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                                                                 Уклав:     Щербанюк Г.В.

                                                                                              вчитель фізкультури
- 2010 -

Рецензент:        Арсенюк В.О.  -  головний спеціаліст відділу освіти

Фізична культура. Розробки уроків для 6 класу з теми: «Баскетбол» Щербанюк Г.В.   Пилипи-Олександрівські. 2010. – 44 с. (обговорено і схвалено на засіданні науково-методичної ради закладу).

Даний посібник складений відповідно до нової програми «Фізична культура.5-9 кл.» і містить матеріали уроків із фізичної культури для 6 класу з теми «Баскетбол».

Посібник розрахований на вчителів фізичної культури. 

Передмова

Правильне і чітке планування програмового матеріалу є важливим фактором успішного вирішення поставлених завдань з предмета «Фізична культура».

Планування передбачає чітку та раціональну організацію діяльності учнів, підготовку місць занять, підбір засобів і методів навчання з урахуванням вікових і статевих особливостей дітей, доступності та наступності матеріалу на кожному уроці та в серії уроків.
Мета цього посібника – допомогти вчителеві у підготовці й проведенні уроків фізичної культури у 6 класі з теми «Баскетбол».

Запропоновані розробки уроків спрямовані на те, щоб  викликати у школярів інтерес до занять з фізичної культури, формувати в них уміння і навички самостійно займатися фізичним вправами.

Педагог має змогу використати різні методи навчання: словесний, наочний, практичний, повторний, ігровий, змагальний.

Крім цього до кожного уроку додаються комплекси загальнорозвиваючих вправ з предметами та без предметів, рухливі ігри та ін. 
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Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) поглибити знання учнями правил спортивної гри у баскетбол;

2) провести інструктаж із безпеки життєдіяльності на уроках баскетболу;

3) повторити техніку виконання стійки баскетболіста, пересування в ній із м’ячем і без нього, ведення м’яча на місці та в русі;
4) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

5) виховувати взаємовиручку за допомогою спортивної естафети.

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, зошит із фізичної культури, ручки,

                                              баскетбольні м’ячі 

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (12 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:
· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв
30 с
30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод
Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.
70-75 уд./хв

	2
	Аукціон знань правил гри у баскетбол: 
· мета гри;

· початок гри;

· час гри;

· склад команди;

· розмір майданчика;

· вага м’яча 
	3 хв
	Діти сидять на гімнастичні лаві. За кожну правильну відповідь учень отримує жетон. Переможця визначають за найбільшою кількістю отриманих жетонів.

	3
	Правила безпеки на уроках баскетболу:
· спортивна форма і взуття;

· дисципліна і організованість;

· обов’язкова підготовка м’язів (розминка);

· контроль за самопочуттям;

· освітлення, вікна захищені сіткою, щитами

· температура повітря;
· особиста гігієна
	1 хв
	Інструктаж з техніки безпеки на уроках з баскетболу
Вдома учні повинні повторити правила гри та безпеки життєдіяльності на уроці

	4
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	5
	Різновиди ходьби:
· на носках;
· на п’ятах;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	2 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	6
	Різновиди бігу:

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	7
	Повільна ходьба з махами рук
	30 с
	

	8
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв

	ІІ. Основна частина (28 хв)

	1
	Повторення стійки баскетболіста (без м’яча): ноги на ширині плечей, маса тіла розподілена рівномірно на обидві ноги, руки на відстані 30-40 см від підлоги, коліна напівзігнуті, тулуб злегка нахилений уперед так, щоб вісь плеча, коліна і стопи були розташовані на одній лінії, руки зігнуті в ліктях
	2 хв
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Фронтальний метод:
а) розказати;

б) показати;

в) дати спробувати учневі;

	2
	Пересування у захисній стійці:
ноги напівзігнуті, розташовані на одній лінії, маса тіла розподілена рівномірно на обидві ноги з опорою на передню частину стопи, тулуб злегка нахилений уперед так, щоб вісь плеча, коліна і стопи були розташовані на одній лінії, руки зігнуті в ліктях 
	Повторити 8-10 разів
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Розділити клас на групи залежно від кількості баскетбольних м’ячів 


	3
	Тримання  м’яча
М’яч лежить на підлозі перед гравцем. Руки покласти, розставивши пальці на м’яч, підняти його, перейшовши у стійку баскетболіста
	2 хв
	Фронтальний метод
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	4
	Підняти м’яч, що лежить перед гравцем, до висоти грудей, відпустити, перейти у стійку баскетболіста і спіймати м’яч, що відскочив
	3 хв
	

	5
	Ведення м’яча на місці

Виконується послідовними м’якими поштовхами м’яча однією рукою (або по черзі) вниз збоку від стоп. Ноги зігнуті, лікті опустити, пальці широко розставити, утворивши купол. М’яч слід штовхати вниз, а не вдаряти по ньому 
	7 хв
	По колу потоковим методом
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	6
	Ведення м’яча в русі

М’яч вести так само, як на місці збоку від стоп, кисть розвернута трохи вперед

Рухлива гра «Провести м’яч по прямій»

 (див. додаток 5)
	5 хв
	Перешикування з однієї колони у три

	7
	Спортивна естафета:

· ведення м’яча правою рукою;

· ведення м’яча лівою рукою;

· з поворотами поміж стійками;

· кроком і бігом;

· приставним кроком;

· передача м’яча з лівої на праву руку;

· передача м’яча з правої руки на ліву під ногами
	7 хв
	Перемагає команда, яка отримає найменшу кількість штрафних балів і швидше закінчить естафету.

