PAGE  
34

[image: image60.png]


Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение 
«Кунгурский центр образования № 1»

Печатается по решению Краевого методического объединения преподавателей физической культуры
ОБУЧЕНИЕ БРОСКУ ОДНОЙ РУКОЙ 
С МЕСТА
методические рекомендации
[image: image61.png]


по формированию информационной компетенции обучающихся через организацию самостоятельной работы    
2013

О.Л. Гмырина Методические рекомендации  «Обучение броску одной рукой с места»: методические рекомендации по формированию информационной компетенции обучающихся через организацию самостоятельной работы /О.Л.Гмырина – Кунгур: ГБПОУ «КЦО № 1», 2013. – 34 с.
Автор:

Ольга Леонидовна Гмырина преподаватель физической культуры высшей квалификационной категории  Государственного бюджетного профессионального образовательного учреждения  «Кунгурский центр образования № 1» 

Рецензенты: 
А.М.Тихонов профессор кафедры спортивных дисциплин ПГГПУ, кандидат педагогических наук.

В.Г.Сарапулов директор МБОУ ДОД ДЮСШ «Лидер», председатель федерации баскетбола г. Кунгура.

С целью облегчения работы преподавателей физической культуры и повышения качества  самостоятельного обучения студентов были  разработаны методические рекомендации по формированию информационной компетенции обучающихся через организацию самостоятельной работы при обучении броску одной рукой с места.  В рекомендациях дается полное представление об изучаемом  броске и критерии для самостоятельного контроля над правильностью его выполнения. К методическим рекомендациям прилагается электронный диск.

Разработанные методические рекомендации  могут быть использованы преподавателями физической культуры, педагогами дополнительного образования в системе начального и среднего профессионального образования. 
ГБПОУ «КЦО № 1»
Пермский край, Кунгур, 2013
Гриф «Печатается по решению Краевого методического объединения преподавателей физической культуры» присвоен в соответствии с решением Краевого методического объединения преподавателей физической культуры от 31.01.2013 г. 

Приказ о присвоении грифа Краевого методического объединения преподавателей физической культуры № 05-СД / 03 от 08.04.2013 г.
Тираж 50 экз.

Тираж приложений 500 экз
СОДЕРЖАНИЕ
Пояснительная записка                                                                                                   6
Обучающая  программа                                                                                                  9
Контролирующая программа                                                                                       25
Перечень самостоятельной работы                                                                              29
Средства обучения                                                                                                         30
Литература                                                                                                                      31
Приложения                                                                                                                    33
Приложение 1. Бланк самостоятельной работы «Термины»                                    33
Приложение 2. Лист рабочей тетради по обозначению контрольных точек броска одной рукой с места                                                                                                      34
Приложение 3. Электронный диск с обучающим фильмом «Обучение броску одной рукой с места»                                                                                                    
Уважаемые коллеги!
Цель профессионального образования состоит не только в том, чтобы научить молодого человека что-то делать, приобрести профессиональную квалификацию, но и в том, чтобы дать ему возможность успешно самостоятельно справляться с различными жизненными и профессиональными ситуациями. На сегодняшний день качество образования обуславливается внедрением Федеральных государственных образовательных стандартов, в рамках которых изменены  требования к процессу образования. Большой акцент ставится на организацию самостоятельной работы, на которую отводится гораздо больше времени, чем в стандартах второго поколения. Исходя из выше указанного, перед педагогами все более актуальной становится задача организации самостоятельной работы обучающихся.  

Для решения данной задачи  необходимо, прежде всего, сосредоточить внимание на разработке инновационных технологий по организации самостоятельной работы обучающихся на уровне современного развития образования, позволяющей обеспечить  активную учебно-познавательную деятельность обучающегося и  развитие его компетенций. 
В ряду формируемых компетенций особое внимание заслуживает информационная. Задачи развития данной компетенции решаются посредством коммуникативной и развивающей функций. Носителями коммуникативной функции являются бумажные и электронные источники. К бумажным носителям можно отнести учебник, учебные пособия. В качестве электронного носителя могут выступать обучающие системы гипермедиа, электронные книги, средства телекоммуникаций. Развивающая функция  заключается не только в усвоении и использовании определенной системы знаний, правил, позволяющих действовать в современном информационном обществе, но и в формировании активной самостоятельной и творческой работе обучающегося, ведущей к самореализации. 
Наиболее подходящими для формирования информационной компетенции, на наш взгляд,  являются  технологии активного обучения.   
Для реализации данной технологии в образовательном процессе возникла идея разработки методических рекомендаций по формированию информационной компетенции обучающихся через организацию самостоятельной работы, в основе которых положен принцип активного обучения, а именно, принцип программированного обучения.    

