Конспект  тренировочного занятия по  баскетболу
 (возраст занимающихся 11-12 лет)
Задачи:
1. Совершенствовать технику ведения мяча

2. Развивать реакцию, координационные способности
3. Воспитывать чувство коллективизма
	Частные задачи
	Подготовительная часть
	25-35 мин.
	Схемы, указания

	Подготовить организм к предстоящей работе
развивать реакцию,

координационные способности
- развивать быстроту мышления 

 - овладевать умением концентрировать внимание
	 Упражнения в парах

1. Перемещения навстречу друг к другу, при встрече хлопок:

- Перемещения лицом вперед

- спиной вперед

- приставными шагами

- прыжками боком

- после прыжков на месте ускорение
2. Перемещения приставными шагами  параллельно с партнером с работой рук

3. Перемещения друг за другом, лидер придумывает способ передвижения, выполняет остановки, прыжки и т.п., другой партнер повторяет  движения за лидером след в след

4. И.п. – упор лежа напротив друг друга, плечо в плечо. Столкнуть друг друга с места

5. И.п. – упор лежа напротив друг друга, взявшись за руку. Тянуть на себя партнера, заставить потерять равновесие.

6. Пятнашки в упоре лежа, касаться кистей партнера


	 5-10 мин.
	Следить за руками партнера, повторять движения

Держать баланс

Соблюдать технику безопасности

Свою кисть вовремя убирать, реагировать быстро

	
	Упражнения с мячом
По 5-6 человек в шеренге, продвигаться по прямой, катить мяч перед собой:
1. Ускорение лицом вперед и пересечь путь мячу

2. Ускорение приставными шагами и пересечь путь мячу

3. Ускорение и прыжки через мяч вперед, не касаясь его

4. Ускорение и прыжки сбоку от мяча, не касаясь его

5. Ходьба в упоре сидя сзади лицом вперед, мяч катить ногами

6. Ходьба в упоре лежа, партнер держит за голень, мяч катить руками
	5-10
	Сохранять низкую стойку
Катить мяч точно вперед

Прыжок с запасом над мячом

Толкаться двумя ногами

Мяч не отпускать от себя далеко

Контролировать мяч перед собой

	развивать координационные способности


	Специальные упражнения баскетболиста с двумя мячами
1. «Мяч на мяче» Балансируя, стараться удержать на мя​че второй мяч

2. «Ловля на мяч». Стоя подбросить верхний мяч нижним и ловить его на нижний

3. «Подбивание мяча». Стоя последовательно подбивать верхний мяч нижним

4. «Ловля пирамиды». Подбросить оба мяча до уровня головы и поймать пирамиду из мячей за нижний

5. «Восстановление пирамиды». В том же исходном по​ложении подбросить оба мяча до уровня головы, быстро взять верхний мяч и стараться поймать на него ниж​ний

6. «Пирамида с хлопками». В том же исходном положе​нии отпустить оба мяча, выполнить хлопок перед собой и поймать пирамиду из мячей за нижний мяч

7. «Попеременная ловля пирамиды». Пирами​ду из двух мячей удерживать двумя руками — одной сверху, другой снизу. Быстро менять руки местами, ста​раясь не разрушить пирамиду

8. «Горизонтальная пирамида». Два мяча удерживать прижатыми друг к другу двумя руками, справа и слева, на уровне груди. Отпустить мячи, сделать хлопок перед собой и снова поймать оба мяча

9. «Подбрасывание мячей». Удерживать два мяча на ладонях, вытянутых вперед и немного разведенных в стороны рук. Подбросить и поймать два мяча одновременно

10. «Перебрасывание мячей». Удерживать два мяча на  ладонях вытянутых вперед и немного разведенных рук. Одновременно перебрасывать мячи с руки на руку

11. «Перебрасывание с подбрасыванием». Удерживать два мяча на ладонях, вытянутых вперед и немного разведенных в стороны рук. Одновременно перебрасывать мячи с руки на руку. Затем, не прекращая движения мячей, подбросить один из них вверх, а вторым описать петлю вокруг тела и продолжать перебрасывания

