УРОК №22 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Баскетбол - Закрепление техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди со сменой мест, в движении.
2. Закрепление техники ведения мяча с изменением направления и скорости передвижения (правой и левой рукой).
З.Закрепление окончания атаки при быстром прорыве (действия двух нападающих
против одного защитника).
4.Волейбол - передача и прием мяча сверху, снизу.
	5. Совершенствование нападающего удара.Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	1 мин

1 -2 мин

30 сек.

30 сек.

30 сек.

30 сек

30 сек.

30 сек.

30 сек.
	часть

	Построение, сдача рапорта,
сообщение задач урока.
.

2.  Бег в медленном темпе.
Разминка:
1. Переводы между ногами на
месте.
Стоя в параллельной стойке, вести мяч, попеременно переводя его с руки на руку ударом в пол между
ног
X1U1 .
2. С опорой на руку. Вести мяч
правой рукой с
опорой на одну руку сначала
вперед, затем назад. Выполнив
несколько раз, поменять руку.
3. Переводы перед собой в
движении. Вести мяч, изменяя
направление движения переводом
перед собой.
4.  Переводы за спиной в
движении. Вести мяч, изменяя направление движения переводом за спиной.
5.
Повороты в движении. Вести
мяч, изменяя направление
движения поворотом.
6.
Переводы между ногами в
движении. Вести мяч, изменяя направление движения переводом между ногами сзади вперед и спереди назад.

 7. Сесть-встать.
Ведя мяч по прямой, остановиться,
сесть на пол, не прекращая
ведения, подняться и продолжить
	
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,
смотреть вперед, наличие спортивной
формы, выявление больных и освобожденных.
Следить за работой рук, дыхание не
задерживать.
Голова должна быть поднята, а взгляд
направлен вперед.
Если защитник «рядом», использовать
низкий отскок мяча, удерживая локоть
близко к телу и изменяя скорость и
направление движения. Когда защитник
далеко,    следует использовать высокий от-
скок для быстрого продвижения.
При ведении с остановками и др. приемами
следить за сохранением равновесия и не
терять контроля за мячом.


	ведение вперед.
8. «Слалом».
Вести мяч с изменением
направления движения перед
препятствиями, произвольное
расположение на площадке.
ОРУ в парах.
1 .Стоя в выпаде вперед правой (или левой) ногой и соединив кисти рук, надо попеременно сгибать и разгибать руки при противодействии партнера.
2. И.п. - лицом друг к другу, руки в стороны, кисти соединены, один из партнеров старается поднять руки вверх, другой противодействует ему. Затем первый партнер старается опустить руки вниз. З.И.п. - в затылок друг за другом, руки в стороны. Наклоны вправо и влево. Стоящий сзади старается удержать руки партнера в и.п. 4. И.п. - спиной друг к другу, руки
сцепить около локтей. Присед. 5. И.п. - один в приседе, другой упирается ему руками в плечи.
	30 сек.

6-8 раз
6-8 раз 6-8раз
6-8 раз 6-8 раз
	-
Выпад глубже, лопатки соединены.
Руки в локтевом суставе не сгибать. Наклон глубже.
Лопатки  сведены,   присед глубже.

	Основная
	35 мин
	часть

	Закрепление техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди со сменой мест, в движении
Упражнения:
1. Учащиеся парами располагаются
у лицевой линии площадки. Расстояние между ними не менее 3 м. Один игрок (1) ведет мяч по диагонали, а передав его выбежавшему вперед партнеру (2), перебегает на противоположную сторону. Партнер (2), поймав мяч,
также передвигается по диагонали
вперед. Завершив ведение, он передает мяч обратно своему товарищу (1), а сам, пропустив его перед собой, снова перебегает на противоположную сторону и т. д. (рис. 14).
2. Передача мяча в беге. Учащиеся
с мячом бегут по прямой один за
другим (дистанция 5—6 м) и по​очередно передают мяч партнерам,
стоящим на месте (на боковой ли-
	5- 8 мин

5- 8 мин
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	нии), получают ответную передачу
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Мяч передают только рядом стоящему,
нога немного согнуты в коленях, и вес тела
равномерно распределен на обе ноги.
Полусогнутые ноги создают
пружинистость, которая обеспечивает
полноценное действие. 1. Односторонняя
стойка.

	и бегут дальше.
	
	

	Закрепление техники
	
	

	ведения мяча с изменением
	
	

	направления и скорости
	
	

	передвижения {правой и
	
	

	левой рукой)
	
	

	Упражнения:
	
	

	1. Ведение мяча на месте с
	
	

	максимально частыми ударами
	2-3 мин
	

	мяча о площадку.
	
	

	2. Ведение мяча с рывками и
	
	

	остановками по сигналу.
	2-3 мин
	

	3. Ведение мяча зигзагообразно
	
	

	между препятствиями (стойки,
	
	

	булавы, стулья и т. п.).
	2-3 мин
	

	Челночное передвижение.
Класс делится на пары. XI и Х2 находятся на расстоянии 3-4 м друг от друга. Игрок XI бежит, как мож-
	2-3 мин
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	но чаще меняя направление и ритм
	
	

	бега, выполняя повороты, останов-
	
	

	ки, ускорения. Х2 старается повто​рять действия своего партнера. Иг-
	
	

	
	
	

	роки меняются местами и т.д.
	
	

	Игра «Защита крепости».
	3- 5 мин
	

	Играющие делятся на группы.
	
	

	Каждая строится в круг. В центре
	
	

	его стоят три булавы («крепость»),
	
	

	которые защищает стоящий в
	
	

	кругу игрок. Игроки, стоящие в
	
	

	кругу, передают мяч в любом
	
	

	направлении друг другу и при
	
	

	удобном случае стараются сбить
	
	

	булавы. Игрок, защищающий
	
	

	булавы, находится в стойке
	
	

	защитника. Защитник старается
	
	

	быть все время между игроками и
	
	

	булавами.
	
	

	Защищающим .крепость за каждый
	
	

	мяч засчитывается очко.
	
	

	Меняются после того, как будет
	
	

	«разбита» крепость. Побеждает
	
	

	тот, кто наберет больше очков.
	
	

	
	
	
	
	
	


	Волейбол
	8-10 мин
	I. Односторонняя стопка.

	1. Передача и прием мяча 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
делают передачу над собой, затем о 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:
присед;
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. Вна​чале 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 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: подача в стену на расстоянии 6 -
7м;
- подача через сетку с уко​роченного расстояния, партнер принимает мяч снизу двумя руками над собой.
	6- 8 раз
  2-3 раза

3 - 5 раз

2-3 раза

2-3 раза

4-5 раз

4-5 раз
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2. Параллельная стойка.
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Сохранять маневрен​ность.

Последовательное   выпрямление ног,
туловища и рук.

-
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Передача над собой Передача вправо
Передача по высокой траектории.



	правления  полета мяча:   в
правую и левую часть площадки.
Нападающий удар
Нападающий удар через сетку по
мячу, наброшенному партнером.
	4-5 раз
	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.

	Заключительная
	1-2 мин
	часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	
	

	
	
	


