Конспект урока по баскетболу. 8-й класс
· Полякова Елена Федоровна, учитель физкультуры

Цель: обобщить знания полученные учащимися на уроках при изучении баскетбола.
Задачи:
1. Совершенствование ведения мяча в сочетании с развитием быстроты, ловкости.
2. Совершенствование бросков мяча по кольцу двумя руками сверху с развитием координационных способностей.
3. Развитие внимания.
Тип урока: обобщающий.
Метод проведения: поточный, групповой, индивидуальный, игровой, соревновательный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: баскетбольные мячи.
Межпредметная связь: ОБЖ, биология.
Время проведения: 45 минут.
Ход урока
	Содержание урока
	Дозировка
	ОМУ(организационно-методические указания)

	1. Подготовительная часть (10 минут)

	Построение, сообщение задач урока.
ОРУ и специальные упражнения с мячом в движении:
	 
	Измерение пульса в покое за 10 сек.

	1. Руки в стороны, переброска мяча из руки в руку над головой, сжимая свободную кисть в кулак.
	5-6 раз
	Смотреть на мяч.

	2. Мяч над головой, руки прямые. Рывки руками назад на каждый шаг.
	5-6 раз
	Спина прямая.

	3. Бег с вращением мяча вокруг туловища. Перекладывая мяч из руки в руку.
	4-5 раз в каждую сторону
	Мячом туловища не касаться, кисть открыта.

	4. Мяч в руках перед грудью. Поворот туловища вправо, мяч отвести правой рукой в сторону. Тоже в левую сторону.
	4-5 раз в каждую сторону
	Рука в локте прямая.

	5. Мяч в руках за головой. Ходьба выпадами.
	4-5 раз
	Мяч на лопатках.

	6. Мяч держится двумя руками за спиной внизу. Перебросить мяч через плечо и поймать его двумя руками на уровне груди.
	4-5 раз
	Мяч перебрасывать кистями рук, спина прямая.

	7. Передача мяча восьмёркой с одной руки на другую между ног.
	5-6 раз
	Мах ногами не выполнять, мяч проносить в ходьбе.

	8. Ходьба в полном приседе, мяч в руках за головой.
	5 м
	 

	9. Ведение мяча правой, левой рукой в полном приседе.
	10 м
	 

	10. Ведение мяча.
	3 повтора
	4 счета правой рукой, на 4 левой.

	11. Ведение мяча по линиям.
	2 повтора
	1 – правым боком,
2 – левым боком, 
3 – спиной вперёд,
4 – с высоким подниманием бедра

	12. Одна часть класса останавливается и выполняет ведение мяча на месте попеременно правой и левой рукой. Другая часть класса выполняет ведение мяча между стоящими партнёрами змейкой попеременно правой и левой рукой.
	По 1 выполнению.
	Стоящих обводить, повернувшись к ним спиной, ведя мяч дальней от них рукой.

	2. Основная часть (30 минут)

	Пульс за 10 секунд.
	 
	 

	1. «Завладей мячом».
Вырывание мяча у соперника.
	2 минуты
	Упражнение выполняется в парах. Соперники, стоя друг против друга на одной ноге, держат обеими руками баскетбольный мяч. По сигналу они стараются вырвать его у соперника, не становясь на две ноги.

	2. «Коршун и наседка».
Выполняется в тройках.
Цель: развитие ловкости, быстроты и внимания.
	4 минуты
	Используется в качестве подводящего упражнения для учебных занятий по взаимодействию игроков нападения и защиты в баскетболе.

	3. Броски мяча по кольцу.
	3 минуты
	Соревнуются две тройки на одно кольцо. Команда, набравшая первой 10 очков, принимает и.п. – упор присев.

	– Упражнение для развития силы мышц плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
	6 раз – мальчики,
4 раза – девочки,
3 раза – дети подготовительной группы
	Девочки выполняют от гимнастической скамейки.

	– Упражнение на восстановление дыхания
	1 минута
	 

	4. «Колдунчики» с ведением мяча.
Игра развивает внимание, быстроту, координацию движений.
	3 минуты
	Водящий – учащийся, хорошо владеющий ведением мяча. Все игроки двигаются по с ведением мяча по залу; кого водящий осалит, принимает и.п., ноги врозь, мяч над головой. Если партнёр пролезет у пойманного под ногами, он его освобождает. Выигрывают те, кто ни разу не будет осален «колдунчиками».

	5. Позиционное нападение 2:1. 
Передача мяча в тройках.
	3 минуты
	 

	– Упражнение для развития мышц ног. 
И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 
Приседания.
	10 раз – мальчики,
6 раз – девочки
	Пятки от пола не отрывать. Спина прямая.

	– Упражнение на восстановление дыхания.
	1 минута
	 

	6. «Удержи мяч». 
Играют две команды на одно кольцо. 
Одновременно на всей площадке играет 6 команд.
	6 минут
	Одна команда владеет мячом, ведёт его и передаёт своим игрокам, другая старается перехватить мяч. Выигрывает команда, совершившая за оговоренное время больше перехватов. Передачи совершать только в прыжке.

	7. Учебная игра. 
Челнок пятёрками.
	7 минут
	Одновременно играют три команды.

	3. Заключительная часть (5 минут)

	Пульс за 10 секунд.
Упражнение в ходьбе на восстановление дыхания
.И.п. – сидя на скамейке, кому как удобно, свободно.
Упражнение на развитие внимания. 
«Пульс», является подготовительным к аутотренингу.
Цель: научить тонко, ощущать своё тело и свободно перемещать внимание из одной его части в другую. 
Подведение итогов урока.
	 
	 



















Конспект урока по баскетболу
· Полякова Елена Федоровна
Задачи урока:
1. Обучение технике передачи двумя руками от груди, одной рукой от плеча. 
2. Развитие ловкости, координации, прыгучести.
3. Воспитание активности, внимательности, коллективизма.
Тип урока: обучающий.
Метод проведения:  фронтальный, групповой, соревновательный.
Место проведения: физкультурный зал.
Инвентарь: баскетбольные мячи.
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I.
	Подготовительная часть
	10 мин.
	 

	 
	1. Построение, сообщение задач урока
	2 мин.
	Дежурный сдает учителю рапорт о готовности класса к уроку

	
	2. Бег равномерный.
	3 мин.
 
 
 
 
	При выполнении упражнений в беге следить за осанкой и дыханием учащихся.

	
	3. Бег с заданием:
	
	

	
	1) «змейкой»;
	
	

	
	2) по сигналу – смена направления;
	
	

	
	3) по свистку – остановка двумя шагами, по хлопку – остановка прыжком.
	
	

	
	4. Индивидуальные упражнения с мячом:
	5 мин.
 
 
 
 
 
 
	Упражнения выполняются по прямой линии. Следить за правильностью выполнения каждого упражнения.

	
	– вращение мяча вокруг шеи влево, вправо;
	
	

	
	– вращение мяча вокруг тела влево, вправо;
	
	

	
	– вращение мяча вокруг ног по восьмерке стоя на месте;
	
	

	
	– вращение мяча вокруг ног по восьмерке в шаге;
	
	

	
	– ведение мяча по прямой;
	
	

	
	– ведение змейкой.
	
	

	II.
 
 
 
 
 
 
 
	Основная часть
	28 мин.
	 

	
	1. Эстафеты:
	7 мин.
 
 
 
 
	 

	
	И.п. сидя на полу:
1) передача мяча над головой; 
2) передача мяча сбоку справа, слева, поочередно;
	
	Команды сидят  на полу друг за другом на небольшом расстоянии. По команде передают мяч назад разными заданными способами. Последний, получив мяч, перебегает и садится перед первым игроком. (Варианты: передача выполняется разными способами).
[image: http://festival.1september.ru/articles/530279/img1.gif]

	
	И.п. стоя ноги врозь:
3) «волна»;
	
	Ученики стоят в метре друг от друга. По команде первый передает мяч сверху, второй – снизу и т.д. (варианты:  передача с поворотом).
[image: http://festival.1september.ru/articles/530279/img2.gif]

	
	4) «Передал, садись!»
	
	Команды в колоннах. Капитаны стоят к ним лицом на определенном расстоянии. Мяч у капитанов. По команде, капитаны выполняют передачу заданным способом первым участникам,  те – обратно капитану, а потом садятся.
[image: http://festival.1september.ru/articles/530279/img3.gif]

	
	5) «мяч над головой» с ведением
	
	Ученики стоят в метре друг от друга. По команде все выполняют передачу мяча сверху. Последний бежит вперед между игроками с ведением мяча.
[image: http://festival.1september.ru/articles/530279/img4.gif]

	
	2. Передача в парах на месте:
1) двумя руками от груди;
2) одной рукой от плеча;
3) ведение на месте, ловля двумя руками, передача двумя руками от груди;
4) ведение на месте, ловля двумя руками, передача одной рукой от плеча.
	6 мин.
	Обратить внимание на правильное исходное положение, устойчивое положение ног, согласованность в работе рук и ног (одновременное их разгибание) и заключительную работу кисти.
[image: http://festival.1september.ru/articles/530279/img5.gif]

	
	3. Передача мяча в движении: 
1-й: ведение – остановка – передача одной рукой от груди (бежит в конец команды напротив);
2-й: бежит вперед (одновременно с первым) – остановка – ловля мяча – ведение (отдает мяч, встает в конец колонны).
	7 мин.
	Команды перестраиваются в четыре колонны, друг против друга.
При остановке оттолкнуться левой ногой и приземлиться на две ноги, поймав одновременно мяч двумя руками. 
Вид передачи по заданию учителя.
[image: http://festival.1september.ru/articles/530279/img6.gif]

	
	Подвижная игра «10 передач».
	8 мин.
	Игроки команды, владеющей мячом, стараются сделать между собой 10 передач, не отдавая мяч противнику. После этого игра останавливается. Мяч передается пострадавшей команде.

	III.
 
	 Заключительная часть
	2мин.
	 

	
	1. Построение, подведение итогов урока.
	2 мин.
	Домашнее задание: выпрыгивания из низкого приседа с отягощением.


















План-конспект урока по баскетболу в 8-м классе. Тема: "Совершенствование ведения меча и передач в движении"
· Полякова Елена Федоровна
Образовательные задачи:
1. Продолжать учить технике передачи мяча на месте и в движении
2. Совершенствовать игру в баскетбол, с отработкой всех навыков и приёмов, изученных ранее.
Оздоровительные задачи:
1. Воспитывать двигательные качества, координацию, силу.
2. Развивать силовую выносливость для основных групп мышц при выполнении обще развивающих упражнений
Воспитательные задачи:
1. Воспитывать взаимопонимание учащихся.
2. Воспитывать внимание.
3. Воспитывать чувство последовательности.
4. Воспитывать командный дух и соперничество.
Инвентарь: баскетбольные мячи, стойки майки разных цветов.
	Части урока
	Содержание урока
	Дози ровка
	Организационно-методические указания

	1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3
	Подготовительная часть
1. Построение. Сообщение задач урока.
2. Разминка:
- бег по кругу
- бег приставными шагами (правым и левым)
- бег спиной вперед
- бег по переменной с поворотами
- восстановление дыхания
3. Общие развивающие упражнения:
1. И. П. - о. с. руки на поясе,
наклоны головы
1 - вперёд, 2- назад, 3 - влево, 4 - вправо.
2. И. П. - о. с. руки на поясе,
круговые вращения головой,
1-4 вправо,
1-4 влево.
3. И. П. -о. с, руки перед грудью,
согнутые в локтевых суставах
1-2 рывки руками
3-4 поворот вправо с отведением прямых рук в стороны
1-2 рывки руками перед грудью
3-4 –поворот влево и т. д.
4. И. П. -о. с. руки за головой в замок
1-2- наклон туловища вправо,
3-4 – наклон туловища влево.
5. И. П. -о. с. -руки в замок перед собой
1-2 наклон вперед к правой ноге,
3-4- наклон к левой ноге,
6. И. П. -о. с. ноги в широкой стойке, кисти рук в замок
1-наклон к левому носку
2- к правому носку
3-вперёд
4- И. П.
7. И. П. -о. с. руки в замок за головой,
15-приседаний
12-приседаний
Специально-силовые упражнения:
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
Упражнение на укрепление мышц брюшного пресса
Основная часть
1. Жонглирование мячом:
-передача мяча вокруг себя
-подбрасывание мяча над собой, чередуя подброс и ловлю мяча
-поочерёдное перебрасывание мяча через правое и левое плечо
- повороты вокруг себя на 360 с подбрасыванием мяча
-приседание, после подбрасывания мяча
-восьмерка на полу, прокатка мяча вокруг ног
- восьмерка, на весу,
-восьмерка с ведением
-цепочка, на весу
2. Индивидуальная работа с мячом:
-ведение мяча в движении – бросок с двух шагов
-ведение мяча с уменьшением расстояния и усложнением броска
3. Работа в тройках:
-ведение мяча до кольца, бросок после двух шагов
-ведение мяча, остановка прыжком, бросок в прыжке
4. Работа в парах у стены:
-передача мяча двумя руками от груди (из-за головы, одной рукой плеча) в стену и ловля его партнёром, стоящим сзади. Первый выполнив передачу, бежит за спину второго, который ловит отскочивший от стены мяч и повторяет действия первого и т. д. Расстояние до стены 3-4 м.
-передача мяча в движении, стоя к друг другу лицом, работаем на всё поле(в три передачи)
- передачи мяча в движении с выполнением броска в кольцо по очереди.
5. Учебная игра
Построение . Сообщение итогов урока . Сообщение оценок за урок .
	30**
 
 
 
7*
 
 
 
5. 30*
 
 
 
5*
 
 
 
12*
 
 
 
2*
 
 
 
1*
 
 
 
5*
 
 
 
1*
	Построение, определить кто выполняет разминку на оценку . Указать зачётные элементы во время урока.
Ходьба по кругу с выполнением дыхательных упражнений
Резкие движения не допускать
Поочерёдное выполнение
Повороты поочерёдные то вправо, то влево
Чётко в стороны по оси
Ноги в коленных суставах не сгибать
Во время приседаний стопы от пола не отрывать
Мальчики по 15 раз
Девочки по 12 раз
Выполняется
вокруг себя
по часовой
и против часовой стрелки
подбрасывание мяча чётко над собой, быть предельно внимательными
при ловле мяча
при потере мяча –упражнение выполняется сначала
выполняется ведение мяча змейкой и от стойки выполняется два шага бросок
класс разбивается на группы и выполняют задание учителя
расстояние от стены 3-4 метра
Передача выполняется в движении, приставными шагами
Второе повторение выполняется бегом и на 4-5 передач
Игра в баскетбол, разделить учащихся на группы по 3-5 человек.






















План-конспект урока по баскетболу для 4-го класса "Передача и ловля баскетбольного мяча"
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
Цели:
· формирование двигательных навыков у обучающихся,
· привлечение детей к систематическим занятиям физкультурой и спортом.
Задачи:
1. Совершенствовать ловлю мяча двумя руками.
2. Совершенствовать передачи мяча от груди, снизу, сверху.
3. Воспитывать быстроту, ловлю, координационные способности.
Место проведения: спортивный зал школы № 3.
Инвентарь: баскетбольный мяча.
	Части урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Вводно-подготовительная часть 8-10 мин
	1. Построение, приветствие
2. Сообщение задач урока
3. Разминка:
1) Ходьба:
а) на носках, руки в стороны
б) на пятках, руки вверх
в) в полуприсяде, руки на поясе
2) Бег:
а) скрестный бег
б) приставными шагами
в) бег с остановками
 
г) ходьба
Перестроение в колонну по три поворотами в движении.
	30 сек
 
30 сек
3 мин
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 мин
	Спина прямая, руки вдоль туловища.
 
 
Туловище держать прямо
Голову поднять.
Спина прямая.
Правым, левым боком.
 
 
Правым, левым боком, руки согнуть в локтях.
По сигналу – остановиться Повороты вправо, влево на правом или левом носке. Второй сигнал – продолжить перемещение.
 
Команда: на лево в колонну по три – “Марш!”. Указать дистанцию, интервал 3 шага.

	Подготовительная часть 10 мин
	ОРУ с баскетбольными мячами.
1. И.п.- основная стойка, мяч в руках внизу.
1-2 – подняться на носки, руки вверх, прогнуться.
3-4 – И.п.
2. И.п.- стойка, ноги врозь, мяч внизу.
1. руки вверх
2. наклон влево
3. руки вверх
4. наклон вперед
5. руки вверх
6. наклон вправо
7. руки вверх
8. И.п.
3. И.п.- стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках.
1. поворот туловища влево, выпрямить руки
2. И.п.
3. поворот туловища вправо, выпрямить руки
4. И.п.
4. И.п.- основная стойка, мяч в согнутых руках.
1. присед, мяч вперед
2. И.п.
3. присед, мяч над головой
4. И.п.
5. Выбрасывание мяча из-за спины.
6. Подбрасывание мяча с хлопками и его ловля.
	 
 
6-8 раз
 
4-6 раз
 
 
 
 
 
 
 
 
4 раза
 
 
 
 
 
 
4 раза
 
 
 
 
 
 
 
 
6 раз
6 раз
	 
 
Вдох
Вдох
 
Руки прямые
 
Спина прямая
Руки прямые
 
 
 
Спина прямая
 
 
 
 
 
 
Спина прямая
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Спина прямая, кистевой бросок.
Разновидности хлопков.

	Основная часть 25-30 мин
	Упражнения с баскетбольными мячами:
1. Передача двумя руками от груди:
а) по воздуху
б) с ударом о пол
 
 
 
 
 
2. Передача мяча сверху из-за головы:
а) введение мяча и передача из-за головы с места
Эстафеты с баскетбольными мячами:
1. Гонка мячей над головой
2. Гонка мячей между ног
3. Гонка мячей, чередуя над головой и между ног.
4. Мяч среднему
Подвижная игра “Салки-перебежки”
	 
 
3 мин
 
 
 
 
 
 
 
3 мин
 
 
 
8 мин
 
 
 
 
 
 
8 мин
 
8 мин
	Учащиеся строятся в две шеренги, лицом друг к другу. У одной шеренги мячи.
 
Следить за точностью передачи.
Мяч летит за среднюю линию. Одна нога впереди, другая чуть назад, колени согнуты. Мяч у груди, пальцы широко расставлены. Потянуться за мячом.
 
 
 
 
 
Учащиеся стоят так же, но сначала ведут мяч вокруг партнера, возвращаются на место и выполняют передачу мяча из-за головы. Руки при ведении чередовать. Мяч брать нельзя, вести одной рукой.
Класс делится на 2-4 команды (в зависимости от наполняемости класса). У каждой команды по баскетбольному мячу. По сигналу учителя игроки начинают передавать мяч над головой. Победить та команда, у которой мяч быстрее окажется у первого игрока.
 
 
 
Дистанция на вытянутые руки.
Соблюдать дистанцию. Ноги широко расставлены.
Класс делится на три команды и строится в три круга. В центре каждого круга стоит водящий с мячом. По сигналу учителя водящие начинают поочередно бросать мяч своим игрокам и получать его обратно. Получив мяч от последнего игрока, водящий поднимает его вверх над головой. Победила та команда, которая выполнила быстрее и не уронила мяч.
Играющие располагаются на одной стороне площадки, на середине площадки находятся трое водящих. По сигналу учителя игроки передают на другую сторону площадки, а салки стараются осалить их. После 3-4 перебежек подсчитывается количество осаленных, и выбираются новые салки.

	Заключительная часть 3-5 мин
	1. Игра на внимание “Летает - не летает”
 
2. Построение
3. Подведение итогов
	2 мин
 
30 сек
1 мин
	Учащиеся строятся в одну шеренгу. Учитель называет различные предметы: самолет, птицу, шары, мячи, цветы и т.д. Дети поднимают руки вверх, если предмет летает, не поднимают руки – если не летает.
 
Оценить учащихся.


План-конспект урока по баскетболу для учащихся 6-го класса
Полякова Елена Федоровна
Задачи:
Образовательные:
· обучение ловле и передачи мяча на месте и в движении;
· обучение техники ведения мяча поочередно правой и левой рукой;
· развитие двигательных качеств посредством эстафет, с элементами баскетбола и игры в баскетбол.
Оздоровительные:
· формирование правильной осанки;
· обучение правильному дыханию при выполнении упражнений во время бега, ОРУ.
Воспитательные:
· воспитание умения выполнять коллективные действия.
· воспитание чувства ответственности за порученное задание.
Инвентарь: баскетбольные мячи, секундомер, свисток, стойки.
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Ход урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно–методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин.
	 

	1. Построение. Приветствие. Сообщение задач урока
	 
	Лопатки сведены, смотреть вперед, наличие с/формы, обуви, выявление больных

	2. Ходьба, её разновидности с изменением положения рук:
– на носках руки в стороны;
– на пятках руки за голову;
– перекат с пятки на носок
	2 мин.
	Следить за положением осанки, голову держать прямо, не сутулиться. Следить за дыханием.
Переход на обычную ходьбу. Команда: "Обычной ходьбой – МАРШ!"

	3. Бег в среднем темпе.
– приставными шагами левым боком вперед;
– приставными шагами правым боком вперед; 
– обычный бег с переходом на ходьбу
	2 мин.
	Равнение в колонне, соблюдать дистанцию.
Следить за правильностью выполнения приставного шага, нога ставится с носка, руки на поясе, следить за положением туловища во время бега

	4. Построение для проведения ОРУ.
	
	

	Исходное положение – ноги на ширине плеч;
1–2–3 – подняться на носки, руки вперед вверх;
4 – исходное положение
	4–6 раз
	Вдох.
Выдох

	Исходное положение – основная стойка;
1–2 – руки дугами вперед вверх, правую ногу назад на носок;
3–4 – исходное положение
	6–8 раз
	Подняться на носки – выше.

	Исходное положение – основная стойка, руки к плечам;
1–4 – круговые вращения руками вперед;
5–8 – то же самое назад
	6–8 раз
	Круг выполняется по полной амплитуде

	Исходное положение – основная стойка, правая рука вверху, левая внизу;
1–2 – отведение правой; 
3–4 – то же самое левой
	6–8 раз
	Руки прямые

	Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки на поясе;
1–2 – наклон туловища вправо;
3–4 – то же влево
	6–8 раз
	Лопатки сведены, локти точно в стороны, спину держать ровно.

	Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки на поясе;
1 – наклон к левой;
2 – наклон вперед;
3 – наклон к правой;
4 – исходное положение
	6–8 раз
	Ноги не сгибать

	Исходное положение – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на носках;
1–4 – на левой;
5–8 – на правой
	4–5 раз
	Прыжки выполнять мягко на носках

	Основная часть
	30 мин.
	 

	1. Обучение ловли и передачи мяча на месте
	8 мин.
	Построение в две шеренги. Учитель демонстрирует несколько способов передачи мяча на месте в сочетании краткого, но доступного пояснения

	– имитация ловли и передачи мяча;
	 
	Правильно поставить ноги (носки стоп направлены вперед), колени согнуты.
Руки согнуты, кисти направлены вперед в стороны.

	– передача двумя руками от груди – ловля двумя руками;
	 
	При ловле руки вытянуть, ловить мяч пальцами, согнуть руки в локтях, мяч к груди.

	– передача мяча двумя руками с отскоком от пола – ловля двумя руками.
	 
	Ловля после отскока: больше согнуть ноги, руки направлены вниз – вперед, кисти рук образуют "воронку" для получения мяча

	2. Обучение технике ведения мяча
	8 мин.
	Ведение – продвижение игрока с мячом, ударяя мяч об пол одной или поочередно двумя руками (дриблинг).
Приспосабливать вид и скорость ведения мяча к ситуации

	Учитель демонстрирует правильность выполнения ведения мяча, положение при касании мяча и управление мячом.
	 
	В сочетании с кратким, и доступным пояснением

	– правой и левой рукой; 
– с изменением направления;
– с изменением высоты отскока;
– с изменением скорости.
	 
	Существенные ошибки при выполнении ведения мяча: кисть руки накладывается на мяч ударом (шлепком); неправильная координация работы рук и ног, неумение управлять мячом без постоянного зрительного контроля

	3. Развитие двигательных качеств. Эстафеты:
– учащиеся строятся в две колонны. По сигналу выполняют ведение мяча правой рукой приставными шагами левым боком вперед, добегая до стойки, меняют руку и продолжают ведение левой правым боком вперед, следующий участник получает мяч и повторяет то же самое.
	10 мин.
	Обратить внимание на положение кисти при ведении мяча левой рукой

	– команды строятся в колонну по одному в противоположных сторонах зала. Впереди каждой колоны четыре игрока на расстоянии
1–1,5 м друг от друга. По сигналу первый участник каждой колонны ведет мяч, обводя каждого играющего. Возвращается т. о. назад и передает мяч
	 
	Ведение мяча можно выполнять правой и левой рукой, прикрывая мяч от пассивно или активно стоящего игрока

	Варианты игры:
– после обводки игроков выполнить три передачи от стенки;
– после обводки игроков выполнить бросок по кольцу;
– после обводки игроков выполнить три передачи от стенки и бросок по кольцу
	 
	Ведение мяча можно выполнять то правой, то левой рукой, со зрительным контролем либо без него

	Заключительная часть
	3 мин.
	

	Построение в одну шеренгу. Подведение итогов урока. Объявить и выставить оценки за урок. 
	
	Отметить лучших, активных учащихся. Домашнее задание. Организованный уход


План-конспект открытого урока по баскетболу для учащихся 9-х классов
· Полякова Елена Федоровна, учитель физкультуры
Цель: Способствовать развитию двигательных качеств юных баскетболистов
Задачи:
Образовательные:
· Развитие "чувства мяча" и координационные способности.
· Совершенствование техники передачи - ловли баскетбольного мяча (в движении).
· Совершенствование техники ведения мяча.
Оздоровительные:
· Развивать скоростно-силовые качества, быстроту реакции, точность движений, меткость.
· Развивать скоростную выносливость, прыгучесть.
Воспитательные:
· Формировать потребности и умение выполнять упражнения в соответствии с игрой в баскетбол.
· Развивать интерес к этому виду спорта. Пропаганда баскетбола.
Место проведения: Спортивный зал.
Инвентарь: баскетбольные мячи, стойки, майки разных цветов.
Ход урока
	Содержание урока
	Дози ровка
	Организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть
1. Построение. Сообщение задач урока.
2. Разминка:
- бег по кругу
- бег приставными шагами (правым и левым)
- бег спиной вперед
- бег по переменной с поворотами
- восстановление дыхания
3. Общие развивающие упражнения:
1. И. П. - о. с. руки на поясе, наклоны головы
1 - вперёд, 2- назад, 3 - влево, 4 - вправо.
2. И. П. - о. с. руки на поясе, круговые вращения головой,
1-4 вправо,
1-4 влево.
3. И. П. -о. с, руки перед грудью, согнутые в локтевых суставах
1-2 рывки руками
3-4 поворот вправо с отведением прямых рук в стороны
1-2 рывки руками перед грудью
3-4 -поворот влево и т. д.
4. И. П. -о. с. руки за головой в замок
1-2- наклон туловища вправо,
3-4 - наклон туловища влево.
5. И. П. -о. с. -руки в замок перед собой
1-2 наклон вперед к правой ноге,
3-4- наклон к левой ноге,
6. И. П. -о. с. ноги в широкой стойке, кисти рук в замок
1-наклон к левому носку
2- к правому носку
3-вперёд
4- И. П.
7. И. П. -о. с. руки в замок за головой,
15-приседаний
12-приседаний
Специально-силовые упражнения:
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
Упражнение на укрепление мышц брюшного пресса
2. Основная часть
1. Жонглирование мячом:
-передача мяча вокруг себя
-подбрасывание мяча над собой, чередуя подброс и ловлю мяча
-поочерёдное перебрасывание мяча через правое и левое плечо
- повороты вокруг себя на 360 с подбрасыванием мяча
-приседание, после подбрасывания мяча
-восьмерка на полу, прокатка мяча вокруг ног
- восьмерка, на весу,
-восьмерка с ведением
-цепочка, на весу
2. Индивидуальная работа с мячом:
-ведение мяча в движении - бросок с двух шагов
-ведение мяча с уменьшением расстояния и усложнением броска
3. Работа в тройках:
-ведение мяча до кольца, бросок после двух шагов
-ведение мяча, остановка прыжком, бросок в прыжке
4. Работа в парах у стены:
-передача мяча двумя руками от груди (из-за головы, одной рукой плеча) в стену и ловля его партнёром, стоящим сзади. Первый выполнив передачу, бежит за спину второго, который ловит отскочивший от стены мяч и повторяет действия первого и т. д. Расстояние до стены 3-4 м.
-передача мяча в движении, стоя к друг другу лицом, работаем на всё поле (в три передачи)
- передачи мяча в движении с выполнением броска в кольцо по очереди.
3. Заключительная часть
Учебная игра
Построение
Сообщение итогов урока
Сообщение оценок за урок
	10 мин
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
30 мин
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 мин
	Построение, определить кто выполняет разминку на оценку . Указать зачётные элементы во время урока.
 
 
 
 
Ходьба по кругу с выполнением дыхательных упражнений
Резкие движения не допускать
Поочерёдное выполнение
Повороты поочерёдные то вправо, то влево
 
 
Чётко в стороны по оси
 
 
 
 
 
Ноги в коленных суставах не сгибать
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Во время приседаний стопы от пола не отрывать
Мальчики по 15 раз
Девочки по 12 раз
 
 
 
 
Выполняется вокруг себя по часовой и против часовой стрелки подбрасывание мяча чётко над собой, быть предельно внимательными при ловле мяча, при потере мяча - упражнение выполняется сначала выполняется ведение мяча змейкой и от стойки выполняется два шага бросок
 
 
 
Класс разбивается на группы и выполняют задание учителя
Расстояние от стены 3-4 метра
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Передача выполняется в движении, приставными шагами
Второе повторение выполняется бегом и на 4-5 передач
 
 
 
 
 
Игра в баскетбол, разделить учащихся на группы по 3-5 человек.


















Конспект урока по баскетболу для учащихся 3-го класса
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
Задачи урока:
· Совершенствование ловли, передачи и ведения баскетбольного мяча.
· Развитие ловкости, быстроты реакции.
· Воспитание ответственности, взаимовыручки.
Дата проведения: 28.10.2014.
Место проведения: спортивный зал 
Тип урока: совершенствование изученных элементов
Используемый инвентарь: кегли, баскетбольные мячи, манишки.
	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I.
	Подготовительная
	10 минут
	 

	 
	1. Построение. Организационные моменты. Строевые упражнения.
- Для того чтобы я вам рассказала, чем мы с вами будем сегодня заниматься, вы должны отгадать с каким предметом мы будем работать на уроке:
Он лежать совсем не хочет,
Если бросишь, он подскочит,
Бросишь снова, мчится вскач,
Отгадайте – это ... (мяч)
Сообщение задач урока.
Строевые упражнения.
	1 минута
	Четко выполнять строевые упражнения.
 
 
 
Дети дают ответ хором.

	 
	Ходьба:
1. ходьба на носках, руки в стороны
2. ходьба на пятках, руки за головой
3. ходьба перекатом с пятки на носок, руки на пояс
4. ходьба в полуприсяде, руки за спиной
	 
12-15 м
12-15 м
12-15 м
10-12 м
	 
Выше на носках, руки напряжены
Спина прямая, локти разведены
Выше поднимаемся на носки.
Лопатки соединить, локти обхватить

	 
	Бег.
Перемещения в высокой стойке игрока правым боком.
Перемещения в высокой стойке игрока левым боком.
Перемещения в средней стойке игрока правым боком.
Перемещения в средней стойке игрока левым боком.
Ходьба, восстановление дыхания.
	200-250 м
15-20 м
15-20 м
15-20 м
15-20м
1 минута
	Бежим в строю, в среднем темпе
Перемещаемся приставным шагом, руки впереди готовы принять мяч.
Перемещения выполняем по диагонали, по боковым линиям медленно бегом.

	 
	Перестроение из одной колонны в две.
- Со здоровьем дружен спорт,
Стадион, бассейн, корт,
Зал, каток – везде вам рады.
За старание в награду
Будут кубки и рекорды,
Станут мышцы ваши тверды
Только помните спортсмены:
Физкультура непременно
Начинается с разминки
Дисциплины и улыбки!
	 
	Следить за четкостью выполнения команд.

	 
	Перестроение двух колон в два круга.
ОРУ в игре “Смена мест”
Две команды образуют два круга на разных сторонах площадки. Учитель показывает упражнения, дети повторяют его под счет. По свистку преподавателя учащиеся прекращают выполнение упражнений, бегут на противоположную сторону площадки и там образуют круг (т.е. меняются местами с другой командой).
	6-7 минут
	Команда, образовавшая круг первой получает 1 балл. Баллы суммируются, и в конце разминки определяется команда победитель.

	 
	1. И.П. – стоя, руки на пояс
1 – 4 – круговые движения головой вправо
5 – 8 – круговые движения головой влево
	4-6 раз
	Следит за осанкой

	 
	2. И.П. – стоя, руки за голову
1-2. - наклон головы вперед, свести локти
3-4. – развести локти, с сопротивлением рук поднять голову
	4-6 раз
	Достать подбородком до груди, поднимать голову с небольшим сопротивлением руками.

	 
	3. И.П. – стоя, руки в стороны
1-4. – сгибание, разгибание пальцев рук
5 – хлопок руками вверху
6 – хлопок руками внизу за спиной
7 – хлопок руками вверху
8 – И.П.
	5-7 раз
	Выполнять упражнение всем одновременно.

	 
	4. И.П. – стоя, руки перед грудью сцеплены в замок
1 – руки вперед, вывернуть наружу
2 – И.П.
3 – руки вверх, встать на носки
4 – И.П.
	5-7 раз
	Потянуться выше за руками, встать на носки

	 
	5. И.П. – стоя, руки перед грудью
1-2 – 2 рывка согнутыми руками
3-4 – 2 рывка прямыми руками с разворотом вправо
5-6 – 2 рывка согнутыми руками
7-8 – 2 рывка прямыми руками с разворотом влево
	4-6 раз
	Резче рывки, при рывках соединять лопатки.

	 
	5. И.П. – стоя ноги врозь, руки за головой
1 – разворот туловища вправо
2 – И.П.
3 – разворот туловища вправо, руки в стороны
4 – И.П.
5 – 8 – то же в левую сторону
	4-6 раз
	Ноги остаются неподвижными, выполнять разворот только туловищем.

	 
	6. И.П. – стоя ноги врозь, руки на пояс
1 – наклон вниз
2 – приставить ногу, наклон вниз
3 – шаг правой в сторону, наклон вниз
4 – И.П.
	5-7 раз
	Следить за согласованностью работы рук и ног. Касаться руками пола.

	 
	7. И.П. – стоя ноги врозь, руки на пояс
1 – наклон прогнувшись вперед, руки в стороны
2 – И.П.
3 – наклон вправо, левая рука вверх
4 – И.П.
5 -8 – тоже, но в левую сторону
	5-7 раз
	Сильнее прогиб, ниже наклон, вверху рука прямая.

	 
	8. И.П. – стоя, руки к плечам
1 – перекат с носков на пятки, руки в стороны
2 – И.П.
3 – перекат с пятки на носки, руки вверх
4 – И.П.
	5-7 раз
	Следить за согласованностью работы рук и ног.

	 
	9. И.П. – О.С.
1 – выпад правой вперед, руки за голову
2 – И.П.
3 – 4 – то же с левой ноги
	5-7 раз
	Спина прямая, локти развести, сзади стоящая нога прямая.

	 
	10. И.П. – стоя, руки за головой
1 – присед, руки в стороны
2 – И.П.
3 – мах правой вперед, руки вперед
4 – И.П.
5 -8 – тоже, но мах левой ногой
	4-6 раз
	Спина прямая, руки точно в стороны и напряжены.
Выше мах, достать носком до рук.

	 
	11. И.П. – стоя, руки на пояс
1 – 4 – прыжки с прямыми ногами в стороны
5 – 6 – 2 прыжка на правой, руки в стороны
7 – 8 – 2 прыжка на левой, руки в стороны
	4-6 раз
	Следить за согласованностью работы рук и ног, прыгаем выше на носках.
 
Подведение итогов игры “Смена мест”. Отметить команду, набравшую большее количество баллов.

	II
	Основная
	25 минут
	 

	 
	Совершенствование ловли и передачи и ведения баскетбольного мяча.
Перестроение в три колонны. Направляющий становиться на против своей колонны на расстоянии 4 м и поочередно с каждым выполняет разновидности передач.
	 
	После выполнения каждого вида передач, направляющим становиться следующий.

	 
	Передача двумя руками от груди по средней траектории.
Передача двумя руками от груди с отскоком о пол.
Передача двумя руками из – за головы по высокой траектории.
Передачи правой и левой рукой от плеча.
- С моими заданьями вы справились ловко,
А помогла вам тренировка.
Волшебный мяч скорее берите
Что изучили, покажите!
	по 3 раза каждый
по 3 раза каждый
по 3 раза каждый
по 4 раза каждый
	Мяч передаем точно в руки.
Следим за разворотом рук, отскок мяч выполняет один раз.
Передача выполняется за при согласованной работе рук и ног.
Передаем точно в руки по средней траектории.

	 
	Эстафеты для совершенствования ловли, передачи и ведения баскетбольного мяча.
	 
	Используем соревновательный метод
Каждая команда выполняет эстафетные задания. Эстафета считается законченной, когда финиширует последний и капитан поднимает мяч вверх.

	 
	1. Ведение баскетбольного мяча до отметки правой рукой, назад левой.
	по 1 разу каждый
	Следить за техникой ведения. Рука согнута в локтевом суставе на 90 градусов, пальцы максимально разведены и напряжены. Мяч выполняет отскок до бедра.

	 
	Загадка № 1
В спортзале есть и слева щит,
И справа, как близнец, висит,
На кольцах есть корзины,
И круг посередине.
Спортсмены все несутся вскач
И бьют о пол беднягу-мяч.
Его две группы из ребят
В корзины “выбросить” хотят.
Достанут... и опять о пол!
Игра зовётся ...(баскетбол)
	 
	Каждая загадка задается одной команде. Отвечать дети могут хором. За правильный ответ команда получает 1 балл. Если команда не отгадала, дается право следующей команде.
Подведение итогов 1 эстафеты.

	 
	2. Введенье приставным шагом до отметки правым боком и левой рукой, назад левым и правой рукой.
	по 1 разу каждый
	Передвигаться в средней стойке баскетболиста.

	 
	Загадка № 2
В этом спорте игроки
Все ловки и высоки. 
Любят в мяч они играть
И в кольцо его кидать.
Мячик звонко бьет об пол,
Значит, это ... (баскетбол)
	 
	 

	 
	3. Ведение мяча с изменением направления
	по 1 разу каждый
	Промежуточное подведение итогов.
Обводим каждую кеглю

	 
	Загадка № 3
Скачет молодец
Между двух колец!
Вместе с игроками, 
С длинными руками! (баскетбольный мяч)
	по 1 разу каждый
	Подведение итогов 3 эстафеты.

	 
	4. Ведение мяча передвигаясь до отметки спиной вперед, назад с ведением обычно бегом
Загадка № 4
От ударов мяча трещит
С кольцом и корзиной ... (баскетбольный щит)
	по 1 разу каждый
	Стараемся выполнять в среднем темпе.

	 
	5. Челнок
Капитан команды становиться напротив своей команды в 6м, в руках у него мяч. Он выполняет ведение до отметки, делает передачу с отскоком об пол, сам возвращается назад бегом. Спортсмен с мячом выполняет ведение до своей отметки и передачу с отскоком об пол, становится в конце команды и т. д.
Загадка № 5
Под свисток судьи финальный
Был забит последний мяч,
Нашей славною победой
Завершился трудный... (матч)
Загадка № 6
Любой болельщик удивится,
Мяч умчался за границу.
Что объявится судьей,
В ситуации такой? (аут)
	 
	 
Промежуточное подведение итогов.
Согласованно работать капитану и команде, стараться при передаче не делать пробежек.
 
 
 
 
 
Подведение итогов эстафет

	III
	Заключительная
	5 минут
	 

	 
	1. Упражнение на внимание.
Учащиеся стоят в колоннах. Учитель называет разные движения, а показывает другие. Дети должны выполнить то, что учитель называет. Кто ошибся, выходит и встает перед кеглей.
Построение, строевые упражнения, подведение итогов урока.
	3-4 минуты
	В конце отмечаются самые внимательные учащиеся.

	 
	- До чего ж вы хороши, милые детишки,
Занимались от души и без передышки
Вы готова целый день заниматься с нами,
Но, увы, пришла пора расставаться с вами.
	 
	Следить за четкостью выполнения команд.
Домашнее задание:подобрать по 2 упражнения на внимание.











Конспект урока по баскетболу. 3—5-й классы
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
Задачи:
· совершенствование техники ведения мяча с изменением направления; передача двумя руками от груди, одной рукой от плеча;
· развитие ловкости, быстроты, скоростно-силовых качеств;
· воспитание коллективизма, товарищества, внимания.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: баскетбольные мячи, обручи, кегли.
	Содержание учебного материала
	О.М.У.

	I часть. Подготовительная(10-15 мин)
1. Построение, сообщение задач урока (1 мин)
2. Строевые упражнения (30 сек)
3. Ходьба (2 мин):
· на носках, руки вверх;
· на пятках, руки за спину;
· перекатом с пятки на носок;
· с высоким подниманием бедра.
	Построение по боковой линии волейбольной площадки. Сообщить задачи урока.
Повороты: «Направо!», «Налево!», «Кругом!»
Обратить внимание на осанку.

	4. Бег (2 мин):
· по диагонали;
· змейкой;
· спиной вперед;
· приставными шагами.
	Во время бега дистанция два метра. Обратить внимание на правильную работу ног и рук, следить за осанкой и дыханием.

	Перестроение в две шеренги.
	Учащиеся строятся в две шеренги по боковым линиям волейбольной площадки.

	ОРУ в игре «Смена мест» (4-5 мин)
	Во время выполнения упражнения по свистку учащиеся меняются местами, при смене мест не допускать столкновений.
[image: http://festival.1september.ru/articles/528774/img1.JPG]

	II часть. Основная (25-30 мин)
1. Передача мяча (4-5 мин)
   а) передача в парах на месте:
· двумя руками от груди;
· одной рукой от плеча;
· с отскоком от пола.
	Обратить внимание на правильное ИП, устойчивое положение ног, согласованность в работе рук и ног (одновременное их разгибание) и заключительное усилие кисти.

	2. Ведение (4 – 5 мин):
· ведение на месте правой, левой рукой, ловля, передача от груди;
· ведение на месте левой, правой рукой, ловля, передача одной от плеча (правой или левой);
· ведение в измененные направления.
	Ученики, стоя в двух шеренгах на боковых линиях, выполняют задание по сигналу: сначала одна шеренга, потом другая.
[image: http://festival.1september.ru/articles/528774/img2.JPG]
Ведение с обводкой партнера, остановка, поворот, передача от груди (от плеча).

	Построение в три колонны (30 сек)
3. Игра «Передал – убегай!» (3 мин)
	Учащиеся, стоя в колоннах, выполняют передачу от груди (от плеча) и убегают, меняясь местами.
[image: http://festival.1september.ru/articles/528774/img3.JPG]

	4. Эстафеты с ведением мяча  (4-5 мин)
- с обводкой обручей
	[image: http://festival.1september.ru/articles/528774/img4.JPG]

	- «змейкой»
	[image: http://festival.1september.ru/articles/528774/img5.JPG]

	5. Подвижная игра «Перестрелка» (5-6 мин)
	Итоги игры подводятся по количеству осаленных («пленных»).

	III часть. Заключительная(3-5 мин)
1. Штрафные броски (3 мин)
	Броски выполняют стоя на расстоянии 3 м от кольца. Правильно держать мяч. Броски выполнять в четырех точках, то есть на 4 кольца.
[image: http://festival.1september.ru/articles/528774/img6.JPG]

	2. Построение, подведение итогов урока (2 мин)
	Подвести итоги урока, отметить наиболее активных учащихся.