Вона вважається завершеною, коли останній учасник виконає передачу естафети і капітан підніме руку вгору

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, оцінювання
	2 хв
	Визначити найкращих учнів, звернути увагу на спільні помилки

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Повторити правила гри у баскетбол і правила безпеки життєдіялності на уроках баскетболу.

Підготувати додатковий матеріал про розвиток баскетболу в Україні

	6
	Вихід із залу
	30 с
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Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) поглибити знання учнями правил спортивної гри у баскетбол та історії розвитку гри в Україні;

2) повторити техніку виконання стійки баскетболіста, пересування в ній, ведення м’яча на місці та в русі, кроком, бігом, із прискореннями, зі зміною напрямку руху;

3) повторити техніку ловіння та передачі м’яча від грудей, однією рукою від плеча на місці та в русі;

4) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість, реакцію засобами спеціальних вправ для баскетболіста;
5) виховувати відповідальність за свою команду засобами навчальної гри у баскетбол.

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками
Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв

	2
	Історія виникнення баскетболу (див. домашнє завдання уроку №1 та додаток 1) 
	3 хв
	Діти сидять на гімнастичні лаві. За кожну цікаву розповідь учень отримує додатковий бал. 
Розповідь вчителя

	3
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	4
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	5
	Різновиди бігу:

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	6
	Повільна ходьба з махами рук
	30 с
	

	7
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №1 

(див. додаток 4)
	6 хв
	

	8
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Ловіння і передача м'яча двома руками від грудей на місці один одному по черзі змійкою
Невеликими колоподібними рухами рук уперед—вниз і на себе (виконується мах) за одночасного згинання ніг у колінах, маса тіла рівномірно розподіляється на обидві ноги. Потім, повністю розгинаючи ноги, руки одночасно випрямляються вперед, передача закінчується захлесним рухом кистей. Маса тіла у цей момент переноситься на ногу, що стоїть попереду. Після передачі руки розслаблено опускаються вниз, гравець випрямляється і переходить у стійку баскетболіста без м'яча
Рухлива гра «М’яч сусідові» (див.додаток 5)
	5 хв
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Клас розподілити на групи за кількістю м’ячів. Через 5 хв міняти групи місцями.


	2
	Повторення  техніки ведення м'яча 
Спортивна естафета з елементами баскетболу:
•  ведення м'яча лівою рукою на швидкість;
•  ведення м'яча правою рукою на швидкість;
•  ведення м'яча з опором захисника;
•  ведення м'яча з подальшим кидком по кільцю;
•  передача м'яча з лівої на праву руку;
•  передача м'яча з правої на ліву руку під ногами;
• з поворотами поміж стійками
	5 хв
	Клас розподілити на три групи. Стежити за правильним веденням м'яча: тулуб учня має бути злегка нахилений уперед, голову під час ведення не опускати, м'яч вести по черзі обома руками, він повинен відскакувати від підлоги до рівня пояса, пальці рук розставлені й злегка зігнуті, контакт із м'ячем відбувається кінчиками пальців, вести дальньою від суперника рукою

	3
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
 •  не допускати подвійного ведення м'яча (ведення обома руками);
• не допускати пробіжок (пересування по майданчику без ведення м'яча);
• не допускати ведення м'яча у разі, якщо учень взяв його в руки
	7 хв – хлопці, 
7 хв - дівчата
	Стежиш за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, допущених під час навчальної гри у баскетбол,   оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Підтягування у висі


	6
	Вихід із залу
	30 с
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Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) поглибити знання учнів про шкідливі звички та їх вплив на досягнення у спорті;

2) оцінити техніку ведення м’яча в русі, кроком, бігом, з прискореннями, із зміною напрямку руху;

3) закріпити техніку ловіння та передачі м’яча двома руками від грудей; 

4) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість, засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

5) виховувати відповідальність за свою команду засобами навчальної гри у баскетбол.

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

10 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Шкідливі звички та їх негативний вплив на досягнення у спорті (див.додаток 2)
	2 хв
	Діти сидять на гімнастичні лаві.

	3
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	4
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	5
	Різновиди бігу:

· з високим підніманням стегна;

· із захлестом гомілки назад;

· стрибками у великому кроці;

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	6
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	7
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №2 
(див. додаток 4)
	6 хв
	

	8
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Оцінювання техніки ведення м’яча вивченими способами:
· ведення м’яча лівою рукою на швидкість;

· ведення м’яча правою рукою на швидкість;

· ведення м’яча з опором захисника;

· ведення м’яча із подальшим кидком по кільцю;

· передача м’яча із лівої на праву руку;

· передача м’яча з правої на ліву руку під ногами; 

· з поворотами поміж стійками
	5 хв
	Через 5 хв міняти групи місцями
Критерії оцінювання
Початковий рівень – кисть накладається на м’яч ударом, прямі ноги.

Середній рівень – відсутня координація роботи рук і ніг, невміння керувати м’ячем у вільному пересуванні кроком і бігом без постійного зорового контролю.
Достатній рівень – ведення м’яча з недостатнім спрямовуючим рухом вперед, недостатньо зігнуті ноги.

Високий рівень – без помилок

	2
	Перешикування у дві шеренги
	30 с
	Учні шикуються у дві шеренги біля бічних смуг обличчям один до одного на відстані 8-10 м.

	3
	Ловіння і передача м’яча у русі один одному з просуванням приставним кроком: учні першої шеренги без м’ячів рухаються назустріч учням другої шеренги, отримують від них м’яч, ловлять його й одночасно виконують зупинку стрибком, повертають м’яч партнерові, а самі бігом спиною вперед повертаються на свої місця. Міняються місцями після 10-12 повторень.

