Урок №1

Тема. Обучение игре в баскетбол.

Задачи урока.

1. Совершенствовать стойки и способы перемещения в нападении в сочетании с развитием быстроты и скоростно-силовых качеств.

2. Продолжать обучение остановке в два шага.

3. Начать обучение ловле и передаче мяча двумя руками от груди на месте в сочетании с развитием координационных способностей.

I. Содержание вводной части.

Построение. Сдача рапорта. Сообщение задач урока. Ходьба и бег. ОРУ с мячами.

1. И.П. – Основная стойка, мяч внизу удерживается двумя руками. 1 – 2 – поднять вверх; 3-4 – И.п. выполнить 4-6 раз.

2. И.п. – ОС, ноги на ширине плеч. 1-2 – поворот туловища вправо, мяч вперед; 3-4 – вернуться в и.п.; 5-8 – то же в левую сторону.

3. И.п. – стойка, ноги на ширине плеч. 1 – наклон вперед, коснуться мячом пола; 2 – выпрямиться в И.п., выполнить6-8 раз.

4. И.п. – лежа на спине, мяч вверх. 1-2 – поднять согнутую в колене правую ногу, касаясь мячом колена; 3-4 – И.п., 5-8 – то же другой ногой (6-8 раз).

5. И.п. – сед на пятках, мяч на полу справа; 1-2 – перекатить мяч правой рукой влево; 3-4 – то же левой рукой вправо (6-8 раз).

6. И.п. – ос, руки на поясе, мяч на полу. Прыжки на обеих ногах вокруг мяча вправо и влево 10-12 раз.
II.Содержание основной части.

Совершенствование стоек и способов перемещений баскетболиста в нападении в сочетании с развитием быстроты и скоростно-силовых качеств.

1. Передвижение по периметру спортивного зала со сменой способов перемещения по звуковому сигналу с выполнением основной стойки баскетболиста после остановки в два шага.

Предварительно повторить технику выполнения остановки и стойки и по ходу выполнения указывать на ошибки.

2. Игра «День и ночь»

Класс делится на две команды «День» и «Ночь», которые выстраиваются в шеренги по обе стороны от средней линии. Из стойки готовности в нападении игроки выполняют по команде учителя «День!» или «Ночь!» стремительный бег за соперником, убегающим в свой дом – за лицевую линию. После первых двух стартов в каждой противоборствующей паре игроки выявляют лидера. Последующие старты лидер выполняет с набивным мячом в руках, а его соперник – с баскетбольным. Побеждает команда, осалившая наибольшее количество соперников.

Методические упражнения.

В игре два первых старта выполнять из стойки готовности в нападении, а последующие 5-6 из стойки игрока, владеющего мячом, предварительно напомнив технику держания мяча. Прыжковые упражнения даются в конце игры, варьируя положение мяча и количество прыжков в сериях от 8 до10.

Всего дать 4-5 стартов с предварительным выполнением серии прыжков.

Команду для старта подавать неожиданно, постоянно изменяя исходное положение по отношению к соперникам – лицом, спиной, боком, и дистанцию между ними от 1 до 3 м.

Остановка в два шага.

Упражнения для обучения

1. Выполнение остановки в два шага под правую по звуковому сигналу.

2. Упр. в равновесии. Из стойки нападающего, правая впереди, выполнить остановку в два шага с места с удержанием равновесия (1-2 сек.) на левой после первого шага остановки.

3. Выполнение остановки в два шагав целом по ориентирам после передвижения бегом.

4. Выполнение остановки в два шага по звуковому сигналу после передвижения бегом на различной скорости.

Методические указания.

Выполнение приема в целом осуществлять вначале на средней скорости, увеличивая ее затем постепенно. При этом обратить внимание на прямую зависимость степени сгибания ноги на первом шаге, выпрямление ноги на втором шаге и отклонение туловища назад, прийти в устойчивое положение – стопы параллельно.

Ловля мяча двумя руками на уровне груди и передача двумя руками от груди на месте в сочетании с развитием координационных способностей.

При объяснении и показе обратить внимание на исходное положение, осуществление контроля за полетом мяча, акцентированное встречное движение руками к мячу при ловле и сопровождающее при передаче, уступающую работу конечностей при ловле и их полное выпрямление при передаче, отсутствие излишнего напряжения и решающее значение пальцев в овладении мячом и его выпуске.

Упражнения

1. Индивидуальные упражнения в ловле мяча, подброшенного над собой и отскочившего от пола, в сочетании с двигательными действиями на координацию. В индивидуальных заданиях в ловле мяча варьировать высоту подбрасывания мяча и его отскоке от пола. Пауза после выпуска мяча до его ловли заполнять заданиями на координацию движений, чередуя положение рук, ног и туловища. Например,
- подбросить мяч – правую руку в сторону, левую вверх – поймать мяч над головой;
- затем то же, но правую руку вверх, левую в сторону;
- то же, но перед ловлей выполнить поворот на 180 360*; подбросить мяч, присесть и поймать его после отскока от пола;
подбросить мяч над собой, прыжком принять положение стойки ноги врозь, руки в стороны – поймать мяч после прихода в И.п.

2. Упражнение «Насос».
Оба партнера держат мяч, располагаясь на расстоянии вытянутых рук, и имитируют ловлю-передачу мяча из рук в руки. Обратить внимание на согласованную работу рук и ног, мяч «выжимать» через указательные пальцы после полного выпрямления рук, сопровождая его кистями. Встречать мяч с сопротивлением, захватывая его пальцами (не ладонями), образующими воронку (полусферу).

3. Передача мяча в парах на уровне груди. Мяч направить по дугообразной траектории в направлении груди партнера, замах осуществлять после ловли петлеобразным движением. Плечи при этом не поднимать, локти сильно не разводить и к туловищу не прижимать. При выпуске сообщать мячу обратное вращение.

III. Заключительная часть.

Построение. Подведение итогов урока, выставление оценок. Задание на дом.