Фрагмент программы по баскетболу для 1—11-х классов, конспект урока для 5-го класса
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
В программе сосредоточен учебный материал с контрольными упражнениями и нормативами по их освоению. Методические рекомендации по тестированию. Разработан подробный материал по обучению технических элементов в нападении:
· техника выполнения различных бросков;
· ведение мяча (высокое, скоростное, низкое ведение с укрыванием мяча, ведение с изменением темпа, с различными способами изменения направления);
· различные передачи и ловля мяча, включающее советы передающему и получающему мяч игрокам;
· работа ног и другие навыки игры в нападении, включающие рывки, остановки, повороты, финты, прыжки, различные передвижения;
· рекомендации по основам индивидуальной игры в нападении.
Упражнения в жонглировании, направленные на овладение техникой обращения с мячом. Материал по обучению технических элементов в защите:
· защитная стойка, ее разновидности;
· работа ног и передвижение в защите;
· выбивание и вырывание мяча;
· рекомендации по основам индивидуальной игры в защите.
Для игры баскетбол характерен высокий динамизм в развитии игровых ситуаций, постоянное чередование активных и пассивных фаз игры. Играющие непрерывно переключаются с одних двигательных действий на другие, изменяя скорость и направление движения. Поэтому, готовясь к уроку баскетбола необходимо отдавать предпочтение средствам и методам, максимально отражающим специфику игры. В ходе вводной части следует использовать различные способы и варианты передвижений. Максимально приблизить их к особенностям игры; применять общеразвивающие упражнения, направленные на нестандартные движения, выполняемые в динамическом режиме. Нужно широко внедрять игровой метод для создания эмоционального фона и формирования у занимающихся устойчивого интереса к занятиям баскетбола.
В основной части урока решаются поставленные задачи. Для их решения требуется творческий, неординарный подход. Предлагаю чаще пользоваться методом круговой тренировки. Метод круговой тренировки позволяет большому числу учащихся упражняться одновременно и самостоятельно, используя максимальное количество инвентаря и оборудования. Для этого необходимо на основании тематического плана подготовить учебные карточки, задания. В них входят разнообразные упражнения для развития специальных физических качеств, обучение и совершенствование технических элементов игры. Для создания положительных эмоций на уроке, высокой моторной плотности, формирования положительной мотивации учения внедрять в основную часть урока начального и среднего звена игровой и соревновательный метод.
Критерии оценки могут быть разные.
1. По организованности команд на станциях,
2. По качеству выполнения задания на станции, обычно это станция совершенствования задания,
3. По занятому месту в игре. Обязательное условие – подведение итогов на каждом уроке.
Для этого ведется экран соревнований. В старшем звене необходимо постоянно видоизменять и усложнять упражнения и избегать однообразия заданий и уроков.
Тесты по физической подготовленности
Бег 15 м.
Выполняется с высокого старта.
Челночный бег 4 х 9 м.
Выполняется с высокого старта, с обязательным касанием рукой в конце каждого отрезка, кроме финишного.
Многоскоки.
Семь непрерывных прыжков с ноги на ногу, с приземлением на 7 прыжок на обе ноги.
Семь непрерывных прыжков на двух ногах.
Сгибание и разгибание рук в упоре от пола, руки сгибаются в локтях до прямого угла.
Для 1–4-х классов: № 1, 2, 3, 5.
Для 5–11-х классов: № 1, 2, 4, 5.
Тесты по технической подготовленности.
1. Ведение мяча до стойки и обратно 2 х 9 м. Стойка установлена на отрезке 9м.
2. Передача в цель с 3 м из 10 попыток. Мишень(цель) круглая, диаметр 40 см.
3. Передача в цель с 5 м за 30 секунд с одним отскоком от пола. Передача выполняется двумя руками от груди.
4. Бросок мяча в корзину с 3 метров из 10 попыток. Выполняется одной рукой сверху.
5. Обводка стоек. Устанавливается 6 стоек. Расстояние до первой стойки 2 м, а следующие стойки через 3 метра. Стойки обводятся поочередно правой, левой рукой. (Обводка справа выполняется правой рукой и т.д.)
6. Ведение мяча по разметке волейбольной площадки. Выполняется на время: от лицевой линии до линии нападения и обратно, от лицевой линии до следующей линии нападения и обратно, затем через всю площадку и обратно.
7. Бросок в движении после ведения из 5 попыток.
8. Обводка 3 – х секундной зоны правой рукой с броском мяча в корзину, с подбором мяча и ведением левой рукой в обратную сторону и броском. Тест выполняется на время.
Для 1–2-х классов: № 1, 2; (Мини – баскетбольный мяч или большой резиновый.)
Для 3–4-х классов:  № 1, 2, 4. (Упражнения выполняются мини – баскетбольными мячами.)
Для 5–6-х классов: № 2, 5, 6, 7.
Для 7–8-х классов: № 3, 5, 6, 7.
Для 9–11-х классов: № 3, 5, 6, 8.













Конспект урока по баскетболу для 5 класса. Учитель –Полякова Елена Федоровна
Задачи
1. Совершенствование передвижений в защитной стойке баскетболиста.
2. Дальнейшее обучение ведению мяча с изменением направления, переводу мяча перед собой.
3. Совершенствование персональной защиты в учебной игре.
4. Развитие скоростных и координационных качеств.
Инвентарь
· 12 мини – баскетбольных мячей.
I. Вводная часть
1. Построение и сообщение задач урока.
2. Ходьба по заданию (4 шага на носках, руки к плечам, 4 шага на пятках, руки за голову, 4 шага на внутреннем своде стопы, руки на пояс, 4 шага на внешнем своде стопы, руки перед грудью, чередовать).
3. Ходьба спортивная.
4. Бег по заданию используя разметку волейбольной и баскетбольной площадок.
Упражнения на восстановления дыхания в движении.
Общеразвивающие упражнения с мячами на месте (учащиеся строятся в парах на расстоянии 3 м друг от друга, мяч на пару, упражнение выполняет сначала один, затем передает другому).
1. 3 оборота мяча вокруг шеи вправо, 3 влево – передача мяча партнеру двумя руками от груди.
2. То же на уровне пояса.
3. То же на уровне коленей.
4. В стойке баскетболиста передавать мяч с руки на руку по восьмерке вправо вокруг ног, то же влево.
5. Упражнения без мячей: 
1) вращение в коленных суставах на 4 счета вправо, на 4 счета влево;
2) вращение в голеностопных суставах в левую и правую сторону поочередно левой, правой ногой.
II. Основная часть
I. Совершенствование передвижений в защитной стойке баскетболиста
1. Класс строится на боковой линии в одну шеренгу. Расчет на 1,2:
а) челночный бег 6 х 5м, выполняют сначала 1 номера, затем 2;
б) то же, только назад бегут спиной;
в) то же, только в одну сторону выполняют передвижение приставными шагами правым боком, обратно левым.
Упражнения проводятся соревновательным методом.
2. Единоборство в парах. Упражнение выполняется от лицевой линии до середины зала, ширина коридора 4 м. Защитник удерживает позицию и противодействует нападающему, применяя различные защитные передвижения (приставные шаги, бег спиной вперед).
II. Дальнейшее обучение ведению мяча с изменением направления (перевод мяча перед собой)
Зал делится на 2 коридора 4 х 18 м. Учащиеся располагаются в 2-х колоннах по одному.
Выполняется ведение по зигзагу со сменой направления движения и переводом мяча перед собой.
Построение то же.
Упражнение в парах.
Нападающий выполняет ведение с изменением направления, защитник противодействует ему двигаясь в защитной стойке и сохраняя дистанцию 1,5 – 2 шага перед ним с положением – руки за спиной.
То же, но одна рука защитника выполняет различные защитные приемы, а другая находится за спиной.
III. Совершенствование персональной защиты в учебной игре
Капитаны команд распределяют ответственность игроков в защите. В учебной игре защитник, опекающий игрока, владеющего мячом, старается спровоцировать поспешную или неточную передачу. Остальные игроки, опекая своих подопечных пытаются эту передачу перехватить.
IV. Заключительная часть
Игра «Снайперы».
Команды располагаются на расстоянии 4 м от корзины. На команду – один мяч. По сигналу игроки поочередно выполняют броски одной рукой сверху. Побеждает команда набравшая наибольшее количество очков за 3 мин.
Подведение итогов.
· Оценить умение выполнять защитные действия.





















План-конспект по баскетболу. 8-й класс
· Полякова Елена Федоровна, учитель физкультуры
Время - 40 минут.
Образовательные задачи:
1. Учить ловле и передачи мяча в тройках и с продвижением вперёд. Ведению мяча с изменением направления и скорости.
2. Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов и стоек, бросков мяча.
Оздоровительные задачи:
1. Развивать скоростно-силовые качества при передвижениях, остановках прыжком, бросках мяча в движении ив прыжке.
2. Развивать координационные качества при передачах и ловле мяча, ведение мяча с изменением направления и скорости.
Воспитательные задачи:
1. Воспитывать чувство ответственности за порученное задание.
2. Воспитывать чувство коллективизма при совместных игровых действиях.
Инвентарь: баскетбольные мячи - 25 штук.
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	10 мин.
	 

	Построение, рапорт, сообщение задач
	30 сек.
	До начала занятий подготовить мячи в установленном месте

	Движение в обход обычным шагом мяч в правой руке
	0,5 круга
	Проходя, взять мячи

	Движение на носках, руки мячи вверх
	0, 5 круга
	Руки прямые, смотреть прямо

	Движение на носках. Руки с мячом за голову.
	 
	Стараться соединить лопатки, смотреть прямо.

	Движение бегом, ведение мяча правой, затем левой рукой.
	2 круга
	При ведении пальцы разведены, лучезапястный и локтевой суставы раскрепощены, мяч сбоку, зрительный контроль за мячом отсутствует.

	Переход в движение шагом, мяч в правой руке.
	0, 5 круга
	По команде «Шагом - МАРШ»

	Перестроение в колонну по три последовательными поворотами в движении на дистанции и с интервалом 2 мяча
	 
	Перестроение выполнять по команде «В колонну по три налево - МАРШ». После поворота первой тройки указать дистанцию и интервал.

	Общеразвивающие упражнения
	5 мин.
	Проводить раздельным способом.

	И.п.- о.с. мяч внизу
1-2- встать на носках, мяч вверх
3-4- и.п.
И.п.- о.с. мяч внизу
1- полуприсед, согнуть руки вверх
2- разгибая ноги, наклон прогнувшись, руки вверх
3- полуприседая, согнуть руки вперёд
4- о.с.
И.п.- стойка ноги врозь, мяч внизу
1-3- три пружинистых наклона вперёд, мяч к груди
4- и.п.
И.п.- стойка ноги врозь, мяч к груди
1-2-наклон назад, мя вверх
3-4- и.п.
	10 раз
 
10 раз
 
 
 
 
10 раз
 
 
10 раз
	Вставая на носки, пятки держать вместе, смотреть вверх.
Полуприседая, голову наклонить вперёд, выполняя наклон прогнувшись, смотреть на руки.
 
Постепенно увеличивать амплитуду наклонов, ноги прямые
Наклоняясь, смотреть вверх на мяч, возвращаясь в исходное положение - выдох

	И.п.- стойка ноги врозь, мяч к груди
1- поворот туловища налево, мяч вперёд
2-и.п.
3-4- то же с поворотом направо
И.п.- о.с.- мяч внизу, 2 прыжка
1-2- 2 прыжка, мя к груди
3-4- мяч вверх
5-6-2 прыжка к груди
7-8- 2 прыжка мяч вниз
	10 раз
 
 
 
10 раз
	Постепенно амплитуду поворотов увеличивать, смотреть в сторону поворота.
 
Переход с прыжков на ходьбу выполнять по команде «На месте шагом МАРШ»

	Ходьба на месте
	30 сек.
	Во время ходьбы мяч в правой руке

	Перестроение в одну колонну
	 
	Перестроение выполнять по команде «В колонну по одному в обход налево шагом - МАРШ»

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
	25 мин.
	 

	Ведение правой рукой, остановка двумя руками, тоже ведение левой рукой
	3 мин.
	Последний удар мячом в площадку несколько дальше вперёд по сравнению с предыдущим. При остановке следует удлинённый шаг ногой, одноимённый с ведущей рукой.

	Остановка прыжком
	3 мин.
	Мяч ловится вытянутыми к нему двумя руками в безопорном положении с дальнейшем напрыгиванием на две ноги. Руки сгибаются к туловищу, стопы ставятся параллельно и с разворотом в стороны.

	Повороты
	3 мин.
	Выполняются после остановки. Мяч укрывается от соперника.

	Броски мяча в движении
	3 мин.
	Ловится мяч на удлинённом шаге одноимённой с бросающей рукой ноги. Второй мяч ставится перекатом с пятки на всю стопу. Мяч кратчайшим путём подносится к туловищу, отталкиваться разноимённой с бросающей рукой ногой и резким выносом вперёд-вверх маховой ногой. Бросок выполняется в высшей точке прыжка. Движением пальцев мячу придаём необходимое вращение.

	Ловля и передача мяча в тройках и с продвижением вперёд
	3 мин.
	Выталкивающие движение руками начинать без пауз после выполнения второго мяча. Завершить передачу полным выпрямлением рук и сопровождением мяча кистями до окончания очередного вышагивания. Мяч выпускать через указательные пальцы.

	Игра «Уличный баскетбол»
	10 мин.
	Игра ведётся до 15 очков или преимущества в 6 очков.

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
	3 мин.
	 

	Построение в одну шеренгу
Упражнение на координацию
И.п.- о.с.
1- правую руку вперёд, левую назад, правую ногу вперёд
2- и.п.
3- левую руку вперёд, правую назад, левую ногу вперёд
4-и.п.
5-8- то же с другой руки и ноги
	4 раза
	Подвести итоги, кто ошибся - шаг вперёд.

	Подведение итогов урока
	30 сек.
	 

	ЗАДАНИЕ НА ДОМ: из упора лёжа сгибание и разгибание рук
	3х15
	Перерыв между подходами - 20 секунд

	Из упора присев, прыжок вверх, ноги врозь руками выполнить хлопок над головой
	2х20
	Перерыв между подходами – 20 секунд



План-конспект урока баскетбола в 4-м классе
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
Тип урока: Комбинированный.
Цель урока: Развивать основные физические качества посредством упражнений с б/больным мячом.
Задачи урока:
1. Развивать «чувство мяча», координацию движений, укреплять основные группы мышц.
2. Совершенствовать технику передач и ловли мяча со сменой мест; ведения мяча в движении по кругу левой и правой рукой.
3. Закрепить технику передач мяча на 2 шага.
4. Воспитывать чувство коллективизма, настойчивость, взаимовыручку, аккуратность.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: баскетбольные мячи, фишки, обручи.
Пособия: учебные карточки, карандаши.
	Частные задачи
	Учебный материал
	Дозирование нагрузки
	Организационно – методические указания

	I. Подготовительная часть (12 мин)

	1. Организовать детей к уроку.
	1) Построение, приветствие, рапорт физорга, подсчёт пульса;
2) Сообщение задач урока и формы его проведения;
3) Требования техники безопасности при работе с мячом;
4) Психологический настрой учащихся на урок.
	40 сек
40 сек
20 сек
20 сек
	Обратить внимание на форму, причёски девочек!
Формы организации: фронтальная, групповая, в парах, индивидуальная.
Приободрить: «Сегодня на уроке вы будете учиться владеть мячом как настоящие баскетболисты, все вы справитесь с упражнениями и получите удовольствие от работы на уроке!»

	2. Подготовить голеностопные суставы к работе в основной части урока.
 
 
 
 
 
 
3. Подготовить организм детей к работе в основной части урока.
	Ходьба
1) на носках, растирать ладони;
2) на пятках, ладони вместе – наклонять пальцы к тыльной стороне кистей;
3) на внешней стороне стопы, руками выполнять «восьмёрку»;
4) на внутренней стороне стопы, руки в замок – вытягивать вперёд ладонями;
5) перекатом с пятки на носок, сжимать – разжимать пальцы;
Бег
1) по кругу в колонне по одному;
2) с изменением направления «восьмёркой»;
3) с остановкой по сигналу
Ходьба
с выполнением дыхательных
	1 мин 30 сек
0,5 круга
0,5 круга
 
0,5 круга
0,5 круга
 
0,5 круга
 
 
30 сек
30 сек
30 сек
 
30 сек
	Во время движения учащихся по кругу, учитель находится в кругу или движется чуть впереди колонны, показывая упражнения. Выполнение следующего упражнения – по команде голосом.
Во время ходьбы и бега следить за осанкой, соблюдением дистанции, правильным дыханием, техничным выполнением упражнений в движении.
Сигнал подаётся свистком, затем звучит команда для выполнения следующего задания в беге. Характер остановок по сигналу оговаривается заранее. Например, поднять
руки через стороны вверх.

	 
 
 
 
 
 
4. Развивать «чувство мяча», укреплять мышцы рук, ног, спины.
	упражнений и получением баскетбольных мячей
Перестроение для выполнения ОРУ по команде: «Налево в колонну по два «Марш!»
ОРУ
1) И.П. – руки в стороны ладонями вверх, пальцы врозь, мяч на правой ладони. Перебрасывать мяч с руки на руку.
2) И.П. – О.С., мяч в правой руке. Вращение мяча вокруг туловища.
3) И.П. – О.С., мяч внизу сзади. Подкинуть мяч вверх вперёд, поймать над головой двумя руками.
4) И.П. – О.С., мяч сзади в правой руке. Перекинуть мяч сзади через левое плечо, поймать впереди слева двумя руками.
 
 
5) И.П. – широкая стойка в полуприсяде, мяч в правой руке на уровне колена. Вращение мяча вокруг ног «восьмёркой».
6) И.П. – О.С., мяч в правой руке на уровне пояса. Одновременно поднять левую ногу и выполнить толчок мяча в пол справа налево. Поймать мяч одной рукой слева. То же в другую сторону.
7) И.П. – О.С., мяч впереди внизу. Подбросить мяч вверх, повернуться на 180, поймать мяч.
 
8) И.П. – О.С., мяч впереди внизу. Подбросить мяч вверх, принять положение упор присев, встать, поймать мяч вверху.
 
 
9) И.П. – О.С., мяч на полу впереди. Прыжки через мяч с поворотом на 180.
10) И.П. – средняя стойка баскетболиста. Ведение мяча на месте правой и левой рукой.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	 
 
30 сек
 
 
по 4 каждой рукой
 
 
по 4 раза в разные стороны
 
8 раз
 
по 4 раза через каждое плечо
 
 
 
по 4 раза в каждую сторону
 
по 8 раз
 
 
 
по 8 раз
 
 
8 раз
 
 
 
24 прыжка
 
по 30 сек каждой рукой
 
	Выполнить вдох носом; опуская руки вниз, выполнить наклон, одновременно выдыхая ртом со звуком У-У-Х! выдох должен быть длиннее вдоха.
 
 
 
Принять стойку баскетболиста, руки в локтях сильно не сгибать!
 
 
Пальцы врозь, стараться мяч к телу не прижимать.
Обратить внимание на работу пальцев. Вперёд не наклоняться.
 
Согласованная работа плеча, предплечья, кисти и пальцев рук. Обратить внимание на технику ловли мяча – кисти «воронкой», пальцы врозь.
 
 
 
 
Мяч к ногам стараться не прижимать, смотреть перед собой.
 
Вперёд не наклоняться. На мяч не смотреть. Ловить мяч только одной рукой.
 
 
 
Повороты выполнять на носке и пятке, чередовать: 2 вправо, 2 влево. Развивать вестибулярный аппарат.
Высоту полёта мяча выбирать индивидуально, успеть присесть и встать. Мяч ловить только выпрямившись вверху. Соблюдать технику ловли мяча.
 
 
Акцентированная работа стопы, энергичное отталкивание, поворот в высшей точке подъёма над мячом,
 
Упражнение выполнять закрытыми глазами.
мягкое приземление на полусогнутые ноги.
Рука расслабленная, кисть напряжённая, отскок мяча до колена – среднее ведение, смотреть на товарища.

	II. Основная часть (22 мин)

	1. Совершенствование ведения мяча в движении по кругу.
 
 
2. Совершенствовать передачи мяча со сменой мест.
 
 
3. Закрепить технику передач мяча на 2 шага.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. Развивать физические качества, воспитывать взаимопомощь, коллективизм, дисциплину, волю к победе.
	1) Подсчёт пульса;
2) Ведение мяча левой рукой шагом и бегом против часовой стрелки;
3) Ведение мяча правой рукой шагом и бегом по часовой стрелке.
Упражнения:
1) передал – садись;
2) передал – перейди в конец колонны;
3) передал – перейди в конец встречной колонны.
1. повторение техники выполнения упражнения;
2. выполнение передачи на 2 шага в парах навстречу друг другу вдоль зала.
 
 
 
 
 
 
 
 
Эстафета типа «Весёлых стартов»
I этап: Один катит обруч, находясь сзади него, двое выполняют передачи, пробрасывая мяч через обруч. Вперёд передачи снизу, обратно – с отскоком от пола.
II этап: Двое держат обруч горизонтально, третий в обруче ведёт мяч. Вперёд правой рукой, обратно левой.
III этап: Каждый игрок в команде с мячом, прижимают мячи друг к другу к центру,
	30 сек
по 1 мин
 
по 1 мин
5 мин
По 1 разу каждым способом передачи
 
 
1 мин
 
6 мин
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7 мин
	В средней стойке баскетболиста. Мяч толкать сверху вперёд, вести чуть сбоку. Не шлёпать! Без зрительного контроля. Соблюдать дистанцию 3-4 м.
 
Разделить класс на 2 группы, построение во встречные колонны по росту от низкого до высокого, 3-4 м между колоннами.
 
Передачи: от груди, от плеча, с отскоком от пола. Обратить внимание на точность и технику передач и ловли мяча.
 
 
 
Показ и объяснение техники выполнения упражнения. Указать на типичные ошибки. По ходу выполнения сделать отметки мелом на полу для правильного выполнения шагов.
Учитель подходит к каждой паре указывает на ошибки, поощряет словом за качественно выполненное упражнение, интересуется: «Отличается ли мышечное ощущение правильно и неправильно выполненного упражнения?»
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Разделить класс на 2 команды: выбрать капитанов (двух сильнейших учащихся либо мальчиков, либо девочек), а они по очереди выбирают партнёров.
Соблюдать дисциплину в командах, стараться выполнять задания эстафет правильно и быстро.
I и II этапы можно проходить 2-3 раза, меняясь ролями.

	 
	образуя круг вокруг мячей. Перенести мячи до отметки (фишки) и обратно, не уронив ни одного мяча и не разъединив связку.
IV этап: Индивидуально, обведение 5-6 фишек вперёд правой рукой, обратно левой.
Подсчёт пульса
	 
 
 
 
 
 
 
 
 
30 сек
	Учитель находится между командами. Задания даются кратко, чётко, понятно.
Дети должны усвоить, что в соревновании совершенствуются их умения владеть мячом в сложных условиях, воспитываются нравственно-волевые качества, умение достойно выигрывать и проигрывать.

	III. Заключительная часть (7 мин)

	1. Восстановление дыхания, снижение ЧСС, развитие умения чувствовать партнёра.
	1) Уборка инвентаря;
2) Построение в шеренгу;
3) Выполнение дыхательных упражнений стоя на месте, учитель задаёт вопросы – дети отвечают:
- Как пыхтит тесто?
«Пых-пых-пых…»
- Как паровоз выпускает пар?
«Из-из-из…»
- Как шипит гусь?
«Ш-ш-ш…»
- Как мы смеёмся?
«Ха-ха-ха…»
- Как воздух выходит из шарика?
«С-с-с…»
- Подули на воображаемый одуванчик, лежащий на раскрытой ладони.
«Ф-ф-ф…»
4) Ходьба на месте. 2 шага – вдох носом, 2 шага – выдох ртом.
5) Игра с карандашами в парах – тройках;
	30 сек
30 сек
 
 
1 мин
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 мин
	Умению чувствовать партнёра нужно и можно учить. Класс разбивается на пары или тройки лицом друг к другу. Руки вытянуты навстречу партнёру: правая к левой, левая к правой. Между ладонями партнёров – расстояние в длину карандаша, который зафиксирован между указательными пальцами встречных рук. Один из партнёров медленно начинает движения руками (разводит, поднимает вверх, сводит, вращает, выполняет наклоны, приседания и т. д.) Другой старается следовать за каждым движением, не нарушая его слаженности, как в зеркальном отражении. Главное – не уронить карандаши и по возможности сохранить их горизонтальное положение. Дети сами придумывают движения, ведь физкультура должна быть развивающей.

	2. Организованное завершение урока.
	1) Подведение итогов урока, рефлексия:
- Какие упражнения вам наиболее запомнились?
- Какие упражнения были самыми сложными?
- Какие упражнения вызвали
у вас интерес?
2) Домашнее задание
3) Организованный уход из зала в класс
	2 мин
 
 
 
 
 
 
30 сек
30 сек
	Отметить активность детей, старание, большое желание научиться выполнять упражнения красиво, правильно.
 
 
Домашнее задание задаётся в соответствие с результатами рефлексии: повторить дома те упражнения, которые вызвали трудности в выполнении, поиграть с родными в карандаши и придумать новые движения.

















Урок физической культуры с ЭОР по теме "Баскетбол. Ведение баскетбольного мяча и передача двумя руками от груди".5-й класс
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры 
Задачи урока:
1. Совершенствовать учащихся ведению мяча правой и левой рукой на месте и в движении.
2. Совершенствовать учащихся в способах передвижения баскетболиста, в технике передачи мяча двумя руками от груди.
3. Содействовать развитию быстроты реакции и игровой ловкости.
4. Содействовать развитию внимания и воспитанию чувства коллективизма.
5. Содействовать формированию знаний об основах техники ведения мяча. Расширить знания о способах передвижения баскетболиста, о технике передачи мяча двумя руками от груди.
Время проведения урока: 45 мин.
Место проведения урока: спортивный зал.
Необходимый инвентарь: Баскетбольные мячи на каждого занимающегося, стойки для обводки – одна на двух занимающихся.
Ход урока
	 Части урока, продолжительность
	Частные задачи к конкретным видам упражнений
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть

9-10 минут
	Обеспечить начальную организацию и психологическую готовность учащихся к уроку. (1)
	1. Построение класса в одну шеренгу, обмен приветствиями.
	20-25 сек.
	Требовать от учащихся быстроты и согласованности действий. (1)

	
	Создавать целевую установку на достижение конкретных результатов предстоящей в уроке деятельности. (2)
	2. Сообщение задач урока учащимся.
	15-20 сек.
	Обеспечить предварительную конкретность задач урока, доступность понимания их формулировок. (2)

	
	Содействовать общему разогреву и постепенному втягиванию организма в работу (упр. 3-5)
	3. Ходьба в обход зала по одному на дистанции в 2 шага.
	15-20 сек.
	Обратить внимание на сохранение правильной осанки.
(3)

	
	
	4. Медленный бег в обход зала в колонне по одному в равномерном темпе с сохранением дистанции в 2 шага.
	25-30 сек.
	Обратить внимание учащихся на необходимость самоконтроля за техникой бега бегового шага. (4)

	
	
	5. Чередование бега в оптимальном темпе лицом по направлению движения, левым и правы боком, спиной по направлению движения.
	3-4 раза по 8-10 м.

Каждым из способов передвижений
	Смену способов передвижений выполнять по команде учителя:поднятая рука вверх – спиной по направлению движения, по свистку лицом по направлению движения, по словесному распоряжению – остальные способы. (5)

	
	Содействовать увеличению эластичности мышечной ткани и подвижности в суставах рук и плечевого пояса. (упр. 1-6)
	6. Общеразвивающие упражнения в движении шагом:

Упр. 1 И.п. – руки в стороны.
На 4 шага вперед – 4 круга кистями внутрь, на следующие 4 шага вперед-наружу. 

Упр. 2. – И.п. – руки перед грудью, пальцы сцеплены ладонями внутрь.
На шаг левой вперед-руки разогнуть вперед ладонями наружу, на шаг правой вперед – согнуть руки в И.п.

Упр. 3 – И.п. – руки вверх, пальцы сцеплены наружу.
На шаг левой вперед-наклон влево, на шаг правой вперед-наклон вправо.

Упр. 4 – И.п. – руки перед грудью.
На 2 пружинистых шага отведение согнутых рук назад, на следующие 2 шага вперед – то же, но разгибания руки ладонями кверху.

Упр. 5 – И.п. – левая рука вверх.
На каждый шаг вперед – смена положения рук в боковых плоскостях.

Упр.6 – И.п. – руки к плечам.
На 4 шага вперед – 4 круга согнутыми руками внутрь, на следующие 4 шага вперед – наружу.
	

5-7 раз.
В каждую сторону

7-8 раз.



5-7 раз.
В каждую сторону.

7-8 раз.



8-10 раз.



5-7 раз.
В каждую сторону.
	Акцентировать внимание учащихся на сочетание движений с ритмом шагов и на сохранение правильной осанки при выполнении упражнений.
Выполнять с максимальной амплитудой движений. (упр. 1)

Выполнять с максимальным разгибанием рук. (упр. 2)



При наклоне смотреть на кисти рук. (упр. 3)



Локти ниже уровня плеч не опускать. (упр. 4)



Выполнять с максимальной амплитудой движений. Руки в локтевых суставах не сгибать. (упр. 5)


Выполнять с максимальной амплитудой движений.
(упр. 6)

	
	Восстановить усвоенные ранее умения и совершенствовать учащихся в выполнении способов передвижения баскетболиста, содействовать развитию внимания и быстроты реакции на звуковой сигнал. (упр. 1-3)
	7. Упражнения в передвижениях без мяча:

Упр. 1 – Ходьба в обход зала в колонне по одному с сохранением дистанции 2 шага.
По сигналу – остановка двумя шагами с имитацией ловли мяча двумя руками и стойки баскетболиста.

Упр. 2 – то же, но в беге. 

Упр. 3 – передвижение приставными шагами правым боком по направлению движения, имитируя стойку защитника.
По сигналу-выпрыгивание вверх, имитируя ловлю мяча двумя руками, и остановка прыжком; по следующему сигналу – передвижение приставными шагами левым боком по направлению движения.
	

3-5 раз.




5-6 раз.

2-3 раза.
В каждую сторону
	

Шаги, остановки выполнять под счет учителя «раз-два»
(упр. 1)



Акцентировать внимание учащихся на большую блину первого шага и постановку ног с пятки. (упр. 2)
Обратить внимание учащихся на необходимость сохранения стойки баскетболиста и строгую фиксацию остановки. (упр. 3)

	
	Содействовать восстановлению ритма дыхания до равномерного. (8)
	8. Бег в обод зала в колонне по одному с постепенным снижением скорости до перехода на ходьбу.
	15-20 сек.
	Акцентировать внимание учащихся на ритм дыхания.
(8)

	
	Организовать учащихся для выполнения основной части урока. (9)
	9. Ходьба под счет учителя и перестроение из колонны по одному в в колонну по два поворотом налево в движении по команде учителя.
	20-25 сек.
	Ориентировать учащихся на размыкание дистанции и интервалы в три шага. (9)

	Основная часть
28-30 минут
	Ознакомить в правилами игры в баскетбол, техникой ведения мяча.
	Показ презентации«Правила игры в баскетбол»
	3 мин.
	 

	
	
Создать двигательное представление о технике накладывания кисти на мяч при его ведении, содействовать приобретению «чувства». (упр. 1-2)



Ознакомить с техникой ведения мяча на месте. (упр. 3-4)



Научить переводу мяча с одной руки на другую при ведении его на месте. (упр. 5)


Ознакомить с ведением мяча попеременно одной и другой рукой при незначительном передвижении вперед. (упр. 6)


Ознакомить с особенностями ведения мяча при передвижениях приставными шагами левым и правым боком по направлению движения. (упр. 7)

Научить сочетанию ведения мяча в движении по прямой с остановкой шагами и передачей мяча с места двумя руками от груди. (упр. 8-9)





Совершенствовать учащихся в ловле и передаче мяча двумя руками от груди. (упр. 10)
	10. Упражнения с мячом:
Упр. 1 – полуприсед с наклоном вперед, левая нога впереди, мяч с права, кисть правой руки с широко расставленными пальцами на мяче.
Перекатывание мяча по полу вправо-влево, назад-вперед.

Упр. 2 – Повторить упр.1, но изменив положение ног, левой рукой.

Упр. 3 И.п. – стойка баскетболиста, левая нога впереди.
Ведение мяча на месте правой рукой.

Упр. 4 – Повторить упр. 3, но изменив положение ног, левой рукой.

Упр. 5 – И.п. – стойка баскетболиста.
Ведение мяча на месте попеременно правой и левой рукой, переводя мяч под соответствующую руку третьим касанием.

Упр.6 – И.п. – стойка баскетболиста, левая нога впереди.
Повторить упр. 5, но при незначительном передвижении вперед: три удара мячом в пол правой рукой, шаг вперед правой ногой и три удара мячом в пол левой рукой.

Упр.7 – Ведение мяча правой рукой при передвижении приставными шагами левым боком вперед, остановка и ведение мяча левой рукой при передвижении приставными шагами правым боком вперед.

Упр. 8 – построение в две шеренги на одной из сторон зала, мяч у первых. Ведение мяча правой рукой по прямой в движении шагом до обозначенного ориентира – стойки, обводка стойки справа и ведение в обратном направлении левой рукой, остановка шагами в 3-4 м. От партнера с ловлей мяча двумя руками от груди.

Упр. 9 – Повторить упр.8, но ведение мяча в движении бегом.

Упр.10 – Подвижная игра с мячом «10 передач».

	
5-6 раз.
В каждую сторону.

5-6 раз.
В каждую сторону.
10-12 раз.

10-12 раз.

8-10 раз.
По три удара каждой рукой.

5-6 раз.
каждой рукой.



3-4 раза.
По 10-12 ведений каждой рукой.
4-5 раз.





4-5 раз.

4-5 раз.
	
Обратить внимание учащихся на непринужденность и «мягкость» движений кистью, сохранение постоянного контакта с поверхностью мяча.
(упр. 1-2)


Обратить внимание учащихся на недоступность «шлепанья» ладонью по мячу.
(упр. 3-4)


Выполнять под счет учителя. (упр. 5)



Обратить внимание учащихся на сохранение стойки баскетболиста.
(упр. 6)


Обратить внимание учащихся на сохранение стойки баскетболиста. (упр. 7)


Обратить внимание учащихся на четкость фиксации остановки и точности передачи мяча. (упр. 8-9)






Проводится на половине баскетбольной площадки двумя командами по 5 человек. Выигрывает команда, сделавшая 10 передач мяча двумя руками от груди. При потере мяча счет передач начинается сначала.
(упр. 10)

	Заключительная часть
3-4 минуты
	Содействовать оптимизации ритма дыхания и частоты сердечных сокращений.
	11. Бег в обход зала колонной по одному с постепенным снижением скорости до перехода в ритмичную ходьбу под счет учителя.
	25-30 сек.
	Акцентировать внимание учащихся на ритм дыхания.

	
	Организовать внимание учащихся и настроить на предстоящую учебную деятельность.
	12. Построение в одну шеренгу.
Игра на внимание «КЛАСС!».
	До 1 мин.
	Обратить внимание на сохранение правильной осанки.
Копировать действия и выполнять команды учителя, если произносится слово «КЛАСС!».

	
	Содействовать осмыслению учащимися результативности собственной учебно-познавательной деятельности.
	13. Подведение итогов урока:
оценка степени решения задач, выявление мнений учащихся о результативности их деятельности, обобщение высказывание учащихся, выделение лучших и выставление оценок за урок.
	До 2 мин.
	Стимулировать учащихся к самоанализу результативности собственной деятельности на уроке.







Конспект урока по теме "Баскетбол". 5-й класс
· Полякова Елена Федоровна, учитель физкультуры
Задачи урока:
· Обучение технике броска двумя руками от груди.
· Формирование навыков ловли и передачи мяча двумя руками от груди с места с развитием быстроты и координационных способностей.
· Совершенствование ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости.
· Подвижная игра: «Баскетбольные салки».
· Игра на внимание: «К своим флажкам»
Оборудование и инвентарь: баскетбольные мячи, конусы 10 штук, три разноцветных флажка, свисток.
	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная(10-12 мин.)
	1. Построение класса, сообщение задач урока
	1 мин.
	Проверить готовность класса к уроку

	
	2. Строевые упражния
	30 сек.
	 

	
	3. В обход «Налево шагом Марш!»
	 
	 

	
	4. Упражнения на осанку
	1 мин.
	Следить за осанкой.

	
	5. Бегом марш
	6 мин.
	Следить за дыханием

	
	Задания на внимание:
1 сигнал – остановка большим шагом
2 сигнал – остановка прыжком
Поднятая рука вверх продолжаем бег 
Без задания – обычный бег
	4-6 раз
	следить за правильным выполнением.

	
	Бег «зигзаком» – обучение бегу баскетболиста.
Передвижения по боковой линии:
– приставным шагом левым боком в стойке баскетболиста «скользящим шагом»
– приставным шагом правым боком в стойке баскетболиста «скользящим шагом»
– через центр бег спиной вперед
	2 раза

1 раз

1 раз
1 раз
	Направляющий меняет направление бега.
Следить за правильным выполнением.

	
	О.Р.У. в движении:
1) И.П.– руки в стороны (1-4)сжимаем пальцы 
в кулак.
2) И.П.– руки к плечам (1-4) круговые движения руками вперед,(5-8)то же назад. 
3) И.П. – руки вперед
(1-8) круговые движения левой рукой вперед,
правой рукой назад.
(9-16) левой рукой назад, правой рукой вперед
4) И.П.– руки на пояс
1) Выпад правой вперед, левую руку вперед, правую руку в сторону 
2 – И.П.
(3-4) то же самое со сменой положения (ног и рук).
	20 раз
8-10 раз
2 раза
8-10 раз
	
руки прямые.
руки прямые
 
 
спина прямая,
выпад глубокий,
руки прямые.

	
	Задание №1
Обучение броску двумя руками от груди
Имитация броска:
На счет 1 – из приседа одна нога впереди наложив правильно кисти и пальцы на мяч ученики поднимают мяч до уровня глаз.
На счет 2 – ученики начинают в ставать и выпрямляют ноги.
На счет 3 – выпрямляют руки вверх и опускают кисти вниз.
1 шеренга передает мячи 2 шеренги.
Задание№2
Имитация броска двумя руками в парах. Ученик держит мяч двумя руками, руки подняты вверх ноги прямые, одна нога чуть впереди другой. 
На счет 1 – ученик сгибает ноги в коленях (полуприсед) и опускает локти, мяч на уровень глаз.
На счет 2 – обратным движением ног и рук
выполняют бросок мяча.
Затем построение в колоннах по четыре перед
корзиной и выполняют бросок.
	 
8-10 мин.
 
2-3 раза
 
 
 
2-3 раза
3-4 мин.
	 
Кисти книзу, локти согнуты и опущены вниз.
 
Мяч должен упасть рядом с ногами, пока мяч не коснется пола, ученики стоят на носках вытянувшись вверх, кисти опущены вниз.
Кисти хлестким движением вперед вниз придают мячу направление вперед. 
Бросать необходимо на переднюю душку, поэтому высшая точка полета должна быть чуть выше уровня кольца.
Следить за правильным выполнением.

	Основная (20-25 мин.)
	Построение в 2 шеренги.
Формирование ловли и передачи мяча двумя руками от груди на месте.
Формирование навыков ловли и передачи мяча с развитием быстроты и координационных способностей.
Упражнение №1 Передача мяча в парах , как можно быстрее выполнить определенное количество передач. 
Упражнение №2 Передача мяча в парах сидя на полу, как можно быстрее выполнить определенное количество передач.
	1-2 мин.
 
За 30 сек.
2 серии
За 30 сек.
2 серии
	Обратить внимание на одновременное разгибание рук, сопровождение мяча после его выпуска; при ловле на встречном движении руками к летящему мячу.

	
	Построение в четыре колонны, напротив лицевой линии, у каждого учащегося мяч. 
Объяснение, показ учителя.
Совершенствование ведения мяча по прямой с обводкой конусов, изменением направления движения и скорости.
– шагом
– бегом
	5 мин.
	 
Ошибки:
1) Ударяют ладонью по мячу из-за хлесткого движения кистью.
2) Ведение полусогнутой рукой.

	
	Игра: «Баскетбольные салки»
	3-5 мин.
	Выбирается от каждой команды водящий, который должен осалить игрока, после чего меняются местами.

	Заключительная(5 мин.)
	Игра на внимание: «К своим флажкам».
	2 мин.
	 

	
	Построение в одну шеренгу.
Подведение итогов.
Домашнее задание
	1-2 мин.
	Оценить деятельность учащихся на уроке.












План-конспект открытого урока по физической культуре на тему: "Совершенствование технических действий в баскетболе"
· Полякова Елена Федоровна, УЧИТЕЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
Цели:
· Образовательные:
· совершенствовать передачу – ловлю мяча на месте, при встречном движении;
· совершенствовать умения в бросках мяча в корзину в движении с отражением от щита, подбор мяча;
· совершенствовать игровые способности в учебной игре “Баскетбол”.
· Развивающие:
· развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, выносливость.
· Воспитательные:
· воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм.
Инвентарь: баскетбольные мячи, свисток.
ХОД УРОКА
	Части урока
	Содержание
	Дозировка
	О.М.У

	Подготовительная (8–10 мин.)
	1. Построение.

2. Сообщение задач урока.

3. Передвижения:
– ходьба обычным шагом
– ходьба на носках, руки на поясе
– ходьба на пятках, руки за голову
– ходьба на внешней части стопы
– ходьба на внутренней части стопы

4. Специальные беговые упражнения:
– с высоким подниманием бедра;
– с захлестыванием голени назад;
– правым боком;
– левым боком;
– скрестным шагом правым, левым боком;
– спиной вперед, поворот на 180о – ускорение.

5. Ходьба, упражнения в движении:
– вращение мяча вокруг разных частей тела (головы, туловища, голени), вправо, влево;
– перебрасывание мяча с руки на руку;
– подбросить мяч из-за спины двумя руками и поймать впереди.

6. Ведение мяча:
– правой, левой рукой;
– спиной вперед;
–правым боком левой рукой;
– левым боком правой рукой

7. Ускорение: подбросить мяч вверх–вперед, выполнить ускорение и поймать мяч.

8. Перестроение в 2 шеренги.
	1 мин.




0,5 круга
0,5 круга
0,5 круга
0,5 круга
0,5 круга


20 сек.
20 сек.
20 сек.
20 сек.
10 сек.
10 сек.


30 сек.

20 сек.
20сек


10 + 10сек.
15 сек.
20 сек.
20 сек.


4–6 раз.
	




Команда: “Направо!”
“Налево в обход шагом марш!”
Следить за осанкой 
Спину держать прямо, вперед не наклоняться 
Голову не опускать, на пол не смотреть.
Колени не сгибать
Назад не отклоняться

Руки произвольно

Дистанция 2 метра, поворот в удобную сторону

По ходу взять мячи
Менять сторону вращения
Менять траекторию
Не дать мячу упасть на пол


Ведение выполнять по периметру в/б площадки.
Не хлопать кистью по мячу, мяч толкать вниз
Вести мяч без зрительного контроля
Выполнять по сигналу
Не давать ему упасть на пол

	Основная (25 мин.)
	I. Совершенствование передачи-ловли мяча на месте, при встречном движении. 

Упражнения в шеренгах по двое:

а) передача мяча от груди с отскоком о пол;
б)передача мяча по высокой траектории полета; 
в) передача мяча при встречном движении – один игрок выполняет движение, второй – выбегает ему на встречу;  в этот момент первый игрок делает передачу мяча от груди с отскоком о площадку;
г) то же что и в пункте в), но передача мяча по высокой траектории полета;
д) обводка  –  первый игрок ведет мяч вокруг своего партнера защищая своим корпусом, продолжая движения ведения мяча; передача мяча второму игроку.

II. Совершенствование умения броска в корзину в движении с отражением от щита, подбор мяча.

1. Перестроение в 2 колонны ( встать за лицевой линией).
2. Передача мяча 2 руками от груди в парах без ведения вдоль границ зала, бросок по кольцу, подбор.
3. Ведение 2 шага, передача мяча под 35о на ускорение, прорыв; бросок по кольцу.
4. Ведение:
– передача в прыжке с поворотом на 360о;
– ловля в прыжке – 2 шага бросок по кольцу (юноши)




5. Перестроение в 2 отделения:
первый игрок выполняет передачу мяча из-под кольца,  второй и третий игроки открываются, второй отдает третьему пас, третий игрок выполняет бросок по кольцу.



III.Совершенствование игровых способностей в учебной игре “Баскетбол”.
	




3–5 раз
3–5 раз
3–5 раз



3–5 раз

3–5 раз







2–4 раза

2–4 раза

2–4 раза




3–5 раз



5 мин.
	


Амортизировать движение рук и ног при ловле
Ловить мяч в прыжке вытянув руки
Выполнить передачу мяча в шаге, после ведения
Ловить мяч, двигаясь на встречу; мяч встречать как можно дальше от себя. 
Ловить мяч в прыжке над головой, за голову руки не заводить
Выполнять действия защитника
Быть внимательнее

Не допускать пробежек
При броске выше траектории, подбор осуществлять ближе к щиту в прыжке .
Завершая движ. толкнуться вверх, несколько назад
второй шаг выполнять в безопорном положении.
Передачу выполнить по высокой траектории
Ловить мяч в прыжке
Выполнить прицеливание перед броском
Юноши – перед правым щитом, девушки – перед левым.
Бросающий идет на подбор, переходит на передачу, пасующий на бросок.

