Структура урока
	Время 
	Вид деятельности (этапы)
	Инструкции, формы работы
	Задачи 
	Метапредметные задачи


	1-2 мин.
5-7 мин.
5-7 мин.
10-12 мин.
10-12 мин.
3-5 мин.
	Построение
Общая разминка

Специальная разминка

(выполняется на половину зала(в длину) юношами и девушками)
Круговая тренировка по «станциям»:
1 станция - прыжки со скакалкой
2 станция - бросок набивного мяча
3 станция – поднимание    туловища(пресс)
4 станция  -подтягивания в «лесенку» (девушки в висе лежа, юноши в высоком висе)
5 станция  - работа с эспандерами

Игра баскетбол 
Построение, ОРУ, итоги урока, обсуждение выполненной работы ,согласно составленному индивидуальному  графику пульсограммы.
	Приветствие, тема урока, соблюдение правил техники безопасности.
Ходьба (на носках, пятках, внешней – внутренней стороне стопы, с пятки на носок и т.д.), 

бег обычный и с заданиями (приставными правым, левым боком, спиной вперед, змейкой, по диагонали  т.д.),    ОРУ.

Бег с высоким подниманием бедра, захлестыванием голени,  с прямыми ногами вперед и назад, прыжки на правой, левой ноге, прыжки с ноги на ногу в широком шаге, с зависанием в воздухе, челночные ускорения, выпрыгивания из низкого присяда
На каждой станции работаем 1 минуту
Затем 1 минуту отдыхаем и во время отдыха переходим на другую станцию

По упрощенным правилам

Упражнения на восстановление дыхания, гибкость
	Организация внимания.
Подготовить все системы (СС, дыхательную, опорно-двигательную) организма к работе.

Подготовить опорно- двигательный аппарат к специальной работе, сконцентрировать внимание на специальной работе.

1. развитие координационной выносливости

2. развитие скоросто-силовых качеств работы мышц рук

3. развитие скоросто-силовых качеств работы мышц брюшного пресса

4. развитие собственно-силовых качеств мышц рук

5. развитие скоросто-силовых качеств мышц рук и спины

Не учитываем правила: 3-х секунд в штрафной зоне, средней линии, без пробивания штрафных бросков.
Восстановить СС, дыхательную, опорно-двигательную системы организма после физической нагрузки
	Измерить пульс в начале урока, занести в инд. График
Измерить пульс, занести в инд. график

Измерить пульс, занести в инд. График
Измерить пульс, занести в инд. график

Измерить пульс, занести в инд. График

Измерить пульс, занести в инд. график

Измерить пульс, занести в инд. график

Измерить пульс, занести в инд. график

Измерить пульс в конце урока, занести в инд. график, построить индивидуальный график пульсограммы на уроке



