УРОК №84 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Баскетбол - совершенствование индивидуальных действий в нападении и защите.
2. Закрепление элементов техники баскетбола в подвижных играх и в учебной игре.
3. Волейбол - совершенствование приема - передач, нападающего удара.
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	1 .Построение, сообщение задач
	1-2 мин.
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	урока, инструктаж по технике
	
	смотреть вперед, наличие спортивной

	безопасности.
	
	формы, выявление больных и

	Упражнения Маравича
	
	освобожденных.

	•   Шлепки: Держа мяч на уровне груди, жестко отбивайте его при передаче из одной руки в другую.
	20 - 30 раз
	

	•   Сжатие: Держа мяч в правой руке, всеми пятью пальцами как бы «вытесните» его в левую руку. Мяч будет «струиться» из одной руки в другую. Верните его назад и
	10-15 раз
	

	продолжайте так же. •   Легкие удары: Держите мяч над головой в выпрямленных руках. Легко ударяйте мяч, двигая его
	10-15 раз
	

	вперед и назад кончиками пальцев.
	
	

	•   Круги: Обведите мяч вокруг головы 10 раз, затем вокруг талии, вокруг каждой ноги. Держите голову прямо, чтобы выполнять упражнения не глядя на мяч.
	10 раз
	

	•   Передача «восьмеркой»:
Держите мяч на уровне коленей. Ноги расставлены и неподвижны. Передавайте мяч вокруг ног по восьмерке.
	5 -6 раз
	

	•  Падение: Держите мяч на уровне ног левой рукой впереди корпуса, а правой — сзади. Не позволяя мячу коснуться пола, быстро поменяйте руки местами. Повторите в быстром темпе.
	2-3 раза
	

	•
Ведение одной рукой: Используя
только правую руку, ведите мяч
вокруг правой ноги. Затем
проделайте то же самое левей рукой
вокруг левой ноги. Не наклоняйте
голову и ведите мяч только
кончиками пальцев.
•
Ведение «восьмеркой»: Ведите
	2-3 раза
	

	мяч внутри и вокруг ног по
восьмерке.
•  Четырехточечное «паучье»
	2-3 раза
	


	ведение: Стойте неподвижно, ноги расставлены. Отбивайте мяч сначала
	2- 3 раз
	

	впереди себя левой рукой, затем
	
	

	правой, затем назад между ногами
	
	

	поочередно левой и правой руками. Держите мяч низко, между ногами. . Низкое и высокое ведение мяча
	(4 - 6) х 12-15 м
	

	Основная
	часть

	Дальнейшее обучение индивидуальным, действиям в нападении и защите
Упражнения: 1. Площадка условно делится на
	
	

	квадраты, в каждом из которых
	5- 8 мин
	

	располагается пара занимающихся:
	
	

	один — нападающий, другой — защитник. Нападающий в пределах квадрата свободно передвигается,
	
	

	произвольно изменяя направление. Защитник должен следовать за ним, стараясь все время держаться около
	
	По сигналу учащиеся меняются ролями.

	него на одном и том же расстоянии (не более 1 м) в правильной позиции. 2.   В парах: один игрок —
	
	

	нападающий, другой — защитник. Нападающий движется от лицевой
	
	

	до лицевой линии в трехметровом
	
	

	коридоре, выполняя рывки, повороты, резкие остановки, финты.
	5- 8 мин
	Упражнение выполняется поточно.

	Задача защитника — перемещаясь
	
	

	спиной вперед, все время находиться
	
	

	между нападающим и своей кор​зиной. Затем партнеры меняются
	
	

	ролями и по другой стороне площадки перемещаются в обратную
	
	

	сторону (также в трехметровом
коридоре).
3. То же упражнение, но
	
	

	нападающий ведет мяч.
4. Построение в колоннах на месте
пересечения боковой и средней
	
	

	линии.
	
	

	Один игрок у щита с мячом. Он передает мяч первому, выбегающему
	2-3 мин
	

	из колонны, и сразу же сам выходит вперед, чтобы противодействовать продвижению с ведением мяча к щиту. Его задача — остановить
	2-3 мин
	

	нападающего и вынудить его сделать бросок.
	2-3 мин
	


	Закрепление элементов техники
	
	При нарушении правил (задержка игрока,
удар по рукам и пр.) виновник отступает
на 5 шагов назад, после чего единоборст-
во возобновляется. Когда все нападающие
используют свои попытки пройти защиту,
команды меняются ролями.
Учебная игра проводится с соблюдением основных правил игры.

