                                                                                                                                                                                                          Реданских Елены
Конспект № 3 урока физической культуры по баскетболу в 6 классе
Место проведения: спортивный зал школы №44
Дата и время: 13.04.2009 с 8:50 до 9:30

Необходимое оборудование, инвентарь: баскетбольные мячи, набивные мячи.
Задачи:

1. Совершенствовать остановку в два шага после ловли мяча;

2. Продолжить обучение броску одной рукой в прыжке с места;

3. Воспитывать морально-волевые качества.

	Части урока
	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная часть 9-10 мин
	1. Организовать 

детей к уроку


	1) Построение, приветствие.

2) сообщение задач урока, формы его проведения;

3) психологический настрой детей на предстоящее занятие;

4) проверка пульса
	20 сек

30 сек

40 сек

10 сек
	Обратить внимание на форму, причёски девочек.

Считать за 6 сек, умножить на 10. каждый ученик запоминает свою цифру.

	
	2. Подготовить запястные, коленные и голеностопные 
суставы к работе основной части урока

	Ходьба:
1) на носках, руки вверх, вращения кистями;

2) на пятках, руки перед грудью, пальцы скрепить в замок, предплечья сомкнуты, вращения кистями;

3) на внешней стороне стопы, кисти в замок, ладони прижать к груди, локти в стороны, на каждый шаг руки вытягивать вперёд, ладони
поворачивать от себя – и.п.;
	0,5 круга
0,5 круга
0,5 круга
	Во время движения учащихся по кругу, учитель находится в кругу или движется чуть впереди колонны, объясняя положение рук и показывая упражнения. 

Во время ходьбы и бега следить за осанкой, соблюдением дистанции, правильным дыханием, техничным выполнением упражнений в движении.

Поочерёдно вперёд, назад.

	
	3. Подготовить организм 

детей к работе в основной 

части урока.
4. Развивать 

внимание, 

укреплять 

мышцы рук, 

ног, брюш-

ного пресса и 

спины.
	4) на внутренней стороне стопы, руки внизу сзади, кисти в замок, на каждый шаг мах руками назад вверх;

5) перекатом с пятки на носок.
Перестроение для бега в движении.

Бег:

по кругу во встречных колоннах в чередовании:

-с ходьбой в полуприседе;

-скрестным бегом;

-семенящим в конце
Ходьба:

с выполнением дыхательных упражнений и получением набивных мячей.

ОРУ с набивными мячами:
1. Броски мяча двумя руками из-за головы.

2. Броски мяча правой рукой.
3. Броски мяча левой рукой.
4. Бросок мяча из правой руки в левую.
	0,5 круга
0,5 круга
15 сек

2 мин

40 сек
10 бросков
8 бросков
8бросков
	левая рука вверху, правая внизу, вращения прямыми руками;
Команда девочкам: «Шаг в сторону к центру круга», мальчикам: «Кругом!»
Разделить мальчиков и девочек, мальчики бегут по внешнему кругу в быстром темпе, девочки – по внутреннему кругу в среднем темпе. Сигнал к смене бега подаётся голосом. 

Поднять руки через стороны вверх, выполнить вдох носом, опуская руки вниз, выполнить наклон, одновременно выдыхая ртом со звуком У-У-Х! выдох должен быть длиннее вдоха. Предварительно, для выполнения ОРУ, разделить класс на пары, встать навстречу друг другу поперёк зала в 3-х метрах друг от друга. Маль-чики получают н/м 2кг, девочки – 1кг.

Акцентировать внимание учащихся на движение кистей, включать в работу мышцы брюшного пресса, мяч провожать прямыми руками.
Рука прямая, хлёсткое дви-жение кисти; нога, противо-положная бросающей руке выставлена вперёд.
Руку, в которой находится мяч, стараться не сгибать.

	
	5. Подготовка 

мест занятия
	5. Приседания с мячом в вытянутых вперёд руках и передача мяча партнёру при вставании
6. Перенос ног над мячом в седе с упором сзади.
7. Прыжки через мяч:

1 – прыжок влево;

2 – прыжок вправо.

8. Прыжки через мяч:

1 – прыжок вперед;

2 – прыжок назад.

Подсчёт пульса. Сравнение с начальным значением.

Замена набивных мячей на баскетбольные.


	10 бросков
10 раз

8раз

8раз

25 сек.
	Бросок выполнять за счёт согласованной работы ног и рук, вперёд не наклоняться, провожать мяч прямыми руками от груди.
Сесть навстречу друг другу, стопы с разных сторон мяча; перенос выполнять поочерёдно, ноги прямые.
Помогать руками, активные движения. Выпрыгивать как можно выше.

