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Модуль   баскетбол. Передача м ‘яча обома руками від голови.
(план  - конспект уроку для учнів 7 класу )
Завдання заняття: 1. Ознайомити учнів із історією виникнення баскетболу, вивчити передачі  м ‘яча обома руками від голови та ведення м ‘яча при зближенні  із супротивником у грі у баскетбол.
 2. Розвивати фізичні якості : швидкість, витривалість, виховувати моральні та вольові  якості.
Інвентар: баскетбольні м′ячі, секундомір, свисток, картки тренування.
Місце проведення: спортзал.
	Хід уроку
	№
	                                 Зміст уроку
	Тривалість
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	                                        2
	          3
	           4


                   І  Підготовча частина (10-12хв)
	1

2
	Шикування, привітання, повідомлення завдань уроку.
Пульсометрія
	1 хв
	Шикування в одну шеренгу
( 10 сек)


	2
	Ходьба:
-звичайним кроком;
-на носках;
-на п ‘ятах;
-на внутрішній стороні стопи;
-на зовнішній стороні стопи
	
По одному колу
	
Під час ходьби спину тримати рівно, не нахилятися вперед

	3
	Біг:
-звичайний;
-приставним кроком- праве плече вперед;
-приставним кроком –ліве плече вперед;
-біг спиною веред;
-звичайний
	

По одному колу
	Дотримуватись інтервал


Повернути голову вперед

	4
	Комплекс загально розвивальних вправ у колі:
1. В.п.- о.с.
   1-руки вперед;2-руки вгору;3-руки в сторони;4-руки вниз.
2. В.п.- о.с., права рука вгорі, пальці в кулак.
 1-2 зміна положення рук ривком; 3-4 – те саме.
3. В.п. –о.с., руки взамок перед грудною кліткою.
Виконання кругових обертів кистями рук.
    4.В.п.- о. с., руки перед грудьми.
   1-2 – ривки зігнутими руками з поворотом тулуба вправо;
   3-4 – ривки  прямими руками з поворотом тулуба вліво;
    5.В.п.-о.с., руки в сторони.
   1-4-колові рухи руками вперед; 5-8- колові рухи руками назад.
    6. В.п. – о.с.,руки взамок, ноги нарізно.
  1-3- пружинні нахили вперед; 4- в.п.
   7. В.п.- ноги нарізно, права рука внизу, ліва – вгору.
  1- 8 зміна положень рук ( млин).
   8. В.п. – о.с.
1- руки і ліва нога в сторони;
2- випад на ліву ногу, ноги навхрест;
3- руки і права нога в сторони;
4- випад на праву ногу, ноги навхрест.
  9.В.п.- присівши, опора руками на підлогу.
1- стрибок, ноги назад; 2- ноги  в сторони;
3 – ноги разом; 4 - в.п.
10. В.п. - випад на на праву ногу, руки на пояс.
1-3- покачування на правій нозі; 4- зміна стрибком;
5-8 – покачування на лівій нозі.
11. В.п.- стрибки ( на лівій, на правій, на двох )

	


8 – 10 повторень




8-10 повторень
	



Виконувати вправи чітко


                 ІІ  Основна частина ( 30хв)

	1

2
	Пульсометрія

Прискорення по залу в колоні по одному. Назад – ходьба.
	( 10 сек)

( 5-6 прискорень)
	

	2
	Естафета з м ячем над головою
	  3 хв.
	

	3
	Передача м яча обома руками  від голови:
· на місці;
· у русі;
	  5 хв.
	Перешикову-
вання  в коло-
ну з протилеж
ного боку

	4
	Ловіння та передача м яча відскоком від 
підлоги:
· на місці;
· у русі;

	 6 хв.
	

	5
	Ведення м яча:
· лівою рукою;
· правою рукою;
	  6 хв.
	

	6
	Естафета з веденням м яча з попаданням у 
кошик.
	   5 хв.
	


                        ІІІ  Заключна частина ( 3 хв )
	1
	Вправи на відновлення дихання;
Пульсометрія
Шикування.
	    1 хв.
  ( 10 сек )
	

	2
	Підбиття підсумків уроку. Виставлення оцінок.
	    1 хв.
	

	3
	 Домашнє завдання ( імітація передачі 
м яча обома руками.
	    1 хв.
	



