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Мета занять: Сформувати у здобувачів основні знання про фізичну якість – швидкість та про засоби її розвитку.

Навчальні питання і розподілення часу
Вступ _______________________________________ – 1 хвил.
1. Поняття швидкості. Форми прояву швидкості.
2. Використання вправ для повторення переводу м'яча перед собою та під ногою. 
3. Використання вправ для повторення переводу м'яча за спиною, різнойменний та однойменний перевід.
4. Вправи для контролю рівня швидкості.
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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. 	Поняття швидкості. Форми прояву швидкості.

 Гра в баскетбол потребує розвитку швидкості  Гравець повинен з максимальною швидкістю доставляти м'яч до кільця суперника. При грі в захисті повинен доганяти суперника. Для розвитку швидкості застосовують повторний біг на відрізках 30-60 м. Ефективним методом підвищення швидкісних можливостей є і контрастний (варіативний) метод, що передбачає чергування виконання швидкісних вправ в важких, звичних і полегшених умовах. Суть його у цьому, що коїлося після тонізуючої роботи виконуються змагальні вправи із установкою на максимальний прояв швидкості рухів. У бігу, плаванні, греблі, та інших видах рухової діяльності велику роль грає – високий темп рухів, тобто. максимальна частота рухів у одиницю часу. Тож ми говоримо темп ходьби - 120-140 кроків один хв, темп греблі – 30-40 гребків один хв, темп спринтерського бігу - 4,9-5 кроки1с тощо.

Слід пам'ятати, що правове поняття «темп» близько пов'язане з визначенням «швидкість»,але 	вони 	тотожні.
Важливе значення у підтримці високого темпу має здатність людини швидко скорочувати і розслаблювати м'язи, і навіть гранично швидко «включати» м'язи-антагоністи. У на осіб із високої частотою рухів латентне час напруження і розслаблення м'язів коротше, ніж в осіб, нижчим її рівнем..
Методичний шлях розвитку цієї здібності – повторне виконання рухів з можливо більшої частотою, але не матимуть зайвого напруги. Тривалість таких вправ визначається часом, протягом якої може бути збережена дана частота рухів. При зниженні темпу вправу слід припиняти. Зі збільшенням темпу руху вимоги до швидкості 	розслаблення 	м'язів 	зростають.
При недостатньою швидкості розслаблення м'язів «швидкісна напруженість», тобто. стан, у якому м'язи, яка встигла розслабитися, повинні знову скорочуватися.  Нерідко вони виявляються напруженими одночасно. Усе, це значною мірою лімітує збільшення швидкості пересування. Порушення чіткого чергування напруги одних груп м'язів і розслаблення інших причини більшості м'язових травм.

 2. Використання вправ для повторення переводу м'яча перед собою та під ногою. 
Переведення м'яча перед собою. Він застосовується в поєднанні з контрольованим або швидкісним дриблінгом, зміною темпу і напряму руху.
При обіграванні захисника. Провідна рука штовхає м'яч зовні на іншу сторону, а друга рука продовжує ведення. поперечний поштовх повинен виконуватися швид ко. При цьому ногою, однойменної з ведучою рукою, робиться схресний крок у новому напрямку для укривання м'яча. Ніколи не ризикуй виконувати переклад м'яча перед собою з високим відскоком, якщо є можливість уникнути ризику, використовуй низький відскік.

3. Використання вправ для повторення переводу м'яча за спиною, різнойменний та однойменний перевод.
Передача однією рукою з-за спини - один з найбільш ефектних і в той же час ризикованих елементів техніки гравців задньої лінії нападу. Нею користуються в грі на короткій відстані тільки при впевненому виконанні і у відповідній ситуації. Особливо результативна ця передача в момент швидкісного проходу під щит для несподіваної атаці м'яча партнеру. У рідкісних випадках вона може виконуватися з статичного положення на периметрі трьох очкової лінії. Несподівані для партнерів по команді передачі з-за спини неприпустимі, тому що часто призводять до втрати м'яча.
В і. п. гравець розташовується в стійці нападника, який володіє м'ячем, з виставленою вперед ногою, різнойменною з передаючою рукою.
Підготовча фаза починається з швидкого відведення м'яча двома руками вниз в сторону, протилежну планованому напрямку передачі, і закінчується обхватом м'яча пензлем робочої руки.
Основна фаза - утримуючи м'яч зігнутою під прямим кутом до передпліччя пензлем, гравець дугоподібним рухом проносить його за спиною. Одночасно здійснюється поворот тулуба в сторону розгону м'яча. М'яч у напрямку партнера випускається за спиною завдяки розкриттю і хльостко руху кисті. Протягом розгону і випуску м'яча передавальний зобов'язаний периферійним зором або поворотом голови контролювати положення партнера, якому адресується передача.
У завершальній фазі гравець відновлює стійке положення.
Специфічною особливістю сучасної техніки різновидів всіх передач, виконуваних на місці, є активне використання крокування при розгоні м'яча в основній фазі прийому. Найчастіше воно виконується позаду стоячою, але не опорною ногою. Цей рух надає м'ячу додаткову інерцію. Тим самим збільшується швидкість його польоту і підвищується ефективність даного техніко-тактичної дії.
4. Вправи для контролю рівня швидкості
1. Біг зі старту з різних положень, в тому числі з положення сидячи, лежачи обличчям вниз або вгору, в упорі лежачи, лежачи головою в протилежну сторону (щодо напрямку руху). Дозування: [5-6 разів по 10-15 метрів з інтервалом в 1,0-1,5 хвилини] х 3-4 серії через 2-3 хвилини відпочинку. Ці вправи рекомендується виконувати за сигналом, у групі або самостійно, але, бажано, з контролем часу. 
2. Біг з максимальною швидкістю на 30-60 метрів. Дозування: 3-5 раз х 1серіі. Відпочинок до повного відновлення дихання.
3. Біг з граничною швидкістю з «ходу»: 10-30 метрів з 30-метрового розбігу. Виконувати, як і попередню вправу. 


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.


							