1. Односторонняя стожа.
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2. Параллельная стойка.
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Сохранять маневренность.

Последовательное   выпрямление ног, туловища и рук.

	баскетбола в  подвижных играх и
	
	

	в учебной игре
	
	

	1. Подвижная игра «Пройди
	
	

	защиту».
	
	

	Организация и проведение. Двумя
	
	

	поперечными чертами,
	3- 5 мин
	

	продолжающими линии штрафного
	
	

	броска, площадку делят на три зоны.
	
	

	В игре участвуют две команды:
	
	

	нападающих и защитников. Не-
	
	

	сколько нападающих (от 2 до 5) с
	
	

	мячами занимают исходную
	
	

	позицию на одной из начерченных
	
	

	линий. Напротив каждого
	
	

	нападающего в 3—5 м располагается
	
	

	защитник. По сигналу нападающие
	
	

	пытаются обыграть защитников,
	
	

	используя ведение мяча и обманные
	
	

	движения, и пройти за 15—20 с
	
	

	площадку к следующей черте. За
	
	

	каждый проход с мячом через
	
	

	защиту нападающей команде начис​ляют очко. Если же защитнику удалось без нарушения правил
	
	

	выбить мяч у нападающего, то очко
	
	

	начисляют его команде.
2. Учебная игра «1:1» на счет
	8- 10 мин
	

	(например, до 3 попаданий).
	6- 8 раз
	

	Волейбол
	
	

	Передача    и    прием    мяча
	2-3 раза
	

	сверху.
	
	

	Подводящие упражнения
	
	

	1 .Передача мяча в стену.
	
	

	2.    Передача    мяча    в    стену    с
	
	

	поворотами.
	
	

	Игроки располагаются в колонны
	
	

	по одному у стены, Первые игроки
	8    -5 раз
	

	делают передачу над собой, затем о
	ЖГ
	

	стену, поворот на 360°, принимают
	
	

	мяч и, направив его в стену, уходят в
	
	

	конец колонны и т.д.
	
	

	Упражнения по технике
1. Передачи в сочетании с умением
	
	

	вести наблюдение; передача над
	
	

	собой в движении, ориентируясь по
	
	

	линиям площадки; передача
	
	

	партнеру, меняющему место
	
	

	расположения; передача в ответ на
	
	

	действие партнера:
	2-3 раза
	


	присед;
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Передача над собой Передача вправо
Передача по высокой траектории.

Туловище слегка подано вперед.
Рука отводится назад для замаха. Удар на
уровне пояса собранной кистью прямой
руки.
Вес тела перенести на стоящую впереди
ногу.
Установка:
1.
Подача мяча нижняя.
2.
Прием сверху или снизу.
3.
Следить  внимательно  за
перемещением мяча.
Кисти во время удара напряжены, мяч накрывается в наивысшей точке взлета.

	движение правой руки в
сторону;
поднимание руки вверх.
2. Передача в тройках. Учащиеся
располагаются по направлению
передач в игре: 6 -3-4 (2). То же, но в
колоннах по 3 - 4 человека. Вначале
	2-3 раза
	

	
	
	

	после выполнения передач учащиеся переходят в конец своих колонн, а затем в противоположную.

Прием мяча снизу
1. В тройках. Учащиеся рас​полагаются в тех же зонах, т.е. 6-3'-
	
	

	4(2). Игрок зоны '4 направляет мяч
	4-5 раз
	

	передачей в зону 6, оттуда следует передача мяча в зону 3, игрок зоны 3 -
	
	

	передачей адресует мяч в зону 4 или
2.
Нижняя прямая подача
1.    Подводящие   упражнения:
	4-5 раз
	

	подача в стену на расстоянии 6 -7м;
- подача через сетку с укороченного расстояния, партнер принимает мяч снизу двумя руками над собой.
	4-5 раз
	

	Упражнения по технике
1. Подача с изменением направления полета мяча:   в правую и левую
	4-5 раз
	

	часть площадки.

 Нападающий удар
Нападающий удар через сетку по мячу, наброшенному партнером.
	
	

	3аключительная часть
аключительная
часть

	Построение, подведение итогов,
	
	Домашнее задание - прыжки со

	выставление оценок.
	
	скакалкой, поднимание туловища из

	Организованный уход с урока.
	
	положения лежа, руки за головой, отжимания.