Рухлива гра «Передай сусіду» (див.додаток 5)
	5 хв
	Стежити за технікою ловіння та передачі м’яча на місці

	4
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи передачі м'яча;
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
 •  не допускати подвійного ведення м'яча (ведення обома руками);
• не допускати пробіжок (пересування по майданчику без ведення м'яча);
• не допускати ведення м'яча у разі, якщо учень взяв його в рук
	7 хв – хлопці, 

7 хв - дівчата
	Стежиш за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 
Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, допущених під час навчальної гри у баскетбол,   оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Підтягування у висі


	6
	Вихід із залу
	30 с
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Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) поглибити знання учнів про раціональне харчування спортсменів;

2) вдосконалити техніку ловіння та передачі м’яча у русі двома руками від грудей; 

3) навчити техніці виконання кидка м’яча однією рукою з місця по кільцю праворуч, ліворуч та по центру з відскоком від щита;

4) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість, реакцію, точність кидка засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

5) виховувати дружбу та взаємодопомогу засобами навчальної гри у баскетбол

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

10 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Раціональне харчування спортсменів (див.додаток 3)
	1 хв
	Діти сидять на гімнастичні лаві.

	2
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	3
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	4
	Різновиди бігу:

· з високим підніманням стегна;

· із захлестом гомілки назад;

· стрибками у великому кроці;

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;

· рівномірний
	2 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	5
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	6
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №4
(див. додаток 4)
	6 хв
	

	7
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Ловіння і передача  м’яча двома руками від грудей зі зміною місць (робота у трійках)

Виконання: 2-й учень передає м’яч 1-му і біжить на його місце, 1-й – 3-му і йде на місце 2-го, 3-й передає м’яч 2-му і йде на його місце і т.д.
Рухлива гра «М’яч ведучому» (див.додаток 5)
	5 хв
	Шикування: в колону по три на відстані 4-5 м один від одного

	2
	Навчання техніки виконання кидка однією рукою з місця по кільцю з відскоком від щита
Клас розподіляється на групи за кількістю щитів у залі: хлопці – ліва половина залу, дівчата – права. Шикування у колону (спочатку по центру, потім ліворуч, праворуч).

Учні виконують по 10-12 кидків із кожного положення, через 5 хв міняти групи місцями 
	5 хв
	Ноги на ширині плечей, маса тіла розподілена на обидві ноги, м’яч тримати розставленими пальцями обох рук перед собою, дивитися у центр щита. Піднімаючи м’яч угору, перекласти його в одну руку, витягнути її вгору, рівним рухом кисті й пальців викинути м’яч вперед-угору, одночасно випрямляючи ноги і піднімаючись на носки

	3
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи передачі м'яча;
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
 •  не допускати подвійного ведення м'яча (ведення обома руками);
• не допускати пробіжок (пересування по майданчику без ведення м'яча);
• не допускати ведення м'яча у разі, якщо учень взяв його в рук
	15 хв
	Стежиш за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 

Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, допущених під час навчальної гри у баскетбол,   оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Підтягування у висі



	6
	Вихід із залу
	30 с
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Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) закріпити техніку ловіння та передачі м’яча у русі, техніку кидка м’яча однією рукою з місця по кільцю праворуч, ліворуч та по центру з відскоком від щита; 

2) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

3) виховувати дружбу та взаємодопомогу засобами навчальної гри у баскетбол

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	3
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	4
	Різновиди бігу:

· з високим підніманням стегна;

· із захлестом гомілки назад;

· стрибками у великому кроці;

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;

· рівномірний
	2 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	5
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	6
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №3

(див. додаток 4)
	7 хв
	

	7
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Хлопці (ліва половина залу)

Ловіння і передача м’яча у русі один одному з просуванням від середини залу до кільця (робота у трійках):
Виконання: 2-й учень передає м’яч 1-му і біжить на його місце, 1-й – 3-му і йде на місце 2-го, 3-й передає м’яч 2-му і йде на його місце і т.д.
Рухлива гра «Гонка м’ячів» (див.додаток 5)
	5 хв
	Клас розподілити на групи по парах.

Критерії оцінювання (див. урок №3)

Через 5 хв міняти групи місцями



	2
	Дівчата (права половина залу)

Закріплення техніки виконання кидка м’яча однією рукою з місця по кільцю з відскоком від щита.

Шикування у колону (спочатку по центру, потім ліворуч, праворуч). Учні виконують по 10-12 кидків із кожного положення: праворуч, ліворуч, по центру
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	3
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи передачі м'яча;
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
 •  продемонструвати техніку подвійного кроку
	10 хв – хлопці, 
10 хв – 

дівчата
	Стежиш за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 

Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, допущених під час навчальної гри у баскетбол,   оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Підтягування у висі



	6
	Вихід із залу
	30 с
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Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) вдосконалити техніку кидка м’яча однією рукою з місця по кільцю праворуч, ліворуч та по центру з відскоком від щита; 

2) навчити техніки виконання кидка м’яча після двох кроків (подвійний крок);

3) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість, точність кидка засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

4) виховувати дружбу та колективізм засобами навчальної гри у баскетбол

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	3
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	4
	Різновиди бігу:

· з високим підніманням стегна;

· із захлестом гомілки назад;

· стрибками у великому кроці;

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	5
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	6
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №5

(див. додаток 4)
	7 хв
	

	7
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Дівчата (права половина залу)

Вдосконалення техніки виконання кидка м’яча однією рукою з місця по кільцю з відскоком від щита
 Шикування у колону (спочатку від центру, потім ліворуч, праворуч). Учні виконують по 10-12 кидків із кожного положення.
Рухлива гра «Снайпери»
Перемагає команда, яка найбільше влучить у кільце
	5 хв
	Учень веде м’яч, коли до щита залишається 2-3 м, бере м’яч під праву ногу, в руки, робить короткий крок лівою ногою і з силою відштовхується вгору, допомагаючи стрибку махом зігнутої правої ноги.
У цей час піднімає м’яч обома руками вгору, перекладає у праву руку і в найвищий точці рухом кисті й пальців витягнутої руки кидає у кільце.

