Конспект занятий по баскетболу БУ1девочки
Дата проведения;13.04.20;15.04.20;17.04.20.
Тренер-преподаватель Вельченко.П.В.
Тема: Стретчинг на тренировках по баскетболу
Цель: Развитие гибкости
Задачи урока:

1. Изучение и применение основных элементов стретчинга.

2. Формировать правильную осанку.

3. Воспитание интереса к занятиям физическими упражнениями, трудолюбия, дисциплинированности. Воспитание воли, внимания, взаимопонимания.

Место проведения: дома во время карантина
Время проведения: 45 мин.
ХОД УРОКА

	Часть урока
	Содержание
	Дозировки
	Организационно-методические указания

	1. 20 мин

Подготовительная часть
	1. Комплекс ОРУ в движении.

- бег с высоким подниманием бедра

-бег с захлестыванием голени в стороны

-бег приставными шагами с махами руками

-одновременное вращение кистями и головой.

-бег с прямыми ногами вперед со сгибанием рук за голову.

-бег с прямыми ногами назад со сгибанием рук за спину.

-бег с прямыми ногами через стороны.

-вращения в локтевых суставах.

-вращения в плечевых суставах.

-скручивание корпусом под каждый шаг.

-наклоны к ноге под каждый шаг.

-мах ногой под каждый шаг.

-упражнение «ласточка» под каждый шаг.


	10 мин

30 сек

30сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
	Ладони перед собой на уровне пояса, направлены вниз. Коленями касаться ладоней.

Ладони в стороны на уровне бедер, направлены назад. Ступнями касаться ладоней. Руки неподвижны.

Правое плечо вперед – махи руками вперед. Левое плечо вперед – махи руками назад.

Смотреть перед собой. Руки в замок перед грудью.

Под каждый шаг руки сгибаем-разгибаем за голову в локтевом суставе.

Под каждый шаг руки сгибаем-разгибаем за голову в локтевом суставе.

Руки на поясе. Ноги прямые в коленях проносить через стороны.

Спину держать прямо, руки в стороны. Плечи остаются неподвижны.

Руки к плечам. Выполняем с поворотом вокруг оси на полусогнутых ногах.

Руки перед грудью. Шаг шире. Голова неподвижна, смотреть вперед.

После наклона выпрямляемся. Ноги во время наклона в коленях прямые.

Нога в колене выпрямлена.

Опорная нога прямая в колене. 



	2. Основная часть

20 мин.
	2. Комплекс упражнений на растяжку. Стретчинг.

( см. приложение)
	20 мин
	

	3. Заключительная часть

5 мин.
	1. Ходьба в медленном темпе: - руки вверх; - руки в стороны; - руки на пояс.


	1 круг
	Восстановление дыхания

	
	3. Домашнее задание:

- прыжки через скакалку

- отжимания от пола
	До 50 раз

До 10 раз
	Ежедневно самостоятельно


Методические указания
Растягивание дает мозгу возможность расслабиться и восстанавливает ритм вашего тела, поэтому оно должно стать частью вашей повседневной жизни. Регулярное растягивание приносит много пользы:

• уменьшает мышечную напряженность и заставляет тело расслабиться;

• развивает координацию, позволяет двигаться свободнее и легче;

• расширяет диапазон доступных движений;

• помогает предотвратить такие травмы, как растяжение мышц (сильная, гибкая, разогретая мышца лучше выдерживает напряжение, чем сильная, жесткая и не растянутая);

• подготавливает вас к физической активности и облегчает занятия, связанные

с большими нагрузками, такими как бег, баскетбол, лыжи, теннис, плавание и езда на

велосипеде; это своеобразный способ предупредить мышцы о предстоящем

испытании;

• помогает поддерживать гибкость вашего тела и препятствует уменьшению

подвижности суставов;