Программированное обучение (далее ПО) – это метод педагогического управления самостоятельной деятельностью обучающихся как в условиях урочной деятельности, так и внеурочной.    

При использовании этого метода изучаемый  материал разбивается на множество элементарных «шагов», неразрывно связанных друг с другом. При этом решается ряд дидактических проблем: знания, умения и навыки закрепляются не после ознакомления с темой, а в процессе ее изучения; обеспечивается непрерывный самоконтроль; создаются условия установления индивидуального для каждого обучающегося темпа работы [12].  

Метод ПО  обеспечивает возможность обучающихся  самостоятельно учиться, понимая, как добиться планируемого  результата. У педагогов же появляется возможность легко  управлять познавательной деятельностью обучающихся, индивидуализировать обучение, контролировать усвоение материала и планировать дальнейшее обучение [12].  .   

Физическая культура располагает значительными возможностями для того, чтобы обеспечить квалифицированное объяснение нового материала, используя при этом различные методы и приемы. Однако следует учесть ее специфику в том, что каждый урок имеет объемный материал с визуальной информацией. Чтобы объяснить обучающемуся как он должен двигаться - ему это надо показать. Наглядностью выступает показ и объяснение преподавателя. Но нередко у обучающихся возникают трудности в усвоении новых движений, т.к. преподавателю сложно показывать движения в замедленном темпе или останавливаться в конкретной позе движения и при этом объяснять. Этот аргумент тоже является основанием для применения метода программированного обучения [12].  . 

Итак, предлагаем Вам познакомиться с методическими рекомендациями
 «Обучение броску одной рукой с места»
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
С целью облегчения работы преподавателей физической культуры и повышения качества  самостоятельного обучения студентов были  разработаны методические рекомендации по формированию информационной компетенции обучающихся через организацию самостоятельной работы при обучении броску одной рукой с места.  В рекомендациях дается весьма исчерпывающее представление об изучаемом  броске и конкретные критерии контроля над правильностью его выполнения.  Причем эти критерии подобраны так, чтобы обучающиеся могли контролировать самостоятельно свои действия зрительно путем сравнения.

В структуру методических рекомендаций входят пояснительная записка,  обучающая и контролирующая программы, перечень самостоятельной работы обучающихся и указаны средства обучения. К методическим рекомендациям прилагается электронный диск с обучающим фильмом «Обучение броску одной рукой с места». 
Содержание методических рекомендаций соответствует принципу формирования общих и профессиональных компетенций в соответствие с ФГОС по дисциплине «Физическая культура» для всех специальностей среднего  профессионального образования:

	Код
	Наименование результата обучения

	1
	2

	ОК.2.
	Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	ОК.3.
	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

	ОК.6.
	Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

	1
	2

	ОК.7.
	Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), за результат выполнения заданий.

	ОК.10.
	Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

	ПК.1.1.
	Планировать мероприятия, направленные на укрепление здоровья и физическое развитие.

	ПК.2.1.
	Планировать различные виды деятельности в течение дня.

	ПК.3.4.
	Анализировать занятия.


В результате обучения  по данной технологии  обучающиеся приобретают навыки по организации собственной деятельности, определению методов и способов выполнения поставленных задач, а также формируют собственную  информационную компетентность.   
В рамках реализации методических рекомендаций в учебном процессе предусмотрены следующие формы обучения и контроля:

1. Теоретические сведения о баскетболе для самостоятельного изучения: спортивная игра баскетбол (в т. ч. и как олимпийский вид спорта), правила игры. Достижения отечественного баскетбола. Броски. Виды бросков. Броски одной рукой  с места. Термины. Условия выполнения броска. 
2. Описание техники бросков одной рукой с места. Показ обучающего фильма (приложение к методическим рекомендациям) по выполнению бросков одной рукой с места.  
3. Серии учебных заданий  для самостоятельной работы обучающихся в виде электронной презентации. 
4. Текущий контроль теоретических знаний  в форме тестовых заданий.