Мальчики играют между собой, девочки также.

	Заключительная (10–12 мин.)
	1. Построение, подведение итогов урока.
2. Выставление оценок лучшим ученикам за урок
3. Домашнее задание:
а) отжимания;
б) прыжки из приседа в присед
4. Прощание
	5 мин.

10–15 раз
20–25 раз
	“Становись! Равняйсь! Смирно!”



“Урок окончен. До свиданья! Направо в раздевалку шагом марш!”


















Конспект урока по разделу "Баскетбол". Тема: "Зачетные требования по технике выполнения, передач и ведения мяча, бросков в кольцо"
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
Тема урока: Зачетные требования по технике выполнения, передач и ведения мяча, бросков в кольцо»
Задачи урока
1. Принять зачет по выполнению передач мяча в сетку на точность и скорость выполнения.
2. Принять зачет по ведению мяча на скорость по прямой и с изменением направления.
3. Принять зачет по выполнению бросков мяча из под кольца и со штрафной линии на точность попадания.
4. Способствовать развитию ловкости, скорости, координации.
5. Воспитывать самостоятельность, внимание, взаимовыручку, самосознание.
Инвентарь: мячи баскетбольные, стойка, секундомер.
	Часть
урока
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ (организационно-методические организации)

	I ч.
	Вводная
	10 мин.
	 

	 
 
	Построение. Сообщение о задачах урока
Ходьба:
1) на носках;
2) на пятках;
3) перекатом с пятки на носок;
4) с носка на пятку (спиной вперед).
 
Бег равномерный, медленный:
1) лицом вперед;
2) спиной вперед;
3) приставными шагами.
 
Общеразвивающее упражнение
1) И.п. – ноги на ширине плеч.
1-2-3 – подняться на носки, поднять руки вперед – вверх;
4 – и.п.
2) И. п. – ноги на ширине плеч.
1- руки вперед – вверх, встать на носки;
2 – руки вниз назад, ноги на полную ступню.
3) И.п. – ноги на ширине плеч.
1-2 – круговые движения рук назад –вверх;
3-4 – круговые движения рук вперед – вниз.
4) И.п. – ноги шире плеч, руки на пояс.
1 – поворот вправо;
2 - и.п.;
3-4 – то же влево.
5) упражнения на кисти рук: сгибание, круговые движения.
	1 мин.
 
1 мин.
 
 
 
2 мин.
 
 
 
7 мин.
6-8 раз
 
6-8 раз
 
 
 
 
 
6-8 раз
 
 
 
 
6-8 раз
 
 
	Лопатки сведены, смотреть вперед, наличие спортивной формы.
Спина прямая, ноги прямые. Плечи отведены назад, руки в стороны. Ноги согнуты в коленном суставе, руки согнуты и располагаются у туловища.
Ученики бегут в колоне, соблюдая дистанцию с изменением направления. Обратить внимание на постановку стоп. Бег спиной: с носка ставится стопа; приставной шаг: пятки стоп приподняты.
Вдох.
Выдох.
Подняться выше на носки.
Делать точно по заданию.
 
 
Движения по полной амплитуде. Движения энергичные.
 
 
 
Лопатки сведены, руки точно на пояс, поворот энергичный.

	II ч.
	Основная
	22 мин.
	 
 

	 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
III ч.
	Зачетные требования по передаче и броскам мяча круговым методом.
 
1) передача мяча на скорость в стенку;
 
2) ведение мяча по прямой;
 
3) ведение мяча с изменением направления;
 
4) бросок из под кольца;
 
5) штрафной бросок.
 
Заключительная
	4 мин.
 
4 мин.
 
 
4 мин.
 
4 мин.
 
 
4 мин.
 
 
8 мин.
	Передача выполнения двумя руками от груди на расстоянии 1,5-2 м.
Выполняется в парах, один считает, второй выполняет, потом меняются.
Ведение по прямой с обводкой стоек на скорость без стены рук и количество раз.
Обводка стоек правой и левой рукой со сменой рук между стоек на количество раз.
На количество попаданий справа и слева.
Выполняется со штрафной линии избранным способом, линию не переступать.

	 
	Упражнения на восстановления и расслабления.
Подведение итогов зачета.
Организованный уход из зала.
	 
	Подсчет очков по 20 бальной шкале. Выставление оценок..









Урок физической культуры "Баскетбол" (5-й класс)
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры

ОБУЧЕНИЕ ПЕРЕДАЧАМ МЯЧА В ПАРАХ
ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Повторение пройденного материала (ловля-передача, повороты, броски в кольцо, ведение).
2. Обучение передаче мяча в парах (двумя руками сверху, одной рукой, двумя руками от груди, одной рукой с отскоком от пола).
3. Проведение игры-эстафеты с ведением и бросками мяча.
ИНВЕНТАРЬ:
· Баскетбольные мячи (мяч - на двоих учеников),
· кегли (12 шт.).
ПЛАН УРОКА
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть

	1 . Построение. Сообщение задач урока.
	1мин.
	 

	2. Медленный бег. 3. Перемещение приставным шагом, правым, левым боком.
	2 мин.
	Выполнить в стойке баскетболиста.

	4. Разминка на месте (проводит ученик)
	7 мин.
	Оценивается правильность выполнения, очередность упражнений.

	Основная часть (27 минут)

	1 . Построение в 2 шеренги лицом друг к другу на расстоянии 4-5 м.
	 
	Выполнять построение расчетом на 1 -2

	2. Передача мяча в пары двумя руками сверху.
	 
	Выполнить И. П. при ловле: левая нога впереди, руки полусогнуты, кисти рук образуют воронку.

	3. Передача мяча двумя руками от груди.
	 
	При передаче: кисти рук поворачиваются наружу, делаем шаг правой ногой вслед за мячом.

	4. Передача правой рукой сверху.
	 
	 

	5. Передача правой рукой с отскоком от поля.
	 
	 

	6. Эстафеты.
	 
	Выполнить построение в 4 колонны.

	а) Ведение мяча.
	 
	До кегли мяч вести правой, обратно левой рукой.

	б) Ведение мяча с броском по кольцу.
	 
	С ведением мяча бежать до кольца, броски выполнять до попадания мяча в кольцо.

	в) Ведение мяча по восьмерке.
	 
	Ведение мяча со сменой рук.
очко команде.

	г) Челночный бег.
	 
	2x3; 2x5; 2x7

	Заключительная часть

	Построение в шеренгу.
	 
	 

	Игра "Внимание"
	 
	Команда учителя выполняется, если впереди слово "класс"

	Подведение итогов урока
	 
	 























ОБУЧЕНИЕ БРОСКАМ ПОСЛЕ ВЕДЕНИЯ
Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
ЗАДАЧИ УРОКА:
· Совершенствование техники ведения мяча.
· Совершенствование передач.
· Обучение броскам после ведения.
ИНВЕНТАРЬ:
· Баскетбольные мячи.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ: 7 минут
1. Ходьба с постепенным увеличением скорости и переходом на бег.
2. Передвижение в защитной стойке (приставным шагом).
3. Общеразвивающие упражнения.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ: 30 минут
Совершенствование техники ведения мяча: (10 минут)
Занимающиеся разбиваются на 3 команды. Проводится эстафета " Баскетболисты":
1.Ведение б/б мяча до стойки правой рукой, обратно левой рукой. 2. Ведение мяча до щита с броском в корзину. 3. Ведение мяча по восьмерке. 5. Ведение мяча со сменой рук, до стойки и обратно.
2. Совершенствование передач: (7 минут)
Занимающиеся встают в две колонны. Первый в одной из колонн передает мяч первому во встречной колонне, сам движется по направлению к ней и занимает место в ее конце и т.д.
Методические указания: Расстояние между колоннами должно быть не более 4-5 метров. Так как учащиеся движутся на встречу друг другу, передачу не следует делать слишком резкой. При приеме и передаче мяча нужно делать длинный шаг, а не прыжок.
3. Обучение броскам после ведения: (13 минут)
Учащиеся становятся в две колонны на центральной линии зала, лицом к б/б щиту.
Первые в колоннах ведут мячи к щиту и после двух шагов производят броски одной рукой. Затем они подбирают мячи и отдают в свои колонны, а сами становятся последними в колоннах.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ: 3 минуты
1. Бег в медленном темпе с переходом на ходьбу.
2. Построение в шеренгу.
3. Краткий анализ прошедшего занятия.







Урок по баскетболу. 8-й класс
Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры 
Место проведения– спортивный зал.
Класс – 8.
Вид спорта– баскетбол.
Тема– Владение мячом. Штрафной бросок.
Задачи:
· ознакомление учащихся с правилами техники безопасности при занятиях баскетболом;
· повторение ведения мяча, передачи мяча двумя руками и одной от груди, одной от плеча, броски мяча в кольцо от головы двумя руками и одной с места;
· обучение штрафному броску, передаче мяча в паре и при встречном движении;
· развитие чувства мяча, ловкости, быстроты, координации, точности броска;
· воспитание честности, товарищеской взаимопомощи.
Инвентарь: баскетбольные мячи.
I. Вводная часть – 15 мин.
1. Ознакомить учащихся с правилами техники безопасности при занятиях в зале и с мячами. Выдать мячи всем.
2. Разучить новый комплекс упражнений с мячом:
· удерживая мяч на ладони снизу – поднимание и опускание мяча в сторону, вперед, вверх по нескольку раз правой и левой рукой;
· круговые движения прямой рукой с мячом – выполнять сбоку, спереди, сзади, вращая кисть для удержания мяча от падения;
· удерживая мяч на ладони вытянутой руки вверх, перевод его на кончики пальцев легким подбрасывающим движением кисти;
· удерживая мяч одной рукой над головой вверху, опускание его вниз с вращением кисти в сторону туловища, заведение за спину и возврат в исходное положение;
· перебрасывание мяча из одной руки в другую кончиками пальцев. Упражнение выполняется на различной высоте (руки на уровне груди, пояса, коленей, головы, над головой и в различных исходных положениях);
· в стойке баскетболиста – передача мяча с руки на руку, по восьмерке вокруг ног сначала в одну, затем в другую сторону;
· удерживая мяч правой рукой внизу, сделать мах правой ногой вперед и переложить мяч в левую руку, повторить мах левой ногой и переложить мяч в правую руку;
· в упоре присев, опираясь кистями рук в мяч, упор лежа и снова упор присев;
· в приседе – ведение мяча шагом и прыжками.
II. Основная часть – 25 мин.
1. Класс построить по группам, количеству щитов. Расставить игроков по правилам штрафного броска, рассказать о штрафном броске. Выполнить штрафные броски двумя руками и одной от головы по 10–12 раз, с отражением от щита и прямым попаданием (Рисунок 1).
[image: http://festival.1september.ru/articles/646327/img1.gif]
Рис. 1
2. Передача мяча в парах на месте (на расстоянии 3–5 м) двумя руками от груди, одной рукой от груди и плеча. То же – шагом вперед, во встречном движении и передвигаясь приставными шагами вправо, влево. Каждый вариант передачи повторить по 10–12 раз.
3. Эстафета с ведением мяча на скорость по прямой, с обводкой, с остановками и передачей, бросками мяча в кольцо.
III. Заключительная часть – 3 мин.
Итог урока.
Домашнее задание:
· приседания на одной ноге до отказа в 3–4 подходах;
· 500–600 прыжков со скакалкой в 4–5 подходах.













Конспект занятия по физической культуре для старшего дошкольного возраста
· Полякова Елена Федоровна, учитель по физической культуре
Задачи:
1. Учить детей вести мяч правой и левой рукой, продвигаясь вперед, работать в парах с мячом.
2. Совершенствование основных видов движений на спортивном комплексе и тренажерах.
3. Развивать ловкость, быстроту реакции, внимание, глазомер, координацию, умение контролировать свои действия.
4. Воспитывать доброжелательное отношение между детьми.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: баскетбольные и волейбольные мячи, сетка, свисток, спортивный комплекс, тренажеры, музыка.
	Содержание занятия
	Дози ровка
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть
	9мин
	 

	1. Построение. Приветствие
	1мин
	Лопатки сведены, смотреть вперед.

	“Вы знаете, что летом в Китае состоялись Олимпийские игры, наши Российские спортсмены завоевали много наград и заняли командное 3 место. Какие Олимпийские виды спорта вы знаете? Что нужно, чтобы попасть на Олимпийские игры? И вот сегодня в нашем спортивном зале мы с вами будем тоже тренироваться и возможно, когда вы вырастите, то кто-то из вас станет участником Олимпийских игр. А сначала мы проведем с вами разминку, чтобы разогреть наш организм, и перейдём к ритмической гимнастике. А какие гимнастические упражнения вы знаете?”

	2. Ходьба, ее разновидности с изменением направления: “на четвереньках”, “каракатицей”, “крабами”, “гусиным шагом”, змейкой, по-диагонали; с заданием: по хлопку – “присед”, по свистку – “прыжок вверх”.
Прыжки, разные виды – ноги вместе, врозь, на 2-х ногах, продвигаясь вперед.
	4мин
	Следить за положением осанки, отталкиванием стопы и смягченное приземлением, соблюдение дистанции. Дыхание не задерживать. “Будьте внимательны! Ходьба с разными заданиями, четкое выполнение команд воспитателя, выше выпрыгивать.”
Прыгать легко, продвигаясь вперед, руки помогают.
 

	3. Бег, его разновидности: приставными левым и правым боком вперед, спиной вперед, по сигналу – поворот вокруг себя, по свистку – прыжок вверх, подскоками.
	3мин
	На сигнал “Бегом марш!” - бег по залу, толкаться с обеих ног одновременно, голову повернуть назад. “Внимание! Слушайте сигнал и точно выполняйте задание.”
 

	4. Восстановление дыхания.
	1мин
	Дышать медленно, плавно, но без пауз. Внимание сосредоточить на органах дыхания. Двигаться под медленную музыку, придумывая различные плавные движения. Обратить внимание на продолжительный выдох.

	II. Основная часть
Перестроение для проведения О.Р.У.
1. Комплекс ритмической гимнастики – стоя.
1. И.п. – О.С. руки на поясе.
В.: - повороты и наклоны головы вправо и влево.
2. И.п. – о.с. руки на поясе.
В.: поочередное поднимание плеч.
3. И.п. – о.с.
В.: прямые руки в стороны, вверх в стороны –о.с.
4. И.п. – о.с.
В.: упражнение для рук на внимание.
5. И.п. – о.с. руки на поясе.
В.: поворот туловища вправо (влево) с выносом пятки, руки согнуты в локтях.
6. И.п. – о.с. руки на поясе.
В.: три наклона влево (вправо).
 
7. И.п. – о.с. руки на поясе.
В.: выполнение стопами упражнения “гармошка”.
8. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.
В.: наклон вперед, коснуться руками пола с продвижением рук вперед, вернуться назад руками в исходное положение.
9. И.п. – о.с. руки на поясе.
В.: приставной шаг влево и вправо.
10. И.п. – о.с. руки на поясе.
В.: Прыжки: ноги вместе - врозь.
11. И.п. – о.с. руки на поясе.
В.: прыжки на двух ногах из стороны в сторону.
12. И.п. – о.с. руки на поясе.
В.: прыжки “крестиком”.
13. И.п. – о.с.
В.: ходьба на месте.
2. Сидя на полу:
1. И.п. – сед. на полу.
упор руками сзади, ноги согнуты в коленях.
В.: “гусеница” - работа стоп, выпрямляя ноги вперед.
2. И.п. – сед. на полу.
упор руками сзади, колени вместе.
В.: наклон одновременно двух колен влево – вправо с выносом прямой ноги сверху.
3. И.п. – лежа на локтях, ноги согнуты в коленях.
В.: сгибание и разгибание правой и левой ноги поочередно
4. И.п. – лежа на полу, ноги прямые.
В.: мах правой и левой прямой ногой.
5. И.п. – “группировка”.
В.: “уголок”.
6. И.п. – на животе, руки под подбородком.
В.: сгибание и разгибание ног.
7. И.п. – лежа на животе.
В.: “корзиночка”.
8. И.п. – сед. на низкие четвереньки.
упор руками сзади, ноги согнуты в коленях.
В.: подъем на высокие четвереньки, правую ногу прямую в сторону, руки в стороны, тоже с другой ноги.
	 
 
3,5м
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3мин
	Врассыпную.
 
 
 
 
 
Спина прямая, следить за осанкой.
 
Плечи поднимать выше, лицо выражает удивление.
Руки выпрямлять полностью.
Движения точно согласовывать с музыкой.
Напрягать мышцы рук, стоящая нога на пятке – прямая, а другая – согнута.
Спина прямая, живот втянут, ноги не отрывать от пола, колени не сгибать, движения широкие, тянуться за рукой.
Внимательно слушать музыку и четко согласовывать с ней движения.
 
Держать спину прямо, ноги не сгибать, развести шире плеч.
 
 
 
Движения согласовывать с музыкой.
Прыжки согласовывать с музыкой, голову не опускать.
Следить за осанкой, прыгать легко, помогая себе руками.
Прыгать легко, весело.
Чередование прыжков с ходьбой .
 
Сгибание и разгибание стоп одновременно и поочередно, обязательно касаемся пальцами и пяткой стопы пола.
Колени вместе, одновременно делаем наклон колен, голова делает поворот в противоположную сторону.
Вытягивать ногу до конца, носок тянуть, колени вместе.
 
Ногу не сгибать, носок тянуть, глазами следить за работой ноги.
Сделать “группировку” и медленно поднять вперед прямые ноги, руки в стороны.
Сгибаем поочередно левую и правую ноги, тянем носок.
Прогнуться, согнутыми ногами достать до макушки головы и удержать.
Ногу выпрямить, руки в стороны, напрячь мышцы рук и ног.

	“Мы переходим к следующему виду спорта – баскетболу. Это какой вид спорта? По залу друг за другом “Марш!”, перестройтесь для работы в парах”.

	3. Работа в парах с баскетбольным мячом.
1.И.п.: - стоя спиной друг к другу передаем мяч от груди двумя руками.
В.: передача мяча по кругу.
2.И.п.: - стоя спиной друг к другу стойка – ноги врозь
В.: одновременно партнеры выполняют наклон вперед – передают мяч, затем выпрямляются и передают мяч над головой.
3.И.п.: - основная стойка баскетболиста
В.: Передача мяча двумя руками от груди с отскоком об пол
4. И.п.: - основная стойка баскетболиста
В.: бросок мяча от груди двумя руками.
Совершенствование передачи и ведения мяча.
Ведение мяча и передача мяча от груди двумя руками;
Ведение мяча в беге и передача мяча двумя руками от груди.
Ведение мяча приставными шагами (левым - правым) боком с передачей мяча партнёру.
Ведение мяча спиной и передача мяча.
Продолжаем нашу тренировку на спортивном комплексе и тренажерах
	5мин
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4мин
	 
Передача мяча по кругу от одного партнера другому.
Передача мяча под ногами и головой.
Прием мяча над головой, руки вытянуты вперед, большой и указательный пальцы образуют треугольник.
 
Бросок мяча партнёру, руки выпрямляем вперёд.
 
 
Передача мяча от груди двумя руками параллельно полу, локти прижаты.
Ведение мяча можно выполнять правой и левой рукой, прикрывая мяч от стоящего игрока, обводим партнера, возвращаемся на исходную позицию и передаем мяч от груди двумя руками.
Обратить внимание на согласованность приставного шага и ведения мяча.
Обводим партнера, делаем поворот, ведем мяч, продвигаясь вперед.
“Вспомните, какое было домашнее задание? Правильно. Придумать разные пути прохождения по комплексу”.
Следить за техникой безопасности; кисть руки хватом сверху, большой палец снизу. На тренажерах выполнять упражнения по 5 раз. Следим за правильностью выполнения упражнений.

	“А сейчас мы с вами поиграем. В любой игре мы что должны с вами соблюдать? Правила”.

	7. Подготовительная игра “Мяч через сетку.”
Бросок мяча из-за головы двумя руками;
Бросок от груди двумя руками;
Бросок одной рукой;
Бросок двумя руками снизу.
	3мин
	“Назовите основное правило для всех игр. Правило честной игры. Сейчас мы с вами играем в необычный волейбол. Волейбол – это тоже Олимпийский вид спорта. Правила вы знаете. Нужно поддерживать проигравших и не обижаться на выигравших. Какие виды броска мяча вы знаете?”

	III. Заключительная часть
Ходьба с мячом.
Восстановление дыхания.
Домашнее задание
	3мин
	Обычная ходьба, вращение мяча пальцами рук, вращение мяча предплечьем.
Дышим ровно, восстанавливаем дыхание.
“Вы все молодцы! Вы справились с заданиями, освоили элементы баскетбола и эти элементы закрепляйте в своих спортивных уголках в группах”.
















Урок по баскетболу
Полякова Елена Федоровна, Учитель физической культуры
ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Баскетбол - совершенствование индивидуальных действий в нападении и защите.
2. Закрепление элементов техники баскетбола в подвижных играх и в учебной игре.
3. Волейбол - совершенствование приема - передач, нападающего удара.

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	1 .Построение, сообщение задач
	1-2 мин.
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	урока, инструктаж по технике
	
	смотреть вперед, наличие спортивной

	безопасности.
	
	формы, выявление больных и

	Упражнения Маравича
	
	освобожденных.

	•   Шлепки: Держа мяч на уровне груди, жестко отбивайте его при передаче из одной руки в другую.
	20 - 30 раз
	

	•   Сжатие: Держа мяч в правой руке, всеми пятью пальцами как бы «вытесните» его в левую руку. Мяч будет «струиться» из одной руки в другую. Верните его назад и
	10-15 раз
	

	продолжайте так же. •   Легкие удары: Держите мяч над головой в выпрямленных руках. Легко ударяйте мяч, двигая его
	10-15 раз
	

	вперед и назад кончиками пальцев.
	
	

	•   Круги: Обведите мяч вокруг головы 10 раз, затем вокруг талии, вокруг каждой ноги. Держите голову прямо, чтобы выполнять упражнения не глядя на мяч.
	10 раз
	

	•   Передача «восьмеркой»:
Держите мяч на уровне коленей. Ноги расставлены и неподвижны. Передавайте мяч вокруг ног по восьмерке.
	5 -6 раз
	

	•  Падение: Держите мяч на уровне ног левой рукой впереди корпуса, а правой — сзади. Не позволяя мячу коснуться пола, быстро поменяйте руки местами. Повторите в быстром темпе.
	2-3 раза
	

	•	Ведение одной рукой: Используя
только правую руку, ведите мяч
вокруг правой ноги. Затем
проделайте то же самое левей рукой
вокруг левой ноги. Не наклоняйте
голову и ведите мяч только
кончиками пальцев.
•	Ведение «восьмеркой»: Ведите
	2-3 раза
	

	мяч внутри и вокруг ног по
восьмерке.
•  Четырехточечное «паучье»
	2-3 раза
	



	ведение: Стойте неподвижно, ноги расставлены. Отбивайте мяч сначала
	2- 3 раз
	

	впереди себя левой рукой, затем
	
	

	правой, затем назад между ногами
	
	

	поочередно левой и правой руками. Держите мяч низко, между ногами. . Низкое и высокое ведение мяча
	(4 - 6) х 12-15 м
	

	Основная
	часть

	Дальнейшее обучение индивидуальным, действиям в нападении и защите
Упражнения: 1. Площадка условно делится на
	
	

	квадраты, в каждом из которых
	5- 8 мин
	

	располагается пара занимающихся:
	
	

	один — нападающий, другой — защитник. Нападающий в пределах квадрата свободно передвигается,
	
	

	произвольно изменяя направление. Защитник должен следовать за ним, стараясь все время держаться около
	
	По сигналу учащиеся меняются ролями.

	него на одном и том же расстоянии (не более 1 м) в правильной позиции. 2.   В парах: один игрок —
	
	

	нападающий, другой — защитник. Нападающий движется от лицевой
	
	

	до лицевой линии в трехметровом
	
	

	коридоре, выполняя рывки, повороты, резкие остановки, финты.
	5- 8 мин
	Упражнение выполняется поточно.

	Задача защитника — перемещаясь
	
	

	спиной вперед, все время находиться
	
	

	между нападающим и своей корзиной. Затем партнеры меняются
	
	

	ролями и по другой стороне площадки перемещаются в обратную
	
	

	сторону (также в трехметровом
коридоре).
3. То же упражнение, но
	
	

	нападающий ведет мяч.
4. Построение в колоннах на месте
пересечения боковой и средней
	
	

	линии.
	
	

	Один игрок у щита с мячом. Он передает мяч первому, выбегающему
	2-3 мин
	

	из колонны, и сразу же сам выходит вперед, чтобы противодействовать продвижению с ведением мяча к щиту. Его задача — остановить
	2-3 мин
	

	нападающего и вынудить его сделать бросок.
	2-3 мин
	



	Закрепление элементов техники
	
	














При нарушении правил (задержка игрока,
удар по рукам и пр.) виновник отступает
на 5 шагов назад, после чего единоборст-
во возобновляется. Когда все нападающие
используют свои попытки пройти защиту,
команды меняются ролями.
Учебная игра проводится с соблюдением основных правил игры.


1. Односторонняя стожа.
[image: ]
2. Параллельная стойка.
[image: ]
Сохранять маневренность.












Последовательное   выпрямление ног, туловища и рук.

	баскетбола в  подвижных играх и
	
	

	в учебной игре
	
	

	1. Подвижная игра «Пройди
	
	

	защиту».
	
	

	Организация и проведение. Двумя
	
	

	поперечными чертами,
	3- 5 мин
	

	продолжающими линии штрафного
	
	

	броска, площадку делят на три зоны.
	
	

	В игре участвуют две команды:
	
	

	нападающих и защитников. Не-
	
	

	сколько нападающих (от 2 до 5) с
	
	

	мячами занимают исходную
	
	

	позицию на одной из начерченных
	
	

	линий. Напротив каждого
	
	

	нападающего в 3—5 м располагается
	
	

	защитник. По сигналу нападающие
	
	

	пытаются обыграть защитников,
	
	

	используя ведение мяча и обманные
	
	

	движения, и пройти за 15—20 с
	
	

	площадку к следующей черте. За
	
	

	каждый проход с мячом через
	
	

	защиту нападающей команде начисляют очко. Если же защитнику удалось без нарушения правил
	
	

	выбить мяч у нападающего, то очко
	
	

	начисляют его команде.
2. Учебная игра «1:1» на счет
	8- 10 мин
	

	(например, до 3 попаданий).
	6- 8 раз
	

	Волейбол
	
	

	Передача    и    прием    мяча
	2-3 раза
	

	сверху.
	
	

	Подводящие упражнения
	
	

	1 .Передача мяча в стену.
	
	

	2.    Передача    мяча    в    стену    с
	
	

	поворотами.
	
	

	Игроки располагаются в колонны
	
	

	по одному у стены, Первые игроки
	8    -5 раз
	

	делают передачу над собой, затем о
	ЖГ
	

	стену, поворот на 360°, принимают
	
	

	мяч и, направив его в стену, уходят в
	
	

	конец колонны и т.д.
	
	

	Упражнения по технике
1. Передачи в сочетании с умением
	
	

	вести наблюдение; передача над
	
	

	собой в движении, ориентируясь по
	
	

	линиям площадки; передача
	
	

	партнеру, меняющему место
	
	

	расположения; передача в ответ на
	
	

	действие партнера:
	2-3 раза
	




	присед;
	
	[image: ]
Передача над собой Передача вправо
Передача по высокой траектории.



















Туловище слегка подано вперед.
Рука отводится назад для замаха. Удар на
уровне пояса собранной кистью прямой
руки.
Вес тела перенести на стоящую впереди
ногу.
Установка:
1.	Подача мяча нижняя.
2.	Прием сверху или снизу.
3.	Следить  внимательно  за
перемещением мяча.
Кисти во время удара напряжены, мяч накрывается в наивысшей точке взлета.

	движение правой руки в
сторону;
поднимание руки вверх.
2. Передача в тройках. Учащиеся
располагаются по направлению
передач в игре: 6 -3-4 (2). То же, но в
колоннах по 3 - 4 человека. Вначале
	2-3 раза
	

	

	

	

	после выполнения передач учащиеся переходят в конец своих колонн, а затем в противоположную.
Прием мяча снизу
1. В тройках. Учащиеся располагаются в тех же зонах, т.е. 6-3'-
	
	

	4(2). Игрок зоны '4 направляет мяч
	4-5 раз
	

	передачей в зону 6, оттуда следует передача мяча в зону 3, игрок зоны 3 -
	
	

	передачей адресует мяч в зону 4 или
2.
Нижняя прямая подача
1.    Подводящие   упражнения:
	4-5 раз
	

	подача в стену на расстоянии 6 -7м;
- подача через сетку с укороченного расстояния, партнер принимает мяч снизу двумя руками над собой.
	4-5 раз
	

	Упражнения по технике
1. Подача с изменением направления полета мяча:   в правую и левую
	4-5 раз
	

	часть площадки.

 Нападающий удар
Нападающий удар через сетку по мячу, наброшенному партнером.
	
	

	3аключительная часть
аключительная
часть

	Построение, подведение итогов,
	
	Домашнее задание - прыжки со

	выставление оценок.
	
	скакалкой, поднимание туловища из

	Организованный уход с урока.
	
	положения лежа, руки за головой, отжимания.



Конспект урока по физической культуре для учащихся 6-х классов по теме "Баскетбол"
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
Задачи урока:
1. Развитие координационных способностей.
2. Воспитание культуры поведения учащихся в коллективной игровой деятельности. 
3. Закрепление ведения мяча с различной высотой отскока.
План урока
	№
	Вид деятельности
	Методические указания

	1.
	а) Построение. Сообщение задач.
б) Разминка:
Различные виды бега:
·  - бег 3 круга;
· - бег змейкой;
· - бег по линиям (разметка волейбольной площадки) змейкой: по лицевым линиям - приставными шагами, по остальным -  спиной вперед;
· - чередование бега спиной вперед и обычного бега.
Деление в две колонны
Упражнения с мячами (жонглирование):
- перекидывание с руки в руку;
- наклоны с мячом;
- вращения вокруг талии;
- выпады со сменой ног с проносом мяча;
- восьмерки;
 
- перехваты мяча под ногами;
 
- перекидывания из-за спины.
	 
· Обычный бег. Обратить внимание на правильность дыхания.
· При беге змейкой обратить внимание на момент разворота, чтобы не было столкновений.
· Движения приставными шагами без выпрыгивания вверх – скользящие движения.
· По звуковому сигналу смена бега спиной и лицом вперед, движение в одном направлении.
· Способом «через центр по два».
Упражнения выполняются каждым учеником в своём ритме.
Упражнение выполняется за счет движения кистью, руки расположены  в стороны, прямые. 
Широкая стойка. Мяч вверху держится двумя руками. Стараемся коснуться мячом стоп. Ноги не сгибаем. 
Перевод мяча  за спину (стараться не касаться мячом туловища) 
Ноги ставим, как можно шире и во время прыжка выполняем перенос мяча.  
Стойка - ноги врозь. Мяч лежит на полу. Движением кистей выполняем обводку ног «восьмеркой». 
Широкая стойка. Мяч держим под ногами (хват мяча - одна рука сзади, другая впереди). Не перемещая ноги, постараться поменять положение рук, не уронив мяч.
Мяч держим за спиной двумя руками. Подбрасываем мяч вверх так, чтобы мяч перелетел через голову,  и его легко было поймать спереди.   

	 
	

	2.
	Основная часть.
Упражнения на ведение мяча:

- переводы мяча перед собой;
 
- переводы мяча под ногами;
- переводы вперед – назад;
 
 
- сидя на одном колене;
 
 
- сидя в группировке ведение по кругу перед собой.
По сигналу: ведение мяча стоя – сидя - лёжа;
Тоже упражнение  левой рукой.
Упражнение «Зеркало» (в парах повторяют друг за другом ведение мяча лежа, сидя, стоя в различной последовательности.)
	 
Все упражнения выполняются учащимися без зрительного контроля.
Стойка баскетболиста. Переводы выполняются с одной руки в другую с ударом в пол. Обратить внимание на то, что бы получался «треугольник».
Выполняется удар в пол во время выполнения выпада.
 
Упражнение выполняется сначала левой, а затем правой рукой. Обратить внимание на движение кистью. Опять должен получаться «треугольник», только сбоку.
Упражнение необходимо для обучения навыка правильного расположения мяча во время ведения (нога, поставленная на колено, не даст расположить мяч не правильно).
Упражнение дает хороший навык правильного движения кистью.
Упражнение служит для отработки низкого, среднего и высокого ведения мяча. Главное, чтобы ребята старались вести мяч без зрительного контроля. 
Это упражнение учит ребят ведению без зрительного контроля.

	 
	

	 
	Обводка «змейкой».
	Первая группа стоит на расстоянии 1,5 – 2 метров друг от друга, а вторая группа обводит их «змейкой». Первая группа является пассивными защитниками. Обратить внимание на правильную постановку рук при обводке. Все время мяч ведётся дальней рукой от защитника.

	 
	

	 
	В парах пытаются выбить друг у друга мяч.
	Не бегая по залу, на ограниченном пространстве.

	 
	

	 
	Игра «салки с кеглей».
Водящий с кеглей в одной руке выполняет ведение мяча и старается осалить остальных кеглей. Остальные убегают, тоже выполняя ведение мяча.
 
Игра « круговорот».
Играют две команды. Одна команда встает в круг. Другая команда становится к ним за спину и делает большой круг. По сигналу обе команды начинают вращения выполнять движение приставными шагами в различных направлениях. По следующему сигналу все разбегаются. У игроков из малого круга задача осалить игроков из большого круга за меньшее количество времени.
	Делятся на две группы, и каждая группа играет на своей половине зала.
Кого ни разу не осалят – тот лучший игрок. Обратить внимание на аккуратность ведения мяча и на умение избегать столкновения.
Для лучшей наглядности надеть на ребят баскетбольную форму.
В форме – внутренний круг, без формы – внешний. Какая команда быстрее всех осалит всех игроков.

	 
	

	 
	Работа в 4 группах.
Ведение мяча с обманным движением (обводка защитника с переводом мяча перед собой или с разворотом , 2 шага,  бросок в кольцо).
	Первое баскетбольное кольцо (одна группа расположена справа, другая слева). Второе баскетбольное кольцо (одна группа расположена справа, другая слева).
На первом и на втором кольце меняются местами после броска.

	3.
	Упражнения на осанку:
- ходьба с кубиками на голове;
-  висы на шведской стенке;
- приседания около шведской стенки (не отрывая плечи и голову)
Построение. Подведение итогов.
	Корригирующие упражнения на осанку и восстановительные перед следующими уроками по расписанию.
Выставление оценок за работу на уроке.

	 
	 



























Проведение урока по баскетболу с образовательной направленностью по теме: "Физические качества человека" (часть 3)
· Полякова Елена Федоровна, учитель физической культуры
На уроках физической культуры невозможно научиться безукоризненному выполнению того или оного упражнения, только слушая объяснения учителя или наблюдая за показом двигательного действия на примере. Вместе с тем, отработанная технология обучения двигательным действиям непосредственно не связана с теоретическими знаниями в области физической культуры, которые входят в программный материал и необходимы в будущей жизни школьника.
Знания, полученные на уроке с образовательной направленностью по теме “Физические качества человека” и закрепленные в практических действиях, помогут учащимся осмыслить процесс собственного физического развития. Анализируя свои действия, они самостоятельно находят ответы на поставленные перед ними задачи: ознакомиться с физическими качествами и научиться определять направленность двигательного действия по развитию какого-либо физического качества.
Содержание урока.
Урок начинается с организованного входа в спортивный зал. Затем следует быстрая ходьба, медленный бег, ходьба с выпадами вперед и в стороны, передвижения приставными шагами, ходьба спиной вперед, бег с захлестыванием стопы, ходьба на носках, переменный шаг с подскоком с круговыми движениями рук назад. После этого быстро, за 5-10 секунд, учащиеся организованно разбирают баскетбольные мячи из определенных мест спортивного зала и становятся врассыпную (по точечной разметке пола).
Перед выполнением ОРУ кратко подводится итог предыдущей двигательной подготовки:“Мы подготовили к дальнейшим действиям суставы и мышцы ног и включили в работу сердце”.
1. Из упора присев, кисти рук на баскетбольном мяче, лежащем на полу, поочередно отставляя ноги назад, принять положение упора лежа. Толчком обеими ногами вернуться в и.п. Выполнить 10 раз.
2. Из и.п. лежа на спине, руки с баскетбольным мячом вверх, подняться в сед, достать мячом носки ног. Медленно вернуться в и.п. Выполнить 10 раз.
Прокомментировать сделанное: “Мы выполнили два упражнения на развитие силы мышц…” (рук, ног, брюшного пресса).
1. Из и.п. о.с. подбросить мяч вверх и, хлопнув перед собой в ладоши, поймать. То же, но выполнить второй хлопок за спиной и т.д.
2. Из и.п. стоя ноги врозь, наклониться вперед, мяч в руках сзади на уровне коленей, бросить мяч вперед между коленями и поймать. Выполнить10 раз.
Делается лаконичный вывод: “Мы выполнили два упражнения и старались выполнить их ...как?” (как можно быстрее).
1. Из и.п. стоя ноги врозь в наклоне вперед перекладывать мяч между ногами по восьмерке.
2. То же с закрытыми глазами.
Подводится черта “Мы выполнили два упражнения на развитие координации действий с мячом”.
1. Из и.п. сидя на мяче, руки на мяче сбоку, прыжки в приседе. Выполнять до небольшой усталости.
2. Из и.п. лежа на спине, мяч между ступней ног. Медленно поднимать и опускать ноги. Выполнить 10-20 раз.
И опять краткий итог: “Мы выполнили два упражнения на развитие…” (выносливости).
После выполнения упражнений с мячами проводятся соревнования с акцентом на развитие одного из физических качеств.
Соревнование на развитие быстроты
Передачи мячей в парах одним из указанных способов: какая пара быстрее выполнит заданное количество передач. Упражнение выполняют после построения класса в колонну по два.
Соревнование на развитие силы
Гонки в упряжках на войлочных волокушах. Эту и две следующие эстафеты выполняют четыре команды. В целях безопасности гонки проводят по прямой. Вариант: перемещение волокуши с партнером двумя учащимися.
Соревнование на развитие координационных способностей
Эстафета с броском в баскетбольное кольцо до попадания. Использовать разные способы броска: одной рукой после ведения или с места, двумя руками от груди с места.
Соревнование на развитие выносливости
Челночный бег с ведением баскетбольного мяча и перекладыванием кубиков на полу по разметке согласно схеме.
Подводя общий итог соревнования и эстафет, определить с учащимися, какое из упражнений направлено на развитие того или иного физического качества.
На следующем этапе ознакомления с физическими качествами проводится подготовительная часть урока на тренировку их развития. Для этого согласно карточке-заданию учащиеся по распоряжению учителя устанавливают и раскладывают соответствующее оборудование и инвентарь Учащимся предлагается самостоятельно выполнять упражнения, условия которых даны в карточке-задании.
Эти упражнения распределены в зависимости от их направленности на развитие преимущественно того или иного физического качества (силы, быстроты, гибкости, ловкости) и должны удовлетворять требованиям количественного и качественного критериев.
В карточке-задании приведены 16 упражнений, по 4 на развитие одного из физических качеств. Выполнив упражнение правильно, учащийся берет из ящика кубик соответствующего цвета и складывает их один за другими на линии построения.
Задача подготовительной части урока: правильно, заданное количество раз выполнить упражнение на развитие всех физических качеств
На развитие силы: прыжки толчком обеими ногами через барьеры из гимнастических скамеек и половинок обручей, подтягивание себя за веревку, сидя на полу на коврике (5-6 м); разгибание рук в упоре о гимнастические кольца на высоте 20 см от пола (упор лежа), сидя верхом на гимнастическом коне с ручками, пролезть под ним и вылезти в сед без касания пола.
На развитие выносливости: поднимание туловища с мячом в руках из положения лежа на спине, ноги закреплены; броски мяча в кольцо, подвешенное на высоте 160-180 см, двумя руками сверху, лазание по канату с грузом, освобождение от груза с опусканием его в цель (баскетбольное кольцо); подтягивание на наклонной гимнастической скамейке из положения лежа на спине.
На развитие координационных способностей: поворот на 180° из положения “мост” в упор присев (девочки); стойка на голове и руках (мальчики); повороты на доске для фиксации равновесия; броски мяча на попадание в баскетбольное кольцо, подвешенное на высоте 150 см; подъем переворотом толчком одной и махом другой (девочки выполняют толчком ногой о дополнительную опору и со страховкой).
На развитие быстроты: хлопки в ладоши, отталкиваясь ими от пола, лежа бедрами на гимнастической скамейке; прыжки на скорость со скакалкой с максимально быстрым ее вращением; безостановочные передачи поочередно двух мячей в стену с ловлей после отскока; бросив мяч в кольцо с определенного расстояния, поймать его после попадания.
По окончании урока подводим итоги, где положительно оцениваются все ученики и сообща выводится определение каждого физического качества (что такое сила, быстрота, выносливость, координационные способности).
“ШКОЛА МЯЧА” (специальные упражнения по баскетболу на развитие координационных способностей учащихся)
Чтобы развивать у юных баскетболистов координацию движений, в подготовительную часть урока необходимо систематически включать специальные упражнения. В каждом занятии рекомендуется использовать не более пяти упражнений.
1. Лежа на спине, мяч за головой, бросить мяч вверх перед собой и поймать
2. Переложить мяч из руки в руку вокруг туловища в обе стороны, не касаясь тела.
3. Мяч в руках за спиной. Перебросить мяч через голову и поймать впереди.
4. Бросить мяч одной рукой из-за спины через плечо вверх и поймать его двумя руками, одной рукой.
5. Встать на одну ногу, другую поднять вперед, бросить мяч под ногу с наружной стороны вверх и поймать.
6. Вести мяч одной рукой (правой или левой), ударяя о пол через 1, 2, 3 шага
7. Из стойки ноги врозь наклониться вперед, бросить мяч назад - вверх, повернуться кругом, выпрямиться и поймать мяч.
8. Подбросить мяч перед собой вперед-вверх, догнать его и поймать, прежде, чем он упадет на пол.
9. Лежа на животе, мяч на площадке около головы, бросить мяч в сторону - назад.
10. Подбросить мяч вверх, сесть на пол, встать и поймать его; подбросить мяч вверх, повернуться кругом и поймать его, подбросить мяч вверх, сесть и поймать его сидя, из седа опять подбросить мяч вверх и поймать его стоя.
11. Прыгать через препятствия (например, через гимнастическую скамейку), ударяя мячом о пол или подбрасывая и ловя его.
12. У занимающегося два мяча. Одним выполнять ведение, другой мяч подбрасывать вверх и ловить, не прекращая ведения.
13. Бросить мяч по коридору шириной 50 или 100 см как можно дальше (если мяч выйдет за пределы коридора, бросок не засчитывается).
14. Вести мяч, обводя препятствия справа и слева, кругом.
15. Бросить мяч, стараясь попасть в центр круга, нарисованного на полу. Диаметр круга от 30 до 100 см. Условия выполнения упражнения различные. Так, например, надо быстрее набрать 15 очков с линий броска. Первая линия чертится на расстоянии 3 м, вторая - 4 м и третья - в 5 м от круга. С каждой линии разрешается делать 3 броска. За каждое попадание дается 1 очко.
16. Покатить мяч по полу и догнать его за линией (линия в 8-10 м).
17. Выполнить кувырок на мате и устремиться за мячом, подброшенным вперед-вверх партнером. Поймать мяч после ускорения и вести его, обводя препятствия справа или слева. Затем подбросить мяч вперед-вверх, перепрыгнуть через скамейку, догнать мяч и поймать его до того, как он коснется пола.
18. То же, подбрасывая мяч невысоко над матом, во время его полета выполнить кувырок.
19. Лежать на спине с мячом в руках. По сигналу вскочить, с разбега 3-4 м перепрыгнуть через скамейку, перелезть через гимнастическое бревно, выполнить рывок на 5-8 м, влезть на гимнастическую стенку, коснуться рукой верхней перекладины, спрыгнуть и сделать заключительный рывок к финишу.
20. Подбрасывать и ловить два мяча одновременно.
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПОДВИЖНЫХ ИГР ПРИ ОБУЧЕНИИ БАСКЕТБОЛУ
Подвижные игры, используемые при обучении элементам баскетбола.
Подвижные игры, используемые при обучении передвижениям:
1. Различные варианты салок.
2. День и ночь.
3. Голова и хвост.
4. Курица и ястреб.
5. Следи за сигналом.
Подвижные игры, используемые при обучении ловле и передаче мяча:
1. Мяч соседу.
2. Передал - садись.
3. 10 передач.
4. Борьба за мяч.
5. Гонка мячей по кругу.
6. Варианты гонок мячей в колоннах.
Подвижные игры, используемые при обучении ведению мяча:
1. Вызов номеров.
2. Ведение мяча парами.
3. Различные варианты салок с мячом.
4. Ловец с мячом.
Подвижные игры, используемые при обучении броскам мяча:
1. Кто больше.
2. Метко в корзину.
3. Мяч в стойку.
4. Снайперы.
5. Пятнадцать.
Подвижные игры, используемые для развития двигательных качеств
Для развития быстроты:
1. Догони партнера.
2. Вызов номеров.
3. К своим флажкам.
4. К своим капитанам.
Для развития ловкости:
1. Прыгуны и ползуны.
2. Лиса и гуси.
3. Попрыгунчики-воробушки.
4. Все с пола.
Для развития силы:
1. Бой петухов.
1. Салки цепочкой.
1. Тяни в круг.
1. Выталкивание в приседе.
1. Тяни на булавы.
Для развития выносливости:
1. Салка и мяч.
1. Салки цепочкой.
1. Переправа.
1. Перемена мест.
1. Поезда.







