Робочі матеріали по «Школі сприяння здоров’ю» ТЗОШ №16 ім. В.Левицького 

Тернопільська міська рада

Управління освіти

Тернопільська загальноосвітня школа №16 ім. В.Левицького

Конспект уроку фізичної культури для 7-ого класу із застосуванням здоров'язберігаючих технологій:
«Баскетбол»

Підготувала:
учитель фізичної культури  
Городняк Марія Леонівна
м.Тернопіль

Завдання:
1. Продовжити вивчення кидка в кільце з подвійного кроку в баскетболі.

2.Повторити передачі м'яча двома руками від грудей, однією рукою від плеча, з відскоком м'яча від підлоги. 
3. Розвиток сили м'язів рук та черевного пресу.
	№   п/п  
	 Зміст уроку                                                                                                                                           
	 Дозування                     
	Організаційно-  методичні вказівки

	Підготовча частина 15 хв.
хв.

	1.    
	 Шикування класу.
	
	

	2.    
	 Повідомлення завдань уроку.
	
	

	3.    
	 Повороти направо, наліво.                                  
	 4 р.
	

	4.    
	 Різновиди ходьби:
	
	

	
	а) на носках руки вгору                                       
	 0,5 коло
	

	
	б) на п'ятках, руки за голову
	
	

	
	в) перешикування у колони по чотири, три, два.
	
	

	5.    
	 Біг у повільному темпі                                        
	 2-3 хв.
	

	6.    
	  Різновиди бігу
	
	

	
	а) з високим підніманням стегна;                      
	 1 р.              
	 По діагоналі

	
	б біг з закладанням гомілок;                              
	 1 р.
	

	
	в) біг спиною вперед                                           
	 1 р.
	

	
	г) приставним правим, лівим                              
	 1 р.
	

	7.    
	 Перешикування в колону по чотири
	
	

	8.    
	 Загально-розвиваючі вправи на місці
	
	

	9.    
	 В.П. стійка руки на пояс                                     
	 5-6 р.
	

	
	1 - нахил голови вперед.
	
	

	
	2 - нахил голови назад.
	
	

	
	3 - нахил голови вправо
	
	

	
	4 - нахил голови вліво
	
	

	10.  
	 В.П. стійка руки на пояс                                     
	 4-5 р.           
	 Повільно не
 спішити

	
	1-4 колові рухи головою вліво                         
	
	

	
	5-8 колові рухи головою вправо
	
	

	11.  
	 В.П. стійка руки на пояс
	
	

	
	1-4 колові рухи плечем назад                             
	 2 р.
	

	
	1-4 колові лівим плечем назад.                           
	 2 р.
	

	
	1-4 обома плечима назад.                                    
	 2 р.
	

	12.  
	 В.П. основна стійка
	 2 р.
	

	
	1- піднятись на носки, руки вгору                       
	
	

	
	2-В.П.
	
	

	
	3 - піднятись на носки, руки вгору.
	
	

	
	4-В.П.
	
	

	13.  
	 В.П.     О.С.
	
	

	
	1 - права назад на носок, руки вверх                 
	 4-5 р.          
                    
	  Прогнутись в
  спині

	
	2 - В.П.                                                                  
	
	

	
	3 - Ліва назад на носок
	
	

	
	4. В.П.
	
	

	14.  
	 В.П. стійка ноги нарізно
	 4 - 5 р.       
	  Спина рівна

	
	1 - 2 нахил тулуба вліво                                      
	
	

	
	3-4 нахил тулуба вправо
	
	

	15.  
	 В.П. руки в сторони                                            
	 4- 5 р.
	

	
	1. напівприсід на правій, ліва вперед на носок нахил вперед, руки вгору.
	
	

	
	2. В.П.
	
	

	
	3. напівприсід на лівій, права вперед на носок нахил вперед, руки вгору.
	
	

	
	4. В.П.
	
	

	16.  

	 В.П. стійка ноги нарізно
	 4-5 р.           

	 коліном дістати


	
	1 - права зігнута вперед, руки до плечей.          
	
	

	
	3 - ліва зігнута вперед, руки до плечей.
	
	

	
	4-В.П.
	
	

	17.  
	 В.П. О.С.
	 4-5 р.           
                     
	 не нахилятись
 вперед. Спина
 рівна

	
	1 - випад вправо, руки схресно донизу.            
	
	

	
	2 - В.П.                                                                 
	
	

	
	3 - випад вліво, руки схресно донизу                
	
	

	
	4-В.П.
	
	

	18.  
	 В.П. О.С.
	 4-5 р.           
                     
	 руки в ліктях не
 згинати.

	
	1 - упор присівши                                                  
	
	

	
	2 - упор лежачи                                                   
	
	

	
	3 - упор присівши
	
	

	19.  
	 В.П. Сід в упорі позаду
	                     
	 групування
 нахиляти голову
 вперед. Коліна
 злегка розвести.

	
	1 - сід зігнувши ноги, з хватом руками за         
гомілки                                                                  
	
	

	
	2 - В.П.                                                                 
	
	

	
	3 - теж саме                                                          
	
	

	
	4-В.П. Сід в упорі позаду
	
	

	20.  
	 В.П. сід в упорі позаду                                        
	 4 - 5р.
	

	
	1 - сід зігнувши ноги.
	
	

	
	2 - сід кутом в упорі позаду.
	
	

	
	3 - сід зігнувши ноги.
	
	

	
	4-В.П.
	
	

	Основна частина 25 хв.
в.


	1.
	Продовження вивчення подвійного кроку та кидка однією рукою від плеча в кошик
	5 хвилин
	 Діти шикуються в дві колони.

	2.    
	 Кидок м'яча в кошик однією рукою від плеча після ведення.
	5 хвилин
	

	3.    
	 Повторити раніше вивчені елементи гри в 
	5 хвилин     
	 Діти шикуються

	
	баскетбол:  
-   передача м'яча двома руками від грудей;

-   передача м'яча однією рукою від плеча (правою і лівою)

-   передача м'яча з відскоком від підлоги;
	                     
	 в дві шеренги 

	4.    
	 Естафети з веденням м'яча.                               
	 1 р.
	

	5.    
	 Розвиток сили м'язів рук і черевного пресу: 
- прес за 30; 

- стрибки через скакалку; 

- підтягування - 30; 

- віджимання - 30;
	 1 коло 
	

	Заключна частина 5 хв.
в.

	1.    
	 Шикування класу
	
	

	2.    
	 Підведення підсумків.
	
	

	3.    
	 Домашнє завдання.
	
	