5. Самостоятельное закрепление и совершенствование техники выполнения броска одной рукой  с места через использование методов попеременного и  повторного упражнения.   
6. Контрольное занятие с применением игрового и соревновательного метода для выполнения контрольных практических заданий: выполнение броска в полной координации.
В результате усвоения учебного материала, обучающиеся должны иметь представление о выполняемом броске, знать термины, условия выполнения броска, последовательность движений при броске и уметь выполнять бросок в полной координации.

Новизна  представленного опыта по организации самостоятельной работы обучающихся состоит, прежде всего, в творческом переосмыслении традиционных методов обучения с учетом педагогической дидактики, возрастных особенностей, психологии, индивидуальных возможностей и мотивов обучающихся, что необходимо при реализации ФГОС, это способствует совершенствованию форм обучения, использованию инновационных технологий  обучения.
Разработанные методические рекомендации  могут быть использованы преподавателями физической культуры, педагогами дополнительного образования в системе и среднего профессионального образования.
ОБУЧАЮЩАЯ ПРОГРАММА
«ОБУЧЕНИЕ БРОСКУ ОДНОЙ РУКОЙ С МЕСТА»
Обучающая программа включает в себя теоретические сведения о баскетболе (в т.ч. и как олимпийского вида спорта) для самостоятельного изучения, терминологию, описание техники броска в виде схемы, а также шесть серий учебных заданий
 для самостоятельной работы, обучающихся, которые расположены в строгой логической последовательности. Обучающей программой предусмотрен и обучающий фильм на электронном диске.  
Каждая серия учебных заданий содержит информационный, операционный и контрольный кадры.  
Информационный кадр содержит основные сведения об отдельном элементе изучаемого броска и технике его выполнения. 
Операционный кадр предусматривает задания для самостоятельного освоения особенностей работы ног, туловища, головы, рук и их координации, а также подводящие упражнения, способствующие правильному и быстрому обучению, контролю и исправлению ошибок. 
 Контрольный кадр представлен в виде фотографий, соответствующих содержанию информационного и операционного кадров.  Он необходим для выбора путей коррекции обучения в зависимости от того, как выполняются основные задания, а при неправильном выполнении указываются причины появления ошибок для их устранения. Наличие одного или двух контрольных упражнений, выполнение которых может служить оценкой усвоения определенной серии учебных заданий  позволяет при правильном выполнении перейти к следующей. 
В результате изучения обучающиеся должны:

Иметь представление:

· целью нападения в баскетболе являются точные броски мяча в корзину;

· бросок может выполняться с места или в прыжке;

Знать: 

1. Термины [15]:

· бросковые фазы:  
Исходное положение - А, положение до выпуска мяча - Б, выпуск мяча - В.
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· при броске правой рукой все части правой половины тела условно называются бросающими.  Все части левой половины тела – помогающими.  Для левшей – наоборот; 
· бросок в полной координации – бросок с использованием трех бросковых фаз;
· обратное вращение мяча – вращение мяча против часовой стрелки во время его полета к корзине;
· траектория полета мяча – высота дуги, по которой мяч летит к корзине;
· линия броска – условная прямая линия от мяча к корзине;
· координирование – согласование и последовательное движение частей тела для выведения их на линию броска;
· корректировка на линию броска – изменение положений частей тела игрока для выведения их на линию броска.
2. Условия выполнения броска: 
· точность броска определяется плавными, слитными и ритмичными движениями во всех бросковых фазах, а также переходах из одной фазы в другую;

· движения должны быть стабильными и рациональными. Чрезмерно резкие движения бросающей кисти, недостаточное выпрямление бросающего предплечья в локтевом суставе нарушают плавность, траекторию, обратное вращение мяча и приводит к нестабильным броскам;

3. Последовательность движений при броске. 

Уметь: 

1. Правильно принимать положение ступней при броске.

2. Правильно выполнять все движения во всех бросковых фазах.

3. Правильно работать ногами, руками, локтями, предплечьями, кистями при броске.

4. Находить линию броска.

5. Выполнять бросок в полной координации.

6. Пользоваться самостоятельно средствами ИКТ.

Теоретические сведения о баскетболе

Баскетбол - одна из самых популярных игр в нашей стране. Для нее характерны разнообразные движения; ходьба, бег, остановки, повороты, прыжки, ловля, броски и ведение мяча, осуществляемые в единоборстве с соперниками. Такие разнообразные движения способствуют улучшению обмена веществ, деятельности всех систем организма, формируют координацию. 