Конспект урока физической культуры в 6-м классе
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Цель: укрепление и сохранение здоровья, способствовать всестороннему гармоничному развитию учащихся.
Основные задачи.
· Образовательная задача. Обучение технике ведения мяча с изменением направления и скорости.
· Оздоровительная задача. Формирование правильной осанки, добиваясь свободного ненапряжённого положения туловища во время ходьбы и бега. Развитие функциональных возможностей: координации, внимания, скоростно–силовых качеств, быстроты, ловкости при выполнении передач мяча в парах и во время ведения мяча.
· Воспитательная задача. Воспитание сознательного отношения к занятиям физическими упражнениями, самостоятельности, активности, чувства коллективизма.
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный, групповой, поточный, игровой.
Место проведения: спортивный зал.
Оборудование и инвентарь: кегли, баскетбольные мячи, кроссворды, ребусы, карандаши, буквы, стойки для букв, алфавиты, примеры, стойки.
Время проведения: 8.30- 9.15
	Часть урока
	Частные задачи
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно – методические указания

	I
	Подготовительная часть. 8 мин.

	 
	Сообщение задач урока.
Вырабатывать правильную осанку во время выполнения ОРУ в движении и на месте.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Задание освобождённым ученикам.
	1. Построение в шеренгу.
Выполнение команд: «Смирно!», «Вольно!», строевые упражнения на месте. Повороты направо, налево.
2. Ходьба в обход, ходьба с мячом в руках.
1. На носках, мяч вверху. 
2. На пятках, мяч вперёд. 
3. Перекатом с пятки на носок, вращение мяча вокруг туловища вправо, влево. 
4. Перекатывание мяча из кисти правой руки в кисть левой руки и наоборот.
	2 круга
 
 
5 мин.
	Следить за правильным выполнением упражнения всеми учениками. См.приложение(I)

	
	
	3. Бег равномерный с мячом в руках.
1. Бег спиной вперёд. 
2. Приставными шагами: левым, правым боком. 
3. Остановки, повороты.
	3 мин.
	Обратить внимание при беге на постановку стоп ног.
По сигналу учителя ученики выполняют остановки, повороты.

	II
	Основная часть урока 32 мин.

	1.
	 
	1.Упражнения с б/мячом в парах.
1. И.п.- средняя стойка ноги врозь, мяч в руках на счёт 1- 2 выполнить наклон вперёд и осуществить передачу мяча под ногами в руки партнёра. 
На счёт 3- 4 передача происходит над головой. 
2. И.п.- основная стойка, мяч в руках перед собой. 
На счёт 1-2 – поворот( вправо, влево) с последующей передачей мяча партнёру. На счёт 3- 4 передача с другой стороны.
	4мин.
5 раз
 
 
 
5 раз
	Учащиеся поворачиваются спиной друг к другу
Поворачивается только корпус. Ноги не отрывать от пола. Постановка ног устойчивая.

	
	
	2. Построение «врассыпную»
Построение из одной колонны в две, через середину зала.
1. Двумя руками от груди. 
2. Двумя руками от груди с отскоком от пола. 
3. Одной рукой от плеча. 
4. За 30 с. – кто больше выполнит передачи.
	 
	По команде на счёт «раз» все разбегаются по залу, «два» - прекращают движение, «три» - построение в колонну по одному за направляющим. Класс перестраивается в две шеренги на расстоянии 5 – 6 метров.
Обратить внимание на готовность рук и кистей для ловли мяча, готовность ног и рук для передачи. Команды выполняются по свистку.

	2.
	Объяснение, показ упражнения учителем, выполнение упражнений учениками.
	Ведение мяча с изменением скорости:
1. Обводка левой (правой) рукой круга с высокой скоростью.
2. Ведение с изменением направления со средней скоростью.
3. Ведение с изменением высоты отскока мяча.
4. Ведение с изменением направления, попеременно двумя руками.
	10 мин.
	Класс перестраивается в два круга.
Чувство интервала.
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Обратить внимание учеников на правильное ведение мяча: высоту отскока при ведении по прямой и при обводке стоек.

	3.
	Посредством эстафеты воспитывать быстроту действий, ловкость, собранность (где, с какой стороны лучше пробежать). Повышение эмоционального состояния посредством эстафеты.
	3. Эстафета:
1. Обводка стоек – левой, правой рукой;
2. Обводка кегель – левой, правой рукой;
3. Ведение, 3 раза передача, ловля в стенку(квадрат) – ведение.
4. «Тоннель» - пробежать через тоннель(обручи обтянутые тканью) с последующим попеременным ведением обеими руками;
5. Интеллектуальная эстафета – кроссворд.
	8м.
	Класс перестраивается в 2 колонны.
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5) Смотретьприложение(II)

	III
	 
	Заключительная часть
Перестроение в одну колонну. Спокойная ходьба в обход. Построение, подведение итогов эстафеты и урока
	5 мин.
1-2 круга.
Построение в одну шеренгу
	Домашнее задание:
Подготовить и подобрать упражнения, помогающие вырабатывать такие качества человека, как сила, быстрота движений, координация и гибкость.
Освобождённым ученикам подготовить доклад на тему: «Баскетбол» или выдающиеся спортсмены баскетболисты с последующей защитой доклада.







Технологическая карта урока
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
	Этапы урока (время)
	Задачи
	Содержание деятельности
	Приёмы
	Формы работы

	I Подгото-
вительный


	1) Орг. момент (1 мин)

	Организационное начало урока.
	Приветствие учащихся. Проверка готовности к уроку.
	Беседа.

	Фронтальная работа.

	
	2) Мотивация (2 мин.)
	Пробудить познавательный интерес к теме.
	Рассуждение, ответы на вопросы.
	Использование загадки
	Фронтальная работа.

	
	3)Ориентиро-вочный (целевой) 
(12 мин)
	Сформулировать тему урока. Настроить уч-ся на самостоятельную деятельность.
	Обсуждают тему урока.
 Разминка 
в движении и с мячом на месте.
	Беседа.
Физические упражнения.
	Фронталь ная работа и индиви дуальная работа в движении.

	II Основ-
ной

	4) Исполь
зование игр и игровых  упражнений
(20мин)


	Выполнить задание согласно правил игры.
Совершенствова
ние и закрепление передач, ловли мяча, бросков, перемещений.
Проверить уровень усвоенных знаний.

	Выделение главного из сказанного. Объяснение учителем правил игры.
Самостояте
льная деятельность.
Суммирование баллов.
	Выполнение общеразвиваю-щих упражнений и движений.
Работа с мячом, 
Взаимокон
троль, самоконтроль.

	Фронталь
ная работа, поточная работа. Соревнова
тельно– игровая. Индиви
дуальная и парная работа. Командно-групповая.

	III Заключи-
тельный


	5) Оценочный
(5 мин.)

6)Рефлексия

	Провести самоанализ деятельности,
Установка флажков на рисунке.
	Осмысле
ние деятельнос
ти на уроке.


	Самооценка.
Поощрение.
.
	Фронтальная работа.
Индиви
дуальная работа.
Самостоятель
ная, работа.

	
	7)Д/з. 
	Развитие двигательных качеств
	Выполнять упражне
ния для развития силы
	Беседа
	Самостоятель
ная работа.


Урок по баскетболу ____класс
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
План конспект урока
	Этапы
	Содержание материала
	Дози-ровка
	Методические
указания

	I Подгото-
вительный
















































































II Основ-
ной





































Заключи-
тельный
(оценоч-ный)








	1. Построение.
2. Приветствие. Я рада видеть вас сегодня на своем уроке!  Тема нашего урока  зашифрована в загадке. Слушаем внимательно!
Мяч оранжевый возьму,
До кольца с ним добегу.
Брошу вверх, забью я гол.
Что же это …………..(баскетбол)
      А из вопросов определим цель нашего урока.
3. Вопросы:
1) Из каких основных упражнений состоит игра? (ведение, передачи, броски)
2) Ребята, какой можно сделать вывод: цель нашего урока 
3)  чтобы научиться играть в баскетбол необходимо совершенствовать основные упражнения? Сегодня мы проведем
4) необычный урок! Я предлагаю совершить восхождение на гору. Все ваши усилия по выполнению заданий будут сравнимы с восхождением на гору. За каждое задание вы получаете баллы и по ходу урока суммируйте их в своей команде. Кто до какой отметки доберется. Ну а кто из вас достигнет пика горы, уже в совершенстве владеет основными упражнениями баскетбола. Результаты мы будем фиксировать как все альпинисты установкой флага. Мы с вами жители Кондинского района будем устанавливать флаг  нашего района. А еще ребята, я предлагаю свое восхождение посвятить Дню рождению района! (85– летию)
Трудолюбие нам поможет силу умножить (пословица).
4. Настрой на предстоящую работу: 
Пожелание успеха друг другу. А сейчас подготовимся к путешествию.
5. Команда: Поворот направо, вперед  марш!
6. Разминка:
1. Ходьба на носках 
2. Ходьба на пятках 
3. Ходьба на внешней стороне стопы 
4. Ходьба с круговым вращением: кистей, в  локтевом суставе, плечевом суставе.
5. Ходьба с растиранием пальцев рук
6. Бег приставными шагами на 4 счета левым боком, на 4 – правым.
7. Бег спиной вперед
8. Бег с поворотами на 360 градусов через правое и левое плечо.
9. Бег с захлестыванием голени.
10. Остановка по сигналу – принять стойку баскетболиста.
11. Остановка по сигналу – выполнение одноопорного шага (вперед, назад)
12. Остановка  по сигналу с поворотом изменения направления бега.
13. Упражнение на дыхание
14. Построение в колону по 2 на боковых линиях (мал. дев.)
15. Упражнения с мячами на месте
16. 1 вращение перед собой мяча ладонями
17. 2 передача с одной руки на другую (тренировка глаз)
18. 3.закручивание мяча по спирали
19. 4.8-ка под коленями
20. 5 имитация передачи  от груди
21. Броски перед собой с хлопками
	

9.Подвижная игра «Север» «Юг»
Прошу внимания, начинаем соревнования. Гости и мы сами за всеми наблюдаем и самых  лучших выбираем.
1.ведение правой рукой;
2. ведение левой рукой;
3. .ведение правой, левой  рукой;
10.Игра «Язык – жестов»
Если ты поймаешь мяч – ты отдай его, не прячь.
11.Игра «10 передач»









12.Игра «Быстрый прорыв к кольцу»
В процессе игры за  попадание учащиеся набирают очки и подводят итоги.









13.Игра «Самая результативная команда»




14.Учащиеся садятся на скамейки. 
15.Подведение итогов: Наш урок подошел к концу. Установка флажков по набранным баллам, какая из команд первой установит флаг.
В спорте нет путей коротких, и удач случайных нет.
Познаем на тренировках все мы формулу побед.
16.выставление оценок 
17.Ответы и выводы детей о том, что все спортивные упражнения, задания способствуют укреплению здоровья и хорошим навыкам игры  
18. домашнее задание: составить комплекс упражнений направленных на развитие силы. 
   
 

	3 мин.
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Успешное выполнение задания позволяет учащимся сделать вывод о командных действиях в игре. 




Если при ответе на поставленные вопросы учащиеся затрудняются дать ответ, учителю необходимо акцентировать внимание детей на их жизненном опыте, а также делать обобщения и выводы.


На уроке за задания уч-ся набирают очки. Отмечают на плакате Альп по шкале восхождение. Смотреть рисунок 1.

Соблюдение дистанции при выполнении упражнений.

Соблюдение техники безопасности при выполнении заданий

Методические замечания по ходу выполнения упражнений.


Дозировка упражнений с учетом индивидуальных особенностей учащихся и состояния их здоровья
























Берут мячи
Все задания оцениваются в балах, в зависимости от количества уч-ся в команде, а так же по правильности  выполнения  заданий. 
Построение в шахматном порядке, по сигналу выполняя  задания с мячом, нужно быстро занять место другой команды.


Подведение итога после каждого игрового упражнения
Ведение мяча по жестам учителя (отведение руки вправо – учащиеся передвигаются вправо, отведение руки влево – учащиеся передвигаются влево (варианты: вперед, назад на месте)  и т.д. упражнение выполняется с нарастанием  скорости)
Выполнение 10 передач из разных положений:
· Передачи 2 руками  от
груди, 
· Правой  и левой от плеча,
· Отскоком об пол,
· Передача за спиной правой и левой. 
· Передача из положения сидя.
Передача мяча в движении с выполнением броска  в кольцо



На табло фиксируется количество забитых мячей. Право броска выполняется поочередно командами. 





Дети должны – передвигать на плакате  свой флажок  после каждого задания по сумме набранных балов
Опора на жизненный опыт детей
Смотреть рисунок 2











УРОК №____________
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Баскетбол - совершенствование индивидуальных действий в нападении и защите.
2. Закрепление элементов техники баскетбола в подвижных играх и в учебной игре.
3. Волейбол - совершенствование приема - передач, нападающего удара.

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	1 .Построение, сообщение задач
	1-2 мин.
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	урока, инструктаж по технике
	
	смотреть вперед, наличие спортивной

	безопасности.
	
	формы, выявление больных и

	Упражнения Маравича
	
	освобожденных.

	•   Шлепки: Держа мяч на уровне
	20 - 30 раз
	

	груди, жестко отбивайте его при
	
	

	передаче из одной руки в другую.
	
	

	•   Сжатие: Держа мяч в правой
	10-15раз
	

	руке, всеми пятью пальцами как бы
	
	

	«вытесните» его в левую руку. Мяч
	
	

	будет «струиться» из одной руки в
	
	

	другую. Верните его назад и
	
	

	продолжайте так же.
	10-15 раз
	

	•   Легкие удары: Держите мяч над
	
	

	головой в выпрямленных руках.
	
	

	Легко ударяйте мяч, двигая его
	
	

	вперед и назад кончиками пальцев.
	
	

	•   Круги: Обведите мяч вокруг
	10 раз
	

	головы 10 раз, затем вокруг талии,
	
	

	вокруг каждой ноги. Держите голову
	
	

	прямо, чтобы выполнять упражнения
	
	

	не глядя на мяч.
	
	

	•   Передача «восьмеркой»:
	5 -6 раз
	

	Держите мяч на уровне коленей.
	
	

	Ноги расставлены и неподвижны.
	
	

	Передавайте мяч вокруг ног по
	
	

	восьмерке.
	
	

	•  Падение: Держите мяч на уровне
	2-3 раза
	

	ног левой рукой впереди корпуса, а
	
	

	правой — сзади. Не позволяя мячу
	
	

	коснуться пола, быстро поменяйте
	
	

	руки местами. Повторите в быстром
	
	

	темпе.
	
	

	•   Ведение одной рукой: Используя
	2-3 раза
	

	только правую руку, ведите мяч
	
	

	вокруг правой ноги. Затем
	
	

	проделайте то же самое левей рукой
	
	

	вокруг левой ноги. Не наклоняйте
	
	

	голову и ведите мяч только
	
	

	кончиками пальцев.
	
	

	•   Ведение «восьмеркой»: Ведите
	
	

	мяч внутри и вокруг ног по
	2-3 раза
	

	восьмерке.
	
	

	•   Четырехточечное «паучье»
	
	

	
	
	



	ведение: Стойте неподвижно, ноги расставлены. Отбивайте мяч сначала впереди себя левой рукой, затем правой, затем назад между ногами поочередно левой и правой руками. Держите мяч низко, между ногами. . Низкое и высокое ведение мяча
	2- 3 раз (4 - 6) х 12-15 м
	

	Основная
	часть

	Дальнейшее обучение индивидуальным, действиям в нападении и защите
Упражнения:
1.	Площадка условно делится на
квадраты, в каждом из которых
располагается пара занимающихся:
один — нападающий, другой —
защитник. Нападающий в пределах
квадрата свободно передвигается,
произвольно изменяя направление.
Защитник должен следовать за ним,
стараясь все время держаться около
него на одном и том же расстоянии
(не более 1 м) в правильной позиции.
2.	В парах: один игрок —
нападающий, другой — защитник.
Нападающий движется от лицевой
до лицевой линии в трехметровом
коридоре, выполняя рывки,
	5- 8 мин
	По сигналу учащиеся меняются ролями.

	повороты, резкие остановки, финты. Задача защитника — перемещаясь спиной вперед, все время находиться между нападающим и своей корзиной. Затем партнеры меняются ролями и по другой стороне площадки перемещаются в обратную сторону (также в трехметровом коридоре).
3.	То же упражнение, но
нападающий ведет мяч.
4.	Построение в колоннах на месте
пересечения боковой и средней
линии.
Один игрок у щита с мячом. Он передает мяч первому, выбегающему из колонны, и сразу же сам выходит вперед, чтобы противодействовать продвижению с ведением мяча к щиту. Его задача — остановить нападающего и вынудить его сделать бросок.
	5- 8 мин
2-3 мин 2-3 мин 2-3 мин
	Упражнение выполняется поточно.




	Закрепление элементов техники баскетбола в  подвижных играх и в учебной игре
1. Подвижная игра «Пройди защиту»
. Организация и проведение. Двумя поперечными чертами, продолжающими линии штрафного броска, площадку делят на три зоны. В игре участвуют две команды: нападающих и защитников. Несколько нападающих (от 2 до 5) с мячами занимают исходную позицию на одной из начерченных линий. Напротив каждого нападающего в 3—5 м располагается защитник. По сигналу нападающие пытаются обыграть защитников, используя ведение мяча и обманные движения, и пройти за 15—20 с площадку к следующей черте. За каждый проход с мячом через защиту нападающей команде начисляют очко. Если же защитнику удалось без нарушения правил выбить мяч у нападающего, то очко
начисляют его команде.
2. Учебная игра «1:1» на счет
(например, до 3 попаданий). Волейбол
Передача    и    прием   мяча сверху.
Подводящие упражнения
1 .Передача мяча в стену.
2.    Передача    мяча    в    стену    с поворотами. Игроки располагаются в колонны
по одному у стены, Первые игроки
делают передачу над собой, затем о
стену, поворот на 360°, принимают мяч и, направив его в стену, уходят в конец колонны и т.д.
Упражнения по технике
1. Передачи в сочетании с умением вести наблюдение; передача над собой в движении, ориентируясь по линиям площадки; передача партнеру, меняющему место расположения; передача в ответ на действие партнера:
	


3- 5 мин





























8-10 мин


6- 8 раз

2-3 раза








5 - 7 раз

2-3 раза
	









При нарушении правил (задержка игрока, удар по рукам и пр.) виновник отступает на 5 шагов назад, после чего единоборство возобновляется. Когда все нападающие используют свои попытки пройти защиту, команды меняются ролями.






Учебная игра проводится с соблюдением основных правил игры.
1. Односторонняя стойка.
[image: ]
2. Параллельная стойка.
[image: ]
Сохранять маневренность.
















Последовательное   выпрямление ног, туловища и рук.






	присед;
движение правой руки в
	
	
[image: ]

Передача над собой Передача вправо
Передача по высокой траектории.

















Туловище слегка подано вперед.
Рука отводится назад для замаха. Удар на
уровне пояса собранной кистью прямой
руки.
Вес тела перенести на стоящую впереди
ногу.
Установка:
1.	Подача мяча нижняя.
2.	Прием сверху или снизу.
3.	Следить   внимательно   за
перемещением мяча.
Кисти во время удара напряжены, мяч накрывается в наивысшей точке взлета.

	

	
	

	сторону;
	
	

	поднимание руки вверх.
	
	

	2. Передача в тройках. Учащиеся располагаются по направлению
	
	

	передач в игре: 6 -3-4 (2). То же, но в
	2-3 раза
	

	колоннах по 3 - 4 человека. Вначале
	
	

	после выполнения передач учащиеся
	
	

	переходят в конец своих колонн, а
	
	

	затем в противоположную.
	
	

	Прием мяча снизу
	
	

	1. В тройках. Учащиеся рас-
	
	

	полагаются в тех же зонах, т.е. 6-3'-
	
	

	4(2). Игрок зоны '4 направляет мяч
	4-5 раз
	

	передачей в зону 6, оттуда следует
	
	

	передача мяча в зону 3, игрок зоны 3
	
	

	передачей адресует мяч в зону 4 или
	
	

	2.
	4-5 раз
	

	Нижняя прямая подача
	
	

	1.    Подводящие   упражнения:
	
	

	подача в стену на расстоянии 6 -
	
	

	7м;
	4-5 раз
	

	- подача через сетку с укороченного
	
	

	расстояния, партнер принимает мяч
	
	

	снизу двумя руками над собой.
	
	

	Упражнения по технике
	4-5 раз
	

	1. Подача с изменением направления
	
	

	полета мяча:   в правую и левую
	
	

	часть площадки.
	
	

	Нападающий удар
	
	

	Нападающий удар через сетку по
	
	

	мячу, наброшенному партнером.
	
	

	Заключительная   часть
попечительная
часть

	Построение, подведение итогов,
	
	Домашнее задание - прыжки со

	выставление оценок.
	
	скакалкой, поднимание туловища из

	Организованный уход с урока.
	
	положения лежа, руки за головой, отжимания.






Урок по баскетболу для учащихся 6–7-х классов "Бросок по кольцу с ближней дистанции, передачи мяча в движении"
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Задачи урока:
1. Совершенствовать выполнение броска по кольцу с ближней дистанции и передач мяча в движении.
2. Развивать ловкость.
3. Воспитывать дисциплинированность, трудолюбие.
Тип урока: закрепляющий.
Метод проведения: поточный, групповой, игровой.
Оборудование и инвентарь: мячи баскетбольные.
Место проведения: спортивный зал.
Ход урока
	Части урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические примечания

	1
	2
	3
	4

	I.
	Вводно-подготовительная часть.
	13 мин.
	 

	 
	1. Построение, приветствие, сообщение задач урока.
	1'
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	 
	2.Строевые упражнения.
	1'
	Перестроения в шеренгу по 2 и по 3.

	 
	3. Круговые вращения кистей, коленей, голеностопов.
	1'
	 

	 
	4. Перестроение в 4 колонны. Подвижная игра “Пятнашки с мячом””.
	5'
	Игра ведётся по баскетбольным правилам. Двое водящих, перемещаясь при помощи передач, стараются задеть мячом любого из участников. Запрещено делать ведение, бегать с мячом, выбивать передачами. Пойманный игрок присоединяется к водящим. Игра продолжается пока не будут пойманы все.

	 
	5. Заминочный бег.
	1'
	Семенящим шагом.

	 
	6.Комплекс ОРУ на месте.
	4'
	 

	II.
	Основная часть.
	27 мин.
	 

	 
	1. Подвижная игра “Ручеёк”.
	5'
	[image: http://festival.1september.ru/articles/522208/img1.gif]
Учащиеся из колонн №1, один за другим, выполняют ведение мяча, два шага, бросок по кольцу и уходят на противоположную сторону площадки, где становятся в конец колонны № 1. Учащиеся из колонн №2 подбирают мяч, передают его в колонну № 1, уходят на противоположную половину площадки в конец колонны № 2. Для того, чтобы движение было без остановок, количество мячей в колоннах № 1 должно быть на 1-2 меньше, чем учащихся. Колонны меняются местами по сигналу учителя.

	 
	2. Передачи мяча в тройках в движении с атакой по кольцу:
· От груди двумя руками;
· С отскоком от пола:
· Со сменой мест.
	5'
	Передачи выполняются через среднего игрока в одном направлении. Обратно все возвращаются по боковой линии.
По принципу диагональных передач. Игрок перемещается вслед за своей передачей, за спину игрока, получившего мяч.

	 
	3.Подвижная игра “Добей мяч”.
	4'
	Учащиеся находятся на штрафной линии. На пару – один мяч. Один из пары делает бросок по кольцу – борьба за отскок – овладевший мячом атакует кольцо с сопротивлением.

	 
	4. Подвижная игра “Карусель”.
	5'
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Учащиеся 1,2,3,4,5,6 – располагаются попарно на боковых линиях в середине площадки и на уровне штрафных линий. Остальные – 7, 8, 9, 10, 11, 12. в центральном круге с мячами. По свистку игроки 7 ,8, 9 и т.д. поочерёдно начинают движение по кругу против часовой стрелки, отдавая и получая обратную передачу от игроков №1 и №2, атакуют кольцо, подбирают мяч, вновь в движении обмениваются передачами с игроками № 3, 4, 5, атакуют другое кольцо, подбирают мяч, отдают передачу № 6, получают обратную передачу, передают мяч в центральный круг и уходят на место игрока № 1. Тот, в свою очередь, уходит на место игрока № 2.и т.д. Когда игрок № 5 меняет игрока № 6, тот уходит в центральный круг и становится в конец колонны за № 12 и цикл начинается сначала. В игре участвуют не менее 12 человек. Количество мячей меньше, чем игроков, расположенных в центральном круге на 1 или 2, тогда движение в “Карусели” будет непрерывным.

	 
	5. Тренировочная игра.
	8'
	 

	III.
	Заключительная часть.
	5 мин.
	 

	 
	1. Штрафные броски
	3'
	Построение в колонну по два на штрафной линии.

	 
	2. Построение, подведение итогов урока.
	1'30''
	 

	 
	3. Домашнее задание.
	30''
	Упражнения на развитие координации.





Урок баскетбола для 10-го класса
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Место проведения: спортивный зал.
Количество учащихся: ___ человек.
Время: 40 мин.
Вид урока: баскетбол.
Тип урока: урок совершенствования.
Задачи урока:
1. Образовательные:
· совершенствование техники ведения мяча в движении, передачи мяча в движении, броска мяча по кольцу после ведения;
· совершенствование техники ведения, броска, отработка учебной атаки в двойке и в тройке.
2. Оздоровительные:
· формирование и поддержание навыков правильной осанки у учащихся, посредством ОРУ;
· развитие скоростно-силовых качеств;
· развитие выносливости:
· развитие координации движений;
· укрепление мышц верхних и нижних конечностей:
3. Воспитательные:
· эстетическое воспитание личности;
· приобщение учащихся к ЗОЖ.
Инвентарь: баскетбольные мячи, секундомер.
Инструктаж, по охране труда на уроках физической культуры по разделу спортивные игры (ИОТ-16Д-07), с учащимися проведён и зафиксирован в классном журнале и в журнале инструктажа по технике безопасности.
Ход урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная (12 минут)

	1. Построение.
2. Приветствие.
3. Перекличка.
4. Ознакомление с задачами урока.
	 
	В одну шеренгу.

	Разминка:
	 
	 

	Передвижение налево в обход по залу.
	 
	В одну колонну – дистанция 2 шага.

	Разновидности ходьбы:
	 
	 

	· на носках
	30 сек.
	Руки в стороны,

	· на пятках
	30 сек.
	руки за спину,

	· на внутренней стороне стопы
	30 сек.
	руки за голову –

	· на внешней стороне стопы
	30 сек.
	спина прямая,

	· перекат с пятки на носок.
	30 сек.
	руки на пояс.

	Разновидности бега:
	 
	 

	· обычный бег
	2 круга
	В равномерном темпе.

	· приставной шаг, левым боком вперёд
	0,5 круга
	Руки на пояс.

	· приставной шаг, правым боком вперёд
	0,5 круга
	 

	· спиной вперёд
	0,5 круга
	Смотреть через левое плечо.

	· подскоки на правой и левой ноге
	0,5 круга
	При выпрыгивании вверх – руки вверх.

	Передвижение шагом.
	1 круг
	Вдох через нос, руки вверх, выдох – через рот, руки вниз.

	Перестроение из одной колонны – в две.
	 
	Налево – через середину, в колонну по два, дистанция 2 метра

	ОРУ.
	 
	 

	Упражнение 1.
И.П. – стойка ноги врозь, руки на пояс
1 – наклон головы вперёд
2 – наклон головы назад
3 – наклон головы вправо
4 – наклон головы влево.
	6 раз
	Ноги – прямые,туловище ровно

	Упражнение 2.
И.П. – стойка ноги врозь
2 – упор лёжа
3-6 – отжимания от пола
7 – упор присев
8 – И.П.
	4 раза
	Туловище ровно, ноги прямые вместе

	Упражнение 10.
Упражнение в парах на сопротивление, со сменой партнёров.
	1 мин.
	Ученики стоят в парах напротив друг друга, упираясь кистями. По сигналу учителя давят руками на партнёра, стараясь сдвинуть его с места.

	Упражнение 11.
Подскок на одной ноге, с выносом колена другой, после двух шагов разбега. (двухшажный цикл атаки)
	10 раз
	Имитация броска мяча в кольцо после двух шагов разбега.

	Упражнение 12.
Ходьба на месте – 2 шага – вдох, 2 шага – выдох
	30 сек.
	Через нос, руки вверх. Через рот, руки вниз, туловище немного наклонить вперёд.

	Упражнения с мячом в парах:
	 
	Расстояние между учениками 6-8 м

	1. Передача мяча партнёру после 2 шагов, двумя руками от груди.
	1,5 мин.
	При передаче мяча, локти направлены вниз.

	2. Передача мяча партнёру после ведения мяча одной рукой.
	1,5 мин.
	Ведение мяча на уровне пояса.

	3. Бросок мяча партнёру одной рукой после ведения.
	1 мин.
	 

	4. Бросок мяча в кольцо после 2 шагов разбега.
	2 мин.
	В парах у баскетбольных щитов.
Упражнение выполнять поочерёдно.

	II. Основная часть (23 мин.)

	Упражнение с мячом в паре. (см. схему передвижения 1)
То же, на время.
	 
	Бросок мяча в кольцо, ведение мяча на скорости, передача мяча в движении партнёру, бег с ускорением с изменением направления.

	Упражнение с мячом в тройке. (см. схему передвижения 2)
	 
	Бросок мяча по кольцу, ведение мяча одной рукой, передача мяча двумя или одной рукой от груди, бег с ускорением сизменением направления.С мячом не более двух шагов в движении. Использовать принцип «куда кидаю – туда бегу»

	Упражнение на восстановление дыхания.
	1,5 мин.
	 

	III. Заключительная часть (3 мин.)

	Подведение итога урока.
	1 мин.
	Ошибки в перемещении, в передаче мяча, в забегании.

	Домашнее задание
	1 мин.
	Отжимания от пола. Жонглирование м./мячами

	Напоминание о воздействие на организм вредных привычек.
	1 мин.
	 

	Напоминание о расписании тренировок по баскетболу в школе.
	 
	 









Пульсометрия. Баскетбол. Совершенствование выполнения основных передач мяча. 6-й класс
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Цели урока:
1. Создать для учащихся необходимые условия для совершенствования основных передач мяча. Объяснить учащимся, что такое пульсометрия и научить её осуществлять. Выявить, как изменяется ЧСС при нагрузке.
2. Способствовать формированию чувства ответственности при работе в группе;
3. Способствовать развитию быстроты, ловкости, точности движений и оперативности мышления.
4. Совершенствовать выполнение учащимися основных изученных передач мяча.
5. Развивать умение применять приобретённые навыки в спортивно-игровой деятельности. Развивать координационные способности.
6. Учиться анализировать выполненную работу.
Задачи:
1. Образовательные:
· ознакомление с понятием «пульсометрия»;
· совершенствование умения выполнять основные передачи мяча в баскетболе.
2. Развивающие:
· развитие координационных способностей (к реагированию, согласованию движений, к перестроению двигательной деятельности, к кинестетическому дифференцированию);
· развитие умения применять полученные навыки в процессе игровой деятельности.
3. Воспитательные: развитие волевых качеств, чувства коллективизма.
Время проведения – 40 минут. Место проведения – спортивный зал МОУ «Советская средняя общеобразовательная школа».
Необходимый инвентарь и оборудование:
· баскетбольные мячи по количеству учащихся, секундомер;
· контрольные листы с начерченной осью координат по количеству учащихся;
· ручки или фломастеры.
Ход урока
	Часть урока
	Содержание упражнений
	Дозировка
	Методические указания
	Примечания

	Подготовительная часть (15 минут).
	1. Построение. Приветствие. Объявление темы и задач урока.
	 
	 
	Время подготовительной части несколько увеличено за счёт объяснения в начале урока новой темы.

	
	2. Объяснение понятия «пульсометрия». Показ правильных способов замера пульса. Замер пульса, фиксация результата одного из учащихся на доске.
	 
	Вы знаете что такое пульс? (Кто-то из учащихся может ответить правильно. Поощрить правильно ответившего.)
Да, правильно, пульс – это биение крови о стенки кровеносных сосудов. Пульс отражает частоту сердечных сокращений. На некоторых участках тела можно почувствовать биение пульса через кожу.
Можете показать где можно измерить пульс?
В состоянии относительного покоя у подростков вашего возраста нормой считается показание пульса от 70 до 80 ударов в минуту.
Как вы думаете, что происходит с пульсом, с сердцебиением при физической нагрузке? Выслушать ответы детей. Давайте замерим пульс в середине урока и узнаем наверняка, повышается ли он после нагрузки, или же физические упражнения на изменения показаний ЧСС не влияют..
	Используются заранее подготовленные контрольные листы с вычерчеными на них осями координат.
На листах, прикреплённых к стене, учащиеся точками отмечают свои результаты пульсометрии.

	
	3. Ходьба по залу:
· без задания,
· на носках,
· на пятках,
· с перекатом с пятки на носок,
· спортивная ходьба.
	 
	Контролировать осанку и правильность выполнения упражнений.
	 

	
	4. Бег:
· без задания,
· приставными шагами,
· змейкой,
· спиной вперёд,
· змейкой спиной вперёд,
· с остановками двумя шагами по свистку,
· с поворотами на 360 градусов по свистку.
	 
	Соблюдать дистанцию 1 м, при беге спиной вперёд одну руку выставить вперёд, смотреть назад через плечо. Все беговые упражнения – с передней части стопы.
Контролировать правильность выполнения упражнений.
	ТБ.

	
	5. Переход на спортивную, затем на обычную ходьбу, упражнения на восстановление дыхания.
	 
	 
	 

	
	6. Упражнение в ходьбе. И. п. руки в замок перед грудью, вращение в лучезапястных суставах. 1-4 – от себя, 5-8 – к себе.
	2-3 раза в каждую сторону.
	 
	 

	
	7. Упражнение в ходьбе. И. п. – как в предыдущем упражнении. 1-4 – «волна» справа налево, 5-8 – «волна» слева направо
	2 раза в каждом направлении.
	 
	 

	
	8. Упражнение в ходьбе. И. п. – ладонь левой руки на локтевом суставе правой руки, вытянутой влево горизонтально. 1-4 – пружинящие движения левой рукой к себе. 5-8 – то же, сменив положение рук.
	2 раза в каждую сторону.
	Не сгибать и не опускать вытянутую руку.
	 

	
	9. Упражнение в ходьбе. И. п. – руки в стороны. 1-4 – вращение в лучезапястных суставах вперёд, 5-8 – то же назад; 1-4 – вращение в локтевых суставах вперёд, 5-8 – то же назад; 1-4 – вращение в плечевых суставах вперёд, 5-8 – то же назад.
	2 раза.
	Руки не опускать, выполнять по максимальной амплитуде.
	 

	
	10. Упражнение в ходьбе. И. п. – руки за спиной, сложены в замок.1 – наклон вперёд, подняв повыше сцепленные в замок руки, 2- выпрямиться, руки опустить.
	6-8 раз.
	 
	 

	
	11. Упражнение в ходьбе. Ходьба глубокими выпадами.
	 
	Глубже выпад, держать спину, поворот корпуса в сторону впереди стоящей ноги. Соблюдать дистанцию.
	 

	
	12. Построение в две колонны. Проведение эстафеты «волна».
	 
	Учащиеся стоят в колоннах, ноги врозь, дистанция между детьми 50-70 см. У стоящих во главе колонн – по баскетбольному мячу. По сигналу учителя ученик начинает выполнять передачу из рук в руки стоящему сзади над головой, тот передаёт мяч третьему снизу между ног, третий сверху и т.д.Замыкающий колонну, получив мяч, бежит вперёд с ведением мяча и становится во главе колонны, продолжая игру. Выигрывает та команда, чей начавший игру участник, вновь окажется во главе колонны раньше, чем в команде соперников.
	 

	Основная часть (22-25 минут).
	13. Перестроение из колонн в две шеренги, стоящие лицом друг к другу. Определение пар для дальнейшей работы.
	 
	При размыкании шеренг использовать всю ширину зала.
	 

	
	14. Передача мяча в парах от груди двумя руками.
	 
	В момент передачи – шаг вперёд, ноги и руки выпрямить, сопроводить мяч кистью.
В момент приёма мяча – шаг назад, мяч книзу, ноги согнуть.
Мяч летит параллельно полу.
	 

	
	15. Передача мяча в парах от груди двумя руками со сменой мест.
	 
	Не должно быть пробежек. Ведение мяча среднее по высоте.
	ТБ.

	
	16. Провести пульсометрию. Каждому учащемуся отметить на собственном контрольном листе результат. Фиксация результата одного из учащихся (выбранного в начале урока) на доске.
	 
	Помощь в оформлении результата.
	 

	
	17. Передача мяча в парах с отскоком от пола.
	 
	При выполнении передачи мяч должен коснуться пола в 1-1,5 м от принимающего передачу.
	 

	
	18. То же упражнение со сменой мест.
	 
	Контролировать правильность выполнения упражнений.
	ТБ. Расстояние между учащимися 4-6 м.

	
	19. Передача мяча от плеча одной рукой. Выполнить 10-12 раз правой рукой. Затем столько же левой.
	 
	Мяч летит параллельно полу. Принимать мяч в две руки.
	 

	
	20. Передача мяча от плеча одной рукой. Выполнить 10-12 раз правой рукой. Затем столько же левой.
	 
	Мяч летит параллельно полу. Принимать мяч в две руки. Контролировать правильность выполнения упражнений.
	 

	
	21. Выполнение передач двумя мячами одновременно: первые номера выполняют передачу с отскоком от пола, а вторые – от груди двумя руками. Через 30-40 секунд – первые выполняют передачу от груди двумя руками, а вторые – с отскоком от пола.
	 
	Темп выполнения низкий. Повысить внимание.
	При завершении работы над техникой передач, отметить наиболее успешно справлявшихся с заданиями.

	
	22. Эстафета с элементами баскетбола.
	 
	Учащиеся построены в две колонны. Направляющие обеих колонн – у линии штрафного броска. По сигналу учителя направляющие колонн выполняют бег с ведением мяча к противоположному кольцу, бросают мяч по кольцу любым из освоенных способов 1 раз, сняв мяч, бегут обратно с ведением до средней линии, от средней линии выполняют передачу мяча стоящему впереди игроку своей колонны, занимают место в конце колонны. Команда, закончившая игру первой, зарабатывает 5 очков, плюс по одному очку за каждое попадание. Актив проигравшей по времени команды составляют только очки за точное попадание. Однако в общем зачёте она может победить.
	Освобожденный от урока ф-ры оказывает помощь в подсчете очков.

	
	23. Эстафета «Передай и сядь». Сохраняется построение в две колонны.
	 
	Водящий – лицом к колонне в 2-3 м впереди. По сигналу водящие начинают выполнять передачи любым из изученных способов поочерёдно игрокам своей колонны, которые, получив передачу, возвращают мяч водящему и приседают. Последний в колонне, получив мяч, с ведением мяча бежит вперёд и занимает место водящего, который становится первым в колонне. Игра заканчивается, когда каждый из игроков побывал в роли водящего. Команда, закончившая игру первой, зарабатывает 5 очков.
	 

	Заключительная часть (3-5 минут).
	24. Построение в одну шеренгу. Малоподвижная игра «Анатомия».
	 
	Учитель называет части тела и показывает их, иногда показывает неправильно, учащиеся же должны указать на часть тела или сустав, соответствующие названным. Допустивший ошибку делает шаг вперёд.
	Проводится в том случае, если во время предыдущей игры учащиеся продолжали оставаться в состоянии высокой активности и возбуждения.

	
	25. Измерение пульса. Обозначение результата на своём контрольном листе. Вычерчивание графика.
	 
	Помочь детям, испытывающим затруднения в построении графика. Вычерчивание графика на доске.
	 

	
	26. Вычерчивание графика пульсовой кривой.
Анализ результатов пульсометрии.
	 
	Л\З. В какой период урока ЧСС была наименьшей? Почему? Л\З. Ребята, что произошло под влиянием физической нагрузки с частотой сердечных сокращений?
Л\З. Когда ЧСС была наибольшей? Почему?
Л\З. Почему у «имя» ЧСС не изменилось, почему?
Поощрить правильно ответивших и правильно построивших графики.
	 

	
	27. Построение. Подведение итогов урока. Выставление оценок.
Домашнее задание.
Замерить пульс, выйдя из школы и придя домой. Отметить разницу.
	 
	 
	 














УРОК №_______
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Баскетбол - Закрепление техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди со сменой мест, в движении.
2. Закрепление техники ведения мяча с изменением направления и скорости передвижения (правой и левой рукой).
З.Закрепление окончания атаки при быстром прорыве (действия двух нападающих
против одного защитника).
4.Волейбол - передача и прием мяча сверху, снизу.
	5. Совершенствование нападающего удара.Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	
1 мин


1 -2 мин

30 сек.







30 сек.




30 сек.




30 сек




30 сек.



30 сек.





30 сек.
	часть

	Построение, сдача рапорта,
сообщение задач урока.
.
2.  Бег в медленном темпе.
Разминка:
1. Переводы между ногами на
месте.
Стоя в параллельной стойке, вести мяч, попеременно переводя его с руки на руку ударом в пол между
ног
X1U1 .
2. С опорой на руку. Вести мяч
правой рукой с
опорой на одну руку сначала
вперед, затем назад. Выполнив
несколько раз, поменять руку.
3. Переводы перед собой в
движении. Вести мяч, изменяя
направление движения переводом
перед собой.
4.  Переводы за спиной в
движении. Вести мяч, изменяя направление движения переводом за спиной.
5.	Повороты в движении. Вести
мяч, изменяя направление
движения поворотом.
6.	Переводы между ногами в
движении. Вести мяч, изменяя направление движения переводом между ногами сзади вперед и спереди назад.
 7. Сесть-встать.
Ведя мяч по прямой, остановиться,
сесть на пол, не прекращая
ведения, подняться и продолжить
	
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,
смотреть вперед, наличие спортивной
формы, выявление больных и освобожденных.
Следить за работой рук, дыхание не
задерживать.
Голова должна быть поднята, а взгляд
направлен вперед.
Если защитник «рядом», использовать
низкий отскок мяча, удерживая локоть
близко к телу и изменяя скорость и
направление движения. Когда защитник
далеко,    следует использовать высокий от-
скок для быстрого продвижения.
При ведении с остановками и др. приемами
следить за сохранением равновесия и не
терять контроля за мячом.



	ведение вперед.
8. «Слалом».
Вести мяч с изменением
направления движения перед
препятствиями, произвольное
расположение на площадке.
ОРУ в парах.
1 .Стоя в выпаде вперед правой (или левой) ногой и соединив кисти рук, надо попеременно сгибать и разгибать руки при противодействии партнера.
2. И.п. - лицом друг к другу, руки в стороны, кисти соединены, один из партнеров старается поднять руки вверх, другой противодействует ему. Затем первый партнер старается опустить руки вниз. З.И.п. - в затылок друг за другом, руки в стороны. Наклоны вправо и влево. Стоящий сзади старается удержать руки партнера в и.п. 4. И.п. - спиной друг к другу, руки
сцепить около локтей. Присед. 5. И.п. - один в приседе, другой упирается ему руками в плечи.
	30 сек.







6-8 раз
6-8 раз 6-8раз
6-8 раз 6-8 раз
	-
Выпад глубже, лопатки соединены.
Руки в локтевом суставе не сгибать. Наклон глубже.
Лопатки  сведены,   присед глубже.