Через 5 хв міняти групи місцями 

	2
	Хлопці (ліва половина залу)

Навчання техніки виконання кидка м’яча після двох кроків
Хлопці шикуються на відстані 5-6 м від щита під кутом 450 . Кожен учень виконує по 15-20 стрибків. Те саме повторити з лівого боку щита лівою рукою
	5 хв
	

	3
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
•  не допускати подвійного ведення м'яча (ведення обома руками);
• не допускати пробіжок (пересування по майданчику без ведення м'яча);
• не допускати ведення м'яча у разі, якщо учень взяв його в рук
 •  використати подвійний крок у русі;
 •  поєднати всі вивчені елементи техніки гри у баскетбол
	7 хв – хлопці, 

7 хв – 

дівчата
	Стежиш за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 

Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, допущених під час навчальної гри у баскетбол,   оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Підтягування у висі



	6
	Вихід із залу
	30 с
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Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) закріпити техніку виконання кидка м’яча після подвійного кроку;

2) навчити техніки виконання штрафного кидка;

3) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

4) виховувати відповідальність за свою команду засобами навчальної гри у баскетбол

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Історія виникнення гри у баскетбол
	2 хв
	Випереджальне завдання

	3
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	4
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	5
	Різновиди бігу:

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	6
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	7
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №6

(див. додаток 4)
	7 хв
	

	8
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Дівчата (ліва половина залу)

Закріплення техніки виконання кидка м’яча після двох кроків
Дівчата шикуються на відстані 5-6 м від щита під кутом 450 . Кожен учень виконує по 15-20 стрибків. Те саме повторити з лівого боку щита лівою рукою
	5 хв
	 

	2
	Хлопці (права половина залу)

Навчання техніки виконання штрафного кидка
П’ят від підлоги не відривати. Перед кидком ноги зігнути в колінах, руки у ліктях. Випрямивши ноги та витягнувши руки вгору, сильним рухом кисті й пальців кинути м’яч у заздалегідь прицільну точку на щиті. Сила кидка має бути такою, щоб м’яч відскочив від щита і влучив у кільце
	5 хв
	Розповідь, демонстрація вчителем.
Через 5 хв міняти групи місцями
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	3
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
•  не допускати подвійного ведення м'яча (ведення обома руками);
• не допускати пробіжок (пересування по майданчику без ведення м'яча);
• не допускати ведення м'яча у разі, якщо учень взяв його в рук
 •  продемонструвати подвійний крок у русі, штрафний кидок;

 •  поєднати всі вивчені елементи техніки гри у баскетбол
	7 хв – хлопці, 

7 хв – 

дівчата
	Стежиш за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 

Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, допущених під час навчальної гри у баскетбол,   оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи

	6
	Вихід із залу
	30 с
	



Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) вдосконалити техніку виконання кидка м’яча після двох кроків (подвійний крок);

2) закріпити техніку виконання штрафного кидка;

3) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

4) виховувати дружбу та взаємодопомогу засобами навчальної гри у баскетбол

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	3
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	4
	Різновиди бігу:

· з високим підніманням стегна;

· із захлестом гомілки назад;

· стрибками у великому кроці;

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;
· рівномірний
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	5
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	6
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №4

(див. додаток 4)
	7 хв
	

	7
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Дівчата (ліва половина залу)

Вдосконалення техніки виконання кидка м’яча після двох кроків
Дівчата шикуються на відстані 5-6 м від щита під кутом 450 . Кожен учень виконує по 15-20 стрибків. Те саме повторити з лівого боку щита лівою рукою
	5 хв
	 Через 5 хв міняти групи

	2
	Хлопці (права половина залу)

Завкріплення техніки виконання штрафного кидка
П’ят від підлоги не відривати. Перед кидком ноги зігнути в колінах, руки у ліктях. Випрямивши ноги та витягнувши руки вгору, сильним рухом кисті й пальців кинути м’яч у заздалегідь прицільну точку на щиті. Сила кидка має бути такою, щоб м’яч відскочив від щита і влучив у кільце
	5 хв
	Через 5 хв міняти групи місцями

	3
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
•  не допускати подвійного ведення м'яча (ведення обома руками);
• не допускати пробіжок (пересування по майданчику без ведення м'яча);
• не допускати продовження ведення м'яча у разі, якщо учень взяв його в рук
 •  використати подвійний крок у русі, штрафний кидок;

 •  поєднати всі вивчені елементи техніки гри у баскетбол
	7 хв – хлопці, 

7 хв – 

дівчата
	Стежиш за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 

Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, допущених під час навчальної гри у баскетбол,   оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи



	6
	Вихід із залу
	30 с
	



Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) оцінити техніку виконання кидка м’яча після двох кроків (подвійний крок);

2) вдосконалити техніку виконання штрафного кидка;

3) навчити техніки виконання фінтів;

4) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

5) виховувати чесність, правдивість, товариську взаємодопомогу засобами навчальної гри у баскетбол

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	3
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	4
	Різновиди бігу:

· з високим підніманням стегна;

· із захлестом гомілки назад;

· стрибками у великому кроці;

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;

· рівномірний
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	5
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	6
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №5

(див. додаток 4)
	7 хв
	

	7
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Дівчата (ліва половина залу)

Оцінка техніки виконання кидка м’яча після двох кроків
Дівчата шикуються на відстані 5-6 м від щита під кутом 450 . Кожен учень виконує по 15-20 стрибків. Те саме повторити з лівого боку щита лівою рукою
	5 хв
	 Через 5 хв міняти групи

Критерії оцінювання

(див.урок №3)

	2
	Хлопці (права половина залу)

Вдосконалення техніки виконання штрафного кидка.