Помогать руками, активные движения. Выпрыгивать как можно выше. Ноги в коленях немного подгибать.



	Основная часть 20-22 мин
	1. Совершенствование остановки в два шага после ловли мяча.
	1) Остановка двумя шагами после ловли мяча 

2) Остановка двумя шагами после ведения по зрительному, слуховому сигналу

3) В парах. Один игрок ведет мяч – остановка – двумя шагами – повороты плечом вперед, назад – передача партнеру

4) Построение в колонну по одному. Преподаватель передает мяч впереди стоящему, тот ловит его в прыжке с места и выполняет остановку. 

5) Построение в колонну по одному. Преподаватель стоит перед колонной с мячом в руках. Занимающиеся, поочередно выбегая, при ловле мяча выполняют остановку. 
	9мин
	При остановке используется двухшажный ритм. Ученик, двигаясь бегом, перед остановкой делает невысокий скользящий прыжок, с левой ноги на правую или наоборот, при приземлении правая нога сразу же начинает сгибаться, левая нога выставляется вперед, стопоря движение тела по инерции. Чем глубже приседание (сгибание ног), тем мягче выполняется остановка. Чем выше была скорость движения перед остановкой, тем глубже надо приседать во время остановки.

Расстояние между преподавателем и занимающимися 8-10м.

	
	2. Продолжить обучение броску одной рукой в прыжке с места
	1. И.п. – прямая рука поднята вверх, мяч лежит на широко расставленных пальцах, которые смотрят назад – за счет тыльного сгибания кисти мяч отделяется от руки вверх, слегка вращаясь. 

2. Мяч на уровне груди – вынос мяча над правым плечом – в верхней точке – выпуск мяча с захлестывающим движением кисти.

3. И.п. – левая нога впереди на пятке, ноги в коленных суставах согнуты, мяч на уровне груди. Одновременно отталкивается левой, мах правой и вынос мяча над правым плечом, выпуск мяча над собой в верхней точке, приземление на 2 ноги. 

4. Правая нога впереди на пятке и с шагом левой тоже, что и в 3 упражнении. 

5. Занимающиеся разбиваются на пары. У одного, на вытянутой в сторону руке, находится мяч. Его партнер идет широким шагом с расстояния 2-3 м. и под шаг правой берет мяч с руки партнера, делает шаг левой, отталкивается, мах правой – вынос мяча – бросок над собой. 

6. То же, медленно бегом. 

7. То же, но партнер с мячом располагается на боковой линии 3-х секундной зоны и бросок в кольцо с отражением от щита. 

8. Бросок в движении, после ловли мяча. 

9. Бросок в движении, после ведения мяча. 
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	13мин
	Бросок в прыжке выполняется с места, после ведения и ловли мяча. Стойка баскетболиста с мячом, стопы ног располагаются параллельно друг другу. Мяч на уровне груди. Игрок выполняет сгибание ног в коленном суставе, отталкивается перекатом с пятки на носки вертикально вверх и одновременно выносит мяч вдоль средней линии туловища, выполняя вращательное движение кистью вместе с мячам влево так, чтобы мяч полностью лег на все фаланги пальцев правой кисти, а левая кисть поддерживала мяч сбоку. Линия плеча, приблизительно параллельна полу.

В верхней точке полета, когда игрок как бы зависает в безопорном положении, бросающая правая рука разгибается в локтевом и лучезапястном суставах, происходит выпуск мяча за счет захлестывающего движения кистью. 



	Заключительная часть 6-8 мин.
	1. развитие скоростно-силовых качеств;

2. развитие координационных способностей;

3. восстановление дыхания, 

снижение ЧСС, подготовка к следующему уроку;
4. подвести итоги
	1. Игра баскетбол.
2. Подведение итогов игры

3. Ходьба по кругу

4. Подведение итогов урока

5. Выставление оценок, отметить наиболее активных и дисциплинированных.

6. Домашнее задание
	5мин
30сек

1круг

20сек

30мин

10сек
	Следить за дисциплиной.
Сравнить полученные значения ЧСС с начальными.

Закрыть глаза, расслабиться, выполнить полный вдох и медленный протяжный выдох.

Подготовка к тестированию: поднимание туловища - 20-30 раз, подтягивания (м) – 5 раз, сгибание рук в упоре лежа (д) – 10 раз, наклоны вперёд с доставанием пола кистями.


