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План-конспект №___

 уроку фізичної культури в 8 класі

Дата:  _______
Модуль: Баскетбол.

Тема: Вправи для розвитку спритності.
Мета: 
· продовжувати формування здоров´язбережувальної компетентності;

· вдосконалювати техніку володіння м’ячем, техніко-тактичні показники гри;
· виховувати сумлінне ставлення до занять фізичною культурою;
· продовжувати розвивати швидкість, спритність, ігрову витривалість.
Завдання: 

1. Вдосконалювати вправи для розвитку спритності.

2. Вдосконалювати техніку ведення, передач, кидків.
3. Вдосконалювати тактику гри в нападі та захисті.
Місце проведення уроку: Спортивний зал.
Інвентар та обладнання: баскетбольні м’ячі, форма, свищик, секундомір, фішки
Тип уроку: Вдосконалення.
Хід уроку

	№
	Зміст уроку
	Час
	Методичні вказівки

	І.
	Підготовча частина
	12 хв
	

	
	1. Шикування. Привітання. Рапорт чергового.  

    Повідомлення теми і мети уроку.
	2 хв
	Перевірити готовність учнів до уроку. 

	
	2. Інструктаж з БЖД.
	2 хв
	Бесіда

	
	Пульсометрія протягом 10 с


	30 с
	Кількість СС Х 6, порівняти з нормою.

	
	3. Повороти на місці: 
· ліворуч;

· праворуч;

· кругом.
	1 хв
	Дотримуватися інтервалу та дистанції.

	
	4. Різновиди ходьби:
· на носках;
· на п’ятах;

· на зовнішній стороні ступні;

· на внутрішній стороні ступні;

· у напівприсіді;

· у повному присіді. 
	1 хв
	Дотримуватися дистанції, слідкувати за правильністю постави.

	
	5. Різновиди бігу:
· у повільному темпі;

· з високим підніманням стегна;

· з захлестуванням гомілки назад;

· приставним кроком;

· схресним кроком;
· спиною вперед;
	2 хв
	Дотримуватися дистанції,  слідкувати за правильністю виконання вправ.

	
	6. Комплекс ЗРВ в русі:

· оберти в плечах;

· оберти в ліктях;

· оберти в кистях.
	1 хв
	Дотримуватися дистанції,  слідкувати за правильністю виконання вправ.

	
	7. Стретчинг

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма, ліва рука опущена. Правою рукою тягнути голову вправо.

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма, права рука опущена. Лівою рукою тягнути голову вліво.

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма,руки за головою. Руками тягнути голову вниз.

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма, руки долонями на підборідді. Руками тягнути підборіддя вгору.

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма, ліва рука опущена, права рука на рівні лівого ліктя. Правою рукою тягнути ліву руку вправо.

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма, права рука опущена, ліва рука на рівні правого ліктя. Лівою рукою тягнути праву руку вліво.

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма, руки зімкнуті вгорі. Нахил тулуба вправо.

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма, руки зімкнуті вгорі. Нахил тулуба вліво.

· В.п. – ноги нарізно, спина пряма, руки зімкнуті вгорі. Прогин назад, нахил тулуба вперед. 

· В.п. – випад правою ногою вперед, права рука під правим коліном, долоня на ступні. Ліва нога відведена назад. Намагатись поставити п’яту на підлогу.

· В.п. – випад лівою ногою вперед, ліва рука під лівим коліном, долоня на ступні. права нога відведена назад. Намагатись поставити п’яту на підлогу.

· В.п. – стійка на лівій нозі, права зігнута в коліні за спиною, п’ята торкається стегна. За носок тягнути ногу до тулуба.

· В.п. – стійка на правій нозі, ліва зігнута в коліні за спиною, п’ята торкається стегна. За носок тягнути ногу до тулуба.
	по

6 – 8 с
	Вправи виконувати плавно, без різких рухів, з максимальною амплітудою.
Вправи виконувати плавно, без різких рухів, з максимальною амплітудою.



	ІІ.
	Основна частина
	28 хв
	

	
	Пульсометрія протягом 10 с


	30 с
	Кількість СС Х 6, порівняти з нормою.

	
	 Вправи з м’ячем.

1.Перекочування м’яча:

· перед ( за) собою з правої руки в ліву;

· вперед-назад правою (лівою)рукою;

· навколо ніг («вісімка»);
	1хв
	Намагатися виконувати вправу без зорового контролю.



	
	2.Обертання м’ячем:

· навколо ніг;

· навколо тулуба;

· голови.
	1хв
	Намагатися виконувати вправи без зорового контролю.



	
	3.Підкидання та ловіння м’яча:

· з оплеском;

· з-за спини.
	по

10-12 разів
	Намагатися виконувати вправи без зорового контролю.

	
	4.Ведення на місці:

· зі зміною висоти відскоку;

· вправа «5-3» (5 ударів лівою-переведення-3 удари правою);

· однією рукою перед собою («пила»);

· однією рукою вперед-назад справа (зліва).
	1хв
	Ведення виконувати пальцями, слідкувати за поставою.



	
	5.Ведення в русі: 

· правою (лівою)рукою;

· зі зміною висоти відскоку;

· з прискоренням.
	1хв
	Слідкувати за правильністю виконання техніки ведення.

	
	Вправи для розвитку спритності:
6.Дожени партнера (з веденням м’яча); 
	3хв
	Двоє учнів з м’ячами розташовані один навпроти одного, за сигналом рухаються на швидкості в одному напрямку.

	
	7.Ведення м’яча навперемінно правою та лівою рукою  з обведенням фішок, кидок з подвійного кроку, «човниковий» біг, ведення навперемінно приставним кроком;
	3хв
	Слідкувати за правильністю обведення фішок.

	
	8.Передачі м’яча («вісімка») з наступним кидком після подвійного кроку, повернення до свого кошика, атака 2-1.
	3хв
	Тримати дистанцію не більше 4 м

	
	9. Рухлива гра «Десяточка»
	3 хв
	Клас поділяється на дві команди, які виконують передачі м’яча партнеру. Ведення м’яча забороняється. Перемагає команда, яка першою виконала 10 передач.

	
	10. Баскетбол 3х3. Навчальна гра
	5 хв
	За правилами баскетболу.

	
	Пульсометрія протягом 10 с


	30 с
	Кількість СС Х 6, порівняти з нормою.

	ІІІ.
	Заключна частина
	5 хв
	

	
	1.Шикування. Біг, ходьба, вправи на  відновлення дихання.
	1 хв
	За зростом

	
	2.Рефлексія.
	1 хв
	Що сподобалося, що викликало труднощі.

	
	3. Підведення підсумків уроку, оцінювання учнів.
	1 хв
	Виставити оцінки.

	
	4. Домашнє завдання
	1 хв
	Виконувати присідання 3-4х20-40*

	
	Пульсометрія протягом 10 с


	30 с
	Кількість СС Х 6, порівняти з нормою.


Вчитель фізичної культури: 

О.С. Безуглий 
