План-конспект учебно-тренировочного занятия по баскетболу УТГ-4 года обучения (мальчики).
Тема занятия: тактические взаимодействия игроков в нападении и в защите
Тренер - преподаватель: Бокарева Татьяна Евгеньевна
Дата проведения:30.09.2020
Место проведение: спортивный зал  МБОУ «СОШ№5»
Время проведения:  17.00-19.15(135минут)
Оборудование и инвентарь: свисток, секундомер, баскетбольные мячи,фишки.
Задачи:
1.  Совершенствование техники бросков, тактических взаимодействий в нападении, защите.
1. Развитие быстроты, ловкости;
1. Воспитание коллективизма, трудолюбие, волевых качеств.




	Части занятия
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть 20 минут

	
	1.Построение, приветствие, сообщение задач занятия.
	1 мин
	Построение в одну шеренгу на лицевой линии.


	
	2.Пульсометрия 
	
	За 6 сек., добавить ноль; обратить внимание на результаты измерения ЧСС.

	
	Разновидность ходьбы: 
1. на носках, пальцы рук в замок, руки верх; 
2.на пятках, руки за голову; 
3. на внутренней стороне стопы, пальцы рук в замок, выполнять вращательные движения;
4. на внешней стороне стопы, пальцы рук в замок, выполнять волнообразные движения перед грудью.
ОРУ в движении
1. кисти к плечам: 1-2-3-4 круговые движения локтями вперед; то же назад.
2. то же, но круговые движения прямыми руками.
3. правую руку вверх - на каждый шаг смена положения рук
4. руки перед грудью: на 1-2 отведение согнутых, 3-4 прямых рук назад.

ОРУ на месте:
1.Ип.- ст. ноги врозь, руки на пояс, круговые движения головы вправо, влево.
2.Ип.- ст. ноги врозь, руки на плечи, круговые движения руками.
3. Ип.- ст. ноги врозь, руки на пояс. Наклоны в стороны.
4. Ип.- ст. ноги врозь, руки на поясе, наклоны вперед.
5.Ип.- руки на поясе, выпады поочередно левой и правой ногой
6.Ип.- ст. ноги врозь, руки на поясе, выпрыгивания вверх на месте.
Пульсометрия 

	5мин













10мин













5мин

	
Занимающиеся выполняют упражнения друг за другом в колонне.


Соблюдение дистанции и техники безопасности. 






Медленный бег
Следить за осанкой при выполнении беговых упражнений.
Исправлять ошибки.
Соблюдать дистанцию. Следить за правильной постановкой стоп.

Руки прямые

Локти не опускать ниже уровня плеч








За 6 сек., добавить ноль; обратить внимание на результаты измерения ЧСС.

	Основная часть 110мин

	II.
	1.Упражнение «Восьмерка»
Ведение мяча по «Восьмерке» с броском в кольцо с двух шагов до 10 попаданий.

2.Упражнение «Тройка»
2.1 Передача мяча в тройке в движении, лицом к щиту с атакой в кольцо.
2.2 Передача мяча в тройке, с атакой в кольцо, центральный игрок движется спиной к щиту
2.3 Передача мяча в тройке (2.2) с ударом о пол и атакой в кольцо.
2.4Передача мяча в тройке(2.1) с ударом в щит и добиванием в кольцо
2.5Передача мяча в тройке до центральной линии, далее центральный игрок  становится защитником, двое других нападающими.
Пульсометрия 
3. Штрафной бросок.
Игроки выполняют штрафные броски, после попадания в кольцо игрок переходит  на другой щит.

4 .Упражнение «обыгрыш»
Из каждой тройки  игрок(1) на центральной линии; двигается первая пара(2,3),оставшиеся игроки стоят за лицевой линией. Сделав атаку на дальний щит, игроки(1,2,3) начинают двигаться в обратную сторону. Игроки (1.2,3) начинают атаку на противоположный щит, обыгрывая двух игроков следующей тройки.
Пульсометрия 
5.Броски с точек.
Броски с точек средней и дальней дистанции
6.Двухстороннняя игра б/б.

	
10мин








5мин




5 мин



10мин


10мин



10мин





15мин






15мин







15мин


20мин

	В центре зала делать перевод мяча с одной руки на другую, работая левосторонней и правосторонней координацией.






Сохранять дистанцию между игроками. (2.1)



На штрафной линии  делать разворот лицом к щиту (2.2)




Под щитом сохранять «треугольник» подбора(2.4)

Не сближаться с защитником, передавая мяч напарнику.
Играть до забитого мяча.

За 6 сек., добавить ноль; обратить внимание на результаты измерения ЧСС.



Следить за правильной работой рук и ног при броске.




При обыгрыше «2 х 1» по возможности стараться не пользоваться ведением.





За 6 сек., добавить ноль; обратить внимание на результаты измерения ЧСС.


Следить за положением рук и ног при выполнении бросков.

Быстро возвращаться в защиту после атаки.
[bookmark: _GoBack]Встречать «своего» игрока, как можно раньше, затрудняя ему движение с мячом.

	Заключительная часть 10 мин

	III.
	1. Упражнения на восстановление дыхания
2. Построение 
3. Пульсометрия  

4. Подведение итогов 
5. Домашнее задание
	
	

В одну шеренгу 
За 6 сек., добавить ноль; обратить внимание на результаты измерения ЧСС.
Разбор игры
Подтягивание из виса на перекладине





