22.11.2011р.                            
                         План-конспект

уроку  з фізичної культури  №30    для учнів 8 класу
вчителя ІІ кваліфікаційної категорії
Сватківської ЗОШ І-ІІІ ступенів
Синепол Ольги Сергіївни
Тема:    Баскетбол
Завдання уроку: 1. Удосконалювати штрафний кидок.
2.         Удосконалювати ведення м'яча та кидки в кільце після ведення та подвійного кроку.
3. Удосконалювати вивчені елементи гри, застосування техніко-тактичних дій в умовах навчальної гри.
4. Розвивати швидкість, координацію, силу, спритність
5. Виховувати дисциплінованість, взаємну допомогу.
Місце проведення: спортивний зал
Інвентар: м'ячі баскетбольні, свисток, секундомір
	Част.
уроку
	Зміст уроку
	Дозу-
вання
	ОМВ

	Підго-

товча

частина

13-14хв.
	1. Шикування в одну шеренгу, рапорт чергового, привітання, повідомлення завдань уроку.
	1'

	                      . . . . . . . . . .
х
Перевірити наявність та охайність спортивної форми.

	
	2. Вимірювання ЧСС за 15с.
	30с.
	Перевірити готовність організму учнів до навантажень

	
	3. Організаційні вправи: повороти на місці.
	до 30с.
	Слідкувати за дисципліною в класі, чіткістю виконання поворотів. вказівок при виконанні ЗРВ.

	
	4. Різновиди ходьби (на носках, руки вгору, кисті стискати та розтискати з силою; 
на пятках, руки за голову; 
перекатом з пятки на носочок, руки в сторони колові рухи кистями, що стиснуті в кулак;
із відведенням рук назад-угору на кожен крок;
у напівприсяді, руки за спину, обхопивши лікті;
із нахилами на кожний крок;)
	до 2'
	Виконують учні всіх груп, рухаючись в колону по одному по периметру спортивної зали, дистанція 2-3 кроки. Стежити за положенням правильної постави

	
	5. Різновиди бігу (звичайний, приставними кроками лівим (правим) боком; у захисній стійці, перехресним кроком, зміна напрямку за звуковим сигналом) 
	до 2'
	Стежити за диханням, 
коліна дещо зігнуті, тулуб нахилений вперед

	
	6. Вправи для відновлення дихання
	до 1'
	Піднімати руки через гору — вдих, опускати - видих

	
	7. Перешикування в шеренгу по двоє
	30с.
	Чіткість і узгодженість під час виконання команд

	
	8. ЗРВ на місці

1) В.П. - ноги на ширині плечей, руки на поясі. На 1-4 — колові рухи головою ліворуч-праворуч

2) В.П. - ніг те саме, кисті “в замок” перед грудьми. Колові рухи кистями ліворуч-праворуч.

3) В.П. - те саме. Хвилеподібні рухи руками 

4) В.П. - те саме. На 1 — виправлення рук вперед із вивертанням кистей зовні; на 2 — в.п.; на 3 — теж саме, але руки догори; на 4 — в.п.
5) В.П. (у парах)-ноги нарізно, обличчям один до одного, спираючись долонями. Почергові згинання та розгинання рук із опором партнера 

6) В.П. - те саме. Штовхання один одного вперед із опором партнера

7) В.П. - ноги нарізно спиною один до одного, узявшись за руки під лікті. Пересування приставними кроками ліворуч і праворуч.

8) В.П. - ноги нарізно, обличчям один до одного, руки на плечах партнера. Намагатися наступити на стопу партнера.
	5'-6'
7-8 разів
7-8 разів
7-8 разів
7-8 разів
7-8 разів
7-8 разів
7-8 разів
30с.
	Із великою амплітудою
Лікті вниз
Працюють лише кисті
у повільному темпі з великою амплітудою
У повільному темпі
Дозувати зусилля, пересуватися з малою швидкістю.
Вправа для вдосконалення техніки пересування.
Вправа для розвитку навичок пересування по баскетбольному майданчику.