Баскетбол имеет не только оздоровительно-гигиеническое значение, но и агитационно-воспитательное. Занятия баскетболом помогают формировать настойчивость, смелость, решительность, честность, уверенность в себе, чувство коллективизма. Но эффективность воспитания зависит, прежде всего, от того, насколько целеустремленно в педагогическом процессе осуществляется взаимосвязь физического и нравственного воспитания (Белов С.) [8]. 

В системе образования баскетбол включен в программы физического дошкольников, общего среднего, среднего, профессионально-технического, среднего специального и высшего образования (Портнов Ю.М.) [8]. 

Современная тенденция игры определяет направленность технической подготовки. Высоких результатов можно достичь только при высоком уровне технической подготовленности игроков. Для этого баскетболист должен: 1) владеть известными современному баскетболу приемами игры и уметь осуществлять их в разных условиях; 2) уметь сочетать приемы друг с другом в любой последовательности в разнообразных условиях игры. Разнообразность действий, сочетая различные приемы в условиях единоборства с противником; 3) владеть комплексом приемов, которыми в игре приходиться пользоваться чаще, и выполнять их с наибольшим эффектом; 4) постоянно совершенствовать приемы, улучшая общую согласованность и скорость их выполнения (Портнов Ю.М.) [8]. 

В баскетболе успех команды обеспечивает точный завершающий бросок. Основные характеристики броска. Говоря о бросках в баскетболе, следует иметь в виду три основных их характеристики - вид броска, стиль и технику, понимаемую здесь как организационную структуру движений при броске. Баскетбольные снайперы отличаются в стилях, в разновидности бросков. Но они не отличаются в основах техники - биомеханических принципах движений - рук, ног, туловища при направлении мяча точно в корзину. Основы техники, такие как работа ног, держание мяча и направление локтя бросающей руки не одинаковы у разных снайперов (Яхонтов Е.Р.) [8]. 

Каждый бросок основывается на технике выполнения одного из шести бросков: 1) двумя руками снизу; 2) одной рукой снизу; 3) двумя руками с места; 4) одной рукой с места; 5) бросок в прыжке; 6) крюком. Хотя некоторая модификация и необходима для выполнения различных дистанций и в различных условиях, перечисленные выше броски обеспечивают основу для выполнения любого другого (Коузи Б., Пауэр Ф.) [8]. 

Классификация бросков корзину (Портнов Ю.М.) выглядит следующим образом: 

1) броски двумя руками; броски одной рукой; 

2) броски сверху, от груди, снизу, сверху вниз, добивание; 

3) броски с вращением мяча, с отскоком от щита, без отскока от щита; 

4) по характеру передвижения игрока: с места, в движении, в прыжке: 

5) по расстоянию: дальние, средние, ближние 

6) по направлению к щиту: прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно к щиту [8].
Описание техники броска одной рукой с места  
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1 – Исходное положение: мяч удерживается на уровни груди или немного выше, он также может быть немного смещен в сторону бросающего плеча. Колени согнуть и слегка наклонить туловище вперед.
2 -3 – Переместить мяч вверх перед лицом до его выпуска. 

4 –Держать туловище вертикально прямо. 
5 – Когда координирование на линию броска выполнено правильно, можно бросать мяч в корзину.
6 – После выпуска мяча ноги должны согнуться в коленях. Нельзя наклоняться в стороны, слишком вперед или назад. Тело должно сохранять равновесие и игрок должен быть к любым последующим игровым действиям. После выпуска мяча бросающая рука сопровождает его полет к корзине, сразу не опускаться вниз и не уходить в сторону с линии броска. Кисть заканчивает бросковое движение. 
Серии учебных заданий 
	Информационные кадры 
	Операционные кадры 
	Контрольные кадры

	1
	2
	3

	1 серия «Подводящие упражнения»

	Контакт с мячом 
	Мяч лежит на одной кисти вытянутой вперед руки. Широкое движение руки с мячом вправо - влево. (20-30 раз). Во время движения руки мяч не должен сваливаться с кисти. 
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	Держание мяча
	Игрок сильно хлопает кистью по мячу 10-15 раз. Повторить движение другой рукой. Поможет в легком разведении пальцев при «хлопке» по мячу.
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	Положение бросающего локтя 
	В фазе И.П. игрок с мячом стоит бросающим локтем к стене. Бросающая стопа, локоть и мяч касаются стены. Поднять руку в фазу выпуск мяча, при движении руки вверх локоть должен коснуться стены. 