• учит вас ощущать свое тело: растягивая различные части тела, вы концентрируете на них свое внимание и устанавливаете с ними мысленный контакт, таким образом, постепенно познавая себя;

• помогает ослабить мысленный контроль  над телом, которое начинает двигаться «само по себе», а не по команде вашего Я или повинуясь соревновательному инстинкту;

• обеспечивает хорошее самочувствие.
Комплекс упражнений на растяжку

1. Исходное положение: встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч, колени слегка согнуты. Тянитесь руками вверх поочередно, как будто за высоко висящим на дереве яблоком. После потягивания опустите руку вниз, расслабив мышцы. Повторите упражнение 6-8 раз каждой рукой.

2. Исходное положение: встать прямо, ноги на ширине плеч. Поставить левую руку на пояс, а правой обхватите голову, наклоняя ее максимально вправо. Сохраняйте позу 20-30 секунд.

3. Исходное положение: встать  прямо, одна нога за другой. Наклоняйтесь в стороны медленно, до максимально возможной точки. Руки при этом расположены так: одна за головой, другая, противоположная наклону, — в сторону. Повторите упражнение 8 раз в каждую сторону. Выполнять упражнение нужно медленно, без рывков, задерживаясь в точке наклона на 20-30 секунд.

4. Исходное положение: встать спиной к стене, ладони за спиной, опираются о стену. Скользите вниз, приседая. Руки при этом не отрываются от стены, спина прямая. Присядьте, сделайте паузу на 10-20 секунд, медленно поднимитесь. Повторите упражнение 6 раз. Это трудное упражнение, поэтому вначале можно ограничиться тремя-четырьмя приседаниями.

5. Исходное положение: сядьте на пол, ноги разведите в стороны, руки на затылке. Сделайте наклоны туловища к ногам, чередуя стороны. Старайтесь касаться лбом колена. Выполните 4-6 раз в каждую сторону.

6. Исходное положение: сядьте на пол, скрестив ноги. Подоприте ладонями подбородок, надавливая подбородком на ладони. В этом положении следует максимально напрячься. Затем расслабьтесь, смените положение ног. Повторите упражнение 6-8 раз.

7. Исходное положение: сядьте на пол, ноги согнуты в коленях и слегка расслаблены. Обхватите руками голени или ступни и наклонитесь вперед между ногами, подтягивая ноги к себе руками. Задержитесь в точке Максимального напряжения на 20 — 30 секунд, расслабьтесь. Повторите упражнение 6 — 8 раз.

8. Исходное положение: встаньте на четвереньки, руки прямые. Вытяните одновременно левую ногу и правую руку. Потянитесь, насколько это возможно. Смените руки и ноги. Повторите упражнение 4-6 раз.

9. Исходное положение: лягте на спину, руки раскинуты в стороны. Поднимите одну ногу и медленно опустите ее через сторону, при этом максимально потягиваясь. Повторите упражнение 6-8 раз с каждой ноги.

10. Исходное положение: лягте на пол, руки и ноги выпрямлены. Поднимите обе ноги вверх и тянитесь дальше, держась руками за икры. В максимальной точке сделайте паузу на 10 — 20 секунд. Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 6-8 раз.

11. Исходное положение: лягте на спину, руки вдоль туловища. Поднимите ноги и постарайтесь коснуться ими пола за головой. Упражнение следует делать медленно, избегая резких движений. Если не получается сразу, не доводите до конца. А если получается, постарайтесь задержаться в крайней точке на 10-20 секунд.

12. Исходное положение: лягте на живот. Протяните руки назад, взявшись за стопы или икры, и прогните спину. Сделайте паузу в этом положении. Повторите упражнение 6 — 8 раз.

Освоение упражнений стретчинга развивает мышечное чувство, умение определять напряжение в своем теле, расслабляться. А на методах концентрации внимания и расслабления мышц целиком основаны и аутогенная тренировка, и изометрическая гимнастика, и все виды психорегуляции.

