                                                      II КУРС (11 клас)
                                                   Баскетбол
Завдання заняття:  удосконалювати техніко-тактичних дії студентів під час навчальної гри, розвивати швидкість,спритність,окомір, заохочувати студентів до самостійних занять фізичними вправами,виховувати дисциплінованість,працелюбність, уважність,навички колективних узгоджених дій,активність,свідоме ставлення до занять баскетболом.
  Інвентар: баскетбольні м’ячі,секундомір,свистки,табло,килимки,
картки тренування,міні-зошит.
Місце проведення: спортивний зал.
                                                    

	№ з/п
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	I.
	Підготовча частина
	14-15 хв.
	

	1
	Шикування в одну шеренгу. Привітання у віршованій формі. Повідомлення завдань заняття.  Випереджувальне завдання(виступ групи чирлідингу-дівчата,демонстрація фінтів –хлопці). Інструктаж з БЖ. 
Вимірювання ЧСС.
	1 хв-

3хв


до 30 с
	Перевірити готовність студентів до заняття, випереджувальне завдання.
Визначити самопочуття студентів.

	2
	Стройові вправи на місці
	До 30 с 
	Узгодженість виконання

	3
	Різновиди ходьби(звичайна,на носках,на п’ятках ). 
	1хв
	У колону по одному, дистанція-2 кроки.

	4
	Різновиди бігу (звичайний, приставним кроком, перехресним кроком, зі зміною напрямку за сигналом,з високим піднімання стегна,закиданням гомілки).

Вправи для відновлення дихання.
	2-3 хв.





До 30 с
	

Утримувати дистанцію



Під час повільної ходьби підняти руки вгору-глибокий вдих;опустити руки вниз із нахилом тулуба-видих).



	5
	Загальнорозвивальні вправи у русі:
Вихідне положення (В.П.) - руки перед грудьми із м’ячем 1-руки вперед, 2-В.П. 3-руки вгору, 4-В.П.
- В.П. - руки вперед. 1-2-повороти ліворуч, 3-4-праворуч.
- В.П. – руки перед грудьми,1 – кидок  м’яча вгору, 2-ловіння м’яча.
	5-6 хв.

	Дотримуватися дистанції 


Узгоджувати рухи 



	













	- В.П. м’яч у правій руці.1-4 – ведення правою рукою у кроці . 5-8-теж саме лівою рукою.
 - В.П. - м’яч у руках перед грудьми,  1-2 випад лівою ногою , руки із м’ячем -праворуч, 3-4- випад правою ногою , руки із м’ячем –ліворуч.
- В.П. - м’яч у правій руці, 1-4  -рух приставним кроком із веденням правим боком, 5-8- те саме лівим боком.
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	Контролювати траєкторію 
відскоку м’яча


Узгоджувати рухи 



Контролювати траєкторію 
відскоку м’яча






	IІ.
	Основна частина
	25-27 хв.
	

	1
	Об’єднання студентів у групи (диференційовано ) та обрання двох лідерів-тренерів
	До 1 хв
	 Групи дівчат та юнаків займають місця для тренувань на чолі з лідером.

	2
	Робота у групах над вдосконалення техніки баскетболу(у парах) 
	20-21 хв
	Кожна група має картку-тренувань.

	
	КАРТКА ТРЕНУВАННЯ
1. Передачі м’яча:

-обома руками від грудей
- обома руками від грудей із відскоком м’яча ударом від підлоги;
    - обома руками із-за голови.

	
	Чітко виконувати вказівки та зауваження студентів-тренерів.

	
	2. Ведення м’яча у високий спосіб:
    - із середини майданчика;
    - із лівої частини майданчика;
    -  із правої частини майданчика.
	
	Чітко виконувати вказівки та зауваження студентів-тренерів.

	
	3. Кидки м’яча у кошик вивченими   способами.
      - штрафний кидок
      - трьохочковий кидок
      - кидок під кутом до щита (ліворуч, праворуч).
	
	Чітко виконувати вказівки та зауваження студентів-тренерів.

	
	
	
	

	
	
	
	

	3.
	Навчальна гра
	6-7хв
	Студенти об’єднуються у дві команди. Викладач представляє суддів(старший суддя,помічник,секретар),керує жеребкуванням,привітанням команд та оголошенням результатів гри.

	ІV
	Заключна частина
	3-5 хв
	

	1
	Шикування в одну шеренгу.
	До 30 
	За зростом біля лінії.

