	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	1. Вводная часть.

1.1 Построение.

1.2 Упражнение на месте на координацию.

И.п. – о.с.

1 – руки вперёд

2 – и.п.

3 – поворот налево

4 – приставить правую

5 – руки в стороны

6 – и.п.

7 – поворот направо

8 – приставить левую.

Всем взять мячи

1.3 Упражнения в ходьбе – на носках – мяч вверх, на пятках – мяч за голову.

1.4 Упражнение в беге – подбрасывая мяч перед собой, приставными шагами правым-левым боком; прокатить мяч по диагонали, ускорение, догнать.
1.5  Перестроение в колонну по четыре.

1.6  Упражнение на расслабление «Скелет».

1.7  ОРУ с мячами
А.  И.п. – мяч внизу

1 – руки вверх, ногу назад на носок

2 – и.п. 

3, 4 – то же с другой ноги.

Б.  И.п. – ноги врозь, мяч вперёд

1 – поворот направо

2 – поворот налево

3, 4 – то же.

В.  И.п. – ноги врозь. Передавать мяч «восьмёркой» вокруг ног.

Г.  И.п. – ноги врозь, мяч вверх
1 – наклон вправо

2 – и.п.

3 – влево

4 – и.п., переложить мяч в правую руку.
Д. И.п. – на коленях, руки вперёд, мяч на правой руке

1 – поворот направо, отвести руку вправо

2 – и.п., переложить мяч в левую руку

3 – поворот налево

4 – и.п., переложить мяч в правую руку

Е. Сидя, ноги врозь, мяч впереди на полу, руки на мяче
1 – наклон к правой ноге 

2 – и.п.

3 – наклон к левой ноге

4 – и.п.

Ж. Сидя, ноги врозь, мяч впереди на полу, руки на мяче

1, 2, 3, 4 – катить мяч вперёд как можно дальше от себя

5, 6, 7, 8 – катить к себе, выпрямиться

З. Прыжки

И.п. – О.С., мяч внизу

1 – ноги врозь, мяч вверх

2 – и.п.

2. Основная часть.
2.1 передача в четырёх колоннах «мяч капитану»
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2.2 То же, но чья команда выполнит быстрее

2.3  Передача во встречных колоннах

ООО             ООО
2.4. То же, «Кто быстрее».

2.5. Игра «Отбери мяч». Ученики стоят по разметкам и не сходя с места выполняют друг другу передачу. Как только он перехватывает мяч, учитель даёт свисток. Все должны поменяться местами, а ведущий занять свободное место.
2.6. Игра «Школьный баскетбол».
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Команда «А» - мальчиков, защищает своё кольцо и передаёт мяч команде «А» девочек. Команда «А» девочек атакует кольцо на своей половине.

Соответственно, команды «Б» мальчиков нападают, «Б» девочек защищают.

3. Заключительная часть.
Построение. Игра в ходьбе «Артисты»

- идём как космонавты в скафандрах.

- артисты балета.

- крадёмся.

- усталые люди после работы.

- спортсмены на параде.

Построение. Подведение итогов.

Домашнее задание.


	1-2 минуты

1 круг

3 минуты

10 минут

3-4 минуты

3-4 минуты

5 минут

8 минут

5 минут
	Мячи вдоль боковой линии стены.

Осанка имеет большое значение для работы всех внутренних органов.

Следите за осанкой не только на уроках физкультуры, но и на других урока, дома.

Соревнования «лучшая колонна». Чья колонна более чётко, красиво будет выполнять упражнения. Отметить колонну победителя.

Руки на уровне плеч.

Ноги прямые, наклон как можно ниже.

Убрать лишние мячи. Обратить внимание на исходное положение, стойку баскетболиста.

Обратить внимание на точность и скорость передач.
С места не сходить. Разрешается делать один шаг для ловли или передачи мяча. Водящему нельзя касаться игроков.

Среднюю линию не переходить. Смена – через четыре минуты.

Отметить лучших, выставить оценки.

Прыжки через скакалку.


