Часть 

урока
                       Содержание урока
Дозировка
Методические указания

                  П о д г о т о в и т е л ь н а я             ч а с т ь            10-12 мин.
1. Построение и сообщение задач занятия

2. Виды ходьбы по заданию:

-на носках, руки  вверх

-на пятках, руки за голову

-перекатом с пятки на носок,

 руки на пояс

3. Разновидности бега:

-лицом вперед

-спиной вперед

-с поворотом на 180 переступанием

-в наклоне к боковой  линии (правой и левой рукой)

-перемещение  в стойке баскетболиста вдоль боковых линий (правым ,левым боком)

- с выпрыгиванием вверх

4. Упражнения на восстановления дыхания

5. Разминка кистей и мышц рук:

-кистевое вращение (на себя, от себя)

-волнообразные движения кистями 

-движение кистями вправо и влево, зажатыми в замок

-сжимание пальцев кисти с силой

-встряхнуть кисти рук

-круговые вращения, махи, рывки руками


30 сек.-

1 мин.

1-2 мин.

3-4 мин.

1 мин.

3-4 мин.


«В одну шеренгу -Становись!»

Движение в колонне по периметру зала.

Виды ходьбы чередовать через каждые четыре шага Следить за осанкой.

При выполнении задания использовать разметку баскетбольной площадки.

Ноги шире плеч, стопы -параллельно друг другу на одной линии или одна из них выдвинута вперед. Тяжесть тела распределить на обе ноги, на  передние части стоп.

Выполняются самостоятельно.

Упражнения выполняются в движении

О с н о в н а я   ч а с т ь     2 5 – 30   м и н
1. Индивидуальные упражнения с мячом в движении:

-вращение мяча вокруг шеи, тела

-вращение мяча между ног по восьмерке

-подбрасывание мяча вверх одной рукой, ловля той же рукой с сопровождением мяча до пола

-катящийся мяч

-ведение мяча без зрительного контроля

-ведение ч/з обручи

2. Перестроение из колонны по одному 

в колонну по два.

3. Игра «Крестики, нолики»


5-7 мин.

30 сек.

4-5 мин.


Упражнения выполняются в шаге, по мере освоения переходим на медленный бег

Мяч  посылается (катить) учителем по диагонали зала ,а ученик догоняет его по периметру зала.

Учитель показывает  кубики разного цвета. учащиеся выполняют дриблинг мяча в движении  называя цвета кубиков.

Обручи разложены дорожкой,  выполняется ведение с попаданием мяча в центр обруча .

Перестроение выполняется в движении

«В колонну по два, через центр зала, марш!».

Игроки делятся на команды  «X»   и  «0», и строятся на боковых линиях площадки.

По центру зала кладутся кубики ( с одной стороны кубика  нарисован X, с другой 0.), напротив игроков. По команде учителя, игроки выполняя дриблинг, поворачивают кубик с названием своей команды – вверх,  и возвращаются на свое место, затем то.же выполняет вторая команда. Чья команда это сделает быстрее, та и выигрывает.  

О с н о в н а я   ч а с т ь   2 5 – 3 0   м и н
4. Игра «Бег по дугам с ведением»

5. Игра «Десять передач»


8-10 мин.

8-10 мин.
Выполняется в парах. Расположение игроков показано на рисунке. По сигналу «X» и «0» стартуют одновременно и выполняют бег с ведением мяча, вокруг кругов баскетбольной площадки, последовательно переходя с одного круга на другой.   «X» старается убегать, а «0» догоняет его. Если «0»осалит  «X»,он получает одно очко, если нет - очко получает «X».На линии наступать нельзя: кто наступил, тот считается проигравшим. Бег прекращается за противоположной лицевой линией или после осаливания. Игроки возвращаются назад вдоль боковых линий, меняются ролями ,и упражнение повторяется, но круги теперь надо обегать не справа ,а слева. Побеждает игрок, набравший больше очков.

Игроки делятся на две команды. Выполняют м/у игроками своей команды передачи ,а игроки другой команды должны перехватить мяч и начать выполнять передачи среди игроков своей команды. Та команда которая первой выполнит десять передач  считается 




победившей. После каждой потери мяча счет начинается с начала.

За к л ю ч и т е л ь н а я   ч а с т ь     5-6    м и н
1. «Баскетбольное двоеборье»

2. Подведение итогов урока


5 мин.

30 сек.
В центре зала рисуется доска для игры в «x», «0». Игрок, выполняя ведение мяча одной рукой, а свободной рукой ставит кубик на доску (делает ход).То же делает игрок другой команды  и т.д.Выигрывает та команда, которая первая построит линию из  своих кубиков, и при этом не сделает ошибки при ведении. При  потери мяча ход передается другой команде. 

Подвести итоги урока.

Организованный выход из зала.

