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План–конспект урока по предмету «Физическая  культура и здоровье» 
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Дата проведения: 09.03.2021

Задачи урока:

1)  совершенствовать передачи мяча одной и двумя руками на месте и в движении;

2) совершенствовать броски мяча в движении;
3)  закреплять ведение на месте без зрительного контроля; 
4) воспитывать сплоченность коллектива, умение работать в команде;
5) развивать координационные способности.

Спортивное оборудование и инвентарь: баскетбольные мячи.

Место проведения: спортивный зал
Ход урока:
	Содержание 
	Дозировка 
	ОМУ

	Подготовительная часть урока 10`

	Построение в одну шеренгу

Сдача рапорта.
Приветствие, сообщение задач урока.
	1`30``


	В одну шеренгу становись. «Класс, становись! Равняйсь!  Смирно!»

Довести до сведения учащихся задачи урока.

	Разновидности ходьбы:

  обычная;

  на носках руки на поясе;

  на пятках руки к плечам;

  в полуприседе руки на поясе;
  в полном приседе, руки на коленях.


	1-2 мин
	«Класс, за направляющим в обход нале-во шагом марш!».

Дистанция между учащимися 2 шага.

Спина прямая.
Локти разведены.

Спина прямая, смотреть вперед.

	Разновидности бега:

 обычный; 

  руки перед собой с высоким подниманием коленей;

  руки за спиной, бег cо сгибанием ног назад;

  руки на поясе, приставными шагами левым (правым) плечом вперёд; 
	2 мин
	Пятками касаться ладони;

«шире-шаг» выполнять приставной шаг.



	 по свистку разворот на 360°;

   спиной вперёд;

  по свистку коснуться руками пола 2 руками; 

  ускорения по диагонали; 

  медленный бег.
	
	Делать полный разворот, не набегать друг на друга.
Соблюдать дистанцию 2 метра.
Слушать сигнал, после чего касаться пола.

Бег начинается по команде: «Класс! Медленно бегом марш!». 
Дистанция между учащимися 2-3 шага; 

 Не наклоняться вперёд.
 Повыше поднимать бёдра, коленями касаться ладони.

 По диагонали бежать с максимальной скоростью.

 Не набегать друг на друга.

	Переход с бега на ходьбу.


	30 с
	 «Класс! Шагом марш!».


	Упражнения на восстановление дыхания:  

1-2 – руки через стороны вверх,  вдох;

3-4 –  руки через стороны вниз,  выдох.
	30 с
	Следить за осанкой, дышать глубоко и равномерно.



	7. Комплекс ОРУ в движении.

1) И.п. – стоя, руки к плечам:

1-4 – круговые вращения согнутыми руками вперёд;

5-8 – тоже назад
	5 мин

	Соблюдать дистанцию 2 шага. 

Выполнять полный круг руками, кисти от плечевых

	2) И.п. - левая рука – вверху, правая –  внизу,

1-4 – рывки прямыми руками, правая вверху,
5-8 – тоже, левая вверху.
	6-8 раз
	Пальцы сжаты в кулак, руки прямые.



	3) И.п. – стоя, кисти в замок. 
1-4 – круговые вращения кистей.
	20 с
	Активно выполнять вращения руками по кругу, кисти не разъединять.

	4) И.п. – широкая стойка, руки на пояс.
1-2 – пружинящих наклона вправо, левая рука вверху,

3-4 – тоже влево.
	6-8 раз
	Спина прямая, постепенно увеличивать амплитуду наклона.


	5) И.п. – стоя, руки за головой.
1-3 – пружинистые наклоны вперед,

4 – и.п.
	8-10 раз
	Локти разведены в стороны.
Ноги в коленях не сгибать.

	6) И. п. – стойка на коленях, руки на поясе.

1-2 – наклон назад, прогнувшись.
3-4 – и.п.
	6-8 раз
	Постепенно увеличивать амплитуду наклона.

	7) И. – широкая стойка.

1 – наклон вправо, правая рука скользит вдоль бедра к низу, левая рука вдоль туловища кверху,

2 – и.п.

3-4 – тоже в другую сторону.
	6-8 раз


	Выполнять четко, ноги в коленях не сгибать, постепенно увеличивать амплитуду наклона.

	Перестроение на основную часть 
	30 сек
	

	Основная часть урока 30

	Правила игры в баскетбол . Нарушение правил в баскетболе.

Жесты судей при нарушениях.
	4
	Нарушение–это несоблюдение правил. Если игрок, лежа или сидя на полу с мячом, перекатывается или пытается встать с мячом в руках-это нарушение.

	Эстафеты с мячами.

1. Ведение мяча

2. Игра «Передал- садись»

3.Ведение двух баскетбольных мячей.
	3
	Класс делится на две команды, 

	Передача мяча двумя руками от груди в движении.
Учащиеся располагаются в две колонны вдоль боковых линий. У первого занимающегося находится мяч. Учащийся выполняет передачу напарнику. Они добегают до кольца. После чего учащийся с мячом делает атаку кольца, а второй снимает мяч. 
	5`


	Атака по кольцу производится после 2-х шагов или удара мяча и 2-х шагов.

При ожидании очереди выполнять ведение мяча, стараться вести мяч без зрительного контроля.

	Упражнение «Восьмерка»
По свистку учащийся           с мячом делает передачу, а сам бежит за спину тому, кому сделал передачу.
	3 `
	Мяч передавать одной, затем двумя руками на уровне груди.

	Передача мяча с ведением и атакой кольца после 2-х шагов.
По сигналу учителя делается передача. После приема мяча первый делает ведение с атакой на кольцо.


	
5`


	Передача делается четко в руки, бежать как можно быстрее.

Атака кольца производится после 2-х шагов.



	Бросок мяча одной рукой от плеча

Бросок выполнять от места, которое отметил учитель.
	5`


	Считать, сколько сделано бросков. Если ученик не попал, мальчики приседают 10 раз, девочки – 5 раз.

	Учебная игра в баскетбол.
	
5
	Класс делится на две команды. 

	Заключительная часть урока 4 - 5`

	Построение в одну шеренгу

Упражнение на восстановление дыхания.

В ходьбе по залу выполнять вдох – носом. Выдох – ртом.

Подведение итогов урока. 
Организованный выход из зала в раздевалки
	1`

2`

1`30``

30``
	Класс становится в одну шеренгу «Класс! В одну шеренгу становись!»

Выявление лучших, наиболее ответственных , старательных.
Класс организованно выходит из зала