 Рухлива гра «Снайпера»
Команда, яка найбільше влучила у кільце, отримує додатковий час для навчальної гри у баскетбол
	5 хв
	Через 5 хв міняти групи місцями
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	3
	Навчити техніки виконання фінтів:

· фінт на ведення м’яча:
Якщо хочеш обійти захисника зліва (коли ведеш м’яч правою рукою), зроби рух тулубом або короткий крок лівою ногою у протилежний бік, тобто праворуч від захисника, начебто бажаючи обійти його з цього боку.
         - фінт на кидок м’яча:
Стань з м'ячем недалеко від кошика та зроби такий рух, ніби кидаєш у нього м'яч. Захисник зробить до тебе крок, щоб перешкодити тобі зробити цей кидок.
	5 хв
	

	4
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
•  не допускати подвійного ведення м'яча (ведення обома руками);
• не допускати пробіжок (пересування по майданчику без ведення м'яча);
• не допускати продовження ведення м'яча у разі, якщо учень взяв його в рук
 •  продемонструвати подвійний крок у русі, штрафний кидок;

 •  поєднати всі вивчені елементи техніки гри у баскетбол
	5 хв – хлопці, 

5 хв – 

дівчата
	Стежиш за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 

Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, допущених під час навчальної гри у баскетбол,   оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Вправи на розвиток гнучкості


	6
	Вихід із залу
	30 с
	



Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) оцінити вміння і навички виконання штрафного кидка;
2) навчити техніки протидії нападаючому гравцю з м’ячем;
3) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

4) виховувати дружбу та колективізм засобами навчальної гри у баскетбол

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	3
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	4
	Різновиди бігу:

· з високим підніманням стегна;

· із захлестом гомілки назад;

· стрибками у великому кроці;

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;

· рівномірний
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	5
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	6
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №4
(див. додаток 4)
	7 хв
	

	7
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Оцінювання техніки виконання штрафного кидка

 Нормативний показник: з шести кидків три  рази влучити у кошик
	6 хв
	

	2
	Навчити техніки протидії нападаючому гравцю з м’ячем:

1.  Супровід гравця, що веде м'яч з партнером.
2. Передачі м'яча у трійках. У центрі захисник, котрий намагається вибити м'яч у нападаючого або перехопити пе​редачу.
3. Те саме, але двоє - це захисники, що намагаються вибити м'яч у середньо​го (нападаючого).
4. Ведення м'яча "змійкою" у колоні. Решта - захисники. М'яч потрібно ви​бити у ведучого.
5. Протидія гравцю, що намагається кинути м'яч у кошик (перекрити рукою траєкторію кидка).
6. Перехват м'яча під час передачі.

Рухлива гра «М’яч сусідові» (див.додаток 5)
	6 хв
	

	3
	Навчальна гра у баскетбол із завданням:
•  використати у грі всі вивчені способи ведення м'яча;
•  не допускати подвійного ведення м'яча (ведення обома руками);
• не допускати пробіжок (пересування по майданчику без ведення м'яча);
• не допускати продовження ведення м'яча у разі, якщо учень взяв його в рук
 •  продемонструвати подвійний крок у русі, штрафний кидок;

 •  поєднати всі вивчені елементи техніки гри у баскетбол
	13 хв
	Стежити за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 

Поки хлопці грають, дівчата сидять на лаві й уважно стежать за їхніми помилками, потім міняються місцями

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Вправи на розвиток гнучкості



	6
	Вихід із залу
	30 с
	



Тема: Баскетбол
Мета і завдання:
1) закріпити техніку протидії нападаючому гравцю з м’ячем;
2) розвивати швидкість, спритність, здатність відчувати м’яч, витривалість засобами спеціальних вправ для баскетболіста;

3) виховувати дружбу та колективізм засобами контрольної гри у баскетбол

4) підсумковий урок з теми «Баскетбол»

Інвентар та обладнання: гімнастичні лави, баскетбольні м’ячі, щити з кошиками

Місце проведення: спортивний зал
	№

з/п
	Зміст уроку
	 Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організація учнів до уроку:

· шикування в одну шеренгу; 

· перевірка правильності постави;

· привітання;

· повідомлення завдань уроку;

· підрахунок ЧСС
	1 хв

30 с

30 с

30 с

10 с
	Фронтальний метод

Звернути увага на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

70-75 уд./хв.

	2
	Стройові вправи:
· стройові команди;

· повороти на місці;
· розрахунок;

· перешикування з однієї шеренги у три на місці
	1 хв
	Фронтальний метод

	3
	Різновиди ходьби:

· на носках;
· на п’ятах;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;
· у напівприсіді, у повному присіді;
· стрибками в широкому кроці, з підскоками;

· спортивна
	1 хв
	Стежити за правильною поставою учнів

	4
	Різновиди бігу:

· з високим підніманням стегна;

· із захлестом гомілки назад;

· стрибками у великому кроці;

· приставним кроком лівим і правим боком;
· з прискореннями, із зупинкою за свистком і зміню напрямку руху;

· рівномірний
	1 хв
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають ходьбу по маленькому колу (коли втомлюється)

	5
	Повільна ходьба з махами рук
	1хв
	

	6
	Комплекс загальнорозвивальних вправ №6
(див. додаток 4)
	7 хв
	

	7
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	150-180 уд/хв.