	Основная
	35 мин
	часть

	Закрепление техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди со сменой мест, в движении
Упражнения:
1. Учащиеся парами располагаются
у лицевой линии площадки. Расстояние между ними не менее 3 м. Один игрок (1) ведет мяч по диагонали, а передав его выбежавшему вперед партнеру (2), перебегает на противоположную сторону. Партнер (2), поймав мяч,
также передвигается по диагонали
вперед. Завершив ведение, он передает мяч обратно своему товарищу (1), а сам, пропустив его перед собой, снова перебегает на противоположную сторону и т. д. (рис. 14).
2. Передача мяча в беге. Учащиеся
с мячом бегут по прямой один за
другим (дистанция 5—6 м) и поочередно передают мяч партнерам,
стоящим на месте (на боковой ли-
	
5- 8 мин




















5- 8 мин
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	нии), получают ответную передачу
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Мяч передают только рядом стоящему,
нога немного согнуты в коленях, и вес тела
равномерно распределен на обе ноги.
Полусогнутые ноги создают
пружинистость, которая обеспечивает
полноценное действие. 1. Односторонняя
стойка.

	и бегут дальше.
	
	

	Закрепление техники
	
	

	ведения мяча с изменением
	
	

	направления и скорости
	
	

	передвижения {правой и
	
	

	левой рукой)
	
	

	Упражнения:
	
	

	1. Ведение мяча на месте с
	
	

	максимально частыми ударами
	2-3 мин
	

	мяча о площадку.
	
	

	2. Ведение мяча с рывками и
	
	

	остановками по сигналу.
	2-3 мин
	

	3. Ведение мяча зигзагообразно
	
	

	между препятствиями (стойки,
	
	

	булавы, стулья и т. п.).
	2-3 мин
	

	Челночное передвижение.
Класс делится на пары. XI и Х2 находятся на расстоянии 3-4 м друг от друга. Игрок XI бежит, как мож-
	2-3 мин
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	но чаще меняя направление и ритм
	
	

	бега, выполняя повороты, останов-
	
	

	ки, ускорения. Х2 старается повторять действия своего партнера. Иг-
	
	

	

	

	

	роки меняются местами и т.д.
	
	

	Игра «Защита крепости».
	3- 5 мин
	

	Играющие делятся на группы.
	
	

	Каждая строится в круг. В центре
	
	

	его стоят три булавы («крепость»),
	
	

	которые защищает стоящий в
	
	

	кругу игрок. Игроки, стоящие в
	
	

	кругу, передают мяч в любом
	
	

	направлении друг другу и при
	
	

	удобном случае стараются сбить
	
	

	булавы. Игрок, защищающий
	
	

	булавы, находится в стойке
	
	

	защитника. Защитник старается
	
	

	быть все время между игроками и
	
	

	булавами.
	
	

	Защищающим .крепость за каждый
	
	

	мяч засчитывается очко.
	
	

	Меняются после того, как будет
	
	

	«разбита» крепость. Побеждает
	
	

	тот, кто наберет больше очков.
	
	

	
	
	
	
	
	



	Волейбол
	8-10 мин
	I. Односторонняя стопка.

	1. Передача и прием мяча сверху.
Подводящие упражнения
1.	Передача мяча в стену.
2.	Передача    мяча    в    стену    с
поворотами. Игроки располагаются в колонны
по одному у стены,, Первые игроки
делают передачу над собой, затем о стену, поворот на 360°, принимают мяч и, направив его в стену, уходят
в конец колонны и т.д.
Упражнения по технике
1. Передачи в сочетании с
умением вести наблюдение;
передача над собой в движении, ориентируясь по линиям
площадки; передача партнеру,
меняющему место расположения; передача в ответ на действие

партнера:
присед;
движение правой руки в
сторону,
поднимание руки вверх.
2. Передача в тройках. Учащиеся
располагаются по направлению передач в игре: 6 -3-4
 (2). То же, но в колоннах по 3 - 4 человека. Вначале после выполнения передач учащиеся переходят в конец своих
колонн, а затем в
противоположную.
Прием мяча снизу
1. В тройках. Учащиеся рас-
полагаются в тех же зонах, т.е. 6-3'-4(2). Игрок зоны '4 направляет мяч передачей в зону 6, оттуда следует передача мяча в зону 3, игрок зоны 3 передачей адресует мяч в зону 4 или 2.
Нижняя прямая подача
1.   Подводящие   упражнения: подача в стену на расстоянии 6 -
7м;
- подача через сетку с укороченного расстояния, партнер принимает мяч снизу двумя руками над собой.
	

6- 8 раз
  2-3 раза







3 - 5 раз













2-3 раза


2-3 раза





4-5 раз







4-5 раз
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2. Параллельная стойка.
[image: ]

Сохранять маневренность.








Последовательное   выпрямление ног,
туловища и рук.

-
[image: ]




Передача над собой Передача вправо
Передача по высокой траектории.






	правления  полета мяча:   в
правую и левую часть площадки.
Нападающий удар
Нападающий удар через сетку по
мячу, наброшенному партнером.
	4-5 раз
	Туловище слегка подано вперед.
Рука отводится назад для замаха. Удар на
уровне пояса собранной кистью прямой
руки.
Вес тела перенести на стоящую впереди
ногу.
Установка:
1.	Подача мяча нижняя.
2.	Прием сверху или снизу.
3.	Следить  внимательно   за
перемещением мяча.
Кисти во время удара напряжены, мяч накрывается в наивысшей точке взлета.

	Заключительная
	1-2 мин
	часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	
	

	
	
	


















Урок "Баскетбол" в 5-м классе
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Цели:
1. Закрепить ловлю и передачу мяча;
2. Повторить ведение мяча в движении;
3. Развитие ловкости, координационных способностей, быстроты реакции;
4. Воспитание чувства коллективизма, товарищества, ответственности.
Инвентарь: баскетбольные мячи
	 
	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть 18–19 мин
	1.
	Построение, приветствие.
Сообщение задач урока.
Инструктаж по технике безопасности.
	1 мин
	во время падения на руки не падать

	
	2.
	Строевые приемы (повороты на месте)
	30 сек
	 

	
	3.
	Ходьба:
– на носках, руки на пояс;
– на пятках, руки за спину;
– перекатом с пятки на носок, руки за спину;
	 
	спина прямая
смотреть вперед

	
	4.
	Медленный бег (по диагонали, через центр, противоходом, змейкой)
	3 мин
	соблюдать дистанцию

	
	5.
	Ходьба
	30 сек
	восстанавливаем дыхание

	
	6.
	Перестроение
	30 сек
	“Налево в колонну по два – Марш”

	Подготовительная часть 18–19 мин
	7.
	Общие развивающие упражнения
– И.П. – ноги врозь, руки на пояс;
Наклон головы:
1 – вперед
2 – назад
3 – влево
4 – вправо
– И.П. – ноги врозь, руки к плечам;
1–4 – поочередное вращение рук вперед;
5–8 – то же назад;
– И.П. – ноги врозь, руки перед грудью в замок;
1 – руки вперед;
2 – И.П.
3 – руки вверх;
4 – И.П.
– И.П. ноги врозь, правая рука вверх
1 – рывок руками назад;
2 – смена рук, рывок назад
– И.П. – ноги врозь, руки на пояс
1–2 – поворот туловища вправо;
3–4 – то же влево
– И.П. – ноги врозь, руки на пояс
1–2 – наклон вправо, левая рука вверх;
3–4 – то же влево, правая вверх
– И.П. – основная стойка
1 – руки вверх;
2 – наклон вперед;
3 – присед, руки вперед
4 – И.П.
	7 мин
3 р
 
 
 
 
4 р
 
 
4 р
 
 
 
 
5 р
 
6 р
 
 
6 р
 
 
 
4 р
	спина прямая, подбородком касаться груди
 
 
 
вращения в большой амплитудой
 
ладонь вывернуть вперед, вверх
 
 
 
подняться на носки
 
стопы не сдвигать, локти в стороны
 
ноги прямые, наклон строго в сторону
 
прогнуться, руками достать пол; спина прямая

	 
	8.
	Специальные беговые упражнения
– прыжки с подскоками;
– передвижение в стойке баскетболиста правым, левым боком;
– бег с захлестыванием голени;
– бег скрестным шагом правым, левым боком
	5 мин
	 
плечи чуть вперед
пятки касаются ягодиц
руки “свободно”

	
	9.
	Перестроение
	30 сек
	стать свободно на всю ширину зала

	Основная часть 35 мин
	10.
	Ловля и передача мяча от груди
[image: http://festival.1september.ru/articles/102798/Image892.jpg]
Рис. 1
– Ловля и передача мяча сверху
– Ловля и передача мяча от плеча правой и левой рукой
– Ловля и передача мяча после отскока от пола
	11 мин
	ноги чуть согнуты в коленях, кисть в форме “воронки”, локти в стороны – вниз
мяч за голову не опускать, при ловле руки впереди встречают мяч
передача правой
-левая нога впереди;
передача левой – правая впереди
одна нога впереди, ноги полусогнуты

	
	11.
	Ведение мяча в движении
– в шаге
– в медленном беге
[image: http://festival.1september.ru/articles/102798/Image893.jpg]
Рис.2
	11 мин
	подскок мяча не выше пояса при обводке партнера низкое ведение, использовать повороты на месте

	
	12.
	Перестроение
	30 сек
	деление на две команды

	
	13.
	Игра “Два капитана”.
Класс делится на две команды. Капитан от каждой команды становится на противоположной стороне.
Каждая команда должна вместе со своим капитаном выбить противника
[image: http://festival.1september.ru/articles/102798/Image894.jpg]
Рис. 3
	6 мин
	Тех кого выбили присоединяются к своему капитану и помогают выбивать

	Основная часть 35 мин
	14.
	Перестроение
	30 сек
	в два круга

	
	15.
	Игра “Гонка мячей по кругу”.
По сигналу капитан передает мяч по кругу до тех пор, пока он не вернется к капитану.
Получив мяч, капитаны поднимают руки с мячом вверх
[image: http://festival.1september.ru/articles/102798/Image895.jpg]
Рис. 4
	6 мин
	мяч передавать ближайшему соседу;
выигрывает команда сумевшая быстрее провести мяч по кругу;
в игру добавляется 2,3 мяча;
проигрывает команда, уронившая мяч или если 2,3 мяча останутся у одного игрока

	Заключительная часть 6 мин
	16.
	Игра “Запретное движение”
Учитель выполняет разные движения, а ученики их выполняют вместе с ним. Одно движение запретное и его выполнять нельзя. При выполнении движений учитель неожиданно выполняет запретное движение. Ученик, который повторит его, становится в круг и игра продолжается дальше
	4 мин
	Движения менять в течении игры после 4–4 повторений

	
	17.
	Построение. Подведение итогов урока.
Домашнее задание.
	2 мин

	










Открытый урок по баскетболу "Ведение мяча без зрительного контроля". 7-й класс
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Цель: обучение навыкам владения элементами техники баскетбола.
Задачи.
1. Закрепить ведения мяча без зрительного контроля, совершенствовать технику передачи мяча.
2. Развивать скорость, координацию, “чувства мяча” периферического зрения.
3. Содействовать воспитанию активности, внимательности, организованности в групповых действиях и самостоятельности принятия игровых решений.
Метод проведения: фронтальный, групповой, поточный, игровой, соревновательный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: баскетбольные мячи, карточки, музыкальный центр, мультимедийный комплекс.
Время проведения: 40 мин.
Содержание
I. Вводная
1. Построение, сообщение задач.
2. Беседа: “Ведение мяча без зрительного контроля”. Т.б на уроке физкультуры.
3. Разновидности бега:
- мяч в руках:
а) лицом вперёд;
б) с захлестыванием голеней;
в) с высоким подниманием коленей;
- ведение мяча:
а) правой рукой;
б) левой рукой;
в) поочерёдное ведение
4. Общеразвивающие упражнения с баскетбольными мячами:
- перебрасывание с руки на руку (по дуге);
- вращение вокруг головы;
- вращение вокруг туловища;
- между ног “восьмёрка”;
- сгибание рук в локтевых суставах (к груди и обратно);
- выпрямление рук вперед и обратно к груди;
- поднять руки вверх, согнуть локти, опустить, вернуть руки в исходное положение;
- мяч за голову, наклоны туловища влево и вправо;
- мяч за голову, наклоны туловища вперёд;
- мяч перед грудью, приседания;
- прыжки через мяч.
II. Основная
1. Совершенствование ведения без зрительного контроля
По жестикуляции рук
[image: http://festival.1september.ru/articles/642878/img1.jpg]Ведение бегом
[image: http://festival.1september.ru/articles/642878/img2.jpg]Ведение шагом
[image: http://festival.1september.ru/articles/642878/img3.jpg]Ведение со сменой рук
[image: http://festival.1september.ru/articles/642878/img4.jpg]Ведение на месте
Чтение по табличкам:
а) цифры;
б) буквы;
в) слова: чайка, утка, гусь, воробей.
Отбор мяча свободной рукой в кругу в парах, в тройках.
2. Передача мяча на месте:
а) двумя руками от груди;
б) двумя руками с отскоком от пола;
в) одной рукой от плеча;
3. Учебная игра в стритбол.
III. Заключительная
1. Интерактивная игра “Штрафной бросок”.
2. Подведение итогов.
3. Организованный уход из зала.












Урок физической культуры по теме "Баскетбол. Совершенствование техники передач мяча разными способами"
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Задачи:
· Напомнить правила по технике безопасности во время проведения спортивных игр.
· Совершенствовать технику передач мяча разными способами.
· Способствовать развитию физических качеств (скоростных, скоростно-силовых, координации).
Оборудование и инвентарь: баскетбольные мячи, стойки.
Время проведения: 45 минут
Содержание урока
Вводная часть (10 минут).
1. Построение. Сообщение задач урока. Строевые упражнения.
2. Общеразвивающие упражнения с мячами в движении.
Ученики шагом передвигаются в обход по спортивному залу в колонну по одному (дистанция 1-1,5 метров). У каждого ученика мяч. Преподаватель при встречном параллельном движении показывает общеразвивающие упражнения:
- мяч в руках перед собой, круговые движения мяча вперёд назад;
- подбрасывание мяча над собой вверх (на 1-2 метра) - ловля мяча двумя руками;
- мяч в руках за спиной подбрасывание мяча вверх, ловля двумя руками перед собой;
- гонка мяча вокруг туловища;
- наклоны, с передачей мяча под ногами по типу восьмёрки;
- ведение мяча правой, левой рукой;
- выбрасывание мяча вверх, ловля мяча в прыжке над собой;
- выбрасывание мяча вверх, ловля мяча в прыжке над собой с последующей имитацией передачи одной рукой от плеча вверх.
3. Передвижение различными способами бега прыжков в колонне по одному.Ученики по очереди возглавляют колонну, показывают способ передвижения. Смена направляющего колонны по указанию преподавателя. Способы передвижения могут быть следующие:
- обычный бег, мяч в правой руке;
- приставной шаг, с поочерёдным подбрасыванием и ловлей мяча разными способами;
- бег с ведением мяча;
- бег спиной вперёд с ведением;
- бег спиной вперёд с круговым вращением;
- бег с передачей мяча в стену, щит;
- бег подскоками с ноги на ногу;
- прыжки на одной, двух ногах с передвижением вперёд;
- прыжки на одной, двух ногах, спиной вперёд и др.
Основная часть (25-27 минут).
Совершенствование техники различных передач баскетбольного мяча.
1. Специальные упражнения:
Учащиеся делятся на пары, стоя лицом друг к другу выполняют различные способы передач мяча после показа преподавателя:
передача от груди двумя руками; передача из-за головы; передача одной рукой от плеча; с отскоком от пола передача крюком; передача в прыжке двумя руками, одной рукой; передача крюком.
2.Выполнение передач мяча с передвижением вдоль зала в парах (один мяч на пару): передача от груди двумя руками; передача с отскоком от пола.
Выполнение передач мяча с передвижением вдоль зала в парах (два мяча на пару). При выполнении данного вида передач можно использовать как баскетбольные, так и волейбольные мячи:
- стоящие в правой шеренге выполняют передачу от груди стоящим в левой шеренге, стоящие в левой шеренге передачу с отскоком от пола (в движении);
- передача мяча друг другу от груди (одновременно).
3. Проведение эстафет на совершенствование техники передач баскетбольного мяча:
-Учащиеся стоят в 2 или 3 колонны друг за другом повернувшись лицом к стене (расстояние от стены до направляющего колонны 2 метра). По команде направляющий выполняет передачу в стену и убегает в конец колонны, стоящий за ним участник ловит мяч и передаёт его так же как и предыдущий участник. Эстафета продолжается до тех пор пока одна из команд не совершит ошибку (потеряет мяч).
- Эстафета проводится также как и предыдущая, только после передачи каждый участник выполняет бег до середины зала (дистанцию можно сокращать и увеличивать в зависимости от состава команды), затем становится в конец своей колонны.
4. Проведение подвижной игры "Борьба за мяч"
Две команды по 5- 6 игроков. Каждой из команд необходимо выполнить 10 передач между игроками своей команды. Команда соперников стремится перехватить мяч и также выполнить 10 передач. Во время выполнения передач нельзя передвигаться с мячом по площадке, выполнять ведение мяча. За каждую победу команда получает очко. Побеждает команда, набравшая большее количество очков.
Заключительная часть (3-5 минут).
1. Выполнение упражнения на расслабление и восстановление дыхания. Игра "минутка". Учащиеся медленно восстанавливая дыхание передвигаются по залу, стараются определить опираясь на своё восприятие 1 минуту. Как только участник решает, что время (одна минута) истекло, останавливается на месте. Преподаватель следит за временем по секундомеру и определяет победителя (ученика наиболее точно определившего время).
2. Построение. Подведение итогов урока.
3. Задание на дом: поискать и почитать литературу по истории баскетбола.











УРОК №____
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
 ЗАДАЧИ УРОКА:
1.	Баскетбол - контрольный урок - тестирование - ведение мяча с
изменением направления («змейка») 30м (2 х 15м).
Штрафной бросок. Передача мяча обеими руками от груди в стену.
2.	Волейбол - оценка техники выполнения учащимися передачи мяча сверху
и снизу двумя руками.

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	Построение, сдача рапорта,
	
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	сообщение задач урока.
	1 мин
	смотреть вперед, наличие спортивной формы, выявление больных и освобожденных.

	4.   Бег в медленном темпе.
	1 -2 мин
	Следить за работой рук, дыхание не

	Разминка:
	
	задерживать.

	1. Переводы между ногами на месте.
	30 сек.
	Голова должна быть поднята, а взгляд

	Стоя в параллельной стойке, вести
	
	направлен вперед.

	мяч, попеременно переводя его с
	
	

	руки на руку ударом в пол между
ног.
2. С опорой на руку. Вести мяч
	
	

	

	
	

	правой рукой с
	30 сек.
	Если защитник «рядом», использовать

	опорой на одну руку сначала вперед,
	
	низкий отскок мяча, удерживая локоть

	затем назад. Выполнив несколько
	
	близко к телу и изменяя скорость и

	раз, поменять руку.
	
	направление движения. Когда защитник

	3. Переводы перед собой в
	
	далеко,    следует использовать высокий

	движении. Вести мяч, изменяя
	30 сек.
	отскок для быстрого продвижения.

	направление движения переводом
	
	При ведении с остановками и др.

	перед собой.
	
	приемами следить за сохранением

	4.   Переводы за спиной в движении.
	
	равновесия и не терять контроля за

	Вести мяч, изменяя направление
	
	мячом.

	движения переводом за спиной.
	30 сек
	

	5. Повороты в движении. Вести мяч,
	
	

	изменяя направление движения
	
	

	поворотом.
	30 сек.
	

	6. Переводы между ногами в
	
	

	движении. Вести мяч, изменяя
	
	

	направление движения переводом
	
	

	между ногами сзади вперед и спере-
	30 сек.
	

	ди назад.
	
	

	7. Сесть-встать.
	
	

	Ведя мяч по прямой, остановиться,
	
	

	сесть на пол, не прекращая ведения,
	
	

	подняться и продолжить ведение
	30 сек.
	

	вперед.
	
	

	8. «Слалом».
	
	

	Вести мяч с изменением
	
	

	направления движения перед
	
	

	препятствиями, произвольное
	30 сек.
	




	расположение на площадке.
ОРУ в парах.
1 .Стоя в выпаде вперед правой (или
	
	
	

	левой) ногой и соединив кисти рук, надо попеременно сгибать и раз-
	6-8 раз
	Выпад глубже, лопатки соединены.

	гибать руки при противодействии
партнера.
2. И.п. - лицом друг к другу, руки в
	
	
	

	стороны, кисти соединены, один из партнеров старается поднять руки вверх, другой противодействует ему. Затем первый партнер старается опустить руки вниз. З.И.п. - в затылок друг за другом, руки в стороны. Наклоны вправо и
	6-8 раз
	Руки в локтевом
	суставе не сгибать.

	влево. Стоящий сзади старается удержать руки партнера в и.п. 4. И.п. - спиной друг к другу, руки сцепить около локтей. Присед.
	6-8 раз
	Наклон глубже.
	

	5. И.п. - один в приседе, другой упирается ему руками в плечи.
	6-8 раз
	Лопатки  сведены,  присед глубже

	
	6-8 раз
	
	

	Основная                   часть
	

	Тестирование
	13 - 15 мин
	
	

	Тест 1. Ведение мяча с изменением
	
	«5»
	«4»           «3»

	направления («змейка») 30 м (2х 15м).; По команде «На старт!» учащиеся принимают положение высокого старта на стартовой линии с мячом в руках. По команде «Марш!» учащиеся начинают бег по восьмерке с ведением мяча правой и левой рукой, выполняя при этом обводку ориентиров, находящихся на расстоянии 3 м друг от друга. .Фиксируется время, которое показывает ученик, пересекая финишную линию.
Тест 2. Штрафной бросок. Учащиеся разбиваются по парам. Один подает мяч, другой с линии
	
	8.4
	8.7            9.0

	штрафного броска выполняет броски
	
	«5»
	«4»           «3»

	в кольцо 10 раз подряд. Затем партнеры меняются ролями. Насчитывается каждый попадающий в кольцо мяч. Тест 3. Передача мяча обеими
	
	6
	5               4

	руками от груди в стену. Учащиеся
	
	«5»
	«4»           «3»

	располагаются в 3 м от стены и по сигналу учителя в течение 30"
	
	22
	20             19





	выполняют передачу, заканчивают.
Подсчитывают количество вы-
полненных передач за 30".
Волейбол
Оценка техники выполнения учащимися передачи мяча сверху и снизу двумя руками
Критерии оценки:




•	количество передач (табл.)
•	синхронная и согласованная

работа ног, туловища, рук;
• высота передач не ниже 1 м.
Двухсторонняя игра (5x5)
	












3-5 мин
	

	
	
	




	


	Передача МЯЧА
сверху двумя руками (над собой)
	Передача мяча
	





	
	
	
	
	
	снизу двумя руками (над собой
V.A
	

	
	
	
	
	Оценки
	Оценке


	

	
	
	
	
	отд.
	хор.
	уд.
	отл.
	хор.
	ул.
9


7
	

	
	
	
	Мальчики (кол-во передач)
	12
	10
	8
	11
	10
	
	

	
	
	
	Девочки
(кол-во передач)
	10


	8


	6


	9


	8


	
	

	
	
	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	Отметить наиболее результативных игроков. Игру могут судить освобожденные игроки.

	
	заключительная
	часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	
2- 3 мин
	











	мин.
подготовительная

	Построение. 

Сообщение правил безопасности при выполнении физических упражнений.
Выполнение  строевых упражнений: повороты налево, направо.
Ходьба в обход строевым шагом в чередовании с бегом.
Во время ходьбы выполнение упражнений имитирующих позы птиц, животных.
Перестроение из колонны в шеренгу, из одной шеренги в две.
Комплекс ОРУ
I.и.п.- о.с.
1.руки на пояс
2.руки на плечи
3.руки вверх
4.и.п.
II и.п.- руки на плечи
1-2круговые движения вперед
3-4 назад
III и.п.- руки на пояс
1-2 вращение туловища вправо
3-4 вращение туловища влево
IV и.п.- руки на пояс
1-2 наклоны туловища направо
3-4 наклоны туловища налево
V  и.п.- руки на пояс
1-2 наклоны туловища вперед
3-4 наклоны туловища назад
VI и.п. -руки вперед
1.приседание
2.и.п.
3.приседание
4.и.п.
VII прыжки на месте
1-4 на левой ноге
5-8 на правой ноге
10-12 на двух
VIII упр-е на дыхание.
Образно представить перед собой одуванчик, и предложить детям сдуть с него пух.



	






2 мин
4 мин





6раз




6 раз


6 раз


6 раз


6 раз


6 раз




6-8 раз
	
***************
*


*      *
   *                      *
*	*
   *                      *
           *       *

































	
Следить за правильной осанкой во время построения.
Во время ходьбы следить, чтобы лопатки были сведены.
Контролировать точное выполнение.
В  шеренге сохран.
интервал.
Выполнить под музыкальное сопровождение.
На счет два встать на носочки.

Следить за правильным дыханием.
Во время выполнения положение головы в и.п.

Увеличить амплитуду наклона.








Следить за равновесием.



Вдох-короткий,
выдох-длинный.

	15 мин.
основная



















основн.





	Перестроение в две колонны
1.Бег «змейкой» (дети оббегают кегли) образно представляем как ползет змея.
2.Бег «галоп» (повторяем приставной шаг)
3.Бег «спиной вперед»
4.Прыжки в приседе
(образно представить как прыгают лягушки)
5.Метание еловой шишки в корзину
( в форме соревнований, кто больше наберет шишек)









6.Эстафетный бег

-«Пингвины» (с мячом)
- Преодоление полосы препятствий
( бег, прыжок через скакалку,
бег с мячом, дети оббегают кегли, преодоление препятствия, бег, передача эстафеты)


7. Подвижная игра « Волк во рву»
Ребятам предлагаю отгадать загадку:
Серовато, зубовато по полю рыщет, телят, ягнят ищет.
Кто это? (волк).

Подвижная игра «Волк во рву».


Посередине зала проводятся две продольные параллельные линии на расстоянии 50-70 см одна от другой-«ров». Во рву водящий – «волк».
«Козы» находятся на одной из сторон зала. По сигналу козы перепрыгивают через ров. Волк, не выбегая из рва, ловит коз.    



	

1 мин.

1 мин.

1 мин.

1 мин.


4 мин.













4 мин.







3 мин
	
       *	*
       *          *
       *          *  
________________

    + *            + *
     *                *
  *  +            *  +
      *              *  
   +	 *               + *
      *                   *
    *                  * 
        

        *	*
        *	*
        * 	*
________________

    
     

        *	*
        *	*
        * 	*
________________

________________     
     

      +             +
  






****************
 (
ВОЛК
)________________

	
Выполнить поточным способом по свистку.

Следить за прямой спиной.




Следить за техникой замаха(вес тела перенести на левую ногу, правую на носок, туловище повернуть влево, правую руку слегка согнуть).

Следить за передачей эстафеты.

Соблюдать безопасность при движении.













Во рву может быть два-три волка. Козы перепрыгивают до сигнала инструктора.

	5 мин.
заключительная
	Построение в круг по команде инструктора.

1.Игра на внимание «Светофор».
На красный сигнал дети стоят  «Смирно!»
На желтый сигнал выполняют «приседание».
На зеленый сигнал выполняют команду «Ходьба на месте».

2.Подведение итога .
Отметить наиболее активных в выполнении заданий (из бумаги вырезаны заранее спортивные эмблемки).
3.Организованный выход из зала.
Ребятам предлагается рассказать что, интересного они увидели. Всем детям раздать эмблемки (солнышек и тучек)
«солнышко»- понравилось, хорошее настроение
«тучка»- было скучно.
Всем ребятам понравилось (по количеству солнышек)

	




2 мин.






3 мин.
	


            *  * *   
       *                   *
      *                     *
        *                 *
             *   *   *   








****************
*
	




Кто невнимателен из детей,
выполняют шаг назад.
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	Баскетбол. Передачи мяча с места и в движении
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Цели урока:
· Вырабатывать навыки передачи мяча с места и в движении.
· Развивать умение использования накопленного теоретического материала в эстафетах.
· Воспитывать умения организованности в групповых действиях.
· Развивать умение самостоятельно принимать игровые решения.
· Воспитывать навыки развития внимания, игровой ловкости, быстроты реакции.
· Развивать интерес и уважение к физической культуре и спорту.
Задачи урока:
· Создать целевую установку на достижение конкретных результатов на уроке задач
· Содействовать общему разогреванию и постепенному втягиванию организма в работу
· Организовать учащихся для выполнения ОРУ
· Восстановить навыки в выполнении передачи и ловли мяча с места
· Совершенствовать учащихся в технике выполнения передачи и ловли мяча в движении
· Научить грамотно оценивать свои действия
· Способствовать развитию быстроты реакции и ловкости
· Учиться координировать свои действия
· Совершенствовать учащихся в выполнении технических приёмов – держание мяча, содействовать развитию быстроту реакции, скорость
· Закрепление пройденного материала в эстафетах
· Содействовать осмыслению учащихся результатам своего труда
· Совершенствование навыков по передачи мяча, развивает быстроту стартов, ловкость, быстроту реакции
Метод проведения урока: индивидуальный, фронтальный, игровой;
Инвентарь: баскетбольные мячи на двоих, свисток.
Ход урока
I. Подготовительная часть урока. Дозировка 10-12 мин.
1. Начальная организация и психологическая готовность учащихся к уроку: построение в одну шеренгу, строевые команды. Дозировка – 1 мин.
2. Сообщение задач урока учащимся. – 30 сек.
3. Согласованности действий: в обход по залу шагом в колонну по одному с дистанцией в 2 шага Дозировка – 30 сек.
4. Чёткого выполнения строевых упражнений. Общеразвивающие упражнения в ходьбе. Дозировка – 1 мин.
Ходьба:
· на носках;
· на пятках;
· подскоком;
5. Соблюдать дистанцию: бег равномерный. Дозировка – 2 мин.
6. Соблюдать дистанцию: специальные беговые упражнения:
· с высоким подниманием бедра;
· с захлёстыванием голени;
· приставным шагом (правым, левым боком)
· скрестным шагом (правым, левым боком);
· многоскоки попеременным шагом
· прыжками;
· ускорения (с поворотами 90° разворотами на 360° из разных положений сидя, лёжа на животе);
7. Акцентировать внимание учащихся на ритме дыхания: бег по залу в колонну по одному с постепенным снижением скорости до перехода и ходьбу в прогулочном темпе
8. Ориентировать учащихся на размыкание на дистанцию и интервал в 4 шага: ходьба в обход по залу, под счёт учителя перестроение из колонны по одному в колонну по 2 через центр зала поворотом в движении.
9. Перестроение из колонны по 2 поворотом налево в 2 шеренги.
10. Следить за осанкой, тянуться вверх на носках:
1. И.п. о.с. 1 – руки к плечам; 2 – руки вверх подняться на носки; 3 – руки в стороны; 4 – и.п.
2. И.п. о.с. руки в замок; круговые вращение кистями в произвольном темпе,
3. И.п. 1 – руки к плечам; 2 – круговые вращения 4 вперёд 4 раза назад;
4. И.п. – руки на пояс; 1 – наклон вправо, 2 – влево, 3 – вперёд, 4 – назад;
5. И.п. ноги врозь; руки вперёд;
1 – мах правой ногой достать левую руку; 2 – и.п.
3 – мах левой ногой достать правую руку; 4 – и. п.
6. И.п. ноги врозь; 1 – наклон вперёд к правой ноге; 2 – и.п.
3 – наклон вперёд к левой ноге; 4 – и. п.
7. И.п. о.с. 1 – присед, руки вперёд; 2 – и. п.
8. И.п. – руки на поясе, прыжки на месте; 1-4 – на правой ноге; 5-8 – на левой ноге.
9. Перестроение на месте лицом друг к другу по всей длине зала.
II. Основная часть урока. Дозировка 20–25 мин.
Упражнения с мячом
1) И.п. – стойка баскетболиста, держать мяч двумя руками на уровне груди;
Выполнение:
· передача мяча двумя руками от груди;
· передача мяча с отскоком от пола;
· передача мяча из-за головы;
2) По команде учителя, сомкнуться до указанного ориентира в 2 колонны.
3) В движении по залу до указанного ориентира и обратно, передача мяча от груди двумя руками.
· то же самое в движении с отскоком от пола;
· в движении по залу до указанного ориентира и обратно, передача мяча из-за головы двумя руками;
· в движении по залу до указанного ориентира и обратно, чередование 3-х способов передачи мяча;
· движение по залу с изменением направления до указанного ориентира с передачей мяча изученными способами;
4) Одна колонна по команде учителя переходит на противоположную сторону зала у одной колонны мячи у каждого игрока;
· двигаясь навстречу друг другу, передают мяч от груди двумя руками встречному игроку и ускоряются к противоположной колонне и встают в конец колонны;
· то же самое, но с отскоком от пола;
· то же, но передача из-за головы двумя руками.
III. Заключительная часть урока. Дозировка 10–13 мин.
По команде учителя класс делится на 2-3 команды (в зависимости от количества учащихся) и становится за лицевую линию
1-я эстафета
1 член команды стоит с баскетбольным мячом в руках и по сигналу начинает передавать его назад через правый бок двумя руками, следующий учащийся через левый бок и т.д.
2-я эстафета
Для каждой команды на её пути кладутся 3–4 обруча по количеству участников, в 1-й кладётся баскетбольный мяч.
IV. Построение в шеренгу по одному, подведение итогов: выставление и комментирование оценок.

























Конспект урока по физической культуре. Баскетбол
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Цель урока: Научить в процессе закрепления и совершенствования техники игры тактическим умениям, связанных с применением приёмов в игре.
Задачи урока:
1. Закрепление техники финтов с мячом на передачу, с последующим ведением мяча и броском по кольцу.
2. Совершенствование окончания атаки при быстром прорыве (действие трёх нападающих против двух защитников)
3. Развитие индивидуальных качеств и игрового мышления посредством игры в баскетбол.
4. Воспитание товарищества взаимовыручки посредством игры в баскетбол.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь и оборудование: баскетбольные мячи, стойки, свисток.
	Ч/У

	            Содержание    урока
	Дози-ровка
	Организационно-методические
указания

	I
	Подготовительная  часть:

1.Построение класса. Рапорт. Приветствие. Сообщение  задач  урока.

2.Строевые  упражнения (повороты  на месте).
Ходьба:
- обычная;
-на  носках, руки за   головой;
-на  пятках, руки  на  поясе;
-на  внешней, внутренней  стороне  стопы, руки  за  спиной;
-ходьба  спортивная;
-бег  в  среднем  темпе;
-бег  приставными  шагами  правым  и левым боком;
-ускорение  по  диагонали;
-ходьба спортивная,  обычная;
                       3.  ОРУ
с  баскетбольными  мячами в  движении:
-передача  мяча  с руки  на  руку;
-подбрасывание  и  ловля мяча;
-вращение  мяча вокруг шеи;

-вращение  мяча  вокруг  туловища;
-восьмёрка;

-ведение  мяча  правой рукой;
- ведение  мяча левой  рукой;


-приставными  шагами, правым  боком  с  мячом  в  руках;

- приставными  шагами, левым  боком, с  передачей  мяча  о  стенку;

-бег  с ведением  мяча  правой, левой  рукой;
-ходьба;
-упражнения  на  восстановление  дыхания  с  мячом  в руках;  

	10-12
минут
1 м.

2 м.











1 м.

8 м.

1 круг 1 круг
1 круг
1 круг
1 круг

1 круг

1 круг
1 круг


1 круг


1 круг

1 круг
	Обратить  внимание  на  внешний  вид  учащихся  и  готовность   к  уроку. Выявление  больных и  освобождённых.
«направо»,  «налево», «кругом».Добиться  чёткого  выполнения  команд, при  поворотах  руки  прижаты  к  бёдрам .Упражнения на   координацию  движения. Руки  прямые, голова прямо, плечи развёрнуты, спина  прямая.
Соблюдать  дистанцию.
Следить  за  дыханием, за  правильной  постановкой  ног, правильной   работой  рук. Восстановить дыхание.

По  свистку  мяч  не  должен  упасть  на  пол.

Голову   держать прямо, спина  прямая.
Мяч  пропустить  вокруг  ног.
  
Соблюдать  дистанцию, на  мяч стараться не  смотреть, 
следить  за  работой  ног  и кистей  рук.
Левая  нога скользит  по  полу, передвижение  в  стойке  баскетболиста.
правая  нога скользит  по  полу, при  передачи мяча   руки  выпрямлены в локтях.
Следить  за  дыханием.

Руки  вверх  с  мячом, потянутся  на  носки, глубокий  вдох, наклониться  с  мячом  вперёд, выдох.

	II
	Основная   часть: 

1. Закрепление техники  финтов  с  мячом  на  передачу, с  последующим    ведением  мяча  и  броском    по   кольцу.
Финт-это  движение  игроков, предназначенное  для обмана  соперника. Финт должен ввести  соперника  в  заблуждение  и  лишить его  устойчивого  положения.
Применяются  финты  как  с  мячом, так  и  без  мяча. Движением  головы, глаз, ног, рук,  или  мяча   игрок   пытается  заставить  соперника   поверить  в  истинность  своих  намерений. Игроки  должны  владеть  искусством  обманных  движений  так, чтобы  они  выглядели  естественно  и  казались  сопернику  обычными  игровыми   действиями. 
-Занимающиеся    разбиты    на   несколько  групп   по  три  человека   каждая.  Двух   игроков  разделяет   расстояние  6-8  метров.
Защитник становится  между  ними.  Игроки   передают   друг  другу  мяч, применяя  ложные  движения, а   находящихся   в   середине   защитник   стремится   перехитрить.  Первый  игрок  до   передачи    мяча   выполняет  ложное  движение, имитируя    передачу   мяча   отскоком.  Как
только  защитник  среагировал  на  ложное  движение,  он  передаёт  мяч   через  голову  рукой  опекуна. Другой, получив  мяч, выполняет  ведение  мяча   с  броском по  кольцу.
2. Совершенствование  окончания  атаки  при  быстром прорыве (действие  трёх  нападающих  против двух  защитников)
1.А и Б заняли  зонное  положение. Х 2 с ведением продвигается к Б, поворачивается,  
отдает   мяч   пробегающему  Х 1,   который   с  ведением   продвигается    к    кольцу.  Если  его  действиям   препятствует  А,  он  передаёт   мяч  Х 2,  переместившемуся    под  щит. Если  его  действиям  препятствует  Б, Х1  передаёт  мяч Х2,который  выходит  к  линии  штрафного  броска.


3. Развитие индивидуальных  качеств  и  игрового  мышления  посредством  игры в баскетбол.
Учебная игра (3\3,4\4,5\5.)
Тактические  взаимодействия в  нападении.





.




 Тактические  взаимодействия в  защите.
	27\30
минут
9-10
минут
































9-10
минут










9-10
минут
	

Азбука  финтов:
1.Действовать так, чтобы  финты  выглядели  естественно;
2.Применять  разные  финты;
3.Выполнять финты  быстро;
4.Быстро реагировать  на  действия   защитников, прежде  чем  они  займут  удобную  позицию;
5.Применять  финты, на  которые  поддаются  соперники;
6.Учиться  делать  финты  как  с  мячом,  так  и  без  мяча;

Выполнение  правильной стойки  защитника (ноги  согнуты в  коленях, туловище  наклонено  вперёд, руки  подняты  над головой.  Правильно  выполнить  ложного движения (финта). Передача  мяча параллельно  полу.






 (
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Своевременность  участия  игроков  в  атаке, перемещение игроков к  корзине  соперника  наиболее  коротким путём.
Своевременность  участия  игроков  в  атаке, перемещение  игроков к  корзине  соперника  наиболее  коротким путём, применение
финта  как  с  мячом, так  и
без  мяча. Действовать  так, чтобы  финты  выглядели  естественно. Применять  различные  финты, выполнять  финты быстро. Применение быстрого прорыва (действие  трёх  нападающих  против двух защитников).
Перемещение  защитника  в  правильной  стойке. Накрывание  при  бросках.
Умение выполнять защиту  в  меньшинстве.



