План –конспект

Тип заняття: тренувальний

Тема заняття –баскетбол

Цілі і задачі заняття:

1. Удосконалення техніки ведення м’яча і передач в русі

2. Закріплення техніки штрафного кидка

3. Сприяти розвитку координації рухів, спритності, сили, стрибучості

4. Сприяти вихованню самостійності, взаєморозуміння, наполегливості.

Місце проведення: Спортивний зал

Інвентар: б/м’ячі,секундомір, свисток, фішки, манішки.

	№ з/п
	Зміст заняття
	дозування
	ОМВ

	1

ІІ

ІІІ
	Підготовча частина

1.Шикування,привітання.

2.Вимірюванняпульсу

3. Розминка у русі з м’ячем

А) перекидання м’яча з руки в руку навкруг голови

Б) перекидання м’яча з руки в руку навкруг тулуба

В)перекиди м’яча ззаду вперед через голову, зловити спереду

Г)підкидання м’яча вгору з хлопком руками

4.Ведення м’яча по колу

А) з прискоренням

Б)з зупинкою

В)з присіданням та вистрибуванням та хлопком над головою

Г)з віджиманням від підлоги 1раз

5.Шикування в одну шеренгу

Спеціальні вправи баскетболіста

А)Ведення м’яча з високим підніманням стегна

Б) ведення м’яча з закиданням гомілки

В) ведення м’яча зі стрибком на одній нозі

Г)ходьба з перекиданням м’яча з руки в руку по між ніг вісімкою

Спеціальні вправи баскетболіста в парах

А)У кожного гравця м’яч у правій руці, ліва вільна

б)гравець 1-виконую ведення на місці

    Гравець 2-виконує біг на місці(степ) з м’ячем

в) гравець 1 виконує кидок на гравця 2. Після кидка виконує прискорення до точки на відстань 2-3м і вертається на своє місце.

Гравець 2 ловить м’яч у стрибку, виконує віджимання після чого виконує передачу двома руками від грудей гравцю 1.

Г) ведення м’яча на місці: високе, середнє. Присісти, сісти, лягти на живіт і виконати те саме в зворотній послідовності. 

Основна частина

1.Шикування в групи по 4-5 чол на кожний баскетбольний кошик, виконання штрафних кидків.  (5 груп)

Кожний гравець повинен попасти N кількість разів. 

Після виконання кидка гравець першої групи підбирає м’ячі і виконує передачі в стіну 10 разів і стає на місто. 

Гравець 2групи після кидка переміщується в стійку захисника до точки і повертається на місце. Гравець 3 групи після кидка виконує обводку стійок і повертається назад. Гравець 4 групи робить ведення м’яча до точки і виконує стрибки через набивний м’яч. 

Гравець 5 групи після кидка виконує ведення м’яча до точки і віджимається в упорі лежачи.

А).Передача м’яча в парах в русі двома руками від грудей з кидком у кошик.

Б).Передача м’яча в русі з кидком по кошику

4. Передачі в трійках

5.Навчальна гра

Заключна частина

Вправи на розвиток гнучкості та рухливості у суглобах в парах

Вправи на відновлення дихання, вимірювання пульсу. 

Шикування. Підбиття підсумків заняття.

Домашнє завдання.


	1-1.5хв

30сек

3-4хв

3-4хв

30сек

5хв

5-7хв

45-50хв

10-15хв

5-6хв

5-6хв

8-10хв

15-20хв

5-7хв

3-4хв

1-2хв
	Пояснення задач заняття

Визначення фіз стану

Вправи виконувати в обидві сторони

З переводом м’яча з руки в руку.

Кожну вправу виконувати по сигналу 3-4 рази.

Виконувати на праву та ліву руки

По сигналу виконується одночасна передача

По сигналу гравці виконують передачу один одному і міняються завданнями.

Після виконання серії гравці міняються місцями.

1. Передачі в стіну треба виконувати якомога швидко

2. Стійка захисника без мяча

3. Слідкувати за технікою виконання обводки стійок.
4. стрибки виконувати з м’ячем у руках

5.Сильні гравці можуть віджиматися від мяча, слабкі від підлоги.

Гравці міняються місцями

Права сторона виконує передачу верхом, ліва – з відскоком від підлоги.

Три гравця в манішках переміщуючись виконують між собою передачі. Їх завдання доторкнутися м’ячем, не відпускаючи його з рук, до інших гравців. Інші гравці виконують ведення м’яча і намагаються втекти.

Вправи в парах.

Визначити стан після навантаження

Визначити кращих студентів.