	ІІ. Основна частина (25 хв)

	1
	Закріплення  техніки протидії нападаючому гравцю з м’ячем:

1.  Супровід гравця, що веде м'яч з партнером.
2. Передачі м'яча у трійках. У центрі захисник, котрий намагається вибити м'яч у нападаючого або перехопити пе​редачу.
3. Те саме, але двоє - це захисники, що намагаються вибити м'яч у середньо​го (нападаючого).
4. Ведення м'яча "змійкою" у колоні. Решта - захисники. М'яч потрібно ви​бити у ведучого.
5. Протидія гравцю, що намагається кинути м'яч у кошик (перекрити рукою траєкторію кидка).
6. Перехват м'яча під час передачі.

Рухлива гра « Бій півнів» (див.додаток 5)
	10 хв
	

	3
	Контрольна гра у баскетбол 

Поєднання всіх вивчених елементів техніки гри у баскетбол
	15 хв
	Стежити за дотриманням учнями правил гри у баскетбол. 

	ІІІ. Заключна частина (5 хв)

	1
	Шикування
	30 с
	

	2
	Вправи на розслаблення 
	30 с
	Виконувати під спокійну музику

	3
	Підрахунок ЧСС
	1 хв
	Відновити дихання і ЧСС до 80-100 уд./в

	4
	Підбиття підсумків уроку, аналіз помилок, оцінювання
	2 хв
	Аналіз гри, визначення найкращих учнів. Звернути увагу на спільні помилки.

	5
	Домашнє завдання
	30 с
	Вправи на розвиток гнучкості



	6
	Вихід із залу
	30 с
	


Додаток 1


Спочатку українські спортсмени зустріли баскетбол з недовірою, але через два роки ця гра здобула велику популярність. Перші баскетбольні команди («Зірка» і «Вікторія») було організовано при чернігівському військово-спортивному клубі.

В Україні було популярним проведення фізкультурних заходів на свіжому повітрі. Тож учні гімназій уперше змагалися з баскетболу на стадіоні Одеського університету. Перше місце у змаганнях з баскетболу виборола команда гімназії №2. Згодом цю гру ввели як самостійний предмет у фізкультурних навчальних закладах.

У 1924 році баскетбол було вперше включено до програми ІІ Всеукраїнської спартакіади як самостійний вид спорту. Тоді у змаганнях взяли участь лише 4 команди. У фіналі збірна команда Чернігова перемогла команду Харкова, а одесити – команду киян у матчі за ІІІ місце. Це були перші офіційні змагання всеукраїнського рівня.

Улітку 1925 р. Всеукраїнський спортивно-технічний комітет затвердив правила гри та обладнання майданчика. Завдяки цьому в лютому 1927 р. у м. Одеса відбулися перші Всеукраїнські ігри з баскетболу. Першими переможцями чемпіонату України стали жіноча та чоловіча команди Одеси, які, за рішеннями Вищої Ради фізкультури, представляли Україну на Всесоюзній спартакіаді 1928 р. Ці команди гідно виступили на спартакіаді: чоловіча команда завоювала срібні медалі, жіноча – бронзові.

Так було започатковано проведення першостей України з баскетболу.
[image: image5.jpg]



Додаток 2


Дослідженнями вчених давно визначено, що паління і вживання алкоголю шкідливо впливають на здоров’я людини. Алкоголь знижує розумову і фізичну працездатність, гостроту зору, погіршує координацію рухів і точність виконання різних дій. Паління є дуже шкідливим для дихальної та серцево-судинної  систем. Тютюновий дим містить у собі велику кількість шкідливих речовин: нікотин, синильну кислоту, аміак, формальдегід та інші. Людина, яка палить, шкодить не тільки собі, але й оточуючим. Паління значно знижує фізичну силу та гостроту м’язових відчуттів, погіршує координацію рухів, швидкість і особливо витривалість. Паління і вживання алкоголю не сумісне із заняттям спортом.

Наркоманія, як шкідлива звичка, в багато разів швидше, ніж алкоголь, приводить людину до деградації. При цьому звикання людини до наркотиків проходить набагато швидше, а задоволення наркотичних запитів орга​нізму коштує в грошовому виразі дуже дорого. Наркотики здійснюють руйнівний вплив на організм людини: вони вик​ликають передракові процеси, імпотенцію, атрофію мозку, психотичні яви​ща, призводять до епілептичних припадків, руйнують кров. Загальна дег​радація особистості наступає в 15 разів швидше, ніж від алкоголю. Тому, час від "спробувати" і до "втягнутись" може бути дуже коротким до двох тижнів.     
Баскетбол, як спортивна гра, поряд з розвитком у молодих спортсменів таких фізичних якостей, як витривалість, сила, спритність, швидкість, гнучкість, є одним із засобів виховання таких моральних якостей, як почуття колективізму, воля до перемоги, почуття обов’язку і відповідальність перед колективом за сої дії. Заняття баскетболом допомагають сформувати сміливість, рішучість, наполегливість, колективність дій, навички здорового способу життя.              

Додаток 3


Рацiональне харчування (ratio — розумний) — це фiзiологiчно повноцiнне харчування здорових людей iз врахуванням їх вiку, статi, характеру працi та iнших факторiв. Рацiональне харчування сприяє збереженню здоров’я, опiрностi шкiдливим факторам навколишнього середовища, високiй фiзичнiй й розумовiй працездатностi, а також активному довголiттю. 

