План учебно-тренировочного занятия  по баскетболу
Группа базового уровня 1 год обучения.
Дата проведения: 25.05.2020г; 27.05.2020г; 29.05.2020г.
Место проведения :Во дворе дома, на дистанционном обучении.
Тема: совершенствование техники владения баскетбольным мячом
Цель: укрепление здоровья занимающихся, способствовать повышению работоспособности организма.

Задачи:1. Формирование чувства мяча: совершенствование упражнений с мячом на месте и в движении;

2. Совершенствование техники владения б/б мячом  
3. Воспитание, настойчивости, трудолюбия, волевых качеств.

     
	№ п/п
части зан-я
	Программный материал содержание
	Доз-ка
	Организационно-методические указания

	I
	Вводная часть занятия

А)  Техника безопасности.

Б) Постановка цели и задач занятия для повышения уровня мотивированности учащихся-спортсменов

В) Разминка:

        Упражнения для подготовки связок и мышц к тренировочной работе (растяжка)
	7-10 мин 

1 мин

2 мин

5 мин
	Форма соответствует температуре и погоде
Растяжка считается законченной, когда появляется ощущение «теплоты» в мышцах

	II
	Основная часть
А) Формирование чувства мяча:
- перекладывание б/б мяча из правой руки в левую (за спиной)
- над головой

- вокруг туловища
- перекладывание мяча "восьмеркой" вокруг голени
-подбросить мяч вверх и поймать его за спиной

-подбросить перед собой под ногами поймать за спиной 
-поднять мяч с пола в ведение (правой, левой)
-ведение мяча перед собой

-ведение мяча под ногами «восьмеркой»
- ведение мяча правой (левой) рукой 
-попеременное ведение мяча 
Б) Совершенствование техники владения б/б мячом: 

-ловля и передача б/б мяча двумя руками от груди в  от стены (с отскоком от пола)
-ловля и передача одной рукой от плеча 
-двумя руками из-за головы
 -ловля и передача с выпадом в сторону с отскоком от пола (правой и левой ногой)
 -ведение мяча с обводкой стула, остановка прыжком, вращение вокруг своей оси, передача мяча двумя руками от груди
 В) Совершенствование броска в движении после двух шагов:
- выполнение броска после ведения (правой и левой руки)
-выполнение броска после отыгрыша от стены или наброса от земли;

-по центру кольца
 Г) Из И.П сидя на стуле имитация штрафного броска.
Д)Контрольное упражнение: броски в цель

заранее отмеченной на стене.

  На все задание дается 30 секунд.
	60 мин 

10 мин

10-20 раз
10-20 раз 

10-20 раз 
10-20 раз
 

 10 раз
10-20 раз  3 раза
 

 10-20 раз
 10-20 раз
 1 мин
 1 мин
 

10 мин

8-10 передач 

5-8 раз
5-8 раз

10 раз
5 раз

10 мин

3-4 раза

3-4 раза

3-4 раза
5 мин
3 мин

	 

на уровне груди;
на высоту выпрямленных  рук, 
изменяя расстояние;

по часовой стрелке, против
не касаясь пола мячом

широкая стойка 

 следить за работой кисти

менять руки

со сменой рук, заводить за спину

менять высоту отскока
менять ведущую руку
Напомнить положение тела в стойке баскетболиста. 
Работа кисти

Выставлять локоть имитация защиты
Обратить внимание на пробежки, поднятый локоть на уровне плеча
Обратить на работу ног
Контролировать положение локтя и кисти  во время броска



	III
	.

а) Растяжка.

б) Подведение итогов занятия.
	10 мин.
	Каждое упражнение выполняется,  не менее 20 сек.
Обратить внимание на свои недочеты .


Тренер-преподаватель                                              Вельченко П В.