Стена не позволит чрезмерному отведению локтя и обеспечит его правильное положение.
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	Положение бросающего локтя, предплечья и кисти 
	Игрок с мячом стоит лицом к стене, на которой нанесена вертикальная линия. Мяч касается стены. Бросающий указательный палец должен лежать на вертикальной линии, проходящей через середину мяча, и эта линия должна быть ориентирована по линии на стене. Поднять бросающую руку вверх. При переходе из фазы И.П. к последующим фазам стена не дает возможности бросающему локтю выдвигаться вперед, что обеспечит приблизительно вертикальный вынос мяча. Линия на стене позволяет контролировать положение бросающей руки.
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	Положение бросающей руки, кисти, пальцев относительно линии броска и бросающей стопы 
	Игрок стоит слегка на согнутых в коленях ногах. Бросающая нога немного выставлена вперед. Руки с мячом лежат на бросающем бедре или колене. Бросковая кисть лежит сверху на мяче. Указательный палец бросающей кисти расположен по вертикальной линии на мяче и ориентированной на середину дужки корзины. Последовательно привести мяч в фазы: И.П., до выпуска, выпуск мяча, сохраняя положение бросающего локтя на одной (вертикальной) линии с бросающей стопой. Имитация или бросок. Акцентировать внимание на выпуске мяча с подушечек пальцев. 
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	2  серия «Движения ног при броске мяча в корзину»

	Ступни 
	Ступни на ширине плеч, параллельно друг с другом. Одна из них может быть выдвинута немного вперед. Носки направлены на корзину. При броске в прыжке ступни должны быть разогнуты и направлены вниз. 
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	3

	Колени
	Исходное положение – игрок должен находиться на слегка согнутых в коленях ногах. 
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	Фаза до выпуска и выпуск мяча – игрок должен мгновенно быстро и мощно разогнуть колени и ступни ног и выполнить выталкивание вверх. Во время сгибания или разгибания ног в коленных суставах колени не должны быть сильно разведены или сведены
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	3 серия (Движения туловища при броске мяча в корзину)

	Туловище и плечи 

1
	Исходное положение – согнуть колени и слегка наклонить туловище вперед. Плечи и туловище наклонены над бедрами.
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	Движение бросающей руки вверх должно начинаться в плечевом суставе. Выполнять плавно, мышцы не напряжены. 
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	Фаза до выпуска и выпуск мяча – держать плечи и туловище вертикально, не наклоняться чрезмерно вперед, назад или в стороны. 
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	4 серия «Движения рук при броске мяча в корзину»

	Руки
	В момент перемещения мяча из И.П. в фазу до выпуска мяча он проносится прямо вверх перед лицом.
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	Бросающий локоть

1
	Поднятие локтя на ¼ больше подходит для игроков с недостаточной физической силой бросающей руки
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	Поднятие локтя наполовину
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	Поднятие локтя на 2/3.

И. П. – локоть бросающей руки немного отведен от туловища. 

Фаза до выпуска мяча – бросающий локоть находится немного впереди мяча и на одной линии с бросающей ступней.

Фаза выпуск мяча – мяч выпускается до момента полного разгибания  локтя. 
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	Отрабатывать выпуск мяча толчком его вперед пальцами. Бросающий локоть используется, как шарнир и он должен быть выпрямлен после выпуска мяча. После выпуска мяча мускулы локтевого сустава должны быть в расслабленном состоянии.
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	Помогающий локоть должен быть отведен. Так мускулы этой руки меньше напряжены и игрок лучше видит корзину. 
	[image: image30.jpg]