Правильне харчування — перший ключ до здоров’я i доброго самопочуття, без яких важко досягнути максимальної працездатностi. Древньогрецькому фiлософу Сократу належить вислiв: «Ми живемо не для того, щоб їсти, а їмо для того, щоб жити».
Добовий харчовий раціон людини, яка не займається фізичною пра​цею або виконує легку роботу, повинен містити біля 110 г білка, 450 г вугле​водів і біля 60 г жиру. При цьому вуглеводи забезпечуйсь більше 50% добо​вої потреби в енергії, жири біля 30%, а білки лише 1517%.

В харчуванні спортсмена кількість білків повинна бути збільшена до 160-200г, жирів до 130-160г, вуглеводів до 600-800г.
Молодий організм пред'являє особливі вимоги до харчування. 
Велике значення в харчуванні спортсмена мають вітаміни. 
Добова потреба в вітаміні С в спортсменів 150-200мг і більше.

Добова потреба вітамінів В2, В3 та А повинні в підвищеній кількості міститися в їжі спортсмена.

 Об'єм їжі в спортсменів не повинен бути дуже великим. Але важливо, щоб вона містила достатню кількість овочів і фруктів.

Додаток 4


Комплекс №1 (на місці)

Перешикування з однієї шеренги у три на місці.

1. В.п. – ноги нарізно, руки на поясі. 1 – нахил голови назад; 2 – в.п.; 3 – нахил голови вперед; 4 – в.п.; 5 – нахил голови ліворуч; 6 – в.п.; 7 – нахил голови праворуч; 8 – в.п. Повторити 4-6 разів.
2. В.п. – ноги нарізно, руки в сторони, долоні стиснути у кулаки. 1-4 – колові оберти кистями рук уперед; 5-8 – колові оберти кистями рук назад. Повторити 4-6 разів.
3. В.п. – те саме. 1-4 – колові оберти руками уперед; 5-8 – колові оберти руками назад. Повторити 4-6 разів.
4. В.п. – ноги нарізно, руки за голову. 1 – нахил тулуба назад; 2 – в.п.; 3 – нахил тулуба вперед; 4 – в.п.; 5 – нахил тулуба ліворуч; 6 – в.п.; 7 – нахил тулуба праворуч; 8 – в.п. Повторити 4-6 разів.
5. В.п. – ноги нарізно, руки на поясі. 1-2 – пружинисті нахили до лівої ноги;  3-4 – пружинисті нахили до підлоги; 5-6 – пружинисті нахили до правої ноги; 7-8 – в.п. Повторити 4-6 разів.
6. В.п. – ноги разом, руки на поясі. 1 – випад ліворуч; 2 – нахил до лівої ноги; 3 – випад; 4 – в.п.; 5 – випад праворуч; 6 – нахил до правої ноги; 7 – випад; 8 – в.п. Повторити 4-6 разів. 
7. В.п. – ноги разом, руки на поясі. 1 – присідання, руки вперед, п’ят від підлоги не відривати; 2 – в.п.; 3-4 – те саме. Повторити 4-6 разів.
8. В.п. – о.с. 1 – стрибок ноги нарізно, сплеск над головою; 2 – стрибок ноги схресно, сплеск перед собою; 3 – стрибок ноги нарізно, сплеск над головою; 4 – стрибок ноги схресно, сплеск за спиною

Комплекс №2 (на місці)
1. В.п. – о.с. 1 – стійка на правій нозі, ліву назад, на носок, руки за голову; 2 – руки вгору; 3 – руки за голову; 4 – в.п.; 5-8 – те саме з нахилами вліво. Повторити 6-8 разів.
2. В.п. – .ст.., руки на поясі. 1-3 – стійка на лівій нозі, праву вбік, на носок, три пружні нахили вправо, ліву руку за голову; 4 – в.п.; 5-8 – те саме з нахилами вліво. Повторити 6-8 разів.
3. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 – з поворотом тулуба наліво, ліву руку в сторону; 2 – нахил вперед – вправо, ліву руку вперед (доторкнутися до носка правої ноги); 3 – випростатися, ліву руку в сторону; 4 – в.п.; Повторити 6-8 разів.
4. В.п. – о.с., руки в сторони. 1 – ліву ногу вперед, сплеск під нею; 2 – в.п.; 3-4 – те саме, праву вперед. Ноги тримати прямими, в тазостегнових суглобах не згинатися. Сплеск роботи енергійно. Повторити 6-8 разів.
5. В.п. – ст., ноги нарізно руки на поясі; 1-2- напівприсід на правій, нахил вліво, сплеск над головою; 3-4 – в.п.; 5-8 – те саме на лівій. Вправу виконувати точно в лицевій площині (не нахилятись вперед, не відставляти таз назад). Повторити 6-8 разів.
6. В.п. – сід (руки на підлозі, ззаду). 1 – зігнути ліву ногу; 2 – випростати вперед; 3 – зігнути; 4 – в.п.; 5-8 – та саме правою. Повторити 6-8 разів.
7. В.п. – упор присівши. 1 – упор лежачи; 2 – упор присівши, ноги нарізно; 3 – упор лежачи; 4 – в.п. Повторити 6-8 разів.
8. В.п. – упор сидячи. 1-2 – упор ззаду лежачи; 3-4 – в.п. Повторити 6-8 разів.
9. В.п. – лежачи на спині, ноги нарізно, руки в сторони. 1-2 – з поворотом тулуба направо, руки вперед; 3-4 – в.п.; 5-8 – те саме наліво; П’яти від підлоги не відривати. Повторити 6-8 разів.
10. В.п. – упор стоячи на колінах. 1-2 – праву ногу назад; 3-4 – в.п. Те ж саме з лівої ноги. Повторити 6-8 разів.
11. В.п. – зімкнута стійка на носках, руки на поясі. 1 – стрибок в стійку ноги нарізно; 2 – в.п. Виконати 5-10 стрибків. Перейти на ходьбу.

