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ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ ТА МЕТОДИКА ЙОГО ПРОВЕДЕННЯ

Вступ
Перед початком заняття всі, хто навчається вишиковуються у місці проведення заняття (ауд. № , або спортивна зала),

Викладач приймає рапорт чергового і одночасно  оглядає місце заняття, звертає увагу на його готовність. При наявності недоліків у зовнішньому вигляді або порушення порядку в групі викладач вимагає їх усунення негайно або і установлений ним строк.

Викладач оголошує тему, навчальні питання та навчально-виховні цілі заняття, здійснює його актуалізацію.

Основна частина
1. Метод цілісної вправи.
Метод цілісної вправи  передбачає розучування рухів на фоні цілісного виконання рухової дії. Його застосовують при вивченні нескладних елементів і з’єднань, а також у випадках, коли розучувана дія не піддається розчленуванню на відносно самостійні рухи без суттєвої зміни її основної структури. В основному цей метод використовується в початковій гімнастиці, коли розучуються прості вправи, які несуть мінімальний об’єм рухової інформації, коли учень та учитель володіють ефективними прийомами і засобами допомоги та страхування.

Цілісний метод – пряме застосування цілісного руху. При розучуванні вправ цим методом застосовується вичленування окремих компонентів рухових дій. Цей прийом виражається в тому, що при кожному підході до цілісного виконання елементу учень ставить перед собою визначене завдання і концентрує на ньому свою увагу, не випускаючи, звичайно, з виду другорядні завдання (в більшості при удосконаленні рухового навику). Такий підхід дозволяє досить добре засвоїти всі деталі вправи тому, що допомагає послідовно зосередити свої зусилля на різних компонентах навику. Якщо учень навчився, наприклад, задовільно виконувати підйом однією на турніку, засвоюючи його цілісним методом, то удосконалювати цей підйом можна за допомогою прийому вичленування. Спочатку, при повторенні вправи, учень зверне увагу на “провисання” в суглобах верхнього плечового поясу, що дозволить збільшити відстань між плечовим поясом і турніком і, тим самим, створити сприятливі умови для проходження ноги під турніком. Коли ця деталь буде засвоєна, він зосередить свої зусилля на тому, щоб нога виконала перемах під турніком як можна раніше – ще в кінці крайової точки маху вперед. Потім учень буде звертати увагу на те, щоб ноги під турніком залишались прямими. На кінець, коли з цим завданням він справиться, то потурбується про те, щоб в момент перемаху ногою під турніком носки ніг були відтягнуті. Звичайно, всі спроби будуть направлені на те, щоб, по можливості, найкраще виконати підйом однією. Такий прийом вичленування завдань доступний всім, тому що в кожному русі є багато добре відомих деталей.

2. Вивчення довгої передачі м'яча однією рукою, використовуючи метод цілісної вправи.
Передача м’яча – прийом за допомогою якого гравець спрямовує м’яч партнеру для подальших дій.
Вміння правильно і точно передавати м’яч – це основа чітких, цілеспрямованих взаємодій баскетболістів під час гри. Існує багато способів передач. Застосовують їх залежно від ігрової ситуації, відстані, на яку треба передати м’яч, розташування або напрямку руху партнера, характеру і способі протидій суперників.

Передача м’яча може виконуватися однією або двома руками, в опорному і в безопорному положеннях, на різні відстані і у різних напрямках. За допомогою передач гравці поєднують дії один з одним, розв’язують тактичні завдання, готують умови для кидка в кошик. 
Передача прямою рукою зверху. 
 М’яч притискається кистю до передпліччя руки, що передає м’яч. Рука з м’ячем опускається вниз. Друга рука у цьому положенні може підтримувати м’яч.
Потім рука з м’ячем робить дугоподібний рух назад-угору-вперед. Наприкінці руху кисть розгинається і м’яч випускається над головою у необхідному напрямку. Прийом застосовується для передач на велику відстань, коли необхідно це зробити над суперником.
Вправи для навчання
1.     Передачі м’яча на відстані 8-10м.
2.     Передачі м’яча на відстані 12-18м.
3.     Передачі м’яча через захисника, який стоїть пасивно на відстані 1-1,5м.
4.     Після ловлі м’яча та повороту на 1800 передача м’яча партнеру який знаходиться за середньою лінією майданчика і рухається в напрямку протилежного кошика.
5.     Те саме, але передача робиться через пасивного захисника.
6.     Ловля м’яча після відскоку від щита і передача нападаючому, який біжить до протилежного кошика від середньої лінії майданчика.
7.     Те саме, але передача виконується через пасивного захисника, який знаходиться 1,5м.
8.     Те саме, але передача виконується через активного захисника.
Кидок однією рукою зверху використовують на близких відстаннях у русі проти захисника, що намагається зблокувати зверху. Для цього гравець, зробивши останній крок, вистрибує вперед-угору і у момент досягнення “мертвої точки” (стан рівноваги у безопорному положенні), випускає м’яч з руки, яка найкоротшим шляхом м’яко рухається долонею знизу-угору. Для забезпечення контролю м’яч доцільно випускати середніми пальцями. Це єдиний кидок, коли порушується правило випуску м’яча, при цьому м’яч випускається з мінімальним обертанням.
Вправи для навчання
1.     Кидок в кошик однією рукою з місця з-під щита з відскоком від щита, знаходячись під кутом 450 до щита.
2.     Кидок в кошик після ведення з відскоком від щита
3.     Кидок в кошик після обведення стійок з відскоком від щита під кутом 450.
4.     Кидок в кошик після обведення стійок і подвійного кроку по центру з відскоком від щита.
5.     Кидок після обведення стійок і подвійного кроку по центру без відскоку від щита.
6.     Кидок м’яча в кошик після  ведення та подвійного кроку з пасивним кроком.
7.     Кидок в кошик з подвійного кроку рухаючись паралельно щиту.
8.     Те саме, але з палсивно діючим захисником
9.     Те саме, але з активно діючим захисником.
Передача м’яча однією рукою від плеча  
Вихідне положення таке саме, як при передачі двома руками від грудей. Під час замаху правої руки з м’ячем ліва підтримує його. Потім права рука з м’ячем випрямляється, обганяє ліву руку і різким рухом м’яч передається у потрібному напрямку. Завершальний рух кисті у момент вильоту дозволяє приховати від суперника напрямок передачі (рис. 1).
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Рис. 1 Передача м’яча однією рукою від плеча
Вправи для навчання
1.     Імітація передачі м’яча однією рукою від плеча.
2.     Біля стінки. Передачі м’яча в ціль на стіні діаметром 60см. (відстань 2-3м)
3.     В парах. Передачі м’яча один одному зі зміною відстані між гравцями 5-6м.
4.     В парах. Передачі м’яча при зустрічному русі.
5.     Передачі м’яча при пересуванні по колу.
6.     Передачі м’яча при поступаю чому русі на хід партнеру.
7.     «Скриті» передачі партнеру, який стоїть або рухається збоку.
8.     В парах. Передачі м’яча при паралельному русі до щита.
Заключна частина

В заключній частині викладач підводе підсумки заняття, за необхідністю проводе підсумковий контроль, особливо у тих студентів, які неактивно працювали на занятті. Після цього він визначає ступінь досягнення навчально-виховних цілей,  оголошує оцінки та ставить завдання на самопідготовку.