	III






	Заключительная  часть:      Построение. Подведение  итогов. Выставление  оценок. Домашнее   задание. Организованный  уход.
	3мин.
	Подготовить  учащихся  к  следующему  уроку.
Домашнее  задание: поднимание  туловища; 
сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лёжа  от  предмета;  



                     











                       
Подводящие упражнения и подвижные игры для овладения техникой игры в баскетбол (методическое пособие для учителей физической культуры)
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Введение.
Одной из важных задач физического воспитания подрастающего поколения является содействие гармоничному физическому развитию.
Подводящие упражнения и подвижные игры являются универсальными средствами содействия росту и развитию всех органов и систем организма. Более того, упражнения и игры являются уникальными средствами не только физического, но и интеллектуального и психического развития детей.
Они должны быть включены в оздоровительные программы воспитания и образования школьников.
Научить детей точно и правильно бросать, ловить, подхватывать, передавать разнообразные предметы, сочетать движения с движением тела – это значит намного ускорить не только двигательную подготовку детей, но и способствовать развитию нравственных качеств личности школьника
В настоящем методическом пособии разработаны комплексы подводящих упражнений и подвижных игр, способствующих более эффективному овладению техники игры в баскетбол.
Подводящие упражнения для обучения техники игры в баскетбол.
Обучение техники игры начинается с обучения техники перемещений. Учителя физической культуры, тренера спортивных клубов школ используют следующие подводящие упражнения.
Перемещения.
Бег. Используя естественные навыки в беге, следует вносить уточнение в технику постановки стоп на площадку, акцентируя внимание на перекате с пятки на носок, мягкой постановки стопы на площадку.
Наиболее типичные упражнения:
Обычный бег. По сигналу – ускорение. Переход на обычный бег. По различным сигналам можно варьировать исходные положения для ускорения: после подскоков, поворотов, приседаний.
Построение – в колонну с дистанцией в 2-3 шага. Группа движется шагом или бегом в среднем темпе до указанного ориентира. От ориентира самостоятельно выполняется рывок.
Бег на месте с максимальной частотой шагов и последующим рывком по сигналу.
Стартовые рывки на 8-10 метров из различных исходных положений: лицом вперед, спиной, боком и др. Они выполняются по звуковым и зрительным сигналам.
Пятнашки с раздельного старта в 1-1,5 метра один от другого. Задача – догнать и осалить впереди бегущего партнера.
Бег по диагонали. Преподаватель неожиданно идет на сближение с бегущим, который должен уметь своевременно изменить направление движения и избежать возможного столкновения.
Движение по кругу в затылок друг другу, предварительно рассчитавшись на первый второй. По сигналу каждый выполняет ускорение, и стремиться догнать впереди бегущего и осалить его.
В колоннах. Ученики поочередно бросают мяч вперед – вверх на расстояние 4-5 метров, делая ускорение, стараясь поймать мяч раньше, чем он упадет на площадку.
В парах, лицом друг к другу на расстоянии 1-1,5 метра. У каждого гимнастическая палка, которую он, опираясь на площадку, удерживает в вертикальном положении. По сигналу надо оставить свою палку и сделав рывок, поймать палку партера раньше, чем она упадет на площадку.
Остановки.
Равномерный бег с остановкой (произвольно).
Остановка в заранее обусловленном месте.
Остановка по внезапному сигналу.
Совершенствовать остановки надо в такой последовательности: остановка после быстрого бега по сигналу или ориентиру; сочетание остановки и поворота на месте; остановка с ловлей мяча и после ведения.
Повороты.
Все упражнения в поворотах надо делать с опорой на правую и левую ногу.
Примерные упражнения:
Все движутся вокруг площадки. По команде выполняется остановка и заранее обусловленный поворот (вперед или назад).
В группах по 4 человека в колонну, дистанция 3-5 метров, первый начинает бег и на полном ходу останавливается перед вторым, не задерживаясь, выполняет поворот и продолжает движение для поворота ко второму и т.д. Когда повороты будут выполнять свободно, следует вводить помеху, а затем приближать к активной. Например: занимающиеся распределяются в пары и стоят в затылок друг другу. Ученик, находящийся впереди, владеет мячом и выполняет повороты, стараясь укрыть мяч от своего партнера по упражнению, в задачу которого входит осалить мяч
Прыжки.
Вначале изучаются прыжки с места, а затем в движении.
Примерные упражнения:
На двух ногах.
Прыжки через гимнастическую скамейку: стоя лицом к скамейке, перепрыгнуть ее. Тоже из положения боком.
Стоя боком к скамейке выполнить, последовательно продвижение вперед, прыжки через скамейку на одной ноге.
Подскоки на одной ноге (правой, левой) на месте с продвижением вперед. Тоже Построение в тройках. Два партнера передают мяч друг другу отскоком от площадки; третий, находящийся между ними, должен каждый раз перепрыгивать через отскакивающий мяч.
Подвижные игры для закрепления и овладения техникой игры в баскетбол.
«Эстафета с ведением и броском мяча в корзину».
Подготовка. Игра проводится на баскетбольной площадке. Для проведения игры требуются два баскетбольных мяча. Играющие делятся на две равные команды и выстраиваются одна против другой у боковых линий в правом углу. Стартовой чертой служит лицевая линия. Впереди стоящие игроки, подходя к стартовой черте, получают по мячу. Остальные стоят сбоку от них за боковой линией.
Содержание игры. По команде руководителя «Внимание! Марш!» первые игроки бегут вперед, ведя мяч ударами о землю (пол), добегают до щитов, стоящих на противоположной стороне, ударяют мячом о щит или забрасывают мяч в корзину (по договоренности) возвращаются обратно, ведя мяч также ударами о землю до середины поля, откуда перебрасывают его очередному игроку. Игра продолжается до тех пор, пока все игроки не выполнять установленное задание.
Выигрывает команда, быстрее закончившая игру, допустившая меньше ошибок или не имеющая их совсем. Если команда закончила игру позже, но допустила меньше ошибок, то она считается победительницей.
Правила игры: 1. Первым игрокам не разрешается стартовать до сигнала, а последующим до ловли мяча предыдущего. 2. Бежать с мячом нельзя, следует вести ударами о землю. 3. Возвращаясь обратно, игрок может бросить мяч игроку своей команды только с установленного места.
«Мяч среднему».
Подготовка. Для проведения игры требуются два баскетбольных мяча. Играющие делятся на две равные команды, и каждая из них выстраивается по кругу на расстоянии вытянутых рук или пошире. Играющие в обоих кругах рассчитываются по порядку номеров. Первые номера становятся в середину своих кругов с мячом в руках.
Содержание игры. По сигналу руководителя центральные игроки, находящиеся в кругах, бросают мяч вторым номерам, получают от них обратно, бросают третьим, также получают обратно и т.д. Когда центральный игрок получает мяч от последнего игрока, он передаст его второму игроку и меняется с ним местами. Игра заканчивается, когда все побывают в роли центрального игрока.
Правила игры. 1. Передавать мяч можно любым заранее установленным способом. 2. Мяч перебрасывать всем игрокам в строгой последовательности.
«Мяч капитану».
Подготовка. Играющие делятся на две равные команды; в каждой выбирают капитана и ловца. У центрального круга становятся капитаны.
Содержание игры. По сигналу руководителя мяч выбрасывается на площадку. Завладев мячом, игроки каждой команды, стремятся путем передач подвести мяч как можно ближе к своему ловцу и бросить ему мяч так, чтобы он поймал его на лету. Когда ловец одной из команд поймает мяч на лету, игра начинается снова с центра площадки, а за ловлю мяча ловцом команда получает очко. Выигрывает команда, получавшая больше очков.
Правила игры. 1. Бегать с мячом не разрешается, игрок может сделать не более двух шагов, а на 3-ем передать мяч. 2. Мяч считается пойманным, если ловец поймал его с воздуха или после отскока от противника. 3. Если два игрока одновременно схватят мяч, дается спорный мяч.
«Рывок за мячом».
Подготовка. Играющие делятся на две равные команды, которые выстраиваются в шеренгу на одной стороне площадки. Каждая команда рассчитывается по порядку номеров. Перед командами проводится стартовая черта. Руководитель с мячом в руках становится между командами.
Содержание игры. Называя любой номер, руководитель бросает мяча вперед как можно дальше, игроки, имеющие это номер, бегут к мячу. Кто раньше коснется мяча рукой, тот приносит команде очко. После этого возвращается мяч руководителю, который снова бросает его, вызывая новый номер. Команда, набравшая больше очков, считается победительницей.
Правила игры. 1. Начинать бег можно с высокого или низкого старта. 2. Если два игрока коснулись мяча одновременно, каждая команда получает по очку.
«Баскетбол с надувным мячом»
Подготовка. Две команды (по 4-6 игроков) произвольно располагаются на баскетбольной площадке. Капитаны выходят на середину.
Содержание игры. Руководитель подбрасывает между капитанами надувной мяч, после чего он попадает одной из команд. Ее игроки, подпрыгивая и подбивая мяч рукой, передают его друг другу. Когда мяч коснется баскетбольного щита, команда получает очко. Игра длится 10 минут со сменой сторон площадки после первых 5 минут игры. Побеждает команда, набравшая боле очков.
Правила. 1. Во время прыжков нельзя отталкивать других игроков, а также бежать с мячом в руках. 2. За нарушение мяч передается другой команде.
«Бег пингвинов».
Подготовка. Команды выстраиваются в колонны перед стартовой линией. Игроки, стоящие первыми, зажимают между ногами (выше колен) баскетбольный мяч.
Содержание. По сигналу руководителя, в положении мяч между ногами игроки должны обежать стойку и вернуться назад, передав мяч руками второму номеру своей команды. Участники, закончившие пробежку, встают в конец колонны. Выигрывает команда, сумевшая быстрее и без ошибок закончить эстафету
Правила игры. 1. Игра начинается по сигналу руководителя. 2. Если мяч упал на землю, нужно снова зажать его ногами и продолжить игру.
«Наперегонки с мячом».
Подготовка. Игроки строятся в шеренгу у боковых границ площадки лицом к середине. Одно команда стоит справа, другая – слева от щита. Расстояние между игроками 3-4 шага. Игроки рассчитываются по порядку.
Содержание игры. Руководитель бросает мяч в щит и называет любой номер. Оба игрока под этим номером выбегают вперед и пытаются завладеть мячом. Тот, кому это удалось, делает передачу последнему игроку своей команды, который передает его по шеренге дальше. Игрок не сумевший завладеть мячом, обегает игроков своей шеренге с левой стороны, пытаясь обогнать мяч. Если игрок финиширует в конец шеренге раньше мяча, то очко начисляется его команде. Другая команда тоже получает очко за то, что ее игрок завладел мячом после броска по щиту. Побеждает команда, набравшая больше очков.
Правила игры. Игрок, потерявший мяч должен вернуться на место и продолжает передачу.
«Нападают пятерками».
Подготовка. Играют три команды на баскетбольной площадке. 2-я и 3-я пятерки строят зонные защиты, каждая под своим щитом. Мяч находится у игроков первой пятерки, расположенной в произвольном порядке. Лицом ко 2-й пятерке.
Содержание игры. По сигналу руководителя игроки 1-й пятерки нападают на щит 2-й пятерки, стараясь забросить мяч в корзину. Как только игрокам второй пятерки удается перехватить мяч они, останавливаясь, нападают на щит 3-й пятерки. 1-я пятерка, потерявшая мяч, строит зонную защиту на места 2-й пятерки. 3-я пятерка, овладевшая мячом, начинает нападение на 1-ю пятерку. Игра длится 10-15 минут.
Правила игра. 1. Игра начинается по сигналу руководителя. 2. Игра проходит по правилам баскетбола.
«Пятнашки».
Игроки становятся в круг на расстоянии вытянутых рук. Перед их носками чертится линия. В центре круга 2-4 водящих. Если играют не более 10 человек, то выбирают одного водящего, стоящие по кругу получают мяч. Игроки перекидывают мяч по воздуху и перекатывают его по земле так, чтобы водящие не смогли до него дотронуться. Задача водящих – схватить мяч или запятнать его. Если кому-либо из них удается, то на его место идет игрок, при броске которого мяч был запятнан. А водящий становится на его место.
«Мини – баскетбол».
Подготовка. Игра проводится на баскетбольной площадке. Играющие делятся на две равные команды. И выстраиваются одна против другой у боковых линий в правом углу. Стартовой чертой служит лицевая линия. Впереди стоящие игроки встают у стартовой черты и получают мяч. Остальные стоят сбоку от них за боковой линией.
Содержание игры. По команде руководитель «Старт!» первые игроки бегут вперед, при этом ударяя мяч о пол, а добежав до щитов, стоящих на противоположной стороне, медленно ударяют мячом о щит или забрасывают в корзину, возвращаясь обратно, ведя мяч также, ударами о пол до середины поля, откуда передают мяч очередному игроку. Игра продолжается до тех пор, пока все игроки не выполнят установленное задание.
Выигрывает команда, быстрее закончившая игру, допустив меньше ошибок. Если команда закончила игру позже, но допустила значительно меньше ошибок, то она считается победительницей.
Правила. Не разрешается выбегать со стартовой черты до сигнала. Бежать с мячом нельзя, его следует вести ударами о пол.
«Эстафета с передачей мяча».
Игроки в командах построены в колонны по одному, дистанция между игроками 1-2 шага. Исходной положение участников – широкая стойка ноги врозь. Мяч в руках у направляющего. По сигналу мяч передается из рук в руки обусловленным способом и также возвращаясь назад. Эстафета выполняется несколько раз (от 6-10 раз подряд). Выигрывает команда первой закончившая передачи.
Способы передачи мяча:
а) Двумя руками сверху с наклоном назад, последний игрок, получив мяч, перекатывает его направляющему по полу между ног участников.
б) Также, но обратно мяч передается из рук в руки внизу, между ногами.
в) Двумя руками сбоку с поворотами туловища.
«Передал – садись».
Подготовка. Играющие делятся на две равные команды и выстраиваются в колонны по одному, параллельно одна другой. Каждая команда выбирает капитана, который встает напротив своей команды на расстоянии 5-8 шагов. У капитанов в руках по мячу.
Содержание игры. По сигналу руководителя капитан передает мяч первому игроку колонны, который ловит его, возвращает его обратно капитану и сразу же принимает положение упора присев. Каждый игрок сделавший ответную передачу, принимает положение упора присев. Когда последний в колоне игрок отдает мяч капитану, то поднимает его вверх, вся команда быстро встает.
Побеждает команда, закончившая передачи мяча первой и, не нарушая правил.
Правила. Никто не должен пропускать своей очереди. Игрок, не поймавший мяч, обязан сбегать за ним.
«10 передач».
Подготовка. Учащиеся делятся на две равные команды. Капитаны становятся в центре как при сбрасывании в баскетболе.
Содержание игры. По сигналу учителя мяч сбрасывается и необходимо выбить мяч так, чтобы его поймал игрок твоей команда, а потом надо успеть сделать 10 передач (подряд) так, чтобы игроки противоположной команды не забрали мяч.
Правила. Игра начинается по сигналу учителя. Выигрывает та команда, которая сделает 10 передач. Надо сделать 10 передач и ударить мяч об щит






















УРОК №________
· Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Баскетбол - Закрепление техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди со сменой мест, в движении.
2. Закрепление техники ведения мяча с изменением направления и скорости передвижения (правой и левой рукой).
З.Закрепление окончания атаки при быстром прорыве (действия двух нападающих против одного защитника).
4.Волейбол - передача и прием мяча сверху, снизу. 5. Совершенствование нападающего удара.
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	30 сек.
	Голова должна быть поднята, а взгляд

	месте.
	
	направлен вперед.

	Стоя в параллельной стойке, вести
	
	

	мяч, попеременно переводя его с
	
	

	руки на руку ударом в пол между
ног.
2. С опорой на руку. Вести мяч
	
	

	

	30 сек.
	Если защитник «рядом», использовать

	правой рукой с
	
	низкий отскок мяча, удерживая локоть

	опорой на одну руку сначала
	
	близко к телу и изменяя скорость и

	вперед, затем назад. Выполнив
	
	направление движения. Когда защитник

	несколько раз, поменять руку.
	
	далеко,    следует использовать высокий от-

	3. Переводы перед собой в
	30 сек.
	скок для быстрого продвижения.

	движении. Вести мяч, изменяя
	
	При ведении с остановками и др. приемами

	направление движения переводом
	
	следить за сохранением равновесия и не

	перед собой.
	
	терять контроля за мячом.

	4.   Переводы за спиной в
	
	

	движении. Вести мяч, изменяя
	30 сек
	

	направление движения переводом
	
	

	за спиной.
	
	

	5. Повороты в движении. Вести
	30 сек.
	

	мяч, изменяя направление
	
	

	движения поворотом.
	
	

	6. Переводы между ногами в
	
	

	движении. Вести мяч, изменяя
	30 сек.
	

	направление движения переводом
	
	

	между ногами сзади вперед и
	
	

	спереди назад.
	
	

	7. Сесть-встать.
	
	

	Ведя мяч по прямой, остановиться,
	30 сек.
	

	сесть на пол, не прекращая
	
	

	ведения, подняться и продолжить
	
	

	
	
	

	Волейбол Передача   и  прием  мяча сверху.

Подводящие упражнения
1 .Передача мяча в стену.
2.Передача    мяча    в     стену     с
поворотами.
Игроки располагаются в колонны
по одному у стены,, Первые игроки
делают передачу над собой, затем о
стену, поворот на 360°, принимают
мяч и, направив его в стену, уходят
в конец колонны и т.д.
Упражнения по технике
1. Передачи в сочетании с
умением вести наблюдение;
передача над собой в движении,
ориентируясь по линиям
площадки; передача партнеру,
меняющему место расположения; передача в ответ на действие 
партнера: присед; движение правой руки в сторону; поднимание руки вверх.
2. Передача в тройках. Учащиеся
располагаются по направлению
передач в игре: 6 -3-4 (2). То же, но
в колоннах по 3 - 4 человека. Вна-
чале после выполнения передач
учащиеся переходят в конец своих
колонн, а затем в
противоположную.
Прием мяча снизу
1. В тройках. Учащиеся рас-
полагаются в тех же зонах, т.е. 6-3'-
4(2). 
Игрок зоны '4 направляет мяч
передачей в зону 6, оттуда следует
передача мяча в зону 3, игрок зоны
3 передачей адресует мяч в зону 4
или 2.
Нижняя прямая подача
1.   Подводящие   упражнения:
подача в стену на расстоянии 6 -
7м;
- подача через сетку с уко-
роченного расстояния, партнер
принимает мяч снизу двумя руками
над собой.
Упражнения по технике
1. Подача с изменением на-
	



6- 8 раз
2-3 раза








4    -5 раз





 




 2-3 раза








  2-3 раза








4-5 раз



4-5 раз



4-5 раз
	1. Односторонняя стойка.

[image: ]

2. Параллельная стойка.
[image: ]

Сохранять маневренность.


Последовательное   выпрямление ног,
туловища и рук.



J
[image: ]







Передача над собой Передача вправо
Передача по высокой траектории.

	правления  полета мяча:   в
правую и левую часть площадки.
Нападающий удар
Нападающий удар через сетку по
мячу, наброшенному партнером.
■
	4-5 раз
	Туловище слегка подано вперед.
Рука отводится назад для замаха. Удар на
уровне пояса собранной кистью прямой
руки.
Вес тела перенести на стоящую впереди
ногу.
Установка:
1.	Подача мяча нижняя.
2.	Прием сверху или снизу.
3.	Следить  внимательно  за
перемещением мяча.
Кисти во время удара напряжены, мяч накрывается в наивысшей точке взлета.

	Заключительная      часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	
	


















Конспект урока по физической культуре. 11-й класс. Спортивные игры (баскетбол)
1. Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Тема урока: тактическое взаимодействие игроков в нападении и защите.
Задачи урока:
· совершенствовать взаимодействие игроков в позиционном нападении и зонной защите;
· развивать игровую выносливость и быстроту двигательной реакции;
· воспитывать психологическую устойчивость (противостояние утомлению, психологическому напряжению).
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: мячи баскетбольные, секундомер, протокол.
	Части урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть 7-8 мин.
	1. Построение. Приветствие. Сообщение темы урока.
2. Разминка. Упражнения в парах:
· подвижная игра (п.и.) “Салки в парах”.


· п.и. “Салки в парах” спиной вперед.


· п.и. “Салки в парах” приставными прыжками.

Построение в 2 шеренги у лицевой линии баскетбольной площадки (см. Приложение, рисунок 1). Расстояние между шеренгами 1,5-2 м. Игроки обеих шеренг выполняют прыжки на месте с поворотом на180° . По сигналу игроки обеих шеренг выполняют ускорение вперед.
Игроки 2-ой шеренги должны осалить игроков 1-ой шеренги.
В исходное положение игроки возвращаются шагом. Смена шеренг.
	1-1,5 мин.
 
40 сек.




40 сек.




40 сек.



2 раза
	



Игроки должны перемещаться с изменением направления и скорости. Разрешается выполнять остановки.
Игроки должны перемещаться с изменением направления и скорости только спиной вперед.
Игроки должны перемещаться в низкой стойке только приставными прыжками правым или левым боком.
Во избежании столкновений игроки должны выполнять ускорение по прямой.

	Вводно-подготовительная часть 7-8 мин.
	Построение в 2 шеренги у лицевой линии баскетбольной площадки. Расстояние между шеренгами 1,5-2 м. Игроки обеих шеренг выполняют прыжки вверх - колени к груди. По сигналу игроки обеих шеренг выполняют ускорение вперед. Игроки 2-ой шеренги должны осалить игроков 1-ой шеренги. В исходное положение игроки возвращаются шагом. Смена шеренг.
Построение в 2 шеренги у лицевой линии баскетбольной площадки. Игроки 2-ой шеренги соединяют кисти в замок. Игроки 1-ой шеренги, взявшись правой (левой) рукой за кистевой замок, тянут игроков 2-ой шеренги до противоположной лицевой линии. На средней линии зала происходит смена рук. В обратном направлении происходит смена шеренг.
Построение в 2 шеренги у лицевой линии баскетбольной площадки. Игроки 2-ой шеренги, упираясь руками в спины игрокам 1-ой шеренги, толкают их до противоположной лицевой линии. В обратном направлении происходит смена шеренг.
	2 раза







2 раза







2 раза
	Во время выполнения прыжков расстояние между игроками должно оставаться исходным. Во избежании столкновений игроки должны выполнять ускорение по прямой.

Во избежании травм игрокам 2-ой шеренги запрещено разъединять кистевой замок. Сопротивление одних игроков должно соответствовать физическим возможностям других игроков.

Во избежании травм игрокам 2-ой шеренги запрещено резко убирать руки. Сопротивление одних игроков должно соответствовать физическим возможностям других игроков.

	Основная часть 29-30 мин.
	Перемещение защитников и нападающих. Построение в парах в противоположных углах спортивного зала у лицевой линии баскетбольной площадки (см.Приложение, рисунок 2). Игроки нападения с мячами. Два игрока перемещаются лицом друг к другу (защитник спиной вперед) на расстоянии вытянутой руки. Нападающий, выполняя ведение мяча и используя обманные движения (финты), должен обойти защитника. Защитник должен своим корпусом закрывать возможный проход для нападающего при этом не идти с ним на столкновение. В противоположном углу спортивного зала происходит смена ролей.
Упражнения с применением быстрого прорыва. Построение в 3 колонны у лицевой линии баскетбольной площадки. Два игрока (защитники) у противоположного щита (см.Приложение, рисунок 3). Передача мяча в движении в тройках с последующим перемещением игрока в сторону выполненной передачи. Пересекая среднюю линию зала, тройка нападающих играет против двойки защитников (действия 3х2).


Упражнения в заслонах. Действия 3х3 с применением комбинации “треугольник”, “тройка”. Игроки разбиваются на группы, как указано на рисунке 4 (см.Приложение). 






Учебная игра 4х4 в трех командах. Команды располагаются на площадке, как указано на рисунке 6 (см. Приложение).









Учебно-тренировочная игра 5 х 5. Взаимодействие игроков в нападении выполняется по системе “передал – выходи” или, применяя заслоны. Зонная защита: одна команда (3:2), а другая (1:3:1). См. Приложение, рисунок 8.
	4 раза











5 мин.








5 мин.








5 мин.










12-15 мин.
	Если нападающему удалось обойти защитника, задание необходимо продолжить с того места, где это произошло. Когда одна из пар игроков переходит за среднюю линию зала, следующая пара начинает перемещение.





Каждая тройка игроков начинает выполнять атаку после свистка. Пересекая среднюю линию зала, игрокам разрешается выполнять ведение мяча. Атака идет до результативного броска либо до перехвата мяча защитниками. Через 3-4 атаки смена защитников.
Получая мяч поле применения комбинаций, нападающий может бросить мяч в корзину или, с ведением приблизиться к щиту и сделать бросок из более удобного положения или, снова применив одну из комбинаций, произвести новую атаку (см.Приложение, рисунок 5).
Если нападающая команда реализовала атаку удачным броском, то она атакует противоположную команду. Если защищающаяся команда перехватила мяч, то она выполняет атаку на противоположную команду. Команда нападения остается в защите. Возможны варианты, представленные на рисунке 7Приложения.
Определить составы команд. Определить игровые функции: центровые, разыгрывающие, а так же местоположения игроков в зонной защите.

	Заключительная часть
2-3 мин.
	Построение. Разбор игры.
	2-3 мин.
	Отметить групповые действия в нападении и защите, а так же действия отдельных игроков. Разобрать тактические ошибки. Обратить внимание отдельных игроков на их “слабые места” (физическая, техническая подготовка)







УРОК №___
5. Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Баскетбол - тест - челночный бег с ведением мяча 3 х 10м, бросок в движении.
2. Совершенствование техники нападающего удара, техники блокирования, передачи мяча.
3. Двухсторонняя игра.

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	1. Построение. Сообщение задач
	
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	урока.
	1-2 мин
	смотреть вперед, наличие спортивной

	2. Ходьба в колонне по одному
	
	формы, выявление больных и

	(обычная с переходом на
	
	освобожденных.

	ускоренную).
	
	

	3. Медленный бег с изменением
	
	

	.направления и способов движения
	2-3 мин
	

	(приставными шагами, спиной
	
	

	вперед, с поворотами вперед и назад
	
	

	после остановки в два шага по
	
	

	звуковому сигналу, с прыжком и
	
	

	доставанием рукой сетки
	
	

	баскетбольного кольца).
	
	

	4. Ходьба с выполнением
	5-6 упр.
	

	упражнений на координацию
	
	

	движений.
	
	

	5. Перестроение из колонны по
	
	

	одному в колонну по три поворотом
	
	

	в движении, остановка, поворот
	
	

	(налево или направо).
	
	

	Общеразвивающие упражнения в
	8-10 упр.
	

	шеренгах.
	
	

	6. Беговые и прыжковые
	
	

	упражнения.
	
	

	7. Бег с ускорением (по диагонали
	2-3 раза
	

	зала).
	
	

	Упражнения:
	
	

	1. Передачи мяча в парах с
	2-3 раза
	

	передвижением по баскетбольной
	
	

	площадке приставными шагами.
	
	

	2. Передача мяча в беге: игроки из
	2-3 раза
	

	колонн быстро бегут вдоль
	
	

	площадки, выполняя передачу и
	
	

	ловлю мяча без остановки,
	
	

	взаимодействуя с партнерами,
	
	

	стоящими на боковых линиях
	
	

	площадки.
	
	

	3. Передачи мяча при движении
	2-3 раза
	

	одного из двух партнеров спиной
	
	

	вперед.
	2-3 раза
	

	Учащийся движется спиной вперед,
	
	




	передавая мяч партнеру,
	
	

	двигающемуся лицом вперед.
	
	

	4. Скоростное челночное ведение
	1-2 раза
	

	мяча (4 х 14 м).
	
	

	5. Ловля мяча на месте — ведение
	1-2 раза
	

	мяча — остановка — поворот вперед
	
	

	и назад — передача мяча.
	
	

	Основная
	часть

	Тест 4. Челночный бег с ведением
	
	

	мяча 3 х 10 м.
	6- 8 мин
	«5»               «4»             «3»

	Старт высокий. По команде
	
	8.0                  8.3                          8.6

	«Марш!» ученик устремляется с
	
	

	ведением мяча к отметке 10 м,
	
	

	касается отметки ногой, при этом не
	
	

	беря мяч в руки, и устремляется
	
	

	обратно, касается ногой стартовой
	
	

	линии и финиширует, не
	
	

	останавливаясь. Фиксируют время,
	
	

	которое ученик показывает, пере-
	
	

	секая финишную линию.
	
	

	Тест 5. Бросок в движении.
	6- 8 мин
	«5»                «4»             «3»

	Учащиеся строятся у средней линии
	
	8                      6                     4

	с правой стороны щита. У каждого
	
	

	мяч. По команде учителя игрок
	
	

	начинает ведение, выполняет два
	
	

	шага и бросок в кольцо с отскоком
	
	

	от щита, затем возвращается на свое
	
	

	место, выполняет второй бросок и
	
	

	т.д. (всего 10). Фиксируется
	
	

	количество точных попаданий в
	
	

	кольцо.
	
	

	Игра в баскетбол.
	10 мин
	В игре фиксировать нарушения правил и разъяснять их учащимся.

	Волейбол
	
	

	Нападающий удар через сетку по
	3-4 раза
	Кисти во время удара напряжены, мяч

	мячу, наброшенному партнером.
	
	накрывается в наивысшей точке взлета.

	Блокирование.
	3-4 раза
	

	1 .В парах. Занимающиеся
	
	Перемещение выполняют приставным

	располагаются с противоположных
	
	шагом. Определив место толчка, блоки-

	сторон сетки. Один, стоя на полу,
	
	рующий сгибает ноги и руки, готовится к

	набрасывает мяч на верхний трос
	
	прыжку. Оттолкнувшись двумя ногами,

	сетки; другой выпрыгивает вверх,
	
	игрок вытягивает руки вверх* и, если

	подставляет ладони и отталкивает
	
	требуется, переносит через сетку,

	мяч на противоположную сторону.
	
	отбивает мяч или резко давит на него.

	2. В тройках. Игроки располагаются
	3-4 раза
	Кисти приближаются друг к другу.

	возле сетки: два игрока с одной
	
	Пальцы расставлены. Мягкое

	стороны, один с другой. Первый
	
	приземление на носки.

	набрасывает мяч второму, второй
	
	

	нападает, а третий ставит блок.
	
	

	3. Одиночное блокирование прямого
	3-4 раза
	

	удара по ходу (из зон 4, 2, 3).
	
	

	
	
	

	Учебная игра.
	5-6 мин
	[image: ]

	Заключительная
	часть

	Построение, подведение итогов урока, подведение итогов по разделу «Баскетбол», выставление оценок. Организованный уход.
	1-2 мин
	Домашнее задание:
1.	Прыжки со скакалкой.
2.	Сгибание рук в упоре лежа.


























Открытый урок по физической культуре. 7-й класс
1. Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Цели.
1. Совершенствовать технику ведения мяча.
2. Обучение ловли и передачи мяча на месте в движении.
Задачи.
Образовательные:
- обучение технике ловли-передачи мяча на месте и в движении, совершенствовать технику ведения мяча по прямой, с изменением направления.
Развивающие:
- развивать двигательные качества – ловкость, быстроту реакции, координацию движений;
- создавать условия для оптимизации спортивных способностей учащихся.
Воспитательные:
- воспитывать у обучающихся интерес и желание к занятиям баскетболом, дружбу, взаимовыручку, пропаганда здорового образа жизни.
Место проведения: спортзал школы.
Дата проведения: ________.
Время проведения: 45 мин.
Оборудование: баскетбольные мячи, кегли.
Учитель: Полякова Е.Ф.
Ход урока
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-
методические указания

	Подготовительная часть 10–15 мин.
	Построение, сообщение, задач урока. Совершенствовать технику ведения мяча по прямой, с изменением направления. Обучение ловли и передачи мяча в движении.
Историческая справка:
1. Как переводится баскетбол?
2. В какой стране зародилась игра в баскетбол?
3. В каком году начали играть в баскетбол?
	 
	1. Баскет-корзина, бол-мяч
2. США
3. 1891 г.

	
	Упражнения в ходьбе
	 
	 

	
	Ходьба на носках руки вверх
	0,5 кр
	Подняться на носки

	
	Ходьба на пятках руки за голову
	0,5 кр
	Развести локти в стороны

	
	Ходьба на внешней стороне стопы руки на поясе
	0,5 кр
	Следить за осанкой

	
	Ходьба на внутренней стороне стопы руки на поясе
	0,5 кр
	 

	
	Ходьба перекатом с пятки на носок руки на поясе
	0,5 кр
	 

	
	Через середину ходьба с махом прямых ног вперёд руки в стороны
	 
	Мах прямой ногой

	
	По диагонали ходьба высоко поднимая колено, руки на поясе
	 
	Поднимаем колено до прямого угла

	
	Через середину ходьба в полу приседе, руки на поясе
	 
	Держать спину прямо

	
	Через середину ходьба в полном приседе, руки на поясе.
	 
	 

	ОРУ в движении
	И.П. руки на пояс: наклоны головы:
1 - вперёд, 2 - вправо, 3 - назад, 4 - влево.
	3-4 п
	Соблюдаем интервал, дистанцию

	
	И.П. прямые руки вверх в замок 1-4 отведение прямых рук назад
	3-4 п
	 

	
	И.П. прямые руки назад в замок 1 - отведение прямых рук назад, 2 - И.П., 3 - отведение прямых рук назад, 4 - И.П.
	3-4 п
	Спину держать прямо

	
	1-4 круговые вращения прямых рук назад
1-4 круговые вращения прямых рук вперёд
	3-4 п
	Вращения прямых рук

	
	И.П. руки перед собой в замок разминаем кисти и пальцы рук.
	3-4 п
	 

	
	И.П. руки в стороны согнуты в локтях
1-4 круговые вращения в локтевых суставах вперед,
1-4 круговые вращения в локтевых суставах назад
	3-4 п
	 

	
	И.П. прямые руки перед собой скручивание туловища
1 - шаг левой поворот в лево, 2 - шаг правой поворот в право.
	3-4 п
	 

	
	Наклон вперед на каждый шаг с касанием руками пола
	3-4 п
	Наклон с прямыми коленями

	
	Ходьба выпадами руки на колено
	3-4 п
	Спину держим прямо, сзади нога прямая

	
	За направляющим проходим, берём мячи
	 
	 

	Основная часть 25- 30 мин.
	Ведение мяча в беге правой рукой
Ведение мяча в беге левой рукой
Ведение мяча в беге правой, левой рукой
Ведение мяча змейкой правой, левой рукой
Ведение мяча через середину спиной вперёд
Ведение мяча приставными шагами правым, левым боком
Через середину зала с ведением правой и левой рукой обведение кеглей
Остановка прыжком после ведения по сигналу учителя
Мяч в руках, бросок мяча вверх, 3 хлопка, ловля мяча.
Перебрасывание мяча с руки на руку по дуге
Мяч в руках, бросок мяча вверх, хлопок руками за спиной, ловля.
	1 кр.
1 кр.
1 кр
1 кр.
1 пр.
1 кр.
2 пр.
1 кр.
0,5 кр.
0,5 кр.
0,5 кр.
	Мяч ведется сбоку-спереди правой, левой рукой. Ведение выполняется толчкообразными движениями кисти за счет сгибания и разгибания руки в локтевом суставе и мягкого направляющего толчка пальцами.

	
	Через середину зала в две колонны по границам зала разомкнись:
	 
	Остановиться, разбиться по парам, 2 шеренга мячи убрать.

	
	Передача мяча на месте от груди двумя руками
Передача мяча на месте от плеча правой рукой
Передача мяча на месте от плеча левой рукой
Передача 2 мячами на месте 1 шеренга от груди, 2 шеренга от груди с отскоком об пол.
Передача 2 мячами на месте 2 шеренга от груди, 1 шеренга от груди с отскоком об пол.
Передача мяча в движении от груди двумя руками
Передача мяча в движении левой, правой от плеча
Передача мяча в движении от груди двумя руками в пол
Передача 2 мячами в движении 1 шеренга от груди, 2 шеренга от груди с отскоком об пол.
Передача 2 мячами в движении 2 шеренга от груди, 1 шеренга от груди с отскоком об пол.
	3-4 повт.
3-4 повт.
3-4 повт.
3-4 повт.
3-4 повт.
1 пр.
1 пр.
1 пр.
1 пр.
1 пр.
	И.п. о.с. баскетболиста, мяч на уровне груди. Руки полностью выпрямляются вперед – вниз, движение кистей и пальцев уточняет направление полета мяча.
Обратить внимание, чтобы рука была прямая во время передачи
Обратить внимание на согласованность действий при движении и точности передач

	
	Подвижно-спортивная игра “ Десять передач”
	8-10 мин.
	1 команде раздаются ленточки одного цвета.

	Заключительная часть. 5 мин.
	Построение, подведение итогов урока.
Игра на внимание “Класс”
	 
	 















Тема урока "Обучение технике передачи мяча одной рукой от плеча с места и совершенствование техники передачи мяча на месте: двумя руками от груди, двумя руками с отскоком от пола". 7-й класс
1. Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Методика обучения технике передачи мячи одной рукой от плеча с места и совершенствование техники передачи мяча на месте: двумя руками от груди двумя руками с отскоком от пола.
Урок прошел на высоком методическом уровне.
Занятие началось с построения класса и сообщения задач урока, которые связаны с обучением и совершенствованием техники передачи мяча, развитием быстроты внимания, воспитанием трудолюбия, активности, коллективизма, т.е. прозвучали задачи воспитательного обучающего и развивающего характера.
Плотность урока была очень высокая, т.к. учащиеся были разбиты на группы для отработки координации движений. На протяжении всего урока контролировалось выполнение учащимися поставленных задач, соблюдение правил техники безопасности при игре в баскетбол.
При передаче мяча одной рукой от груди с места - одно задание сменялось другим, и каждое требовало от учащихся не просто механического выполнения, а заставляло думать, правильно выполнять, приобретать двигательные навыки.
На уроке использовался метод наглядно-выразительного показа приёмов исполнения упражнений. Сочетались методические системы развивающего обучения и воспитания, которые направлены на выявление и развитие двигательных способностей учащихся.
Использовались различные формы диагностики физического развития детей. Применялись различные формы и методы, такие как: фронтальные групповые, индивидуальные, поточные и игровые с учётом индивидуальных способностей каждого ученика.
На уроке были созданы условия хорошего микроклимата сотворчества, сотрудничества, самореализации, самоконтроля.
Учащимся предоставлялась возможность показать свои навыки и умения. Ребята на уроке максимально реализовали свои умения, двигательные навыки. Преподаватель учитывал индивидуальные особенности каждого ребенка, способствовал физическому развитию, укреплению здоровья, учил их работать самостоятельно, и концентрировать внимание учащихся на основном аспекте.
Работа на уроке велась целенаправленно.
Большое внимание уделялось детям, которые имеют хорошую физическую подготовку. Учитель поддерживал общение между учениками, помогал им в поиске причин своих ошибок, предотвращал конфликтные ситуации.
Речь учителя грамотная, уверенная, твердая. Команды подавались четко, грамотно, но вместе с тем тактично.
Общение с учениками строилось на основе взаимопонимании и поддержки. Отношение к детям доброе, вежливое, соблюдался педагогический такт.

	Этапы урока
	Деятельность учителя
	Деятельность обучающихся

	I. Вводно-подготовительная часть (7-10 минут)
1. Организационный момент.
Цель - обеспечить нормальную внешнюю обстановку для работы на учебном занятии 
2. Целеполагание и мотивация 
Образовательные задачи:
- обеспечить мотивацию к занятию 
	Приветствие.

Сообщение задач урока:
1.Закрепление двухшажшного ритма в остановках
- ловле – передачи в движении
- после видения 
 - после передачи
2.Cовершенствование техники броска мяча в корзину одной рукой в прыжке
3.Развитие скоростных качеств
4.Двухсторонняя игра в баскетбол
	Построение.
Приветствуют учителя

	Физиологические задачи:
- обеспечить подготовку организма учащихся к выполнению упражнений в основной части урока
	В обход по залу на лево -марш! Руки на пояс ходьба на носках, на пятках, спортивной ходьбой марш!
1. Бег приставными шагами правым боком, левым боком
2. Бег с поворотом по сигналу на 360º и продолжение бега в прежнем направлении 
3. Бег с хлопком руками над головой по сигналу
4. Бег с остановками по сигналу
5. Бег спиной вперед 
Переходим на шаг, восстанавливаем дыхание.
В колонну по 4 - марш! Дистанция , интервал 2 шага. ОРУ на месте:
I. И.п. – о.с.
1 – руки на пояс
2 – руки к плечам
3 – руки вверх, подняться на носки
4 – И.п.
II. И.п. – о.с. руки перед грудью
1,2 – рывка назад согнутыми руками
3,4 – прямыми с поворотом
III. И.п. – о.с. правая рука вверху
1,2 – рывка 
3,4 – смена положения рук
IV.  И.п. - о.с. руки в стороны
1,2,3,4 – вращение вперед в кистях
5,6,7,8 – тоже в локтях
9,10,11,12 – тоже в плечах
1-12 – тоже назад
V. И.п. – о.с.
1 – руки вверх
2,3 – наклон вперед
4 – И.п.
VI. И.п. – о.с.
1 – руки вверх
2 – наклон вперед
3 – присед руки вперед
4 – И.п.
VII. И.п. – присед на правой ноге, левая прямая в сторону
1,2,3 – перенос тела на другую ногу
4 – И.п.
VIII. И.п. – руки вперед в стороны
1 – мах правой ногой, коснуться левой руки
2 – И.п.
3 – тоже левой ногой
4 – И.п. 
IX. И.п. – о.с. руки на поясе
1,2,3 – прыжки на двух ногах
4 – прыжок в группировке
На лево в колонну по одному шагом - марш! В обход по залу - марш! 

	Выполнение упражнений обучающимися

	II. Основная часть (30 -25 минут)
Образовательные задачи:       - развитие скоростных качеств 
	Бег по прямой: 







1 – бег с высоким подниманием бедра



2 – бег с захлестыванием голени

3 – И.п. – упор лежа отжимания, встать сделать ускорение вперед. Обратно легко бегом
4 – прыжки на правой, левой ноге
5 – И.п. – лежа на спине, руки за головой, упражнение на пресс. Встать сделать ускорение, обратно легко бегом
6 – И.п. – присед руки на поясе. Прыжки в полном приседе туда и обратно.
В обход по залу, за направляющим марш!
	Обучающиеся делятся на 2 группы. 1 группа девочки выстраиваются на лицевой линии, мальчики за ними. Девочки выполняют первое задание, затем выполняют мальчики (в перерыве между подходами отдых). 
Ученики выполняют бег, руки согнуты на уровне пояса ладонями вниз. Во время бега коленями достать ладони.
Руки прямые назад во время бега пятками касаться ладоней.
Сгибание, разгибание рук в упоре лежа 10 раз мальчики, 5 раз девочки.



Поднимание туловища 10 раз мальчики, 5 раз девочки.






После последнего подхода ребята перестраиваются в колонну по одному

	- закрепление двухшажного ритма в остановках
	Перестроиться в 2 колонны! Правая колонна берет мячи
Порядок выполнения:
- объяснение
- показ учителя и учеников – помощников
-  выполнение 
1. Ловля и передача мяча одной рукой при параллельном движении игроков с последующим броском в кольцо. Обратить внимание на ТБ при выполнении упражнения. 





2.Ведение мяча бегом с последующим броском в кольцо.






3. Ведение мяча после передачи с последующим броском в кольцо



	






Упражнение выполняется в парах, ученики на первом шаге получают мяч, на втором отдают, возле щита выполняют двухшажный ход и бросок одной рукой в кольцо. Обращают внимание на технику безопасности при выполнении упражнения.
Ученик 1 с мячом выполняет ведение, двухшажный ход после ведения и бросок одной рукой в прыжке в кольцо. Ученик 2 выполняет ускорение к щиту, ловит мяч и шагом возвращается на И.п. 
Ученик 1 выполняет передачу двумя руками от груди к средней линии. Ученик 2 ловит мяч, выполняет ведение, двухшажный ход, бросок одной рукой в прыжке в кольцо, ловит мяч и возвращается на И.п.

	- комплексно совершенствовать изученные групповые тактические взаимодействия в двухсторонней игре. 
	Убрать мячи, в одну шеренгу построиться. На 1-3 рассчитайся!
	Ученики рассчитываются на 1-3 (формируется команды). Команды играют до первого попадания, проигравшая команда садиться, следующая команда выходит и игра возобновляется. Обращают внимание  на правила игры. 

	- совершенствование техники броска мяча в корзину одной рукой в прыжке 
	Игру закончить в одну шеренгу - становись!
Взять мячи, разойтись по площадкам. Выполняются штрафные броски.
	Упражнение выполняют на одной половине площадки девочки, на другой мальчики. Обращают внимание на работу ног, после выпуска мяча - руки вверх.

	III. Заключительная часть (3-5 минут)
Подведение итогов. Рефлексия. 
Образовательные задачи урока: 
- дать качественную оценку работы класса и отдельных учащихся


Физиологические задачи:
- приведение организма в спокойное состояние после интенсивных упражнений, выполняемых в основной части.
- информация о домашнем задании
Образовательная задача:
- обеспечить понимание обучающимися  цели,  и способов выполнения
	По свистку учащиеся заканчивают выполнение упражнения.
Мячи собрать! В одну шеренгу становись! Класс! Равняйся! Смирно!
Обращаю внимание учащихся на выполнение задач урока. Оцениваю результаты, указываю на ошибки. 
Игра: «минутка» - для развития вестибулярной устойчивости. Все закрывают глаза. Приготовились, начали! 
Отмечается ученик, более приближенно выполнивший упражнение. 

Составить комплекс ОРУ для развития гибкости.
	Ребята собирают мячи, выстраиваются в одну шеренгу.








По команде обучающиеся закрывают глаза и когда по их мнению истечет 1 минута, делают шаг вперед и открывают глаза.






















План-конспект урока по баскетболу для учащихся 6-го класса
1. Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Задачи:
Образовательные:
· обучение ловле и передачи мяча на месте и в движении;
· обучение техники ведения мяча поочередно правой и левой рукой;
· развитие двигательных качеств посредством эстафет, с элементами баскетбола и игры в баскетбол.
Оздоровительные:
· формирование правильной осанки;
· обучение правильному дыханию при выполнении упражнений во время бега, ОРУ.
Воспитательные:
· воспитание умения выполнять коллективные действия.
· воспитание чувства ответственности за порученное задание.
Инвентарь: баскетбольные мячи, секундомер, свисток, стойки.
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Ход урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно–методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин.
	 

	1. Построение. Приветствие. Сообщение задач урока
	 
	Лопатки сведены, смотреть вперед, наличие с/формы, обуви, выявление больных

	2. Ходьба, её разновидности с изменением положения рук:
– на носках руки в стороны;
– на пятках руки за голову;
– перекат с пятки на носок
	2 мин.
	Следить за положением осанки, голову держать прямо, не сутулиться. Следить за дыханием.
Переход на обычную ходьбу. Команда: "Обычной ходьбой – МАРШ!"

	3. Бег в среднем темпе.
– приставными шагами левым боком вперед;
– приставными шагами правым боком вперед; 
– обычный бег с переходом на ходьбу
	2 мин.
	Равнение в колонне, соблюдать дистанцию.
Следить за правильностью выполнения приставного шага, нога ставится с носка, руки на поясе, следить за положением туловища во время бега

	4. Построение для проведения ОРУ.
	
	

	Исходное положение – ноги на ширине плеч;
1–2–3 – подняться на носки, руки вперед вверх;
4 – исходное положение
	4–6 раз
	Вдох.
Выдох

	Исходное положение – основная стойка;
1–2 – руки дугами вперед вверх, правую ногу назад на носок;
3–4 – исходное положение
	6–8 раз
	Подняться на носки – выше.

	Исходное положение – основная стойка, руки к плечам;
1–4 – круговые вращения руками вперед;
5–8 – то же самое назад
	6–8 раз
	Круг выполняется по полной амплитуде

	Исходное положение – основная стойка, правая рука вверху, левая внизу;
1–2 – отведение правой; 
3–4 – то же самое левой
	6–8 раз
	Руки прямые

	Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки на поясе;
1–2 – наклон туловища вправо;
3–4 – то же влево
	6–8 раз
	Лопатки сведены, локти точно в стороны, спину держать ровно.

	Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки на поясе;
1 – наклон к левой;
2 – наклон вперед;
3 – наклон к правой;
4 – исходное положение
	6–8 раз
	Ноги не сгибать

	Исходное положение – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на носках;
1–4 – на левой;
5–8 – на правой
	4–5 раз
	Прыжки выполнять мягко на носках

	Основная часть
	30 мин.
	 

	1. Обучение ловли и передачи мяча на месте
	8 мин.
	Построение в две шеренги. Учитель демонстрирует несколько способов передачи мяча на месте в сочетании краткого, но доступного пояснения

	– имитация ловли и передачи мяча;
	 
	Правильно поставить ноги (носки стоп направлены вперед), колени согнуты.
Руки согнуты, кисти направлены вперед в стороны.

	– передача двумя руками от груди – ловля двумя руками;
	 
	При ловле руки вытянуть, ловить мяч пальцами, согнуть руки в локтях, мяч к груди.

	– передача мяча двумя руками с отскоком от пола – ловля двумя руками.
	 