	Предплечье 

1
	Правильное выравнивание бросающего предплечья по диагональной линии. 
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	Неправильное выравнивание предплечья по прямой линии.
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	Кисти, пальцы
	И.П. – мяч удерживается частями ладоней, выделенных черным цветом. Бросающая кисть. 
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	Кисти направлены пальцами вверх. Пальцы не должны сильно сжимать мяч. Фаза до выпуска мяча. 
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	1
	Запястье ориентировано по одной линии с бросающим ухом. 
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	Указательный палец ориентирован по одной линии с внешней стороной бросающей брови. Кисть параллельно полу. 
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	Фаза выпуск мяча. Мяч скользит по пальцам. Последними контактируют с мячом указательный и средний пальцы, тогда мяч получает обратное вращение. После выпуска бросающие пальцы не должны быть сведены.  
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	Помогающая рука
	Направляет мяч к корзине. Помогает при поднятии мяча вверх до момента толчка его к корзине бросающими пальцами. Позволить мячу скользить вверх по пальцам помогающей кисти или отпустить ее от мяча в момент выпуска мяча пальцами бросающей кисти. 
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	5 серия «Движения головы при броске мяча в корзину»

	Голова
	При отклонении головы назад происходит чрезмерное напряжение мышц плечевого пояса. При чрезмерном выдвижении головы вперед нарушается общее равновесие тела. 
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	Голову держать над центром тяжести тела. Подбородок держать параллельно полу.
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	Глаза
	Прицеливание сверху вниз по центру передней дужки корзины.  
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	Координирование и линия броска 
	Линия броска – условная прямая, соединяющая верхний край бросающего уха, бросающее запястье, кисть с мячом и середину передней дужки корзины. 
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	Положение бросающей руки относительно остальных частей тела и корзины. Положение тела по линии броска всегда одинаково. Оно не зависит от стиля броска, высоты прыжка и момента выпуска мяча. 
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	6  серия «Выполнение броска в полной координации»

	Выполнение броска в полной координации
	Плавные переходы из одной фазы в другую
	Смотреть описание техники броска


КОНТРОЛИРУЮЩАЯ ПРОГРАММА
«ОБУЧЕНИЕ БРОСКУ ОДНОЙ РУКОЙ С МЕСТА»
Для оценки уровня знаний, умений и сформированности компетенций обучающихся предусмотрена контролирующая программа в виде тестовых  и практических заданий. 
ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ 
ПО ТЕМЕ: «БРОСОК ОДНОЙ РУКОЙ С МЕСТА»
1 задание:  Назовите бросковые фазы:  
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А                                        Б                                      В

2 задание: Соотнесите «При броске правой рукой…..»:
	1. Все части левой половины тела
	А. помогающие

	2. Все части правой половины тела 
	Б. бросающие  


3 задание: Как называется изменение положений частей тела игрока для выведения их на линию броска?

1) Координирование
2) Корректировка на линию броска. 

3) Физическая кондиция. 
4 задание: Укажите правильное выравнивание бросающего предплечья:

	А
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	Б
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5 задание: Расположите по порядку движения при выполнении броска  с места.
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                1                  2                      3                     4                      5                     6

6. задание: Вставьте пропущенные слова:

 «Фаза выпуск мяча. Мяч скользит по пальцам. Последними контактируют с мячом …….. и ……… пальцы, тогда мяч получает обратное вращение»
1) Средний и безымянный 
2) Указательный и большой
3) Указательный и средний
7 задание: Условная прямая, соединяющая верхний край бросающего уха, бросающее запястье, кисть с мячом и середину передней дужки корзины – это..
1) Траектория полета мяча.
2) Линия броска
3) Угол выпуска мяча
8 задание: Выберите ответ с описанием расположений ног при броске.
1) Ступни на ширине плеч и параллельно друг с другом. Одна из них может быть выдвинута немного вперед. Носки направлены на корзину. При броске в прыжке ступни должны быть разогнуты и направлены вниз 
2) Ступни уже плеч и параллельно друг с другом. Одна из них может быть выдвинута немного вперед. Носки направлены на корзину. При броске в прыжке ноги согнуты в коленях.  
3) Ступни на ширине плеч и на одной линии. Носки врозь. При броске в прыжке ступни должны быть разогнуты и направлены вниз 
9 задание: Выберите правильный ответ, соответствующий изображению на рисунке. 
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А) Бросающая рука

Б) Помогающая рука
10 задание: Поднятие локтя для игроков с недостаточной физической силой бросающей руки выполняется на…
1) на 2/3                                   б) наполовину                       в)   на 1/4
КЛЮЧ К ТЕСТОВЫМ ЗАДАНИЯМ:
	Задания
	Ответы

	1
	Исх. п. - А, положение до выпуска мяча - Б, выпуск мяча - В.