	


2
	
Хвилина релаксації


	1 хв.
	Використовуючи  килимки,зручно розташуватися,заплющити очі, уявити XXXII Літню олімпіаду у Токіо, яка відбудеться 2021р. Поділитися враженнями від релаксації.

	
3

	Вимірювання ЧСС
	До 30 с
	У нормі - на 10-15% більше, ніж на початку заняття

	5
	Рефлексія та підбиття підсумків заняття.
	1-2 хв
	Використання інтерактивної вправи «Незакінчене речення»,оцінювання студентів

	6
	Домашнє завдання.
	До 30 с
	Диференційовано,використовуючи міні-зошит з баскетболу(надається виконати одне із запропонованих завдань).
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Назвіть  відомих баскетболістів[image: Картинки по запросу "Крис Пол""][image: Картинки по запросу "Стефен Карри""] та розкажіть біографії

























[image: Картинки по запросу "Сергей Лищук""]

[image: Картинки по запросу "алексей лень""][image: Картинки по запросу "денис Лукашов""][image: Картинки по запросу "кирилл Фесенко""]



Продемонструйте фінти



[image: Картинки по запросу "фінти в баскетболі""]
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ВІКОНАЙТЕ

КОМПЛЕКС ЗРВ ІЗ М’ЯЧЕМ

1. В.п.- о. с, м'яч вниз. 1 - кроком лівою вперед, м'яч вгору, прогнутися; 2 - приставляючи ліву, в. п.; 3 - кинути м'яч вгору; 4 - піймати м'яч, в. п.

2. В.п.- о. с, м'яч позаду. 1 - випад правою, м'яч назад; 2 - в. п.; 3-4 - теж лівою.

3. В.п.-о.с. нахил вперед, м'яч в прямих руках. 1-2 - випрямляючись, підкинути м'яч вгору; 3-4 - зловити м'яч і у в. п.

4. В.п.- о. с, м'яч вгору. 1 - м'яч вперед, мах лівою вперед; 2 - в. п.; 3 - нахил, торкнутися м'ячем підлоги; 4 - в. п.; 5-8 - теж махом правою.

5. В. п. – нахил уперед, м’яч уперед. 1- розгинаючись, підкинути м’яч угору; 2 – спіймати і повернутися у в. п. 

6. В.п.- Повільна ходьба, підкидаючи обома руками м’яч, перед собою.  

7. В.п.- стійка ноги нарізно, м'яч за головою, лікті вертикально вгору. 1 - не відпускаючи лікті вперед, м'яч вгору; 2 - в. п.

8. В.п.- стійка ноги нарізно, м'яч вниз. 1-2 - з поворотом тулуба ліворуч присід і покласти м'яч позаду на підлогу; 3-4 - встати, руки на пояс; 5-6 - з поворотом тулуба ліворуч присід і взяти м'яч; 7-8 - в. п.; 9-16 - теж в інший бік.

9. В.п.- о. с, м'яч вниз. 1 - стрибок ноги нарізно, м'яч вперед; 2 - стрибок права схресно, м'яч на груди; 3 - стрибок ноги нарізно, м'яч вперед; 4 - стрибок, в. п.; 5-8 - теж, але стрибком ліва схресно.

10. В. п. –о.с. стійка, ноги нарізно, м’яч униз. 1-3 зігнути праву ногу вперед, пронести праву руку з м’ячем під ногою, підкинути його вгору і спіймати; 4- в.п. те ж саме іншою ногою. 



 





Виконайте тестування

1.  Розмір майданчика.

а) 16м х 10м

б) 26м х 14м

в) 18м – 9м

2.  Скільки разів можна вести м’яч у баскетболі в межах одного володіння м’ячем одним гравцем?

а) два рази

б) скільки завгодно разів

в) один раз

3. Який гравець вибуває з гри?

а) той, що отримав 5 фолів

б) той, що постійно порушує правила

в) той, що отримав 3 фоли

4.  Ведення м’яча. Відмітьте дії гравця, які не є веденням.

а) вибивання м’яча з-під контролю іншого гравця

б) перешкоджання передачі і перехоплення м’яча

в) послідовні кидки в кошик суперника

г) випадкова втрата м’яча на початку чи при кінці ведення

5.  При якій мінімальній кількості гравців у команді суддя має право продовжувати офіціальну гру?

а)  3 гравця

б) 4 гравця

в) 2 гравця

6. Визначення опорної ноги. Відмітьте правильні твердження.