	
	9. Перешикування в одну шеренгу
	
	

	Основна

частина

26-27хв.
	1. СФП:

- біг з прискоренням на 10м. з різних в.п.

- “мала” вісімка


	до 2'
до 2'
	З упору присівши, з упору лежачи, спиною до напрямку руху.
Вказую на загальні та індивідуальні помилки, шляхи їх виправлення.

	
	2. Кидки м'яча однією рукою від плеча з лінії штрафного кидка


	до 5'
	У в.п. ноги дещо зігнуті, мяч на пальцях однієї руки. Ця рука зігнута у лікті, що спрямовується у напрямку кидка. Прицілювання відбувається на ближню дугу кошика. Розгинаючи ноги та випрямляючи руки вгору-вперед, гравець спрямовує мяч у кошик. Мяч повинен летіти по дузі, обертаючись назад.

	
	3. Вправи для удосконалення ведення м'яча, кидків в кільце після ведення та подвійного кроку:
а) ведення м'яча на швидкості в інший кінець майданчика, кидок в кільце;
б) перший гравець із колони веде м'яч, виконує подвійний крок із кидком у кошик і біжить в кінець протилежної колони. У цей час перший гравець другої колони біжить підбирати м'яч та передає його гравцеві, який стоїть першим у першій колоні, а сам стає останнім у цю колону;

в) одна з колон знаходиться у куті баскетбольного майданчика та виконує передачі партнерові, який рухається з іншої колони, що знаходиться у центрі майданчика на відстані 8-10м. Гравець цієї колони виконує подвійний крок із кидком у кошик із ходу (без ведення м'яча);


	до 8'
	Під час виконання вправ учні удосконалюють:
1) техніку ведення м'яча (під час ведення учень повинен бачити майданчик; вести м'яч необхідно подушечками пальців);
2) техніку кидка м'яча у кошик після подвійного кроку (після виконання другого кроку учень повинен стрибнути якнайвище, витягнути тулуб разом із руками, виконати кидок кистями рук; рухатися до кошика слід під кутом приблизно 45°);
3) кидок м'яча у кошик у стрибку (стрибати якнайвище, у найвищій точці стрибка за рахунок розгинання руки та кисті випустити м'яч; ліву руку знімати з м'яча в момент початку руху кисті правої руки; після випускання м'яча приземлятися на обидві ноги). Типові помилки:
непогодженість у часі рухів ніг і рук; випускання м'яча до або після найвищої точки; неправильне положення руки, що кидає; неповне виправлення руки, що кидає; відсутність заключного руху кисті;

	
	4. Навчальна гра.


	8'-9'
	Під час гри особливу увагу звернути на дотримання правил гри, правил техніки безпеки, застосування вивчених техніко-тактичних дій. При необхідності зупинити гру, вказати на помилки та шляхи їх виправлення. Учні, які не беруть участі у грі, допомагають у суддівстві.

	
	5. Вимірювання ЧСС за 15с.
	до 30с.
	ЧСС для учнів основної групи — 43-45 уд/15с.;
підготовчої — 35-40 уд/15с.;

	Заключ-

на 

частина

5 хв.
	1. Шикування в одну шеренгу
	до 30с.
	За зростом біля лінії

	
	2. Вправи для переключення уваги та “погашення” емоційного збудження


	до 2'
	Учні виконують не складні вправи за вчителем (руки вгору, до плечей, на пояс, у сторони), який супроводжує демонстрацію назвами вправ. Демонстрація та назви не завжди збігаются. Попередити учнів, щоб вони виконували словесні команди, а не вправи, що демонструються.

	
	3. Вимірювання ЧСС за 15с.
	до 30с.
	Звернути увагу на учнів із підвищеною ЧСС (вище ніж 25 уд/15с.)

	
	4. Підсумки уроку
	до 1'
	Відмітити учнів, які на уроці виявили стараність та активність.

	
	5. Домашнє завдання
	до 30с.
	Щоранку виконувтаи ранкову гімнастику, знайти або придумати рухливу гру або естафету з баскетбольним мячем. 

	
	6. Організоване залишення спортивної зали
	до 30с.
	У колону по одному


