КОНСПЕКТ

тренировочного  занятия по баскетболу для учащихся 5-6 классов

Цель: Способствовать развитию двигательных качеств юных баскетболистов

Задача: Совершенствовать ведение, ловлю и передачи мяча средствами эстафет  и подвижных игр в процессе тренировки

Место проведения: Спортивный зал 

Инвентарь: баскетбольные мячи по количеству занимающихся, отличительные нагрудники, стойки на этапах (6-8 шт.).

Проводящий: Учитель физической культуры гимназии № 3 Вереин В.Н.

Часть занятия
Содержание
Дозировка
Организационно-методические указания

Подготов. Часть 12/
Построение. Приветствие. Сообщение задач занятия.
20//-30//
Обратить внимание на спортивную форму, обувь занимающихся


Разновидности ходьбы:

а) на ногах, руки на поясе;

б) на пятках, руки вперед;

в) на внешней стороне стопы, руки в стороны;

г) в полуприсяде, руки на голове
2/
Движение в колонне, по кругу. Следить за осанкой.


Разновидности бега:

а) приставными прыжками левым, правым боком;
4/
Бег в колонне, дистанция два шага


б) спиной вперед; 

Смотреть назад через левое плечо


в) опережающий бег

Замыкающий бежит вдоль колонны и встает первым и т.д.


Шагом марш!

О.Р.У. в движении
4/
Упражнения на восстановление дыхания. Комплект из 6-8 упражнений.


Упражнения для развития прыжковых способностей:
2/
Занимающихся разделить на две группы (колонны)


а) одновременные прыжки на двух ногах;

Руки на плечах впереди стоящих


б) прыжки на одной ноге (правой, левой)

Левую ногу держать левой рукой, правая рука на плечо впереди стоящего.


Шагом марш!

Упражнения на восстановление дыхания.

Основная часть 23/
Построение в две колонны




1. а) совершенствование ведения мяча;
1/
Ведение мяча по сигналу до стойки, ведение обратно, выполнить передачу определенным способом в 2-3 м. от впереди стоящего игрока, команды и встать в конец колонны.

Часть занятия
Содержание
Дозировка
Организационно-методические указания


б) ведение мяча с обводкой препятствий
1/
«Слалом» с последующей определенной передачей мяча


2. Совершенствование ловли и передачи мяча

Занимающиеся расположены в двух колоннах


а) Подвижная игра «Передал, садись!»
1/
Капитаны команд стоят лицом к своим командам на расстоянии 2-3 м. В руках у капитанов баскетбольные мячи. По сигналу капитан выполняет передачу мяча первому игроку, тот передает мяч обратно и принимает положение упор-присев и т.д. Как только последний в строю игрок передает мяч капитану все игроки встают. Выигрывает команда выполнившая задание первой.

Основная часть 23/
б) «Гонка мяча в колонне».
1/
Занимающиеся в колоннах, у впереди стоящего баскетбольный мяч. По сигналу он передает мяч над головой следующему и т.д., последний игрок получив мяч бежит вперед, становится первым и передает мяч над головой и т.д., пока все игроки не выполнят задание. Выигрывает команда первой закончившая игру.


3. Перестроение.

Упражнение в парах.
6/
Учащиеся размыкаются по длине зала стоя в  парах лицом друг к другу. На пару один мяч. 


а) Ведение мяча и передача.




б) Ловля и передача мяча.






Один из пары выполняет видение мяча до напарника обходит его возвращается на место, выполняет поворот и делает передачу, тоже делает напарник. 




На месте:

а) от груди; б) от плеча; в) из-за головы.

Часть занятия
Содержание
Дозировка
Организационно-методические указания


в) Упражнение у стены.
20//-30//
Один из пары выполняет передачу  мяча в стену. Отскочивший мяч второй должен поймать и также выполнить передачу в стену. Желательно не ронять мяч на пол. 


4. Перестроение в два круга.
2-3 круга
Одна команда на одной половине площадки, другая на другой.


а) «Гонка мяча по кругу».
1/
Мяч у капитана. По сигналу он выполняет передачу ближнему игроку и т.д., пока мяч опять не окажется у капитана. 


б) «Мяч капитану».
1/
Капитан становится в центре круга, по сигналу он выполняет передачу (указанным способом) одному из игроков, тот возвращает мяч обратно капитану и т.д. по кругу.


в) «Займи свое место».
1/
Мяч у капитана. По сигналу он ведет мяч по внешнему кругу до своего места, передает мяч следующему и т.д.


5. Подвижная игра «10 передач».
5/
Мяч вводится в игру как в баскетболе. Играющие овладев мячом должны сделать 10 передач между собой тогда команде начисляется очко. Если противоположная команда коснулась мяча счет передач ведется заново. У одной из команд отличительные нагрудники. 


6. Двухсторонняя игра в баскетбол.
5/
Играют те же команды. 

Заключит. часть 5/
Построение.

Выполнить упражнения восстановительного характера. 


Игры на внимание. «Запрещенное движение», «Не делай как я», «Карлики и великаны».
3/
Выделить внимательных.


Подведение итогов.
2/
Указать на ошибки. Выделить ребят которые хорошо справлялись с заданиями. Похвалить всех за работу. 


Организованный уход из зала.