а) гравець, який оволодів м’ячем, коли одна нога знаходиться на підлозі, може вистрибнути з цієї ноги і приземлитися на обидві одночасно; у момент переміщення однієї ноги, інша стає опорною

б) гравець, який оволодів м’ячем, коли одна нога знаходиться на підлозі, ця нога стає опорною, як тільки інша торкнеться підлоги

в) гравець, який оволодів м’ячем, коли обидві ноги знаходяться на підлозі, може використовувати будь-яку, як опорну; у момент переміщення однієї ноги, інша стає опорною

г) гравець, який оволодів м’ячем, коли одна нога знаходиться на підлозі, може вистрибнути з цієї ноги і приземлитися на обидві одночасно; у цьому випадку жодна нога не може бути опорною

7. У яких випадках м’яч стає живим?

а) після влучного останнього штрафного кидка

б) під час вкидання із-за меж майданчика м’яч знаходиться в розпорядженні гравця, що виконує вкидання

в) під час спірного кидка м’яч відбитий згідно з правилами одним з суперників

г) коли перетне бічну лінію після вкидання із-за меж майданчика

д) під час штрафного кидка суддя передає м’яч у розпорядження гравця, що виконує штрафний кидок

8. Технічний фол. За що та кому призначається технічний фол?

а) за неспортивну поведінку

б) за порушення правил 3 секунд

в) за порушення правил ведення

9. Відмітьте засоби переміщення баскетболіста в нападі та захисті

а) біг

б) ловіння

в) ходьба

г) стрибки

д) перехват

е) повороти

ж) приставний крок

10. Скільки разів можна виконати заміну під час гри в баскетбол?

а) 5

б) 7

в) 3

г) не обмежено

11. Назвіть засновника баскетболу:

а) Вільям Морган ,

б)Джеймс Нейсміт,

в)Джон Сміт.

12) Коли баскетбол став олімпійським видом спорту:

а)1936р.

б)1950р.

в)1939р.






           Назвіть та доповніть суддівські жести  

[image: Одно очко][image: Два очка]

[image: Остановка часов (вместе со свистком) или часы не включать][image: Успешный трехочковый бросок][image: Очки не считать, игровое действие отменяется]
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Ознайомтесь із цікавими фактами та знайдіть інші



· 1987-88 року найнижчий та найвищий гравці НБА грали за одну команду. Це були суданець Мануте Бол (Manute Bol) ростом 231 см та американець Магзі Богз (Muggsy Bogues) ростом всього 160 см.



· Рекордсменом за кількістю набраних очок за спортивну кар'єру є Карім Абдул-Джаббар – 38 387 



· Вілт Чемберлейн у матчі проти Нью-Йорк « Нікс» у березні 1962 року здобув для своєї команди 100 очок і тим самим встановив абсолютний рекорд НБА з кількості набраних очок одним гравцем за гру.



·  Спочатку баскетбольних правил  було всього 13, а тепер – понад 200....

· 
Легендарний гравець Шакіл О’Ніл за всю кар’єру в НБА зумів закинути лише один-єдиний трьохочковий. 

[image: Картинки по запросу "картинки про баскетбол""]









        

























Закінчіть словничок

Баскетбол — це гра, в якій беруть участь дві команди…. Безпосередньо в процесі гри на полі присутні …. гравців від кожної команди. Мета кожної з команд досить проста. …  й перешкодити останнім атакувати свою ... Техніка гри в баскетбол тісно переплетена з правилами гри. М’яч можна грати тільки…. Будь-яке навмисне торкання м’яча ногою чи удар по м’ячу кулаком веде до ..... Пробіжка з м’ячем без удару об підлогу також карається .... Випадкове потрапляння м’яча в будь-яку частину тіла гравця за порушення ...

  М’яч в ауті. Попадання м’яча за межі … Гравець ….м’яч, віддає команді-супернику право введення м’яча в ...

  Пробіжка з м’ячем. Гравець робить пробіжку, не б’ючи …

  Різні порушення в техніці володіння м’ячем, такі як…

  Штраф трьох секунд присвоюється гравцеві, який знаходиться в карній зоні більше трьох секунд, поки його команда...

  Штраф п’яти секунд присуджують у тому випадку, якщо гравець при вкиданні ...

  Штраф восьми секунд присуджується тоді, коли команда з м’ячем не встигла вивести … 

  Штраф двадцяти чотирьох секунд присвоюється команді, яка не встигла виконати удар ...

  Повернення м’яча в зону захисту із зони нападу ...






