	 Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки



	Підготовча частина – 12 хв.

	1. Організація учнів до уроку:

· Шикування за групами, фізичної підготовленості.
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· Перевірка правильної постави.

· Привітання.

· Повідомлення завдань уроку.

· Підрахунок ЧСС.
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2. Слухання додаткового матеріалу з історії виникнення гри у баскетбол.

3. Стройові вправи:

· стройові команди;

· повороти на місці;

· розрахунок;

· перешикування з однієї у дві шеренги на місці.
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4. Різновиди ходьби:

· на носках;

· у напівприсіді;

· стрибками в широкому кроці;

· з підскоками;

· спортивна ходьба.
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5. Різновиди бігу:

· змійкою;

· приставними кроками;

· спиною вперед;

· з прискоренням;

· із зупинкою по свистку і зміною напрямку руху.

6. Повільна ходьба з махами рук.
7. Комплекс загальнорозвивальних вправ на місці. Перешикування з однієї в дві шеренги під час руху.  

1) В.П. – ноги нарізно, руки на пояс.
1 – нахил голови назад;

2 – В.П.;

3 – нахил голови вперед; 
4 – В.П.;

5 – нахил голови вліво;

6 – В.П.;

7 – нахил голови вправо;

8 – В.П.
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2) В.П. – ноги нарізно, руки в сторони, долоні стиснути в кулаки.
1-4 – колові оберти кистями рук вперед.

1-4 – колові оберти кистями рук назад.
3) В.П. – права рука зверху
1-4 – колові оберти руками уперед; 
1-4 – колові оберти руками назад.
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4) В.П. – ноги нарізно, руки за голову.

1 – нахил тулуба вліво;

2 – нахил тулуба вправо;

3 – нахил тулуба вперед;

4 – нахил тулуба назад.

5) В.П. – ноги нарізно, руки на колінах.

1-2 – пружинні нахили до лівої ноги;

3-4 – пружинні нахили до правої ноги.

6) В.П. – ноги разом, руки на поясі.

1 – присід, руки на підлозі;

2 – упор лежачи;

3 – присід;

4 – В.П.
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7) В.П. – ліва рука держить ліву ногу.
1 – нахил до підлоги;

2 – В.П.;

3 – те ж права рука, права нога;
4 – В.П.

8) В.П. – О.С.

1 – стрибок ноги нарізно, оплеск над головою;

2 – стрибок ноги перехресно, оплеск перед собою;

3 – стрибок ноги нарізно, оплеск над головою;

4 – стрибок ноги перехресно, оплеск за спиною.
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8. Підрахунок ЧСС.
	1 хв.

30 сек.

30 сек.

30 сек.

1 хв.

2 хв.

1 хв.

1 хв.

2 хв.

3 хв.

   4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

   4-6 разів

4-6 разів

4-6 разів

1 хв.
	Фронтальний метод.

Звернути увагу на зовнішній вигляд учнів та самопочуття 70-75 ударів за хвилину.

Стежити за правильною поставою учнів.

Учні з низькою фізичною підготовленістю переходять на ходьбу по маленькому колу.

Амплітуда максимальна. Темп середній.

Руки в ліктях прямі.

Під час нахилів ноги в колінних суглобах напружені, лікті відведені назад.

Під час нахилів руками торкатися підлоги.

Виконувати чітко по команді викладача.

Правою рукою доторкнутися до підлоги.

Висота стрибка середня, темп повільний з поступовим нарощенням.

150 – 180 уд. За хв.


	Основна частина – 25 хв.
	  Учнів поділити на групи по парах
1. Ловіння та передача м'яча двома руками від грудей в парах:
· після перекидання м'яча з руки на руку;
· після ведення м'яча на місці;
· після обертів навколо тулуба;

· після ведення м'яча між ногами;
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· передача м'яча однією рукою від плеча;

· у русі один одному з прочуванням від середини зала до кільця.
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2. Вдосконалення техніки виконання ведення м'яча:

· ведення м'яча правою та лівою ракою навколо партнера з поворотом на 180°, вертання на своє місце і подальшою передачею м'яча партнеру.