	Ловля после отскока: больше согнуть ноги, руки направлены вниз – вперед, кисти рук образуют "воронку" для получения мяча

	2. Обучение технике ведения мяча
	8 мин.
	Ведение – продвижение игрока с мячом, ударяя мяч об пол одной или поочередно двумя руками (дриблинг).
Приспосабливать вид и скорость ведения мяча к ситуации

	Учитель демонстрирует правильность выполнения ведения мяча, положение при касании мяча и управление мячом.
	 
	В сочетании с кратким, и доступным пояснением

	– правой и левой рукой; 
– с изменением направления;
– с изменением высоты отскока;
– с изменением скорости.
	 
	Существенные ошибки при выполнении ведения мяча: кисть руки накладывается на мяч ударом (шлепком); неправильная координация работы рук и ног, неумение управлять мячом без постоянного зрительного контроля

	3. Развитие двигательных качеств. Эстафеты:
– учащиеся строятся в две колонны. По сигналу выполняют ведение мяча правой рукой приставными шагами левым боком вперед, добегая до стойки, меняют руку и продолжают ведение левой правым боком вперед, следующий участник получает мяч и повторяет то же самое.
	10 мин.
	Обратить внимание на положение кисти при ведении мяча левой рукой

	– команды строятся в колонну по одному в противоположных сторонах зала. Впереди каждой колоны четыре игрока на расстоянии
1–1,5 м друг от друга. По сигналу первый участник каждой колонны ведет мяч, обводя каждого играющего. Возвращается т. о. назад и передает мяч
	 
	Ведение мяча можно выполнять правой и левой рукой, прикрывая мяч от пассивно или активно стоящего игрока

	Варианты игры:
– после обводки игроков выполнить три передачи от стенки;
– после обводки игроков выполнить бросок по кольцу;
– после обводки игроков выполнить три передачи от стенки и бросок по кольцу
	 
	Ведение мяча можно выполнять то правой, то левой рукой, со зрительным контролем либо без него

	Заключительная часть
	3 мин.
	

	Построение в одну шеренгу. Подведение итогов урока. Объявить и выставить оценки за урок. Домашнее задание. Организованный уход из спортивного зала
	
	Отметить лучших, активных учащихся.






























Совершенствование технических действий в баскетболе
1. Учитель физической культуры – Полякова Елена Федоровна
Задачи урока:
1. Повторить комплекс упражнений с набивными мячами (2 кг.).
2. Совершенствование передач и ловли мяча в движении.
3. Совершенствование броска мяча в корзину после передач в движении.
4. Совершенствование индивидуальных действий в защите в учебно-тренировочной игре (5 х 5).
Цели урока:
– Развивающие – развивать двигательные качества – силу, ловкость, быстроту и координацию движений, выносливость.
– Воспитательные – воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм.
Инвентарь: набивные мячи (2 кг.), баскетбольные мячи.
ХОД УРОКА
	Части урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть урока
(10 мин.)
	1. Построение.

2. Сообщение задач урока.

3. Передвижения:

· ходьба обычным шагом;
· ходьба на носках, руки вверх;
· ходьба на пятках, руки на поясе;
· ходьба на внешней части стопы;
· ходьба на внутренней части стопы.

· бег обычный;
· передвижения в защитной стойке правым и левым боком.



	1 мин.





0,5 круга
20 сек.

20 сек.

20 сек.

20 сек.

2 круга


	





Команда: “Направо!”
Налево в обход шагом марш!”
Следить за осанкой 
Спину держать прямо, вперед не наклоняться.

Держать дистанцию. 
Корпус вперед, колени полусогнутые, руки в сторону

	
	4. Обще-развивающие упражнения в движении:

· упражнение для разминки кистей рук;
· отведение рук назад на каждый шаг;
· наклоны вперед;
· выпады с поворотом туловища вправо-влево.


5. Специальные беговые упражнения:

· с высоким подниманием бедра;
· с захлестыванием голени назад;
· прыжок вверх на каждый шаг с вращением рук вперед;
· спиной вперед, ускорение.


6. Упражнения с набивными мячами:

· передачи от груди 2-мя руками с шагом;
· передачи мяча одной рукой от плеча – ловля двумя руками;
· передачи мяча из-за головы;
· передачи мяча из наклона вперед;
· передачи мяча из положения сидя с подниманием туловища.
	
2 мин.













30 сек.
20 сек.

20 сек.
20 сек.


4 мин.          


5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз

5-6 раз
	
Руки над головой сцепить в замок. Руки держать на уровне плеч. Спину держать прямо. Поворот туловища выполнять в сторону впереди стоящей ноги.





Руки произвольно

Дистанция 2 метра, поворот в удобную сторону






Перестроиться в парах по длине спортзала. При передаче шаг вперед, при ловле шаг назад. Следить за синхронностью работы рук и ног.

	
Основная часть урока
(25 мин.)
	
I. Совершенствование передачи-ловли мяча в движении и броска в корзину в движении.

1. Передачи мяча в квадрате
 6х6 м. 2-мя мячами:

· двумя руками от груди;
· двумя руками из-за головы;
· с отскоком от пола;

	





4 мин.

3 – 5 раз
3 – 5 раз
3 – 5 раз

	





Амортизировать движение рук и ног при ловле мяча. Строго следить за техникой выполнения.

	
	2. Передачи мяча на месте по диагонали.




3. Передачи мяча в тройках со сменой мест с броском в корзину («восьмерка»)


4. Передача мяча в 3 колоннах, ловля мяча в прыжке, бросок мяча в корзину после 2-х шагов без ведения («карусель»)


II. Совершенствование игровых способностей в учебной игре “Баскетбол”.
	2 мин.





3 мин.




2 мин.





10 мин.
	5-6 пар передают 
5 – 6 мячей. Следить чтобы мячи не сталкивались.

Каждая тройка выполняет 3 раза. Выполнять без пробежек.

Передачу на бросок выполнять под правую (левую) ногу без опоздания.


Выполнять действия защитника. Быть внимательнее, использовать изученные элементы в игре.

	

Заключительная часть урока
(5 мин.)
	
1. Построение, подведение итогов урока.

2. Выставление оценок за урок.

3. Домашнее задание:

а) отжимание;
б) поднимание туловища из положения лежа

4. Прощание
	
5 мин.






10 – 15 раз
20 – 25 раз
	
“Становись! Равняйсь! Смирно!”








“Урок окончен.
До свидания!”







Спортивные игры. Баскетбол
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
Тип урока: урок комплексного применения знаний.
Цели урока:
· Совершенствование  техники приемов ведения мяча с изменением высоты отскока и направления в передачах, в движении и в тройках;
· Развитие двигательных качеств: ловкость, быстроту  реакции, координацию движений;
· Воспитание у обучающихся чувства коллективизма, взаимовыручки, дружбы.
Задачи урока:
· Совершенствовать технику ведения мяча с изменением высоты отскока и направления.
· Совершенствовать технику передачи мяча в движении.
· Развивать координационные способности.
Место проведения: спортивный зал.
Оборудование и инвентарь: баскетбольные мячи, фишки, свисток,
	Часть урока
	Частные задачи к конкретным упражнениям
	Содержание этапа
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть (10 мин.)
	Организовать начальную организацию учащихся. Создать целевую установку на достижение конкретных результатов для решения поставленных на уроке задач.
	1. Построение. Приветствие. Сообщение задач урока.
	1 мин.
	Построение в одну шеренгу. Выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «По порядку рассчитайсь!».
Обратить внимание на внешний вид,
спросить о  состоянии здоровья .

	
	Способствовать совершенствованию техники передвижения в защитной стойке.
	2. Ходьба:
– обычная с мячом в руках;
– на носках с ведением мяча;
– на пятках с ведением мяча
– в полуприседи с ведением мяча
– в полном приседе с низком ведением
	
20 м
4 мин. 30 сек
	«Направо! В обход налево  шагом марш!»
По ходу каждый берет  в руки мяч и продолжает идти в обход.
на носках с ведением мяча марш;
на пятках сведением мяча марш;
в полуприседи со среднем ведением мяча марш;
в полном приседе с низким ведением мяча марш.

	
	
	3. Бег:
– равномерный;
– передвижение приставным шагом правым боком ведение мяча левой;
– передвижение приставным шагом левым боком, ведение мяча правой;
	
	Бегом марш. Передаем мяч из правой руки в левую. Приставными шагами правым боком марш, мяч ведем левой рукой.
Приставными шагами левым боком марш, мяч ведем правой рукой.

	
	
	4. Бег спиной вперед ведением мяча.
	
	Спиной вперед с ведением мяча марш.

	
	
	5. Бег с остановкой в два шага по свистку.
	
	[image: http://festival.1september.ru/articles/635064/img2.jpg]По свистку делаем остановку в два шага на две секунды и продолжаем бег сведением мяча.

	
	
	6. Перестроение.
	
	Перестроение через центр в колонну по три. Дистанция, интервал 2 м.

	
	Организовать класс для проведения разминки.
Подготовить мышцы, связки, суставы рук и плечевого пояса к работе с мячом (упр.1, 2, 3, 4)
	7. ОРУ с баскетбольными мячами:
I. И.П.– мяч между стоп
Упр. для пальцев рук 
– согревание;
– растирание;
– руки в замок, вращение в лучезапястных суставах;
– руки в «замок», волнообразные движения.
	1 мин.
	Форма организации – фронтальная,
способ выполнения – раздельный,
прием – «зеркальный».
Увеличивать амплитуду движения.

	
	
	II. И.П. – стойка мяч перед грудью
1 – наклон головы вперед; 2 – и.п.;
3 – наклон головы назад; 4 – и.п.
5 – поворот головы налево; 6 – и.п.
7 – поворот головы направо. 8 – и.п.
	4 раза
	Следить за осанкой, увеличивать амплитуду движения в шейном отделе позвоночника.

	
	
	III. И.П. – руки к плечам
1-4 – круговые вращения вперед;
5-8 – круговые вращения назад
	4 раза
	Следить за осанкой, увеличивать амплитуду движения.

	
	Содействовать общему разогреванию и постепенному втягиванию организма в работу (упр.5-7)
	IV. И.П. – стойка мяч в руках
1-8 – 4 вращения мяча вокруг шеи влево;
9-16 – тоже вправо.
	4 раза
	Следить за точностью вращений вокруг шеи.

	
	
	V. И.П. –  стойка мяч на уровне пояса
1-8 – 4 вращения мяча вокруг туловища влево;
9-16 – 4 вращения мяча вправо.
	4 раза
	Следить за точностью вращений вокруг туловища.

	
	
	VI. И.П.– стойка мяч в руках
1-8 – 4 вращения мяча вокруг колен влево;
9-16 – 4 вращения мяча вокруг колен вправо.
	4 раза
	Следить за точностью вращений вокруг колен.

	
	
	VII. И.П. – стойка игрока
1-8 – ведение мяча на месте левой рукой;
9-16 – ведение мяча на месте правой рукой.
	2 раза
	Для ведения правой рукой – правая нога сзади, для ведения левой – левая нога сзади. Спина немного округлена.

	
	
	VIII. – стойка игрока
1-8 – ведение мяча на месте со средним отскоком;
9-16 – ведение мяча на месте с низким отскоком;
17-24 – ведение мяча на месте со средним отскоком;
25-32 – ведение мяча на месте с высоким отскоком.
	2 раза
	Обратить внимание учащихся на стойку игрока, на работу рук.

	
	 
	8. Перестроение.
	 
	«Направо! Налево в колонну по одному
шагом марш!»

	Основная часть(30 мин.)
	Совершенствовать технику ведения  мяча с изменением высоты отскока и направления.
	9. Ведение мяча с изменением  высоты отскока и направления:
а) ведение мяча в заданном ритме отскока:
*боковая линия – высокий отскок с ускорением;
*лицевая линия – средний отскок;
*боковая линия – низкий отскок с минимальной скоростью;
*лицевая линия – средний отскок.
	7 мин.
3 серии
	При ведении мяча со сниженным отскоком обратить внимание на достаточное сгибание ног и посыл мяча мягким движением кисти.
[image: http://festival.1september.ru/articles/635064/img3.gif]

	
	
	б) ведение мяча с изменением направления и высоты отскока.
	3 серии
	[image: http://festival.1september.ru/articles/635064/img4.gif]

	
	
	в) челночный бег с ведением мяча.
	2 серии
	Ведения мяча вокруг фишек с низким отскоком, между фишками средний отскок, по прямой ведение с ускорением с высоким отскоком.

	
	
	10. Перестроение.
	 
	«Через центр  в колонну по два марш!»

	
	Совершенствовать технику передачи мяча в парах в движении.
	11. Передача мяча  в движении:
а) передача мяча в парах в движении
– передача мяча от груди;
– передача мяча от груди с отскоком.
	7 мин.
	Игрок первой шеренги передает мяч бегущему игроку второй шеренги. Расстояние 3-4 м.
Отметить лучших. Посмотреть лучшее выполнение упражнения.
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	Совершенствовать технику передачи мяча в тройках со сменой мест
	12. «Передача мяча в тройках со сменой мест».
	1 мин.
	[image: http://festival.1september.ru/articles/635064/img6.gif]
[image: http://festival.1september.ru/articles/635064/img7.gif]
Игрок, передающий мяч забегает с продвижением вперед за спину игрока, получившего мяч. Выполняется на расстоянии не менее 3-4 м. друг от друга. Игрок с мячом в руках выполняет два шага (на первый шаг ловит мяч, на второй шаг отдает).

	
	Совершенствовать технику приемов баскетбола.
	13. Учебная игра.
	10-12 мин.
	Применять в игре ведения мяча с изменением направления и передачи мяча от груди, с отскоком.
Форма организации – игровая.

	
	
	14. Перестроение в колонну по одному.
	 
	Выполнение команд: «За направляющим налево в обход в колонну по одному шагом марш! Через центр в колонну по три». Дистанция, интервал 2 шага.

	Заключительная часть  (5 мин.)
	Содействовать осмыслению учащихся результатам своего труда.
	1. Построение в одну шеренгу
	20 сек
	Разойдись .В одну шеренгу становись.

	
	
	2. Игра в слова
	2 мин 40 сек
	Я начну а вы продолжайте,
Дружно хором отвечайте.
Игра весёлая футбол,
Уже забили первый …
Вот разбежался быстро кто-то,
И без мяча влетел в …
Володя мяч ногою хлоп,
И угодил он Сашке в…
Хохочет весело мальчишка,
На лбу растет большая …..
Но парню шишка нипочём,
Опять бежит он за …

	
	
	3. Подведение итогов урока и домашние задание
	2 мин.
	Отметить активное участие  обучающихся.
Домашнее задание:
1. Повторить комплекс дыхательных упражнений.
2. Письменная работа: коротко написать при каких нарушениях правил в баскетболе  мяч переходит другой команде.











Методическая разработка урока по теме "Баскетбол. 11-й класс"
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
Задачи: совершенствование приемов ведения, передач, бросков.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: баскетбольные мячи.
	Этапы урока
	Дозировка
	По замечаниям

	I. Подготовительная часть
Построение, приветствие, сообщение задач урока, повороты на месте.
Медленный бег с заданиями (приставным шагом в стойке защита, подскок у баскетбольного щита с 2-х шагов)
Упражнения в движении.
Кисти в замок, круговые движения
И.П. Кисти в замке на груди
1. Кисти вывернуть, руки вперед
2. И.П.
3. Кисти вывернуть, руки вверх
4. И.П.
И.П. Руки перед грудью
1-2. Рывки перед грудью, руки согнуть в локти.
3-4. Рывки, руки в стороны, ладони вверх.
И.П. Правая вверх
1-2. Рывки назад
3-4. Поменять положения рук
4. И.П. Кисти у плеч
1-4. Круговые вращения рук вперед
5-8. Круговые вращения рук назад
5. И.П. Руки за головой
6. Поднять правое колено к левому локтю.
Из колонны по одному через середину зала в колонну по два.
Противоходром стать на линию, отмеченную стойками.
Взять мяч.
II. Основная часть
1. Передача мяча в парах от груди, правой от плеча, отскоком от пола перемещаясь в сторону щита приставными шагом, бросок в кольцо, подобрать мяч, поменяться местами
[image: http://festival.1september.ru/articles/530655/img1.gif]
Перестроение – капитан под щитом.
2. Ведение, передача щитом капитану, перемещение на штрафную линию, передача, бросок двумя в кольцо
3. Ведение змейкой дальней рукой от стойки, бросок, с 2-х шагов, подбор, вернуть мяч дальней передачей. Передача в парах.
4. Ведение по линии, под кольцом передать мяч, выбежать на штрафную линию, принять мяч, выполнить бросок в кольцо.
[image: http://festival.1september.ru/articles/530655/img2.gif]
5. Передача с перемещение в тройках
[image: http://festival.1september.ru/articles/530655/img3.gif]
Учебная игра
III. Заключительная часть
Построение, подведение итогов урока.
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"Совершенствование техники ведения передач и бросков мяча через упражнения-игры в баскетболе"
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
Задачи урока:
· Совершенствование техники ведения, передач и бросков мяча.
· Развитие “чувства мяча”, ловкости, быстроты, выносливости, координации движений.
· Воспитание коллективизма, взаимопомощи, уважения к соперникам в игре, сознательного отношения к своему здоровью.
Инвентарь: баскетбольные мячи, свисток.
ХОД УРОКА
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	I. Вводная часть (10–12 мин.)
1. Построение, приветствие, сообщение темы и задач урока.
	2 минуты
	Дежурный сдает учителю рапорт о готовности класса к уроку

	2. Ходьба: на пятках, на носках, на внешних и внутренних сводах стоп.
3. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) в движении в колонне:
	6 минут
	Команда “Класс, в обход зала шагом - Марш!”

	- и.п.: руки на пояс,- наклоны головы; влево, вправо, вперед, назад (на каждый шаг).
	
	Обратить внимание на осанку, точное положение рук и ног.

	- и.п.: руки к плечам: поочередное круговое движение согнутых рук вперед, назад (на 4 счета);
	
	Спину держать прямо.

	- и.п.: руки в стороны: круговые движения рук вперед; круговые движения назад; (на 4 счета);
	
	Ноги в коленях не сгибать.

	- наклоны туловища вперед, руки вниз (на каждый шаг);
	
	Спину держать прямо.

	- выпады “пружинистым шагом” поочередно левой, правой ногой;
	
	

	- прыжки в приседе, с продвижением вперед.
	
	

	3. Бег: - по прямой; - “змейкой”: - лицом вперед; - спиной вперед; - приставными шагами: правым боком, левым боком.
	4 мин
	Ученики бегут в колонне, соблюдая дистанцию с изменением направления. Бег по боковым линиям площадки и между кругами площадки.
[image: http://festival.1september.ru/articles/507676/image2.gif]
Ноги при работе приставными шагами согнуты, стопы на расстоянии 50 см, пятки приподняты, туловище слегка наклонено вперед, руки двигаются вниз - в стороны, в стороны - вверх

	II. Основная часть (20–25 мин.)
1. Упражнение – игра: - “Кто быстрей?”
	 
	Класс из одной шеренги перестраивается две шеренги – команды.

	а) “Десять ударов с передачей”.
	5 мин
	См. Приложение 1

	б) Ведение “змейкой”.
	3 мин
	Построение то же. Ведение мяча с изменением направления. Игрок с мячом ведет мяч и попеременно обводит игроков стоящих в колонне. Выполнив ведение, мяч передают ударом о пол в конец колонны.
[image: image3.gif (2167 bytes)]

	2.Упражнение – игра: - “Чья команда самая меткая?” Броски мяча ранее изученным способом
	5–6 минут
	Построение то же, только шеренги перестраиваются в колонны и строятся на линии штрафного броска. Мяч у одной из колонны, выполняют броски до 3 промахов, потом мяч передается другой команде. (если после 1 - 2 промахов, следующий бросок -результативный, то счет начинают сначала )
[image: http://festival.1september.ru/articles/507676/image1.gif]

	3. Подвижная игра “Перестрелка” или учебная игра в мини - баскетбол по упрощенным правилам 3*3 или 4*4
	15мин
	См. Приложение 2
Игры проводятся на двух мини – площадках (поперек зала).

	III. Заключительная часть
1. Подведение итогов урока
2. Домашнее задание: выполнение упражнений гимнастики для глаз, приседания на одной ноге “пистолет” по 10 раз на каждой ноге и отжимания по 10–15 раз ежедневно.
3. Организованный уход.
	6 мин.
	Оценить активность детей в игре, за точность передач, технически грамотное ведение мяча в игре































УРОК №______
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
ЗАДАЧИ УРОКА:
1.Баскетбол - Контрольное выполнение технического приема «остановка в два шага» (без мяча и с мячом). Закрепление техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди со сменой мест, в движении.
2. Волейбол - Оценка техники движений - (прием и передача сверху в пределах зоны нападения), (нижняя прямая подача в правую и левую половину площадки). Совершенствование нападающего удара.
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	
	
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	Построение, сдача рапорта,
	1-2 мин
	смотреть вперед, наличие спортивной

	сообщение задач урока.
	
	формы, выявление больных и
освобожденных.
Следить за работой рук, дыхание не

	Бег в медленном темпе.
	1-2 мин
	задерживать.

	Разминка:
	
	

	1. Движение приставным шагом ле-
	10-12 м
	Руки прямые, лопатки сведены.

	вым боком с вращением рук вперед.
	
	Вращение рук по полной амплитуде!

	2. Левым боком с вращением рук
	10-12 м
	Поворот энергичный.

	назад.
	
	Мяч на весу.

	ОРУ с набивными мячами.
	6-8 раз
	Партнер удерживает ноги за голеностопный

	1. Стоя или сидя, мяч у груди, по-
	
	сустав.

	вороты направо и налево с вы-
	
	Прыжки мягкие.

	прямлением рук вперед.
	
	

	2. Из различных исходных поло-
	6-8 раз
	Бедро выше, бег чаще.

	жений, передавая мяч из одной руки
	
	Выигрывает команда, которая за опреде-

	в другую впереди и сзади, обвести
	
	ленное время имеет большее количество

	его вокруг туловища.
	
	попаданий.

	3.   Исходное положение - сидеть,
	10-12 раз
	

	мяч за головой, лечь на спину и воз-
	
	

	вратиться в исходное положение.
	
	

	4. Стоя лицом друг к другу, и дер-
	
	

	жась руками за мяч, вырывать и
	5-6 раз
	

	выкручивать мяч из рук партнера.
	
	

	5. Прыжки в приседе на месте с
	10-45 раз 8-10 м
	

	продвижением вперед.
	
	

	6. Бег на месте, с высоким подни-
	3x15
	

	манием бедра.
	
	

	Игра - «Между двух огней».
	
	

	Занимающиеся делятся на две ко-
	2*-3'
	

	манды. Игроки одной команды
	
	

	размещаются у лицевых линий (за 2
	
	

	м от линии стены). Другая команда
	
	

	занимает площадь между ними.
	
	

	Каждая подгруппа имеет один
	
	

	волейбольный мяч. По сигналу
	
	

	игроки с мячами начинают бросать
	
	

	мячи, стараясь попасть ими в
	
	

	игроков противника.
	
	




	Основная                   часть

	Контрольное выполнение
технического приема «остановка в
два шага» {без мяча и с мячом)
Разминка - Упражнения::
1. В ходьбе и беге выполнять
широкий шаг правой ногой через
линии разметки зала, встречающиеся
на пути движения.
2. Остановка в два шага во время
ходьбы.
3. Остановка в два шага во время
бега в медленном, затем в среднем и
быстром темпе по прямой и с
изменением направления движения.
4. Остановка в два шага по
внезапному (звуковому или
зрительному) сигналу во время бега,
по следующему сигналу
продолжение бега и т. д.
Контрольное задание
5. Остановка в два шага после
ведения мяча по прямой и с
изменением направления движения.
6. То же, но в сочетании с
поворотами.
Закрепление техники ловли и
передачи мяча двумя руками от
груди со сменой мест, в движении
Упражнения:
1. Учащиеся располагаются вдоль
площадки во встречных колоннах по
одному. Расстояние между
параллельными колоннами 4—5 м.
Учащийся передает мяч с шагом
вперед двумя руками от груди в про-
тивоположную колонну и бежит в
конец своей колонны. Партнер из
противоположной колонны выбега-
ет, ловит мяч с остановкой, после
чего передает в другую колонну и
становится в конец своей колонны и
т.д.
2. Учащиеся двигаются по кругу,

учитель с мячом находится вне
круга. Он передает мяч бегущим по
кругу учащимся, которые ловят его
и, не останавливаясь, возвращают
Оценка техники движений
1. Прием и передача сверху в
пределах зоны нападения.
2. Передача мяча в стену (расстояние
	
	






























[image: ]

Необходимо следить, чтобы мяч
передавался одновременно с шагом вперед.





При выполнении этого упражнения можно
привлечь в помощь еще 2—3 учеников, которые, стоя с мячом в других местах вне
круга, также передают мяч двигающимся
по кругу ученикам.
Критерии оценок: «4» - недостаточная активность и скованность движений.
«3» - касание мяча ладонями, задержка и

броски мяча; несогласованность движений
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Подачи мяча

1. Нижняя прямая подача в правую и
левую половины площадок.


               Нападающий удар


Нападающий удар через сетку по
мячу, наброшенному партнером
	10 раз
	ног, туловища и рук; невысокая траектория
полета мяча, неточное направление полета.
Норматив: передачи (не выходя за пределы
зоны нападения, разрешается две остановки).
«5» - 10 передач «4» - 8 передач «3» - 6 передач. Учитывается        количество правильно выполненных передач подряд.
Обратить внимание на согласованность работы рук и ног.
Туловище слегка подано вперед.
Рука отводится назад для замаха. Удар на
уровне пояса собранной кистью прямой
руки.
Вес тела перенести на стоящую впереди
ногу.
Установка:
1.	Подача мяча нижняя.
2.	Прием сверху или снизу.
3.	Следить  внимательно   за
перемещением мяча.
Кисти во время удара напряжены, мяч накрывается в наивысшей точке взлета.

	Заключительная    часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	1- 2 мин
	











УРОК №______
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
 ЗАДАЧИ УРОКА:
1.Баскетбол - Совершенствование технического приема «остановка в два шага»
(при ловле с выходом навстречу летящему мячу).
Закрепление техники ловли и передачи мяча двумя руками от груди со сменой
мест, в движении.
Совершенствование индивидуальным действиям в нападении и защите.
2.Волейбол -

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	
	Подготовительная
	часть

	Построение, сдача рапорта,
	
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	сообщение задач урока.
	1- 2 мин
	смотреть вперед, наличие спортивной формы, выявление больных и

	Разминка:
	
	освобожденных.

	1.   Занимающиеся передвигаются по
	3-5 мин.
	Приставной шаг правым боком вперед.

	сигналу:
	
	Приставной шаг левым боком. Бег спиной

	- поднятый вверх мяч;
	
	вперед. Обычный бег.

	- мяч опущен вниз;
	
	

	- мяч впереди;
	
	

	- свисток.
	
	

	2.   Во время перемещения
	2 -3 мин.
	

	подбрасывание мяча учителем
	
	Имитация верхней передачи в низкой

	служит сигналом для прыжка вверх:
	
	стойке. Имитация подачи.

	бросание мяча вниз; поднятие мяча.
	
	

	3.    Многократные броски мяча над
	
	Ловля на пальцы, выпрыгивать выше.

	собой в прыжке и ловля его после
	6- 8 раз
	

	приземления.
	
	

	4. Стоя на расстоянии 1 - 1,5 м от
	5-6раз
	Прыжки выполнять ритмично, без

	стены с мячом в руках, в прыжке
	
	лишних подскоков.

	бросить мяч вверх о стену,
	
	

	приземлиться, снова прыгнуть и т.д.
	
	

	5.   Броски и ловля мяча в движении
	
	

	во встречных колоннах.
	5-6раз
	

	6.    Эстафета. По сигналу первые в
	
	Делать точно по заданию.

	колоннах бегут к мячу, принимают
	1 раз
	

	положение упор лежа, ноги на мяче
	
	

	и, переставляя руки вправо, делают
	
	

	круг на 360°, после этого бег к
	
	

	лицевой линии, на обратном пути
	
	

	делают то же самое, но влево.
	
	

	
	Основная
	часть

	Дальнейшее закрепление
	
	

	технического приема «остановка в
	3 мин
	

	два шага» {при ловле с выходом
	
	

	навстречу летящему мячу)
	
	

	Упражнения:
	
	

	1. Учащиеся выстраиваются в 3—4
	2 мин
	

	колонны. Помощники учителя (из
	
	



	числа школьников с мячами
	
	,
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Передача мяча в треугольнике
Увеличить быстроту передач
можно, добавив 1—2 мяча в каждый
треугольник
(квадрат).
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	становятся на расстоянии 6—8 м от
	
	

	своей колонны. Из колонны выбегает
	
	

	занимающийся, ловит мяч в
	
	

	движении (на шаге правой ногой),
	
	

	делает остановку в два шага и,
	.
	

	передав обратно мяч двумя руками
	
	

	от груди, обегает помощника и
	
	

	возвращается в конец своей
	
	

	колонны.
	
	

	2. В группах по 3—4 человека.
	2 мин
	

	Каждые две группы становятся одна
	
	

	против другой в колонну по одному
	
	

	на расстоянии 8—10 м. У головных
	
	

	игроков каждой группы — мяч. Они
	
	

	передают его первым номерам
	
	

	противоположной команды, выбе-
	
	

	гающим по сигналу вперед, которые,
	
	

	поймав мяч, делают остановку в два
	
	

	шага, затем поворот (вперед или
	
	

	назад) и передают его (двумя руками
	
	

	от груди) следующему номеру своей
	
	

	группы, после чего становятся в ее
	
	

	конец. Очередные учащиеся
	
	

	повторяют эти действия.
	
	

	Закрепление техники ловли
	
	

	и передачи мяча двумя руками от
	
	

	груди
	
	

	со сменой мест, в движении
	
	

	Упражнения:
	
	

	1. Построение в треугольниках,
	
	

	квадратах в каждой колонне 3—4
	3 мин
	

	человека. Выполнив передачу,
	
	

	учащийся перебегает в конец той
	
	

	колонны, куда он передал мяч.
	
	

	
	
	

	2. Учащиеся выстраиваются в два
	3 мин
	

	круга: игроки с нечетными номерами
	
	

	— во внутренний (малый) круг,
	
	

	игроки с четными номерами — во
	
	

	внешний (большой) круг. В большом
	
	

	круге игроки перемещаются по
	
	

	часовой стрелке, а в малом — против
	
	

	часовой стрелки. В движении
	
	

	(вначале шагом, затем бегом) они
	
	

	выполняют передачу мяча двумя
	
	

	руками от груди. Игрок 1 передает
	
	

	мяч игроку 2, тот, перемещаясь по
	
	

	кругу, передает мяч выходящему
	
	

	навстречу игроку 3, который, в свою
	
	

	очередь, посылает его игроку 4 и т. д
	
	

	Подвижная игра «Десять
	
	

	передач».
	5    мин
	

	Организация и проведение. В эту
	
	

	игру одновременно может играть
	
	

	весь класс (по две команды на
	
	

	каждой половине площадки). Задача
	.
	•

	играющих: соблюдая правила
	
	

	баскетбола, сделать 10 передач мяча
	
	

	среди игроков своей команды, не
	
	

	бросая в корзину (ведение
	
	

	разрешается) и не пересекая средней
	
	

	линии. В случае потери мяча все
	
	

	набранные командой очки «сгорают»
	
	

	и передавать мяч начинает другая
	
	

	команда.
	
	Индивидуальные действия — это тактические приемы, необходимые для

	Обучение индивидуальным
	8 - 10 мин
	успешного и целесообразного ведения

	действиям в нападении и защите
	
	игры. Они подразделяются на индивидуальные действия в нападении и защите

	Упражнения:
	
	с мячом и без мяча.

	1. Занимающиеся располагаются у
	
	К индивидуальным действиям в

	лицевой линии, распределившись по
	
	нападении и защите без мяча относится

	парам без мяча. Один — защитник,
	
	отрыв от опекающего защитника, выбор

	он передвигается к
	
	позиции для получения мяча, держание

	противоположной лицевой линии
	
	игрока с мячом и без мяча.

	спиной вперед, другой — нападаю-
	
	К индивидуальным действиям игрока с

	щий — перемещается как хочет.
	
	мячом относится эффективное и

	Нападающий маневрирует, меняя
	
	рациональное применение в игре техники

	скорость и направление бега. За-
	
	владения мячом (передача, ловля,

	щитник, перемещаясь в защитной
	
	ведение), а также овладение им

	стойке спиной вперед, стремится
	
	(перехваты, выбивание, вырывание).

	оказаться на пути нападающего,
	
	

	остановить его движение и
	
	В дальнейшем защитнику ставится задача

	затруднить перемещение вперед.
	
	выбить мяч у нападающего.

	2.   То же упражнение, но
	
	

	нападающий ведет мяч. Задача
	
	

	защитника состоит в том, чтобы
	
	

	ограничить скорость перемещения
	
	

	нападающего с мячом к щиту,
	
	После окончания упражнения

	постараться остановить его или
	
	нападающий остается на месте

	оттеснить к боковой линии.
	
	защитника, а последний уходит в конец

	3. Построение в колоннах на месте
	
	колонны.

	пересечения боковой и средней
	
	

	линии. Один игрок у щита с мячом.
	
	

	Он передает мяч первому,
	
	

	выбегающему из колонны, и сразу
	
	

	же сам выходит вперед, чтобы про-
	
	

	тиводействовать продвижению с
	
	

	ведением мяча к щиту. Его задача —
	
	

	остановить нападающего и вынудить
	
	

	его сделать бросок.
	
	




	
Совершенствование
приема и передачи мяча

1.	Передача в колоннах через сетку.

2.	Прием  нижней прямой подачи в
разных зонах.

3.   Прием мяча, отскочившего от
сетки.

4. Прием мяча снизу во встречных
колоннах в зонах 6-3-4,6-2-3,6-3-2.
	



5-8 мин

3 - 4раза 


5-6 раз
.
5 –б раз
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Следить за правильным приемом мяча;
руки выпрямлены, напряжены, кисти
сомкнуты, мяч принимают на предплечья.

[image: ]

Занять и.п., из которого легче принимать
мяч.

	
	Заключительная
	часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	1 - 2 мин
	










Совершенствование технических и тактических действий в баскетболе
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
“В баскетбол легко играть, но трудно играть хорошо” – сказал Джеймс Нейсмит – основатель игры в баскетбол. Это спортивная атлетическая игра, один из популярных видов спорта. Игра в баскетбол помогает детям с пользой для здоровья проводить время, становиться сильными, быстрыми и ловкими. Баскетбол – это эмоциональная игра, которая делает человека более общительным и контактным.
Тема: “Совершенствование технических и тактических действий в баскетболе”.
Цель урока: формирование и развитие двигательных навыков, укрепление здоровья учащихся.
Задачи урока:
1. Оздоровительные:
– развитие быстроты, ловкости, координации, скоростно-силовых способностей.
2. Образовательные:
– обучить технике подбора мяча, технике ведения, технике броска одной рукой в движении.
3. Воспитательные:
– воспитание дисциплинированности на уроке,
– воспитание волевых качеств, чувства ответственности, коллективизма.
Тип урока: обучающий.
Место проведения: спортивный зал.
Оборудование: баскетбольные мячи.
Ход урока
	Частные задачи
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	Вводно-подготовительная часть – 12 мин.

	– сообщить основные задачи урока; инструктаж по Т/Б; проверить наличие спортивной формы.
– развивать правильную осанку при строевых упражнениях.
	– построение в шеренгу
– рапорт дежурного
– приветствие
– строевые упражнения (элементы строевой подготовки).
	2 мин.
	– строевые упражнения выполняются в шеренге
– смена команд выполняется по команде учителя

	– подготовить учащихся к основной части урока
– достигнуть среднего уровня физической нагрузки
	– ходьба ОРУ в движении
– ходьба на носках, руки на поясе
– ходьба на пятках, руки за головой
– бег обычный, с высоким подниманием бедра
– ходьба на восстановление дыхания
	5 мин.
	– смена команд выполняется по команде учителя
– ОРУ в движении выполняется в колонне по одному, с интервалом дистанции

	Общеразвивающие упражнения на месте – 5 мин.

	 
	1. И.п. – ноги врозь, руки на поясе, голова прямо.
1.1. – поворот головы вправо
1.2. – И.П.
1.3. – поворот головы влево
1.4. – И.П.
	6 – 8 раз
	– следить за правильной осанкой

	 
	2. И.п. – руки согнуты к плечам
– 1 – 4 – круги согнутыми руками вперед
– 5 – 8 – круги согнутыми руками назад
	4 – 6 раз
	– следить за правильной последовательностью выполнения упражнения

	 
	3. И.п. – правая рука вверх
– 1 – 2 – два рывка назад
– 3 – 4 – то же со сменой положения рук.
	6 – 8 раз
	– следить за правильностью выполнения упражнения

	 
	4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс.
– 1 – поворот туловища вправо, руки вправо,
– 2 – вернутся в и. п.
– 3 – 4 – то же влево.
	6 – 8 раз
	– следить за правильностью выполнения упражнения

	 
	5. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс.
– 1 – наклон вправо, левая рука вверх
– 2 – и.п.
– 3 – 4 – то же влево
	6 – 8 раз
	– следить за правильностью выполнения упражнения

	 
	6. И.п. – руки к плечам.
– 1 – локтем правой руки коснуться колена поднятой вперед, согнутой в колене левой
– 2 – и. п.
– 3 – 4 – то же левой.
	6 – 8 раз
	– следить за правильной последовательностью выполнения упражнения

	 
	7. И.п. – о.с.
– 1 – упор присев
– 2 – и.п.
	12 – 16 раз
	 

	 
	8. И. п. – руки на поясе. Прыжки толчком двух ног.
	15 – 20 раз
	 

	 
	9. И.п. – руки на поясе.
– 1 – 4 – прыжки на правой ноге
– 5 – 8 – то же на левой
	15 – 20 раз
	 

	Основная часть – 30 мин.

	– обучить учащихся технике ведения мяча
	Ведение мяча:
1. –На месте:
– левой, правой рукой;
– перевод мяча перед собой;
– подбрасывание мяча над собой, ловля мяча в прыжке.
2. –В движении:
– в колонне по периметру площадки;
– змейкой с переводами мяча перед собой с левой на правую руку.
	10 мин.
	– следить за работой кистей рук, мяч вести до пояса, согнуть ноги, укрывать мяч при ведении противоположной ногой и корпусом. Наименьший зрительный контроль за мячом.

	– обучить учащихся технике подбора мяча
	Подбор мяча:
1. – Удар в щит, ловля прыжком, ведение;
– удар в щит, подбор мяча, бросок в кольцо с места;
	5 мин.
	– выполнять ловлю мяча в наивысшей точке, приземляться на согнутые ноги, укрывая мяч.

	
	2. – Ведение 2 шага, бросок – подбор, ведение, передача
	5 мин.
	– упражнение выполняется в двух колоннах. Один ученик выполняет ведение 2 шага, бросок, пробегает под кольцом на другую сторону по боковой и встает в конце противоположной колонны. Второй ученик выполняет ускорение, подбирает мяч после броска первого ученика, ведение, передача следующему ученику противоположной колонны – и строится в ее конце.

	– обучить учащихся технике игры в баскетбол.
	Отработка командных тактических действий в условиях игрового единоборства.
	10 мин.
	– совершенствуются технические и тактические навыки в двусторонней игре. Обращение внимания на технику подбора мяча.

	Заключительная часть – 3 мин.

	– восстановительные упражнения.
	– бег в медленном темпе, ходьба в глубоком дыхании
	2 мин
	– выполняются для расслабления мышц.

	– подведение итогов урока.
	– построение, краткое подведение итогов урока.
	1 мин.
	 









Открытый урок по физической культуре на тему: "Баскетбол". 6-й класс
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
Задачи урока:
1. Обучение ловле и передачи мяча на месте и в движении. 
2. Обучение техники ведения мяча поочередно правой и левой рукой. 
3. Развитие двигательных качеств посредством эстафет, с элементами баскетбола и игры в баскетбол.
Цель:
1. Развитие согласованности координации движений в баскетболе. 
2. Воспитание целеустремленности при выполнении ловли и передачи мяча на месте и в движении.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: баскетбольные мячи, секундомер, свисток, стойки.
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть
	12. мин.
	 

	1. Построение. Приветствие. Сообщение задач урока.
	 
	Лопатки сведены, смотреть вперед, наличие с/формы, обуви, выявление больных.

	2. Ходьба, её разновидности с изменением положения рук: на носках руки в стороны, на пятках руки за голову, скрестный шаг руки на пояс, перекат с пятки на носок, с выпрыгиванием вверх.
	2. мин.
	Следить за положением осанки, отталкиванием стопы и смягченное приземление.

	3. Бег, его разновидности, приставными левым боком вперед, правым боком вперед, бег с толчком одной прыжок вверх, потянуться рукой вверх, обычный бег с переходом на ходьбу.
Построение для проведения ОРУ.
	2. мин.
	Следить за правильностью выполнения приставного шага, нога ставится с носка руки на пояс, следить за положением туловища во время бега.

	1. И. п. – ноги на ширине плеч.
1-2-3 – подняться на носки, руки вперед вверх. 4 – и. п.
	4-6 раз
	Вдох
Выдох

	2. И. п. – ноги на ширине плеч.
1. – руки вперед вверх, подняться на носки.
2. – руки вниз – назад.
3-4. – и. п.
	6-8 раз
	Подняться на носки - выше.

	3. И. п. – ноги на ширине плеч.
31. – круг руками назад вверх.
2. – вперед вниз.
-4 – то же самое.
	 
	 
Круг выполняется по полной амплитуде.

	4. И. п. – ноги на ширине плеч, руки внизу, пальцы сплетены.
1. – подняться на носки, руки вверх.
2. – и. п.
3-4 – то же самое.
	6-8 раз
	Ладони вверх, голова вверх.

	5. Прыжки на носках
1-4 – на левой,
1-4 – на правой,
1-4 – на обеих, руки на пояс.
	4-5 раз
	 

	Основная часть
	30 мин.
	 

	1. Обучение ловли и передачи мяча на месте.
Построение в две шеренги, делятся по парам, каждой паре учащихся выдается баскетбольный мяч.
Учитель демонстрирует несколько способов передачи мяча на месте в сочетании краткого, но доступного пояснения.
	8мин.
	Расстояние между шеренгами 4м. , между учащимися в каждой шеренге 1,5 - 2м. Учащиеся в шеренгах расположены друг - против друга.

	1. По сигналу уч-ся начинают передачу и ловлю мяча с наибольшей траекторией полета с постепенным её уменьшением и скорости полета мяча.
	 
	Передачу мяча уч-ся выполняют двумя руками от груди.

	2. По следующему сигналу, выполнение передачи мяча ударом об пол.
3. Следующий способ передачи мяча выполняется в мишень на стене. Уч-ся работают также в парах, 1-й выполняет передачу в мишень, 2 -й ловит отскок, и наоборот, до сигнала.
4. Передачи мяча в стену на скорость.
Встать на расстоянии 2-3 м от стены лицом к ней и выполнять передачи двумя руками от груди в стену в течении 20 сек, стараясь сделать как можно большее кол-во передач.
	 
	1. При ловли мяча постоянно смотреть на мяч.
2. Принимать мяч на кончики пальцев.
3. Движением рук и кистей смягчать прием мяча.
Количество передач мяча в стену за 20 сек.
Оценки: «5», «4», «3»-мальч.
18, 16, 10; девоч. – 20, 18, 12

	5. Передача мяча в парах с продвижением
вперед. Одновременно участник справа выполняет передачу мяча из-за головы, а участник слева – передачу с отскоком от пола.
	 
	4. Умело выбирать правильный способ передач.

	6. Игроки выстраиваются в две колонны у лицевой линии площадки. Первые игроки в колоннах выполняют функции защитников.
Вторые, передавая друг другу мяч, стремятся перейти на другую половину площадки.
	 
	Обратить внимание на защитные действия игроков в защите.

	2. Обучение техники ведения мяча.
Ведение – продвижение игрока с мячом, ударяя мяч об пол одной или поочередно двумя руками (дриблинг).
	8 мин.
	Приспосабливать вид и скорость ведения мяча к ситуации.

	Учитель демонстрирует правильность выполнения ведения мяча, положение при касании мяча и управление мячом.
	 
	В сочетании с кратким, и доступным пояснением.

	1. Каждый игрок берет мяч, затем строятся в колонну по одному за учителем на расстоянии - 2-2,5 м. друг от друга и повторяют за ним все движения с мячом.
1). с изменением направления,
2). с изменением высоты отскока,
3). с изменением скорости.
	 