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Виконайте тренування і заповніть таблицю

		



Вправи



		максимальна кількість повторень в одному підході



		

		Понеділок

		Вівторок

		Середа

		Четвер

		П’ятниця

		Субота



		1. [image: Картинки по запросу "трицепс упражнения"]«Трицепс»

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи

		

		

		

		

		

		



		2. [image: Картинки по запросу "пресс упражнения"]«Прес»

Підні-

мання ніг в упор

лежа-чи.

		

		

		

		

		

		



		3. [image: Картинки по запросу "подтягивания лежа"]«Біцепс»

Підтягування у висі лежачи 

		

		

		

		

		

		



		4. «Спина»

[image: Картинки по запросу "спина упражнения лодочка"]Гойдання або «човник». 

		

		

		

		

		

		



		5. [image: Картинки по запросу "приседания на одной ноге"]«Ноги»

Присіди на одній нозі. 

		

		

		

		

		

		



		6. [image: Картинки по запросу "упражнения на скакалке"]Стрибки на двох ногах з обертанням скакалки вперед, назад за 15 сек. 

		

		

		

		

		

		












Створіть 



Асоціативне гроно

 











Баскетбол

[image: ]














































 Доповніть правила 

гри  



Гра починається з підкидання м'яча в центрі майданчика,у якому  2 гравці з кожної команди в стрибку борються за оволодіння ним.

Гра складається з двох періодів по 10 хвилин. Хронометрується тільки чистий час гри. Після кожного свистка судді час зупиняється.

Після перерви команди міняються майданчиками. Якщо в основний час гра закінчується нічиєю, призначаються додаткові 5 хвилин для визначення переможця.

Підрахунок очок. За більшість влучень у кошик зараховується 2 очка, при влученні зі спеціальної 3-очкової зони (6,25 м від кошика) - 3 очка. Якщо кидок невдалий, то обидві команди борються за оволодіння м'ячем.

У  команди,яка у нападі є тільки 10 секунд на те, щоб перетнути центральну лінію після володіння м'ячем. Команда втрачає м'яч, якщо час прострочений, чи якщо м'яч відкинутий назад  перетнув при цьому центральну лінію. У команди нападу є тільки 30 секунд на атаку і можливість зробити кидок по кошику суперника.

Порушення і вільні кидки. За торкання, поштовхи, удари гравці отримують покарання. Гравці можуть відбирати м'яч у суперника під час ведення, передачі, але без контакту. Гравцю, проти якого були порушені правила під час виконання 3-х очкового кидка, дається 3 вільних кидки, під час 2-х очкового - 2 вільних кидки. За кожне влучення присуджується 1 очко.

Якщо команда набирає 7 фолів протягом однієї половини зустрічі, то суперник одержує право на 3 вільних кидка при кожному наступному порушенні.
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[image: Комплекс вправ для розвитку і стрибучостібаскетболіста- Біг з прискоренням з вистрибуванням у точно визначеному місці;- Виконання стрибка з короткого розбігу;- Вистрибування у гору без роботи рук;- Короткі стартові прискорення з різних вихідних положень;- Різні зміни напрямку руху під час швидкого бігу;- Біг з ривком спиною вперед;- Біг з високим підніманням колін і максимальною частотою кроків;- Пересування швидкими скачками;- Стрибки через коротку і довгу скакалку з максимальною частотою обертання;]
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Komnnekc Bnpas Ans po3suTKy i cTpubyqocTi
6acket6onicta

- Bir 3 NpHCKOPEHHsM 3 BUCTPHUOYBaHHAM Y
TOUHO BH3HAYEHOMY MiCLLi;

- BukonanHs cTpi6ka 3 KOpOTKOro po3oiry;
- BuctpuOysaHHsi y ropy 6e3 poGoTH pyk;

- KOpOTKi CTapToBi NpHCKOPEHHS 3 pi3HHX
BHXIIHUX MOJOKEHb;

- Pisni 3minn Hanpsamky pyxy nix uac
wBwKOrO Biry;

- Bir 3 puBKoM CriHHOIO Briepes;

- Bir 3 Bucokum nianiMaHHAM KoiH i
MaKCHMATTLHOIO YacTOTOR0 KpOKiB;

- [epecyBanHs WBMAKUMHU CKaYKaMHu;

- CTpuGKH yepe3 KOPOTKY i 10Bry CKaKasky 3
MaKCHMAJILHOIO YacTOTOI0 00epTaHHA;







image1.jpeg







image2.png