	2
	1-А      2-Б

	3
	Б

	4
	А

	5
	5 3 4 2 6 1 

	6
	В

	7
	Б

	8
	А

	9
	А

	10
	В


Упражнения для самостоятельного закрепления и совершенствования техники броска одной рукой с места
1. Метод повторного упражнения.   

          Имитация броска перед зеркалом – многократно.

          Повторения броска с места  на качество – многократно.

          Метод попеременного упражнения. 
          Выполнение броска с разных позиций с места – многократно.

          Выполнение броска после остановки – многократно. 

          Выполнение броска после шага вперед и назад – многократно.
            Выполнение броска после ловли мяча  – многократно.
          Выполнение броска после ведения мяча  – многократно.
2. Игровой и соревновательный методы.

       Выполнение броска на количество попаданий.

       Выполнение броска на точность.

       Выполнение броска на скорость.

       Выполнение броска на оценку.
ПЕРЕЧЕНЬ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
В методических рекомендациях предусмотрен перечень заданий для самостоятельной работы обучающихся как во время занятий, так и в домашних условиях. Домашние задания предусмотрены еженедельно по 2 часа за счет различных форм внеаудиторных занятий, что тоже соответствует требованиям Федеральных государственных образовательных стандартов (п. 7.9). С учетом специфики дисциплины, домашние практические задания носят  имитационный характер, а тестовые задания выполняются на рабочих онлайн-листах. 
	Наименование тем
	Виды самостоятельной работы

	Теоретические сведения о броске одной рукой с места 
	1. Заполнение таблицы терминов (См. приложение 1).
2. Подготовка электронных презентаций по теме.

	Описание техники броска одной рукой с места  
	1. Оформление фотоколлажа по бросковым фазам (домашнее задание: самостоятельно сфотографировать все бросковые фазы).
2. Оформление фотоколлажа по последовательности выполнения броска с места (на учебном занятии).  

	Серии учебных заданий 
	1. Самостоятельное выполнение упражнений обучающей программы по электронному диску.

2. Определение линии броска (на уч. занятии).
3. Определение траектории полета мяча при выполнении штрафного броска одной рукой с места (на уч. занятии).
4. Корректировка на линию броска (на уч. занятии).

	Текущий контроль теоретических знаний 
	1. Решение тестовых заданий.

	Закрепление и совершенствование техники выполнения  броска одной рукой с места
	1. Имитация броска перед зеркалом.

2. Повторение броска с места  на качество.




СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ
	Наименование тем
	Средства обучения

	Теоретические сведения о броске одной рукой с места 
	1. Электронные презентации по теме.

2. Рабочий онлайн - лист «Термины».

	Описание техники броска одной рукой с места
	1. Фотоаппарат (можно  сот. телефон) 

2. Электронная презентация по теме. 

3. Ламинированные фотографии формата А-4 по бросковым фазам и по последовательности выполнения броска с места (6 шт.).
4. Электронный диск с обучающим фильмом.

	Серии учебных заданий 
	1. Электронный диск с обучающей программой.
2. Листы рабочей тетради на определение линии броска, траектории полета мяча и корректировки на линию броска, контрольных точек.  Спортивный инвентарь: баскетбольные мячи, зеркала.
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Приложение 1 

Самостоятельная работа 1 «Термины»


Задание: Соотнесите термины и соответствующие определения.
	бросковые фазы
	вращение мяча против часовой стрелки во время его полета к корзине

	бросок в полной координации
	при броске правой рукой все части правой половины тела условно называются  

	бросающими
	условная прямая линия от мяча к корзине

	траектория полета мяча
	изменение положений частей тела игрока для выведения их на линию броска

	обратное вращение мяча
	бросок с использованием трех бросковых фаз

	линия броска
	Исходное положение - А, положение до выпуска мяча - Б, выпуск мяча - В.

	корректировка на линию броска
	высота дуги, по которой мяч летит к корзине

	координирование
	согласование и последовательное движение частей тела для выведения их на линию броска


Приложение 2

Лист рабочей тетради по обозначению контрольных точек 
броска одной рукой с места
ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ:  

Обозначить контрольные точки (основные значимые моменты) цветным маркером   во всех фазах броска одной рукой с места и подписать их.
[image: image56.jpg]ol ] IR i




[image: image57.jpg]


[image: image58.jpg]


[image: image59.jpg]



� Чернов С., Добрушин А. Бросок одной рукой с дистанции: Методические рекомендации для тренеров