	10-15 мин.
	Пальцы параллельно и широко расставлены

Удерживать баланс

Подбивать не высоко

Быстро работать руками, низкая стойка

Движение рук на себя и под мяч

Можно выполнить в последствии 2-3 хлопка

Быстрая смена рук

Сохранять соединения мячей в горизонтальном положении

Ноги согнуты, мячи не высоко подбрасывать

Один мяч подбрасывать, другой перекладывать

Мяч подбросить выше

	
	Основная часть 
	30-35 мин
	

	совершенствовать технику ведения мяча 

	Ведение  мяча на месте  

1. с изменением положения тела (стоя на колене, сидя, в упоре лежа)

2. ведение мяча сидя 
3. ведение с изменением положения, то садиться, то вставать

4. ведение с изменением положения, то ложиться, то садиться

5. ведение в положении упора лежа, опираясь на одну руку

6. ведение с закрытыми глазами

7. ведение с использованием козырьков, ограничивающих зрительный контроль

8. ведение в движении с изменением скорости
9. ведение с изменением направления и темпа

10. ведение двумя мячами

11. ведение с противодействием 1х1
	
	Перемещения в 6 колонн, преподавателем подаются зрительные сигналы рукой, которые задают направления движения: влево, вправо, вперед, назад

Заранее обговаривается, какой сигнал соответствует какому-либо  перемещению

По сигналу ускорение

Ведение между ориентирами

Защитник пассивно защищается

	
	Заключительная часть
	15-20 мин.
	

	- совершенствовать элементы техники  игры в баскетбол в усложненных условиях

 - развивать быстроту мышления и концентрацию внимания во время игры
	Баскетбол теннисным мячом с ведением баскетбольного мяча
Занимающихся разделить на команды по 5 человек. Каждый игрок во время игры выполняет ведение мяча, при этом передают теннисный мяч друг другу, стараясь забить его в кольцо противоположной команды.
Учебная игра с применением персональной опеки

	
	Правила:
1. Ведение баскетбольного мяча не прекращать

2. Соблюдать правила фолов

3. Выигрывает команда забившая большее количество  мячей

	
	1. Подведение итогов игры

2. Выставление оценок за судейство и управление  командой в игре 

3. Анализ учебно-тренировочного занятия
	
	Отметить самую организованную и сплоченную команду, проанализировать работу тренеров команд, подвести итоги судейства

 


Конспект тренировочного занятия по баскетболу
(возраст занимающихся 9-10 лет)

Задачи: - совершенствовать технику ведения мяча (дриблинга) и технику броска с различных дистанций
              - развивать координационные способности
              - воспитывать чувство коллективизма в командных  защитных действиях в игре

	Задачи
	Содержание
	Методические указания

	
	Подготовительная часть
	

	Разогреть организм для предстоящей работы, развивать внимание и координационные способности
	1. Передвижения в шеренге по длине площадки туда и обратно с использованием перемещений баскетболиста:

· - лицом, спиной вперед

· - приставными шагами

· - скрестными шагами

· - приставными шагами с поворотом через 2 шага

· - с рывками через 5-6 шагов

· - зигзагом, изменяя направление

· - то же, но с прыжком перед каждым изменением направления

· - 4 прыжка на двух ногах с поднятыми руками, 5-ый прыжок из глубокого приседа, затем рывок 5-6 шагов

· - то же спиной вперед

2. Передвижение в упоре лежа:

· левым, правым боком

· по кругу влево, вправо, вокруг стоп

· то же, вокруг кистей

· с поворотом, чередуя упор лежа с упором лежа сзади

3.  Подвижная игра «Салки-столбики»

2 команды, игроки одной команды стоят, другие играют в салки. Использовать нужно стоящих, прятаться за них, не задевая руками. По сигналу команды меняются ролями.

4. Подвижная игра «Номерные 

      пятнашки»

    Каждый игрок имеет номер, названный тренером номер догоняет и пятнает любого игрока. Игрок, которого запятнали стоит в и.п. ноги врозь, его могут освободить бегающие игроки, подлезая у него под ногами. Тренер неожиданно меняет водящих, называя номера. Игра позволяет избегать скученности игроков на площадке и перемещаться с постоянной концентрацией внимания

5. Растяжка сидя, лежа


	
[image: image1]




6 серий

6 серий
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Каждую группу мышц растягивать 20-30 сек.

