Тема: ПОДВІЙНИЙ КРОК, КИДКИ ОДНІЄЮ РУКОЮ ЗНИЗУ. 
ГРА ТА СИЛОВІ ВПРАВИ.

Місце проведення - спортивний зал 
Час проведення - 13.20-14.05 
Інвентар - 7 баскетбольних м'ячів

Задачі:
1. Кидок м'яча у корзину після подвійного кроку.
2. Закріпити техніку виконання передачі м'яча від грудей двома руками у русі.
3. Сприяти розвитку моторних якостей - швидкості, спритності - навчальною грою в баскетбол.
	№
	Зміст
	Дозування
	Загальні методичні вказівки

	І.
	Підготовча частина
	1 хв. 5 сек.
	 

	
	1. Шикування
	5 сек.
	В одну шеренгу на лівій межі залу

	
	2. Повідомлення задач уроку
	1 хв.
	 

	II.
	Загальнорозвиваючі вправи
	12 хв.
	 

	
	1. Ходьба:
	1,5 хв.
	В обхід наліво 
Слідкувати за поставою 
Дистанція 1,5 м

	
	а) на п'ятках;
	40 м
	 

	
	б) на носках;
	40 м
	 

	
	в) на зовнішньому боці стопи;
	40 м
	 

	
	г) на внутрішньому боці стопи.
	40 м
	 

	
	2. Біг:
	5 хв.
	Вдих через ніс, видих ротом, максимальна частота, рухів, вище стегно 
Слідкувати за поставою, максимальне вистрибування Дистанція 1,5 м 
Навколо залу, руки в боки, за сигналом

	
	а) біг з високим піднімання стегна;
	40 м
	 

	
	б) біг з нахльостуванням гомілки;
	40 м
	 

	
	в) біг приставним кроком правим та лівим плечем уперед;
	30 м
	 

	
	г) біг з прискоренням;
	2 х 30 м
	 

	
	д) перехресним кроком правим та лівим плечем уперед;
	40 м
	 

	
	е) стрибки навприсядки вперед правим та лівим боком.
	30 м
	 

	
	3. Ходьба в поєднанні з дихальними вправами 
1-2 вдих, руки вгору; 
3-4 видих, руки вниз
	30 сек.
	Вдих через ніс, видих ротом

	
	4. Ходьба по залу, перебудова під час руху з колони по одному у колону по чотири
	30 сек.
	Методом послідовних поворотів наліво з наступним роз'єднанням на інтервал-дистанцію в 1,5 м

	
	5. ВП руки вперед, 
1-4 кругових обертів у плечовому суглобі вперед, 
1-4 - назад
	Двічі
	Амплітуда збільшується поступово 

	
	6. Колооберти головою по 4 оберти у кожний бік 
	Двічі
	Обережні рухи 

	
	7. ВП руки вперед перед грудьми. 
1-2 відведення зігнутих рук, 
3-4 два відведення прямих рук
	Чотири рази
	Дихання довільне, 
Поворот тулуба вліво, вправо 

	
	8. ВП права рука вгору, 
1-2 пружних відведення рук, 
3-4 зміна положення рук 
	Вісім разів
	Амплітуда поступово збільшується, руки прямі 

	
	9. ВП ноги на ширині плеч, 
1-2 - нахил до правої ноги, 
3-4 - до лівої 
	Чотири рази
	Ноги прямі 

	
	10. ВП упор лежачи, віджимання від підлоги 
	30 разів
	Згин у ліктьовому суглобі 90°, спина пряма 

	ІІІ.
	Основна частина 
	30 хв.
	 

	
	1. Передача м'яча від грудей двома руками у русі: 
- видача м'ячів; 
- пояснення; 
- показ
	10 хв.
	Учні розбиваються на пари, стають навпроти один одного.

	
	а) передача м'яча двома руками від грудей;
	10 разів
	Обличчям один до одного, дистанція 3 м 

	
	б) передача м'яча однією рукою від плеча зверху;
	2 x 10 разів
	Фронтальний метод

	
	в) передача м'яча двома руками від грудей у русі в парах;
	10 разів
	Стежити за технікою

	
	г) збір м'ячів.
	10 разів
	На місці і в русі

	
	2. Кидок м'яча у корзину після подвійного кроку:
	10 хв.
	Стеження за правильним виконанням вправ, виправлення помилок.

	
	а) показ учням правильного виконання учбової вправи;
	 
	 

	
	б) надання можливості кожному учневі виконати дану вправу.
	 
	 

	
	3. Баскетбол. Роз'яснення:
	 
	 

	
	а) поділ на команди;
	3 x 5-6
	 

	
	б) завдання на гру;
	9 хв.
	 

	
	в) проведення учбової гри "баскетбол";
	 
	Гра в захисті та нападі.

	
	г) підведення підсумків гри.
	1 хв.
	Відмітити кращих.

	IV.
	Заключна частина
	3 хв.
	 

	
	1. Шикування. 
	20 сек.
	 

	
	2. Вправи на відновлення дихання
3. Підведення підсумків.

4. Домашнє завдання: згинання та розгинання рук в упорі лежачи 3 х 30.
	30c.

1хв.

1хв.
	Вдих через ніс, видих ротом Визначення кращих.