· те ж саме з послідуючим кидком м'яча в стіну, ловінням, розворотом і передачею м'яча партнеру.

· ведення м'яча з обведенням перешкод правою, лівою рукою.

3. Вдосконалення техніки виконання ведення передачі і ловіння м'яча:

· передача м'яча в колонах з послідуючим переміщенням назад своєї колони;
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                                   м'яч
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О     О     О  ←  –  –  –   О     О     О
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· передача м'яча після ведення і зупинки стрибком з послідуючим переміщенням в колону напроти.
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                                    м'яч
 О    О     О   →│←  – – │←  О    О    О
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4. Закріпити техніку кидка м'яча після двох кроків:
      Учень веде м'яч, коли до щита залишається 2-3 м,  бере м'яч під праву ногу у руки, робить короткий крок лівою ногою і цією ж ногою штовхається вверх, допомагає стрибку змахом зігнутої правої ноги. У цей же час м'яч обома руками піднімається вверх, перекладається у праву руку і у найвищий точці у рухом кисті та пальців витягнутої руки кидається у кільце.
· з правого боку щита;

· з лівого боку щита.


5. Спортивна естафета:

· ведення м'яча;


· з поворотами поміж стійок;

· кидок м'яча в кошик;

· ведення м'яча поміж стійок, зупинка стрибком і передача м'яча наступному учаснику естафети
	      5 хв.

   4-6 разів

   4-6 разів

   4-6 разів

   4-6 разів

   4-6 разів

2- 4 разів

6 хв.

4-6 разів

4-6 разів

4 раза

4 хв.

4-6 разів

4 -6 разів

5 хв.

  4-6 разів

4-6 разів

    3хв
	Фронтальним методом:

  а) розказати;

  б) показати;

  в) дати спробувати                              учневі.

Виконується послідовними м’якими поштовхами м'яча руками по черзі. 

Передача виконується невеликими коловими рухами рук уперед-вниз і на себе при одночасному згинанні ніг у колінах, вага тіла рівномірно розподіляється на обидві ноги. Потім, повністю розгинаючи ноги, одночасно випрямляються руки вперед і передача закінчується захлесним рухом кистей. 
Вправа виконується в парах зі зміною ролей.

Передача виконується раніше вивченим способом.

Вправа виконується потоком за сигналом учителя.

Слідкувати за правильним виконанням передачі і переміщення.

Відстань може змінюватися від 6 до 8 м.

Переміщення виконувати тільки правою стороною.

Учні шикуються в 5 - 6 м, від щита під кутом 45°.

Перемагає команда, яка якісніше закінчить естафету і отримає найменшу кількість штрафних очок. Естафета вважається завершеною, коли останній учасник виконує передачу естафети і капітан піднімає руку вгору.

	Заключна частина – 5 хв.
	1. Шикування;

2. Підрахунок ЧСС;
3. Підведення підсумків уроку;

4. Домашнє завдання:

· повторити правила гри у баскетбол та правила безпеки життєдіяльності на уроках з баскетболу;

· підготувати додатковий матеріал з розвитку баскетболу в Україні.

5. Вихід із залу.


	30 сек.
	Відновити дихання і ЧСС до 120-140 ударів за хв.

Визначити кращих учнів, звернути увагу на загальні помилки. 




План-конспект

Відкритого уроку з фізичної культури

з учнями ​​​​___ року навчання

Тема: «Баскетбол»

Місце проведення: спортивний зал.

Дата проведення: _______________

Мета і завдання:

1. Розкрити знання учнів з правилами спортивної гри у баскетбол.

2. Провести інструктаж з безпеки життєдіяльності на уроках з баскетболу.

3. Повторення техніки виконання ловіння та передач м'яча на місці і у русі.

4. Закріплення техніки кидка м'яча однією рукою з місця по кільцю справа, зліва та по центру.

5. Навчання техніці виконання кидка м'яча після двох кроків (подвійний крок).

6. Розвиток швидкості, спритності, почуття м'яча, витривалості засобами спеціальних вправ для баскетболіста.

Методи навчання: словесний, наочний, практичний, повторний, змагальний.

Обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м'ячі, щити з кошиками, кеглі.

