5 клас                                          Урок № 55
Тема:                          Баскетбол

Задание: 1) Закрепить броски и передачи мяча на месте.

                     2) Развивать координационные способности.

                     3) Воспитывать инициативность и  самостоятельность, чувство ответственности   за порученное задание.

Оборудование:                          мячи, свисток.
Место проведения:                 спортзал.
	№
	Ход урока
	Дози-

ровка
	Организационно методические указания

	1
	Подготовительная часть
	10 мин.
	

	
	1. Построение в шеренгу
	30 с
	

	
	2. Измерение ЧСС
	1 мин
	

	
	3. Сообщение задач урока
	 1 мин
	Обратить внимание на спортивную форму. Объявить, что за качество выполнения учебных заданий некоторые учащиеся получат оценки.



	
	4. Ходьба по кругу:

-с движениями рук (вперед, вверх, к плечам, за голову);

-на носках, руки за голову;


	1 мин.
	Обратить внимание на последовательность выполнения. При движении на носках обратить внимание на правильную осанку, голову держать прямо, локти отвести максимально назад.

Спину держать прямо. 



	
	5. Бег 


	1 мин
	Дистанция 2 шага.



	
	6. Беговые упражнения:

- по диагонали

- приставными шагами правым (левым) боком;

- бег с высоким подниманием бедра;

-захлест голени;
-бег спиной вперед;
-прыжки на левой (правой), на двух ногах;
- бег по диагонали спиной (лицом) вперед;

-бег с вращением;

Ходьба в обход.

Упражнения для восстановления дыхания.


	2 мин
	Упражнения выполняются по диагонали, затем перейти на шаг.



	
	7. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.
	30 с
	

	
	8. ОРУ 

а. Наклоны головы влево- вправо

Круговые движения головой

б. И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны, круговые движения в лучезапястном суставе.

Разминаем локти; плечи.

в. И. п. – ст. ноги врозь, руки в стороны «мельница»

г. И.п. – ст. ноги врозь, наклоны к ногам, к левой, в середину, к правой.

д. И.п. – ноги вместе на 3 счета наклоняемся к ногам на 4 выпрямиться.

е. И.п -о.с на 1-упор присев ,на 2 упор лежа,3-6 отжимания, 7 упор присев, на 8 И.п.

ж. Упражнение на восстановление дыхания.

И.п. – Руки вверх- вдох

Вниз- выдох.


	3 мин
	Фронтальный метод.

Ноги прямые. 

Ноги в коленях не сгибать.

Во время отжиманий, руки сгибаются под углом 90гр. Носом можно коснуться пола.

Вдох – глубже, выдох – длиннее.



	2
	Основная часть
	30 мин.
	

	
	1. Измерение ЧСС
	1 мин
	

	
	2. Остановка пружком и двумя шагами
	3 

мин
	Обратить внимание на правильное выполнение.



	
	3. Повороти на месте
	3 мин
	Обратить внимание на правильное выполнение.



	
	4. Улавливание и передачи мяча на мести обеими руками от грудей.
	11 мин
	Работа в колонах

	
	5. Измерение ЧСС
	1 мин
	

	
	6. Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча ( мальчики) и двумя руками (девочки).
	11 мин
	Учащиеся выполняют задание поочередно.



	3
	Заключительная часть
	5
мин
	

	
	1. Построение в одну шеренгу
	1
мин
	

	
	2. Измерение ЧСС
	1 мин
	

	
	3. Подведение итогов урока.


	1 мин
	

	
	4. Домашнее задание


	1 
мин
	

	
	5. Организованный выход из зала


	1 
мин
	