	
	Основная часть
	

	Совершенствовать технику ведения мяча
	1. ведение, стоя на одном колене со сменой положения

2. ведение сидя-лежа со сменой положения, затем сидя-стоя

3. ведение в упоре лежа, со сменой положения рук

4. ведение в седе барьериста

5. ведение вокруг одной ноги

6. ведение в положении ноги врозь, поочередно левой, правой рукой под ногами, руки то впереди, то сзади – «паук»

7. ведение в прыжках со сменой положения ног – «разножка»

8. ведение вправо, влево, вперед, назад по зрительному сигналу тренера

9. ведение в козырьках, ограничивающих зрительный контроль  с изменением направления

10. Ведение по диагоналям в козырьках во встречных колоннах

11. Ведение по зигзагу вокруг ориентиров

12. Ведение зигзагом, одна рука за спиной, возвращаться с ведением произвольно, используя повороты, переводы и др.

13. Ведение до ориентира, приостановиться как перед защитником, прыжок вверх и уход влево или вправо

14. Рывок с ведением 4-5 шагов, остановка и 2 шага назад с ведением

15. «Салки» в парах, выполняя ведение мяча, догнать и коснуться соперника. Кого догнали, тот водящий

16. Зеркальное повторение за дриблером в обозначенном коридоре

17. Ведение 6 человек в 3-секундной зоне выбивая мяч у любого, кто потерял мяч – выбивает и продолжает ведение в движении по периметру обозначенной площадки

18. «Зигзаг» в парах. Один игрок выполняет ведение зигзагом, другой не пускает его, перемещаясь спиной вперед, руки за спиной.


	Ведение левой, правой

То слева, то справа

То слева, то справа

Взгляд устремлен вперед, туловище держать прямо

На каждый удар смена руки

Ведение правой, левой через 4 прыжка

Рука вверх – прыжки высоко поднимая колени не прекращая ведение мяча

Рука вправо – ведение с продвижением вправо

Рука влево – ведение с продвижением влево

Руки вперед или за голову – ведение с продвижением в том же направлении
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По сигналу в другую сторону, другой рукой

Ведение влево - вправо от ориентира до ориентира зигзагом











Контролировать всю площадку, избегать столкновений
Работа осуществляется в парах, точно повторять все элементы за партнером, если он сел, значит сесть, лег, значит лечь, не прекращая ведения. По сигналу тренера смена ролей
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Работать в обозначенном коридоре – до средины площадки 
и до боковой линии

	Совершенствовать технику броска с различных дистанций
	1. Броски над собой на технику

2. Штрафной бросок по 2 попытки в парах по очереди

3. Броски с разноудаленных точек «2+1». Один бросок со средней дистанции, если попадание, то засчитать 2 очка, затем бросок с близкого расстояния – при попадании засчитать 1 очко. Если игрок не промахнулся оба броска, то он продолжает бросать.

4. Броски в 3-ках 2-мя мячами, до 2-х попаданий работает каждый игрок, затем передает мяч свободному игроку

5. Броски в 3-ках 2-мя мячами, после каждого броска, передача свободному игроку и выходить на новую позицию для броска

6. Броски слева, справа в движении, постоянно после каждого броска выход с ведением из штрафной зоны

7. Групповое упражнение «Елочка» с использованием передач, ведения и бросков в движении 
	Точно над собой, выпрямляя руку, заканчивая движение кистью

Кто больше за 2 мин.

Упражнение продолжается до 21 очка, кто быстрее наберет эту сумму

Упражнение продолжается до сигнала тренера. Каждый игрок считает свои попадания. Выигрывает лучший снайпер, набравший наибольшую сумму за определенный отрезок времени

Постоянно менять позицию для броска, подбирать мяч с кольца так, чтобы он не падал на площадку

Работают 2 игрока на 1 кольцо

Передача мяча в одну сторону, ловля с другой стороны






	Воспитывать чувство коллективизма в командных  защитных действиях в игре
	1. Двухсторонняя игра на всю площадку 4х4 тремя командами. 2 команды на площадке, 3-я выполняет прыжки к подвешенным мячам (10-15 прыжков каждый игрок)

2. Растяжка после игры

3. Подведение итогов игры и тренировочного занятия
	Смена команд на площадке после каждого забитого мяча, чья команда пропускает мяч, та выбывает временно из игры. Обращать внимание на командные действия в защите, правильное расположение перед игроком. Придерживаться принципа в защите, «держи своего игрока и помоги партнеру»

Каждое положение в растяжке сохранять 30 сек.

Дать рекомендации игрокам для самостоятельной работы


