Урок № 2

Тема. Обучение игре в баскетбол.

Цели:
1. Продолжить обучение ведению мяча на месте в сочетании с развитием координационных способностей.

2. Совершенствовать остановку в два шага с ловлей мяча в сочетании с развитием скоростно-силовых качеств и совершенствованием параллельной стойки и перемещений защитника.

3. Совершенствовать передачу мяча двумя руками от груди в сочетании с развитием быстроты.

4. Совершенствовать бросок мяча двумя руками от груди с места.

Ход урока

I. Вводная часть.

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

1. И.п. – ОС мяч снизу. 1 – мяч впереди, левую ногу на носок; 2 – мяч вверх, левую ногу в сторону; 3 – мяч за голову, левую ногу назад; 4 – И.п. (5-8), то же правой ногой (6-8раз).

2. И.п. – ОС мяч снизу, 1-2 присев, коснуться мячом пола слева; 3-4 – вернуться в И.п.; 5-8 – то же в другую сторону (6-8 раз).

3. И.п. – ОС мяч вверху. 1 –поднять правую ногу, руки вперед, коснуться мячом ноги; 2 –И.п.; 3-4 – то же левой ногой (6-8 раз).

4. И.п. – стойка ноги врозь, мяч вверху. 1-2 – наклон туловища назад, прогнуться; 3-4 – И.п., 5-6 – наклон вперед, 7-8 – И.п.(6-8 раз).

5. И.п. – ОС мяч внизу. 1-2 – подбросить мяч вверх, 3-4 – после хлопка в ладоши перед собой поймать мяч (6-8 раз).

6. И.п. – ОС мяч внизу. 1-2 – подбросить мяч вверх, 3-4 - после хлопка в ладоши за спиной поймать мяч (6-8 раз).

7. И.п. – ОС мяч на полу. 10-12 прыжков через мяч вперед и назад. Паузы отдыха между сериями 20-30 сек. (3 серии).

II. Основная часть.

Обучение ведению мяча в сочетании с развитием координационных способностей.

Упражнения для обучения.

Все упражнения выполнять в парах. Игрокам без мяча передвигаться приставными шагами в параллельной стойке защитника правым – левым боком от одной боковой линии до другой с заданием держать в поле зрения центральный круг или щит, после возвращения на И.п. – смена ролей.

1. Ведение мяча с переводом с руки на руку перед собой, изменяя высоту отскока.

Методическое указание

При ведении мяча контролировать правильность исходного положения, уступающее – преодолевающей работы руки и положение кисти на мяче (сверху – сбоку).

2. Ведение мяча, посылая его в пас поочередно вперед-назад. Кисть накладывать на мяч поочередно сверху - сзади и сверху - спереди.

3. «Ванька - встанька» - ведение мяча поочередно, меняя положение сидя и лежа (сесть – лечь). Мяч встречать наложением кисти сверху.

4. Ведение мяча в положении выпада правой (левой) ногой с переводом его с руки на руку вокруг выставленной вперед ноги, последовательно чередуя все перечисленные варианты положения кисти на мяче.

Совершенствование остановки в два шага с ловлей мяча в сочетании с развитием скоростно-силовых качеств и совершенствованием параллельной стойки и перемещение защитника

1. Чередование разновидностей остановок по зрительному сигналу партнера в четверках со сменой мест. Зрительный сигнал для варьирования способов остановки (поднятый вверх мяч – остановка с ловлей мяча на шаге правой; опущенный вниз мяч – остановка с ловлей мяча на шаге левой) подавать в момент начала движений игрока без мяча.

Методическое указание.

Скорость передвижений для выполнения приема дифференцировать индивидуально в зависимости от уровня технической подготовленности. Прыжки осуществлять, упруго отталкиваясь со всей стопы с активными взмахами руками и незначительно сгибая ноги перед очередным выпрыгиванием.

2. То же, но в сочетании с разновидностями поворотов после выполнения приема.

3. То же, но игрок, передающий мяч, после передачи совершает рывок к партнеру, выполнившему остановку для обозначения перед ним параллельной стойки защитника.

Методическое указание.

Упражнение выполнять на дистанции 10-12 м. Количество повторений4-5 раза. Защитную стойку принимать неподвижно (передаче не препятствовать) на расстоянии до 2 м. от игрока, совершившего остановку, немного сместившись вправо или влево от него. В процессе урока контролировать технику выполнения всех изученных приемов.

Совершенствование передачи мяча двумя руками от груди в сочетании с развитием быстроты

1. Передача в парах, чередуя исходное положение – стоя, сидя – после каждой передачи.

2. Передача в парах в положении сидя (лежа на груди) в соревновании на быстроту выполнения заданного количества передач.

3. «звездочка». Передача мяча по кругу (через одного) с последующим рывком вслед за мячом.

То же, но в соревновании на быстроту выполнения заданного количества передач.

Методическое указание.

В ходе выполнения упражнений индивидуально исправлять ошибки в технике. При передачах с места не допускать «пробежек» - отрыва опорной ноги до выпуска мяча. Акцентировать внимание на быстроте обработки мяча (ловли – замаха) и выполнение последующих за передачей действий. Количество передач в соревновании 8-10.

Совершенствование броска мяча двумя руками от груди с места.

1. Серийное выполнение бросков тремя мячами с ближней дистанции под различными углами по отношению к корзине.

Методическое указание.

Передвижением из колонны в колонну осуществлять после подбора своего мяча и его возвращение в ту же колонну по часовой стрелке или против нее. Подчеркнуть различие в точках прицеливания на щите и на корзине в зависимости от расположения игрока: под 45* - ближний верхний угол маленького квадрата; прямо перед корзиной – ее передняя дужка. В связи с этим варьировать высоту траектории полета мяча.

2. То же, но командном соревновании на быстроту заданного количества попаданий.

Методическое указание.

В соревновании не допускать поспешных незаконченных движений. Показать занимающимся, что результативность броска и суммарный результат зависят не от быстроты бросковых движений, а от точности воспроизведения их техники.

III. Заключительная часть.

Построение. Подведение итогов. Задание на дом.

