Конспект открытого учебно-тренировочного занятия 

по баскетболу для студентов

средних профессиональных учреждений

Задачи: 

1. Повторить технику штрафного броска.  

2. Тренировка физического качества баскетболистов (быстрота);

3. Учебная игра.

Конспект составил: преподаватель физической культуры 
СПК имени А.С. Пушкина Ю.В. Рыбалов

Конспект проверил:

Место проведения: спортивный зал СПК имени А.С. Пушкина
Дата проведения: 16 ноября 2011 года
Время проведения: 90 минут

Инвентарь: свисток, баскетбольные мячи.
Ход занятия

Подготовительная часть 20 минут.
Построение. 

Сообщение задач занятия. 

Ходьба:

- ходьба на носках, на пятках, перекат с пятки на носок.

Беговая разминка без мячей:

– обычный бег;

– бег приставными шагами, как левым, так и правым боком;

– бег спиной вперед;

– бег с ускорением.

Одновременно проводится разминка пальцев и кистей рук.

Скакалка – прыжки (50 раз).

Основная часть 60 минут.
Тренировка физического качества баскетболистов (быстрота):

1. Бег у стены. Стать прямо лицом к гимнастической стенке на расстоянии шага от нее, взяться за рейку на уровне пояса, туловище прямое, пятками касаться пола (3х25 сек).
2. Быстрые передачи мяча тремя игроками в три паса с броском мяча в кольцо 5-7 раз подряд.
3. Ведение мяча на максимальной скорости от лицевой линии до линии штрафного броска, возвращение к щиту с забрасыванием мяча в кольцо. Затем ведение до центра и обратно, до противоположной штрафной линии и обратно (20 раз).
4. Бег с высоким подниманием бедра. Бедро поднимается до горизонтального положения, голень свободно висит. Опорная нога ставится на носок (она должна быть выпрямлена, чтобы составить прямую линию с туловищем), плечи слегка подаются вперед, руки свободно опущены (5 минут).
5. Бег с высоким подниманием бедра и последующим выбрасыванием голени вперед (2 минуты).
Семенящий бег. 

Повторить бросковую тренировку штрафных:
1. 15 штрафных бросков после упражнений на быстроту (указанные выше). 

2. 15 штрафных бросков по кольцу правой рукой.

3. 15 штрафных бросков по кольцу левой рукой.

4. 15 штрафных бросков с отскока от щита.

5. 15 штрафных бросков сидя на полу.

6. 15 штрафных бросков. 

Учебная игра:

Во всю длину площадки чертятся две параллельные линии, которые, делят площадку на три равных коридора. В составе команды пять игроков: правый и левый защитники, центровой, левый и правый крайние. Правый крайний и правый защитник играют только в пределах правого коридора. Левый крайний и левый защитник играют в пределах левого коридора. В ходе игры они могут меняться местами, не выходя за пределы своего коридора.
В центральный коридор можно забегать при бросках мяча в корзину или при ведении мяча по направлению к щиту. Центровому разрешается играть во всех коридорах. Эта роль обычно поручается хорошо подготовленному ученику.
Заключительная часть 10 минут.
Построение. Подведение итогов занятия. Отметить ошибки. Изучение правил игры.

 Домашнее задание: прыжки на короткой скакалке 50,100,150,100,50 раз из 5 подходов; отжимание 50 раз из 3 подходов.

Заместитель директора

по учебной работе 
СПК им. А.С. Пушкина                                                   О.В. Романцова

Преподаватель 

физической культуры                                                       Ю.В. Рыбалов

