План-конспект урока

по физической культуре

в 7 классе
Тема: баскетбол

Дата проведения: октябрь 2013г.

Место занятий: спортивный зал школы №657

Продолжительность урока: 40 минут

Инвентарь: баскетбольные мячи

Задачи урока:

1. Совершенствование техники баскетбольных элементов.

2. Развитие координации движений, ловкости.

3. Воспитание внимания, дисциплинированности, чувства командного духа, трудолюбия.
	Части урока
	Содержание урока
	Дозировка
	ОМУ

	I.
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    Н
    А
    Я

	1.Построение, сообщение задач урока.

2. Ходьба по залу.
2.1. Ходьба на носках, руки за головой.
2.2. Ходьба на пятках, руки на поясе.
2.3. Ходьба на внешней стороне стопы, руки на поясе.
3.Бег по залу.

4.Ходьба, перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.

5.ОРУ:

- наклоны головы вправо, влево, вперёд, назад,
- круговые движения головой, 

- рывки руками,

- круговые движения кистями,

- круговые движения в локтевом суставе,

- круговые движения в плечевом суставе,

- наклоны туловища вправо, влево,

- наклоны туловища вперёд,

- «мельница»,

- выпад вперёд,

- «перекаты»,

- приседания,

- отжимания.
	1 мин.
1 мин.

1.5 мин.

30 сек.

7 мин.

16 раз

8 раз

16 раз

8 раз

8 раз

8 раз

16 раз

16 раз

12-16 раз

12-16 раз

12-16 раз

3x15 раз

3x15 раз
	Проверить внешний вид.

Отметить отсутствующих и освобожденных.

В колонну по одному;

Дистанция 2 метра;

Сохранять правильную осанку.

Дистанция 2 метра.

Все упражнения выполняются с максимальной амплитудой.

Следить за правильностью выполнения упражнений.
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	1. Построение в одну шеренгу, разделение класса на 2 группы.
2. Ведение мяча правой рукой, по свистку остановка, по следующему свистку ведение мяча левой рукой в обратную сторону.
3. Ведение мяча приставными шагами: правым боком левой рукой, по свистку левым боком правой рукой.

4. Передачи мяча в парах:

- прямая от груди

- верхняя из-за головы

-нижняя от груди с отскоком от пола

5. Бросок в кольцо с места
	1 мин.
2 мин.

2 мин.

4 мин.

4 мин.

4 мин.

3 мин.


	Ведём мяч не выше пояса, ладонь полностью лежит на мяче, толкаем мяч вперёд.

Следить за правильностью выполнения.

Одна нога впереди другая сзади, ноги пружинят. Передача выполняется двумя руками от груди по прямой, ладони полностью лежат на мяче, локти отведены назад. При приёме мяча руки перед собой на уровне груди, пальцы разведены в стороны, локти отведены назад.
Передача выполняется двумя руками из-за головы. Ноги пружинят. Бросок выполняется как можно выше, примерно на уровне кольца и точно в руки.

Отскок выполняется дальше середины

Бросок выполняется двумя руками из-за головы или от плеча в ближний верхний угол маленького прямоугольника. После броска мяч ловить.
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	1. Убираем мячи.
2. Строимся в одну шеренгу, делимся на команды.

3. Учебная игра 3x3 или 4x4 по упрощённым правилам баскетбола.
4.Построение, подведение итогов урока. 
Домашнее задание.
	1 мин.

6 мин.

1 мин.
	Могут играть сразу 4 команды, 2 на одной половине зала, 2 на другой.

Следить за соблюдением правил.

Отметить работу учащихся, указать на ошибки, выделить лучших.


