболі]
3. Рухливі ігри.
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