	Существенные ошибки при выполнении ведения мяча:
Кисть руки накладывается на мяч ударом (шлепком); неправильная координация работы рук и ног, неумение управлять мячом без
постоянного зрительного контроля;

	- Ведение мяча поочередно правой и левой рукой. Затем игроки после краткого пояснения учителя выполняют все эти действия по сигналу.
3. Развитие двигательных качеств.
1. Игроки строятся в две колонны параллельно друг-другу. По сигналу игроки выполняют ведение мяча правой рукой приставными шагами левым боком вперед, добегая до стойки меняют руку и продолжают ведение правым боком вперед, следующий игрок получает мяч от партнера повторяет тоже самое.
	 
	Обратить внимание на согласованность приставного шага и ведения мяча.
О. в. на положение кисти при ведении мяча левой рукой.

	2. Команды строятся в колонну по одному
в противоположных сторонах зала. Впереди каждой колоны четыре игрока на расстоянии
1 – 1,5 м друг от друга. По сигналу первый игрок каждой колонны ведет мяч вдоль разомкнутой колонны, обводя каждого играющего. В конце поворачивается лицом к колонне, прокатывает мяч очередному игроку, а сам встает в конец колонны.
	 
	Ведение мяча можно выполнять правой и левой рукой, прикрывая мяч от пассивно или активно стоящего игрока.

	Варианты игры:
1) после обводки игроков выполнить три передачи от стенки.
2) после обводки игроков выполнить бросок по кольцу.
3) после обводки игроков выполнить три передачи от стенки и бросок по кольцу.
	 
 
	Ведение мяча можно выполнять то правой, то левой рукой, со зрительным контролем либо без него.

	Учебная игра в баскетбол
	10 мин.
	 

	Заключительная часть
Построение. Подведение итогов.Оценки за урок. 

	3 мин.
	 Домашнее задание.
Организованный уход.




























Технические приемы игры в баскетбол
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
Цель: Способ формирования двигательных умений ловли и передачи мяча.
Задачи:
1. Образовательная:
· повторение техники ловли и передачи мяча от груди на месте и в движении;
2. Развивающие:
· развитие координационных способностей, зрительных анализаторов;
· научить анализировать технические приёмы.
3. Воспитательная:
· формирование когнитивных способностей.
4. Оздоровительная:
· формирование правильной осанки, профилактика плоскостопия.
Тип урока: повторение и закрепление знаний
Методы: нндивидуальный, поточный, групповой, игровой, соревновательный, фронтальный.
Инвентарь и оборудование: баскетбольные мячи, малые мячи, свисток, музыкальный центр, мультимедийный проектор, интерактивная доска; номера, гимнастические маты.
Место проведения: спортивный зал гимназии 
Время проведения: 40 минут.
Ход урока
	Содержание урока
	дозировка
	Методические указания

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 10 мин  

	1. Построение, знакомство с ребятами.
2. Учитель: Cейчас вы посмотрите видеоролик и ответите на вопрос, о каком виде спорта идёт речь.
	3 мин
	Обратить внимание на форму

	3. Показ видеоролика о баскетболе.
4. Ответы детей
5. Учитель: Cовременный баскетбол зародился в США в 1891 году и является самой зрелищной и популярной игрой и в России.
Вопрос учителя: А какие приёмы в баскетболе вы знаете? (ответы детей)
Вы сами назвали тему нашего урока «Повторение техники передачи мяча двумя руками от груди на месте и в движении»
	 
	Приложение 1

	6. Определение ЧСС
	 
	Большим и указательным пальцами на запястье, височной области, за 10 сек

	7. Строевые упражнения на месте:
- равняйсь;
- смирно;
- повороты направо, налево.
	 
	Руки вдоль туловища, чёткость выполнения команд

	8. Ходьба по залу:
- взять мячи в правую руку
	 
	Малые мячи

	9. ОРУ на формирование осанки, профилактику плоскостопия:
- ходьба на носках, руки вверх;
- перекладывать мяч из правой руки в левую;
	2 мин
	Спина прямая, тянуться к верху

	- ходьба на пятках, руки в стороны, вращение кистями;
- перекладывать мяч из правой руки в левую;
	 
	Спина прямая, смотреть вперёд

	- перекат с пятки на носок, руки к плечам, вращение в плечевых суставах;
	 
	Ноги в коленях не сгибать

	- ходьба на внешней стороне стопы, руки за голово.
	 
	Локти разведены в стороны, лопатки сведены.

	10. Бег в медленном темпе:
- перекладывать мяч из руки в руку;
красный мяч – движение правым боком приставными шагами; 
жёлтый мяч – левым боком.
	2 мин
	Руки на пояс, ступни параллельны

	11. Ходьба с восстановлением дыхания
Положить малые мячи в корзину, взять баскетбольные мячи.
	 
	руки через стороны вверх – вдох;
опустить – выдох

	12. ОРУ в движении:
- вращение мяча вокруг туловища;
- подбросить мяч, сделать хлопок, поймать;
- ведение правой рукой;
- ведение левой рукой.
	2 мин
	в колонну по 2 через середину дробление и сведением
соблюдать интервал в колоннах и шеренгах
пальцы широко, локти развести в стороны
мяч ударять справа – вперёд
мяч ударять слева – вперёд

	13. Статические упражнения:
- «лодочка»;
- сед с опорой руками сзади.
	1 мин
	мяч вверху
мяч зажат ступнями,
упражнения выполнять 15 с

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 25 мин

	1. Повторение ловли и передачи мяча на месте и в движении.
	3 мин
	 

	Учитель: Cейчас мы посмотрим видеоролик и вместе попытаемся определить технику данного упражнения (во время показа обратить внимание детей на работу рук и ног)
	 
	 

	2. Показ видео ролика с передачей и ловлей мяча ученика старшего класса
- ответы детей
	9 мин
	Приложение 2

	3. 1 – передача мяча по полу;
2 – передача мяча от груди с отскоком от пола;
- поменяться функциями;
(данное упражнение снимается при наличии видеокамеры).
	 
	Расстояние 5 м.
Отскок мяча должен быть в 1 м от ног принимающего мяч

	4. Просмотр видеосюжета, заснятый при выполнении данного упражнения
- обратить внимание на правильность выполнения;
- выявление и исправление ошибок.
Ноги свободно расставлены, колени согнуты, тело слегка согнуто вперед, и мяч удобно держится на уровне груди двумя руками. Пальцы широко расставлены. Передача выполняется с помощью шага в согласовании с полным выпрямлением рук и быстрым разгибанием кистей и пальцев. Локти в сторону не разводить, руки выпрямлять полностью. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу. При приёме выпрямить руки вперёд кисти принимают форму мяча. Во время приёма мяча подтягиваем руки с мячом к груди.
	 
	Указать на недочёты, похвалить.

	- передача мяча в стену со сменой мест;
- то же, за 30 сек.
	5 мин
	Работа по 4 человека. После передачи встать в конец колонны, перемещаться с левой стороныПобеждает команда, сделавшая больше передач

	4. Построение в шеренгу без мячей.
	 
	 

	5. Эстафета «Прокати в тоннеле»:
- класс делится на 3 команды. Каждая команда принимает и.п. упор лёжа. Первый в команде прокатывает мяч в тоннеле, последний ловит его, обегает булаву и становится первым и т.д.
6. Построение в шеренгу
	6 мин
	пока игрок обегает булаву каждый в команде выполняет сгибание рук в упоре лёжа д – 2 раза, м – 3 раза

	7. Статические упражнения:
- «лодочка»;
- сед с опорой руками сзади.
	1 мин
	мяч вверху мяч зажат ступнями
упражнения выполнять 15 сек.

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 5 мин

	Релаксационная гимнастика
	3 мин
	Выполнять на матах

	1. И.П. – сидя, свободно опустить руки на бедра, ноги держать вместе свободно, ступни ног на полу носками вперед;
1 – поднять пальцы ног максимально вверх на 5 сек.;
2 – затем, расслабив, опустить вниз (5с) 
2. И.П. – то же. 
1 – лодыжки, икры ног, колени: напрячь, плотно прижимая ступни к полу;
2 – расслабить.
3. И.П. – то же.
1 – кисти: сжать пальцы в кулак;
2 – разжать.
4. И.П. – то же. 
1 – живот: втянуть;
2 – расслабить.
5. И.П. – то же.
1 – грудная клетка: с силой расправить;
2 – расслабить.
6. И.П. – то же.
1 – плечи: поднять как можно выше; 
2 – расслабить, опустить.
7. И.П. – то же.
1 – шея: потянуть подбородок как можно выше, затем максимально опустить его;
2 – расслабиться.
8. И.П. – то же.
1 – лицо: как можно сильнее сморщиться (представить, что кушаете лимон);
2 – затем расслабить мышцы.
9. И.П. – то же.
1 – челюсть: как можно сильнее сжать зубы;
2 – разжать.
10. И.П. – то же.
1 – глаза: крепко зажмурить;
2 – открыть глаза.
	 
	Дыхание равномерное

	определение ЧСС
	1 мин
	ЧСС должно восстановить до первоначального результата

	Построение.
Cлова учителя: Сейчас вы посмотрите видео, и скажите для, чего оно было показано?
	 
	 

	Просмотр видео
	 
	Приложение 3

	ответы детей
	 
	Стремление к совершенству способствует улучшению результата.

	выставление оценок
	1 мин
	 

	вручение призов
	 
	Сладкие призы

	д/з,
	 
	Найти сведения в интернете о баскетболистах современности
Выполнять упр. на расслабление

	подведение итогов (рефлексия)
	 
	Что интересного было на уроке? Довольны ли работой на уроке, какие затруднения испытывали? С каким настроением работали?

	При выходе из спортивного зала каждый ученик берёт малый мяч и бросает в одну из корзин
	 
	Если понравился урок – в красную, не понравился – в синюю.








УРОК №______
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Волейбол - оценка техники нападающего удара. Совершенствование техники - блокирования.
2. Баскетбол — совершенствование техники ведения, передач (в игре и эстафетах)
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	Построение, сдача рапорта,
	5- 8 мин
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	сообщение задач урока.
	
	смотреть вперед, наличие спортивной формы, выявление больных и

	Бег в медленном темпе.
	
	освобожденных.

	Ходьба:
	
	Следить за работой рук, дыхание не

	- обычная;
	
	задерживать. Лопатки   сведены,

	- на носках, руки на поясе;
	10-12 м
	смотреть вперед. Подняться  выше   на

	- в приседе, руки за головой.
	15-20 м
	носки, лопатки   сведены,   смотреть,

	Бег с выполнением заданий по
	12-15 м
	вперед, руки точно на пояс. Присед

	сигналу,   остановки  и имитации
	100-150м
	глубже.

	нападающего удара, прыжки вверх
	
	Остановка стопорящим шагом,

	толчком двух ног.
	
	постановка стопы с пятки на носок.

	Бег с изменением направления
	
	

	(обегание занимающихся,
	20 - 30 м
	

	передвигающихся в колонне).
	
	

	И.п. - стойка ноги врозь, руки назад
	
	Руки прямые, подниматься выше на

	за спину, пальцы переплетены,
	
	носки, отведение рук пружинящее.

	отводить руки назад, поднимаясь на
	6-8 раз
	

	носки.
	
	

	И.п. - руки в стороны. Сводить и
	
	Руки прямые, пружинящие отведения

	разводить руки скрестно  вперед.
	10-12раз
	назад.

	И.п. -о.с. Наклон вперед. ОРУ для
	
	Ноги не сгибать, наклон глубже.

	кистей рук и пальцев
	6-8 раз
	

	1.   Выпрыгивание вверх из приседа.
	
	Помогать взмахом рук.

	2. И.п. - мяч удерживается перед
	6-8 раз
	В момент прыжка активным движением

	грудью. Бросок мяча двумя руками
	6-8 раз
	рук мяч заносится за голову, туловище

	из-за головы в прыжке с места через
	
	прогибается в поясничном и грудном

	сетку.
	
	отделах позвоночника. Бросок

	
	
	выполняется активным разгибанием туловища и движением рук вперед и за-

	Баскетбол
	
	канчивается коротким хлестким

	
	
	движением кисти. После броска руки не опускаются ниже уровня плеч.

	1) Ведение «змейкой
	2-3 раза
	От одной лицевой линии до другой расставить флажки через 3 м. Игроки строятся в колонну по одному за лицевой линией, поочередно расставить флажки: первый - правой, второй - левой рукой и т.д.

	2) Ведение с остановкой, поворотом
	
	Две шеренги друг против друга вдоль

	и передачей.
	2-3 раза
	боковых линий. Каждый игрок первой шеренги ведет мяч к противоположному



	




3)Ведение по сигналам.
	




2-3 раза
	игроку, обводит его, возвращается на исходную позицию, делает остановку, поворот и передает мяч игроку противоположной команды. При ведении изменяйте высоту, скорость и направление, меняйте руки.
Учащиеся на одной половине площадки, учитель - на другой. Сигналом (рукой) он показывает направление движения: вперед, назад, влево, вправо, по диагонали. Это упражнение позволяет вести мяч без зрительного контроля.

	
	
	

	Основная                   часть

	Оценка техники нападающего
удара.
1. Нападающий удар по мячу на
резиновых амортизаторах высотой 2
м 20 см (5 попыток), 3 попадания по
мячу.
Блокирование.
1. Одиночное блокирование прямого
нападающего удара по диагонали в зонах 4, 3, 2.
2.    Блокирование нападающих ударов после передвижения вдоль сетки. Вначале блокирующий располагается в 1 м от предполагаемого места отталкивания нападающего, затем в 2 - 3 м.
Баскетбол
ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ
Организация. Участники игры
становятся в круг, разомкнувшись на вытянутые руки, и рассчитываются по порядку. Четные номера представляют одну команду, нечетные — другую. Жребием
определяется команда челноков и
команда ловцов. Первая пара конкурирующих игроков поворачивается направо, а все остальные поднимают руки вверх, имитируя ворота. Ловец первой пары становится за ближайшими воротами, а челнок — на одни ворота впереди.
Проведение. По сигналу педагога челнок бежит «змейкой» по кругу, огибая каждые ворота то слева, то справа, а ловец тем же путем преследует его, стараясь запятнать
	8-10 мин
6'-8'
3-4 раза
5 - 6 раз 10 мин
	Критерии оценок: «4» - неэнергичное
отталкивание и удар.
«3» - отталкивание одной ногой,
отсутствие вертикального взлета;
попадание по мячу не ладонью, а паль-
цами; попадание по мячу предплечьем;
неправильная точка отталкивания.














Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных
заданий по ведению мяча с изменением
направления движения в баскетболе

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	




	касанием руки, прежде чем челнок
пройдет последние ворота начатого
круга. Запятнавший приносит своей команде выигрышное очко, не -пойманный игрок — тоже. Затем стартует следующая пара представителей конкурирующих
команд и так далее до последней.
ГОНКА МЯЧЕЙ ПО КРУГУ
ПРИСТАВНЫМИ ШАГАМИ
Организация. Класс делится на 2 команды, которые шеренгами выстраиваются напротив друг друга за лицевыми линиями баскетбольной
площадки. В 2 м перед каждой
шеренгой мелом очерчивают круг
диаметром 6 м, а направляющему игроку шеренги дают баскетбольный
мяч. По сигналу педагога
направляющие игроки обеих шеренг
начинают ведение мяча при-
ставными шагами по своему кругу,
совершая первый виток правым
боком вперед, а второй виток — левым боком, после чего передают мяч вторым номерам своих шеренг и
отходят в сторону. Вторые номера,
выполнив то же самое задание,
передают мяч третьим и так далее до
последнего игрока в шеренге.
	
	


Выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков. При желании игру можно повторить со сменой игровых ролей.





Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с приемом, ведением и передачей мяча в баскетболе.
j
Побеждает команда, закончившая игровое задание первой.

	Заключительная     часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	2- 3 мин
	





УРОК №___
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Выполнение разновидностей остановки прыжком после ведения с последующим броском-передачей мяча в прыжке партнеру на ориентир.
2. Учебная игра (баскетбол).

	
	
	

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	Построение, сдача рапорта,
сообщение задач урока.
5.   Бег в медленном темпе.
Разминка:
1. Переводы между ногами на месте.
Стоя в параллельной стойке, вести мяч, попеременно переводя его с
руки на руку ударом в пол между
ног.
2. С опорой на руку. Вести мяч правой рукой с опорой на одну руку сначала вперед, затем назад. Выполнив несколько раз, поменять руку.
3. Переводы перед собой в
движении. Вести мяч, изменяя
направление движения переводом
перед собой.
4.   Переводы за спиной в движении.
Вести мяч, изменяя направление
движения переводом за спиной.
5. Повороты в движении. Вести мяч, изменяя направление движения
поворотом.
6. Переводы между ногами в движении. Вести мяч, изменяя направление движения переводом
между ногами сзади вперед и спереди назад.
 7. Сесть-встать.
Ведя мяч по прямой, остановиться, сесть на пол, не прекращая ведения,
подняться и продолжить ведение
вперед.
8. «Слалом».
Вести мяч с изменением
направления движения перед
препятствиями, произвольное расположение на площадке.
	1 мин

1 -2 мин

30 сек.
-




30 сек.




30 сек.




30 сек



30 сек.
30 сек.
30 сек.

30 сек.
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,
смотреть вперед, наличие спортивной формы, выявление больных и освобожденных.
Следить за работой рук, дыхание не
задерживать.
Голова должна быть поднята, а взгляд
направлен вперед.





Если защитник «рядом», использовать
низкий отскок мяча, удерживая локоть
близко к телу и изменяя скорость и
направление движения. Когда защитник
далеко,    следует использовать высокий
отскок для быстрого продвижения.
При ведении с остановками и др.
приемами следить за сохранением
равновесия и не терять контроля за
мячом.
























УРОК №______
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Выполнение разновидностей остановки прыжком после ведения с последующим броском-передачей мяча в прыжке партнеру на ориентир.
2. Учебная игра (баскетбол).

	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	Построение, сдача рапорта,
	
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	сообщение задач урока.
	1 мин
	смотреть вперед, наличие спортивной формы, выявление больных и освобожденных.

	5.   Бег в медленном темпе.
	1 -2 мин
	Следить за работой рук, дыхание не

	Разминка:
	
	задерживать.

	1. Переводы между ногами на месте.
	30 сек.
	Голова должна быть поднята, а взгляд

	Стоя в параллельной стойке, вести
	
	направлен вперед.

	мяч, попеременно переводя его с
	
	

	руки на руку ударом в пол между
ног.
2. С опорой на руку. Вести мяч
	-
	

	

	
	

	правой рукой с
	30 сек.
	Если защитник «рядом», использовать

	опорой на одну руку сначала вперед,
	
	низкий отскок мяча, удерживая локоть

	затем назад. Выполнив несколько
	
	близко к телу и изменяя скорость и

	раз, поменять руку.
	
	направление движения. Когда защитник

	3. Переводы перед собой в
	
	далеко,    следует использовать высокий

	движении. Вести мяч, изменяя
	30 сек.
	отскок для быстрого продвижения.

	направление движения переводом
	
	При ведении с остановками и др.

	перед собой.
	
	приемами следить за сохранением

	4.   Переводы за спиной в движении.
	
	равновесия и не терять контроля за

	Вести мяч, изменяя направление
	
	мячом.

	движения переводом за спиной.
1
	30 сек
	

	5. Повороты в движении. Вести мяч,
	
	

	изменяя направление движения
	
	

	поворотом.
	30 сек.
	

	6. Переводы между ногами в
	
	

	движении. Вести мяч, изменяя
	
	

	направление движения переводом
	
	

	между ногами сзади вперед и спере-
	30 сек.
	

	ди назад.
	
	

	7.Сесть-встать.
	
	

	Ведя мяч по прямой, остановиться,
	
	

	сесть на пол, не прекращая ведения,
	
	

	подняться и продолжить ведение
	30 сек.
	

	вперед.
	
	

	8. «Слалом».
	
	

	Вести мяч с изменением
	
	

	направления движения перед
	
	

	препятствиями, произвольное
	30 сек.
	

	расположение на площадке.
	
	

	
	
	

	ОРУ е парах.
1 .Стоя в выпаде вперед правой (или
левой) ногой и соединив кисти рук, надо попеременно сгибать и раз-
гибать руки при противодействии
партнера.
2. И.п. - лицом друг к другу, руки в
стороны, кисти соединены, один из
партнеров старается поднять руки
вверх, другой противодействует ему.
Затем первый партнер старается
опустить руки вниз.
З.И.п. - в затылок друг за другом,
руки в стороны. Наклоны вправо и
влево. Стоящий сзади старается удержать руки партнера в и.п.
4. И.п. - спиной друг к другу, руки
сцепить около локтей. Присед.
5. И.п. - один в приседе, другой упирается ему руками в плечи.
	
6-8 раз




6-8 раз





6-8 раз



6-8 раз 6-8 раз
	
Выпад глубже, лопатки соединены.




Руки в локтевом суставе не сгибать.




Наклон глубже.




Лопатки   сведены,   присед глубже

	Основная                   часть

	1. Выполнение разновидностей
остановки прыжком после ведения с
последующим броском-передачей
мяча в прыжке партнеру на
ориентир. В тройках. В и.п. игроки располагаются так: два против одного на .расстоянии 10 - 12 м, у впереди стоящего мяч.. Игрок с мячом выполняет ведение с последующей остановкой прыжком в заданной точке площадки и бросок-передачу в прыжке партнеру на ориентир (поднятая вверх рука). Затем прыжками на обеих ногах он преодолевает гимнастическую скамейку с продвижением вдоль нее
и занимает место партнера,
получившего мяч. А тот, в свою
очередь, начинает ведение мяча в
обратном направлении с
выполнением аналогичного задания
и т.д. При ведении передвигаться
семенящим бегом или как обычно,
но с увеличенной частотой беговых
шагов. Чередовать ведение мяча
правой рукой и левой, а собственно
остановку выполнять толчком
правой и левой ногой в зависимости
от направления движения; при дви-
жении от одной боковой линии к
другой - ведение правой рукой и
	

5 -6 раз
	[image: ]

Особое внимание занимающихся сосредоточить на правильном и.п. перед началом ведения и броска. Бросать сильнейшей рукой из положения, когда одноименная с бросающей рукой нога впереди. Добиваться слитного выполнения сочетания приемов: после короткого прохода и остановки (без пауз) переходить к бросковому движению. Высоту поднимания локтя при замахе каждому игроку выбирать индивидуально.
[image: ]
Мяч выпускать в высшей точке прыжка,
скатывая его через указательный палец, и
сопровождать полет расслабленной
кистью. Ноги в прыжке не сгибать.
Указывать точки приземления при
броске: под углом к щиту - ближний

	остановка толчком правой ноги,
обратно - ведение левой рукой и
остановка толчком левой ноги.
Бросок-передачу, выполнять с
дистанции 2 - 3 м сильнейшей рукой
из и.п.; одноименная с бросковой
рукой нога впереди*
2. То же, что в упр. 1, но с ведением
мяча по гимнастической скамейке
при движении в одном направлении
и с пробеганием по ней при
возвращении в и.п. После броска -
передачи партнеру передвигаться на
его место рывком, а, заняв новую
позицию, выполнять имитацию
броска одной рукой от головы в
прыжке на два счета 3-4 раза.

Учебная игра
	





5-6 раз











10-15 мин
	

верхний   угол  маленького квадрата,
прямо перед щитом - передняя дужка
кольца. Корректировать траекторию
полета мяча.











Отметить наиболее результативных
игроков. Игру могут судить освобожденные игроки.

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Заключительная     часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	2- 3 мин
	

	
	
	

	
	
	

























Урок по баскетболу. 9-й класс
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
Урок проводится в рамках передачи опыта.
Тема урока: Совершенствование техники ведения мяча, передачи мяча.
Цели урока:
1. Усвоение учащимися знаний о тактических взаимодействиях при игре в баскетбол предусмотренных программой.
2. Овладение учащимися умениями и навыками игры в баскетбол.
Задачи:
1. Совершенствование: Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения.
2. Разучить: Передача мяча в движении двумя руками от груди с поворотом.
3. Развивать ловкость, быстроту, точность, силовые качества.
4. Воспитывать активность, самостоятельность, добросовестность, чувство товарищества.
Метод проведения: фронтальный, групповой, индивидуальный, соревновательный, с использованием ИКТ.
Место проведения: Спортивный зал 
Инвентарь: Баскетбольные мячи, стойки, гимнастическая перекладина, маты, секундомер.
Время проведения: 45 мин.

	Содержание
	Время
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3

	                                                                Подготовительная часть (12 мин)

	1.Построение, сообщение задач урока 
2. Показ слайдов
3. Ходьба:
· По залу;
· На носочках, руки в стороны;
· На пяточках, руки на поясе;
· На внутренней стороны стопы, руки на поясе;
· На внешней стороне стопы, руки на поясе
4. Бег в медленном темпе до 2 минут.


5. Ходьба на восстановления дыхания


6. Специальные беговые упражнения:
· Высокое поднятие бедра
· Захлест голени назад
· Приставной шаг правым и левым боком
· Скрестный шаг правым и левым боком.
7. Упражнения с баскетбольным мячом в движении:
· Вращение мяча вокруг частей тела влево, вправо;
· Перебрасывание мяча с руки на руку;
· Бросок мяча через правое и левое плечо со спины.
	1 мин.
3 мин.
1 мин.








2 мин


30 сек.


2 мин


3 мин
	Четкое построение в одну шеренгу



Спина прямая, руки прямые
Спина прямая, голову вниз не опускать, смотреть прямо;
Спина прямая



Бег выполняем в равномерном темпе, дистанция друг от друга 2 шага.

На раз руки вверх – вдох через нос, на два руки через стороны вниз – выдох через рот.

Руки на поясе, колени поднимаем по выше.
Руки за спину, стопами достаем до ладоней.
Упражнение выполняем на полусогнутых в коленях ногах.

Во время вращения менять стороны и траекторию вращения.
Перебрасывание выполнять через голову, руки вытянуты в стороны.
Бросок выполнять правой рукой, через левое плечо, левой рукой, через правое плечо. Ловить двумя руками перед собой.

	Основная часть

	1. Совершенствование ведение мяча с изменением направления и скорости.
· Ведение мяча в движении:
- ведение мяча правой и левой рукой;
- ведение мяча спиной вперед;
- ведение мяча правым и левым боком.
- ускорение с ведением мяча.

· Ведение мяча с изменением скорости.
- гладкий бег с ведением мяча.

- ведение мяча на большой скорости.

· Ведение мяча с изменение направления.
- челночный бег с ведением мяча на время 3х10.
- челночный бег с ведением мяча по точкам.
2. Разучить передачу мяча в движении двумя руками от груди с поворотом.
· Передача мяча на месте.
- в парах

- со сменной стойки

· Передача мяча в движении с поворотом.
- передача мяча в тройках с продвижением вперед.

- передача мяча в тройках
	

4 мин





4 мин





7 мин







5 мин




7 мин








	

Ведение мяча выполнять плавно, кистью по мячу не хлопать, регулировать силу удара, мяч толкать вниз, выполнять без зрительного контроля, задания выполнять по сигналу, при выполнении правым боком выполнять ведение мяча левой рукой, левым боком – правой рукой


По сигналу выполнить остановку, по новому сигналу выполнить рывок на 6-10 метров.
Выполнять ведение мяча на месте, по сигналу выполнить рывок на 10 метров.


Во время бега поворот выполнять после того, когда нога заступит за линию.
Разворот выполнять в каждой точке после заступа ногой за точку.



Мяч направляется вперед, параллельно поверхности земли.
После передачи мяча игрок меняет стойку(впереди то правая нога, то левая


Учащиеся делятся на тройки. Один игрок бежит спиной вперед, двое других снабжают его мячами. Смена мест в тройках по кругу.
Игроки передвигаются приставным шагом, один игрок передает мяч второму, он получив мяч выполняет остановку, поворот и передает мяч третьему игроку.

	Заключительная  часть

	1. Построение.
2. Упражнения на восстановления дыхания
3. Подведение итога урока
4. Организованный уход из зала.
	1 мин.
3 мин.

1,5 мин
30 сек
	В одну шеренгу
Дыхательная гимнастика.
Отметить лучших учеников.








Раздел: БАСКЕТБОЛ
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
Цель занятия:  Формирование умений использовать технические навыки  баскетбола в учебной игре.  Совершенствование технических действий в баскетболе.
Задачи: 
1. Закрепление: ведения мяча (высокого, среднего, низкого); ведение два  шага бросок в кольцо; передачам мяча в движении; штрафным броскам.
2.Воспитание дисциплинированности, коллективизма, чувства товарищества.
3.Формирование правильной осанки, развитие физических качеств.
Место проведения: спортзал 
Дата проведения:  _____________
Инвентарь: Баскетбольные мячи, волейбольный мяч, свисток
	Части
урока
	Содержание
	Дози-
ровка
	Организационно-
методические указания

	I















































   












































































II
























































































III


















	Подготовительная часть
1. Построение, 
 - приветствие, 
 - сообщение задач урока

2. Ходьба (с заданием и без):
- на носках;
- на пятках;
- на внешнем своде стопы;
- на внутренней стороне стопы;
- с высоким подниманием бедра и хлопком под коленом и за спиной;

3. Бег (с заданием и без):
- приставной шаг правым боком;
- приставной шаг левым боком;
- чередуем два правым, два левым;
- с попеременным движение рук вперёд;
-  с попеременным движением рук назад;
- скрестный шаг правым боком;
- скрестный шаг левым боком;
- подскоки с вращением рук вперёд,
- подскоки с вращением рук назад;
- КРУ – ГОМ!
- скрестные движения рук вперёд;
-  скрестные движения рук вперёд- вниз;
- скрестные движения рук за спину;
- скрестные движения рук вверх;

- спиной вперед;



- ускорение;




- бег противоходом – «змейкой» (по хлопку);






 - прыжок из упора присев с хлопком над головой; 
- КРУ-ГОМ!
- высоким подниманием бедра,
- с захлёстом голени,
- с прямыми ногами вперёд, назад, в стороны.

- шагом( восстановление дыхания)

-перестроение из колоны в круг!



4. Общеразвивающие упражнения (ОРУ)  в кругу:
1)  И.п. – стойка ноги врозь,  взявшись за руки: 
1 – наклон головы вперёд; 2 – и.п.; 3 – наклон головы назад; 4 – и.п., 5 – наклон головы вправо, 6 – и.п., 7- наклон головы влево, 8 – и.п.
2)  И.п. – стойка ноги врозь, взявшись за руки: 
1- поднять руки вверх, правую ногу назад на носок,
2- и.п.
3- поднять руки вверх, левую ногу назад на носок,
4- и.п.
 3)  И.п. – стойка ноги врозь,  взявшись за руки: 
1 – поднять руки вверх, выпад правой ногой вперёд,  2 – и.п., 3 – поднять руки вверх, выпад левой ногой вперёд; 4 – и. п. 
4)  И.п. –  стойка ноги врозь, руки на плечи друг другу: 
 1 – наклон туловища в правую сторону; 2 – и.п.; 3 -  наклон туловища в левую сторону; 4 – и.п.
5) И.п. –  стойка ноги врозь, руки на плечи друг другу. 1- наклон туловища вперёд; 2 –и.п., 3- наклон туловища назад, 4- и.п.
6)  И.п. –  стойка ноги врозь, взявшись за руки: 1-поднять руки вверх - прогнуться; 2- наклон вперёд, 3 – присесть руки вперёд, 4- и.п.
7) И.п. –  стойка ноги врозь, взявшись за руки: 1- поднять правое колено вверх, 2- и.п., 3 –поднять левое колено вверх, 4- и.п., 5- мах правой нагой, 6 -и.п., 7 - мах левой нагой, 8- и.п.
8) И.п. –  стойка ноги врозь, взявшись за руки:1- 3- пружинистые наклоны вперёд, 4- и.п.  
9) И.п. – стойка ноги врозь, локтевой хват:
1- присели, 2- и.п., 3- присели, 4 – и.п. 
10)  И.п. – стойка ноги врозь, локтевой хват, выпад правой ногой вперёд: 1 – 2 выпад правой ногой вперёд, 3-4 –смена положения ног прыжком.
11) И.п. -  стойка ноги врозь, локтевой хват, выпад правой ногой вперёд:
1-10-прыжки выпадами на каждый счёт,
1-10- прыжки на двух ногах в правую сторону,
1-10-  прыжки выпадами на каждый счёт,
1-10- прыжки на двух ногах в левую сторону.
Напра- во – в обход по залу шагом марш!!!!
Ходьба восстановления дыхания!!!!!




По ходу движения берём  б/б мячи.
Перестроение в колону по два.

Основная часть.
1.«жонглирование» б/б мячом:
- вокруг туловища- 10 раз в правую сторону, 10 раз в левую сторону и передача мяча двумя руками от груди, а другая шеренга из–за головы. 
Передачу  выполнять ОДНОВРЕМЕННО.
2. восьмёрка между ног(3р.), восьмёрка между коленей(3р.) – передача мяча от груди двумя руками, а другая шеренга  с отскоком об пол.  


3. подбросить мяч перед собой и поймать его за спиной, из-за спины подбросить мяч вверх-вперёд и поймать перед собой. Передачу выполняем только правой от плеча (во избежание столкновения мячей).

4. «жонглирование м/у ног»- выполняем передачу м/у ног с отскоком об пол. Передача мяча только левой рукой(во избежание столкновения мячей).

5. Соединить 4 и 5 упр. И выполнить передачу из-за спины, а другая шеренга с отскоком от пол.


6. передачи: одна шеренга выполняет передачу от груди двумя руками, а вторая катит мяч по полу. 

7.  Общая команда напра-во! Выполнить удар мячом об пол, бежать в противоположную шеренгу и поймать мяч.

8. Ведение на месте: высокое, среднее, низкое, остановить мяч. Поднять мяч кистью выполнить низкое, среднее, высокое ведение и перевести мяч в левую руку. Выполнить тоже.

9. Ведение двумя б/б мячами.




10. Ведение «змейкой» с броском мяча в корзину. С начало в правую сторону, а затем в левую. 




11.Ведение «змейкой» с жонглированием б/б мяча между ног. Сначала одна шеренга, а затем другая.



12.Передачи мяча в движении с броском мяча в корзину.




 Штрафные броски. 





П.и. « 10 передач» 
Каждая команда стоить у лицевых линий.
По команде учителя вызываются 2 игрока противоположных команд. Они бегут до средней линии за мячом. Кто быстрее возьмет мяч начинает выполнять передачи в своей команде.
.




Учебная игра б/б.


Заключительная часть.
1.  Построение


2.Подведение итогов урока.





3. Игра на внимание « ТИК-ТАК» 


4. Домашнее задание:






5. организованный уход из зала.
	 18-20     мин.
1 мин.




3 мин.













15 мин.








































6-8 раз






6-8 раз








6-8 раз



6-8 раз




6-8 раз


6-8 раз



6-8 раз




6-8 раз


6-8 раз


6-8 раз 





6-8 раз











1 мин

45-50 мин.

6 раза





5 раз 





6 раз




4 раза




6-8 раз




6 раз



4 раза




4раза.




3раза каждая шеренга


2раза каждая шеренга




4-5 раз






4-5 раз




2 мин.







5 мин.









10 мин.


4 мин.
30 с.


2 мин.





30с.


30с.






30с.
	Построение в одну шеренгу. Выполнение строевых команд


Следить за правильной осанкой, положением рук и постановкой ног.
-перекатом с пятки на носок.
- хлопок четче, колено выше, спина прямая.


В защитной стойке б/б


- верхнее- плечевой пояс свободен, раскрепощён.


- подскок выше. 


-руки прямые, движение  рук чаще.


- смотреть ч/з левое плечо, правую вперёд.


- по хлопку замыкающий ускоряется вдоль строя и становиться впереди направляющего.

- чтобы избежать столкновения:  направляющий поворачивается на встречу движущейся колоне и змейкой перемещается в уступающем режиме;

- по хлопку прыжок выше, хлопок четче.

Чаще!! Работаем по прямой и продолжаем бег.




- через стороны руки вверх – глубокий вдох, наклон вперёд – выдох;
Вдох – через нос, выдох через рот.

Построение в круг. Форма организации – фронтальная, способ выполнения - одновременный. Преподаватель  располагается в кругу вместе с учащиесями взявшись за руки. Обратить внимание  на осанку при выполнении упражнения. 

-прогнуться.


Выпад глубже, спина прямая 

Стопы от пола не отрывать, ноги в коленях не сгибать.

Ноги в коленях не сгибать, смотреть прямо, наклон ниже. 

Наклон ниже, стопы от пола не отрывать.

Мах выше, ноги в коленях не сгибать, носок оттянут.


Наклон ниже, ноги  в коленях не сгибать.


Стопы от пола не отрывать.




Выпад глубже 












Через стороны руки вверх вдох, наклон вперед выдох. Вдох через рот- выдох через нос.

Через середину зала в колону по два –МАРШ!
Интервал 2 шага.  

Форма организации – фронтальная, способ выполнения – одновременно несколькими студентами. Учащиеся в первой шеренге начинают упражнение по свистку учителя. Обратить внимание на технику выполнение, индивидуальное исправление ошибок.
- туловище вперёд не наклонять, из-за спины подбросить вверх-вперёд СМОТРЕТЬ вверх, чтоб не ударил по голове.

- , отскок должен быть за пятками, а из-за спины –перед  собой


Отскок ближе к ногам партнёра, передача из-зи спины вперёд- вверх по высокой траектории.

Одновременно выполняем, передача от груди параллельно полу.

Мяч не должен упасть на пол. Бежать  справой стороны.

Мяч поднять расслабленной кистью. Индивидуальное исправление ошибок.


Напомнить технику ведения мяча. Обходить партнёра с правой стороны.

Ведём мяч дальней рукой от партнера, стараемся вести мяч без зрительного контроля. Обратить внимание на технику выполнения.

Ведение выполняем правой, левой рукой. Отскок б/б мяча за партнёром! Обратить внимание на технику выполнения.
Одна ширенга выполняет с отскоком об пол, а другая от груди двумя. Соблюдать дистанцию. А затем наоборот.

Чья команда быстрее забьёт больше штрафных бросков. А затем меняются кольцами. Обратить внимание на технику выполнения.

Задача каждой команды выполнить 10 передач в своей команде не уронив мяч, при этом разрешается сделать только 2 шага.
Другая команда должна забрать мяч и выполнить  туже задачу. Если мяч уронили – игра заканчивается.
По правилам игры б/б.
Разделить учащихся на команды.

Построение в одну шеренгу. 
Какие задачи были поставлены на начало урока? Удалось ли нам их реализовать? Что –получилось? А что не получилось?
Где вы можете применить данные упражнения?
Тик-хлопок в ладоши, ТАК- не кто не должен хлопать, кроме уч-ля.
Повторить правила игры в баскетбол.
Силовые упр.: потягивание - юноши 3 подхода по 7раз, девушки – отжимание 3 подхода по 5 раз.
Напра-во! В раздевалки шагом марш!


































Урок №________
Учитель физической культуры  -  Полякова Елена Федоровна
Тема. Обучение игре в баскетбол.
Цели:
1. Продолжить обучение ведению мяча на месте в сочетании с развитием координационных способностей.
1. Совершенствовать остановку в два шага с ловлей мяча в сочетании с развитием скоростно-силовых качеств и совершенствованием параллельной стойки и перемещений защитника.
1. Совершенствовать передачу мяча двумя руками от груди в сочетании с развитием быстроты.
1. Совершенствовать бросок мяча двумя руками от груди с места.
Ход урока
1. Вводная часть.
Построение. Сдача рапорта. Сообщение задач урока. Ходьба и бег ОРУ с мячами.
0. И.п. – ОС мяч снизу. 1 – мяч впереди, левую ногу на носок; 2 – мяч вверх, левую ногу в сторону; 3 – мяч за голову, левую ногу назад; 4 – И.п. (5-8), то же правой ногой (6-8раз).
0. И.п. – ОС мяч снизу, 1-2 присев, коснуться мячом пола слева; 3-4 – вернуться в И.п.; 5-8 – то же в другую сторону (6-8 раз).
0. И.п. – ОС мяч вверху. 1 –поднять правую ногу, руки вперед, коснуться мячом ноги; 2 –И.п.; 3-4 – то же левой ногой (6-8 раз).
0. И.п. – стойка ноги врозь, мяч вверху. 1-2 – наклон туловища назад, прогнуться; 3-4 – И.п., 5-6 – наклон вперед, 7-8 – И.п.(6-8 раз).
0. И.п. – ОС мяч внизу. 1-2 – подбросить мяч вверх, 3-4 – после хлопка в ладоши перед собой поймать мяч (6-8 раз).
0. И.п. – ОС мяч внизу. 1-2 – подбросить мяч вверх, 3-4 - после хлопка в ладоши за спиной поймать мяч (6-8 раз).
0. И.п. – ОС мяч на полу. 10-12 прыжков через мяч вперед и назад. Паузы отдыха между сериями 20-30 сек. (3 серии).
1. Основная часть.
Обучение ведению мяча в сочетании с развитием координационных способностей.
Упражнения для обучения.
Все упражнения выполнять в парах. Игрокам без мяча передвигаться приставными шагами в параллельной стойке защитника правым – левым боком от одной боковой линии до другой с заданием держать в поле зрения центральный круг или щит, после возвращения на И.п. – смена ролей.
1. Ведение мяча с переводом с руки на руку перед собой, изменяя высоту отскока.
Методическое указание
При ведении мяча контролировать правильность исходного положения, уступающее – преодолевающей работы руки и положение кисти на мяче (сверху – сбоку).
1. Ведение мяча, посылая его в пас поочередно вперед-назад. Кисть накладывать на мяч поочередно сверху - сзади и сверху - спереди.
1. «Ванька - встанька» - ведение мяча поочередно, меняя положение сидя и лежа (сесть – лечь). Мяч встречать наложением кисти сверху.
1. Ведение мяча в положении выпада правой (левой) ногой с переводом его с руки на руку вокруг выставленной вперед ноги, последовательно чередуя все перечисленные варианты положения кисти на мяче.
Совершенствование остановки в два шага с ловлей мяча в сочетании с развитием скоростно-силовых качеств и совершенствованием параллельной стойки и перемещение защитника
1. Чередование разновидностей остановок по зрительному сигналу партнера в четверках со сменой мест. Зрительный сигнал для варьирования способов остановки (поднятый вверх мяч – остановка с ловлей мяча на шаге правой; опущенный вниз мяч – остановка с ловлей мяча на шаге левой) подавать в момент начала движений игрока без мяча.
Методическое указание.
Скорость передвижений для выполнения приема дифференцировать индивидуально в зависимости от уровня технической подготовленности. Прыжки осуществлять, упруго отталкиваясь со всей стопы с активными взмахами руками и незначительно сгибая ноги перед очередным выпрыгиванием.
3. То же, но в сочетании с разновидностями поворотов после выполнения приема.
3. То же, но игрок, передающий мяч, после передачи совершает рывок к партнеру, выполнившему остановку для обозначения перед ним параллельной стойки защитника.
Методическое указание.
Упражнение выполнять на дистанции 10-12 м. Количество повторений4-5 раза. Защитную стойку принимать неподвижно (передаче не препятствовать) на расстоянии до 2 м. от игрока, совершившего остановку, немного сместившись вправо или влево от него. В процессе урока контролировать технику выполнения всех изученных приемов.
Совершенствование передачи мяча двумя руками от груди в сочетании с развитием быстроты
1. Передача в парах, чередуя исходное положение – стоя, сидя – после каждой передачи.
1. Передача в парах в положении сидя (лежа на груди) в соревновании на быстроту выполнения заданного количества передач.
1. «звездочка». Передача мяча по кругу (через одного) с последующим рывком вслед за мячом.
То же, но в соревновании на быстроту выполнения заданного количества передач.
Методическое указание.
В ходе выполнения упражнений индивидуально исправлять ошибки в технике. При передачах с места не допускать «пробежек» - отрыва опорной ноги до выпуска мяча. Акцентировать внимание на быстроте обработки мяча (ловли – замаха) и выполнение последующих за передачей действий. Количество передач в соревновании 8-10.
Совершенствование броска мяча двумя руками от груди с места.
1. Серийное выполнение бросков тремя мячами с ближней дистанции под различными углами по отношению к корзине.
Методическое указание.
Передвижением из колонны в колонну осуществлять после подбора своего мяча и его возвращение в ту же колонну по часовой стрелке или против нее. Подчеркнуть различие в точках прицеливания на щите и на корзине в зависимости от расположения игрока: под 45* - ближний верхний угол маленького квадрата; прямо перед корзиной – ее передняя дужка. В связи с этим варьировать высоту траектории полета мяча.
1. То же, но командном соревновании на быстроту заданного количества попаданий.
Методическое указание.
В соревновании не допускать поспешных незаконченных движений. Показать занимающимся, что результативность броска и суммарный результат зависят не от быстроты бросковых движений, а от точности воспроизведения их техники.
III. Заключительная часть. Построение. Подведение итогов. Задание на дом.
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