Комплекс №3 (на місці)

1.  В. п. - стійка ноги нарізно, один до одного, на відстані кроку, пра​ві руки вперед, ліві зігнуті в лицевому захваті (або зчеплені «в замок»). 1-2 розгинання і згинання по черзі рук при взаємному опорі. Повторити 6-8 разів.
2.  В. п. - стійка ноги нарізно, щільно спинами один до одного, узяв​шись під лікті. 1-16 - по черзі нахилятися праворуч і ліворуч, допомагаючи один одному. Повторити 6-8 разів.
3. В. п. - стійка впритул спинами один до одного, руки на поясі. 1-2  - присісти, спираючись спинами і зберігаючи рівновагу; 3-4 - в. п.; 5-8 – те саме, узявшись під лікті. Для збереження рівноваги під час присідання та ; вставання тулуб треба тримати вертикально. Повторити 6-8 разів. 
4.  В. п. - стійка ноги нарізно, щільно спинами один до одного, узяв​шись під лікті. 1-3 - перший робить нахил, піднімаючи другого на спині, той прогинається; 4 - перший випростовуючись, опускає партнера у в. п. Нахилятися доти, поки тулуб не прийме горизонтального положення. Ноги не згинати. Повторити 6-8 разів. 
5.  В. п. - сід на п'ятках, спиною один до одного, на відстані кроку, руки назад-донизу. 1-3 - стійка на колінах, руки вгору, прогнутися; 4 - в. п. Повторити 6-8 разів.
6.  В. п. - сід обличчям один до одного, руки спираються ззаду на підлогу, праві ноги зігнуті вперед, ступні з'єднані. 1-16 - розгинання і зги​нання по черзі ніг при взаємному опорі. Те саме, але перший випрямляє відразу обидві ноги; другий, згинаючи свої, чинить опір; потім - навпаки. Повторити 6-8 разів.
7.  В. п. - перший у рівновазі на лівій нозі, другий стоїть збоку, по​клавши одну руку під груди партнера, а другу під гомілку. 1 -8 - фіксуван​ня рівноваги; 9-16 - те саме, другий у положенні рівноваги. Повторити 6-8 разів.
8. В. п. - лежачи на спині, ногами в різні боки, узявшись за руки. 1-6 - підняти зігнуті ноги, випрямити, зафіксувати положення стійки на лопат​ках; 7-8 - згинаючи ноги, повернутись у в. п. Повторити 6-8 разів.
9.  В. п. - сід ноги нарізно, обличчям один до одного, узявшись за руки, з'єднавши стопи. 1-2 - перший нахиляється назад, тягнучи другого і трохи піднімаючи; 3-4 - плавно повернутись у в. п.; 5-8 - те саме робить другий. Ноги і руки тримати прямими, піднімати партнера на 15-20 см. Повторити 6-8 разів. 
10.  В. п. - стійка ноги нарізно, обличчям один до одного, узявшись і за руки на рівні грудей. 1-16 - стрибати, просуваючись по колу (за годинниковою стрілкою); 17-32 - те саме проти годинникової стрілки. Перейти на ходьбу. Повторити 6-8 разів.
Комплекс №4 ( в русі)

1. Ходьба з коловими обертами рук.1—4 — колові оберти рук уперед; 5—8 — колові оберти рук назад. Повторити 4-6  разів.
2. Ходьба зі зміною рук (права рука вгору, ліва — вниз).1—4 — ривки руками зі зміною положення рук на кожен крок. Повторити 4-6  разів.
3. Ходьба з поворотами тулуба у бік на кожен крок.1 — випад праворуч, поворот тулуба ліворуч;2 — випад ліворуч, поворот тулуба праворуч. Повторити 4-6  разів.
4. Ходьба з махами ніг на кожен крок.1 — мах правою ногою, торкнутися лівою рукою носка ноги; 2 — мах лівою ногою, торкнутися правою рукою носка ноги. Повторити 4-6  разів.
5. Ходьба з нахилами тулуба і присіданням на кожен крок.1 — присісти; 2 — випрямитися; 3 — нахилитися; 4 —крок. Повторити 4-6  разів.
6. Ходьба з підскоками якомога вище на кожен крок. Повторити 4-6  разів.
Комплекс №5 ( з м’ячем)

1. В.п. — о.с., м'яч унизу.1 — ліва нога назад на носок, м'яч угору, 2 — в.п..; З — те саме, права нога на носок; 4 — в.п. Повторити 8 разів.

2. В.п. — о.с, м'яч унизу. 1 — ліва нога в сторону, м'яч уперед; 2 — поворот тулуба і м'яча ліворуч; 3 — поворот тулуба і м'яча праворуч; 4 — в.п. Повторити 8 разів.
3. Те саме, права нога в сторону, поворот тулуба і м'яча праворуч. Повторити 8 разів.
4. В.п. — стійка ноги нарізно, м'яч угору. 1—4 — коловий оберт м'яча ліворуч; 5—8 — коловий оберт м'яча праворуч. 16 обертів.
5. В.п. — стійка ноги нарізно, м'яч за голову. 1—2 — нахил тулуба ліворуч; 3—4 — нахил тулуба праворуч. Повторити 8 разів.
6. В.п. — широка стійка ноги нарізно, тулуб нахилений вперед, м'яч на підлозі в руках. Переміщення м'яча по підлозі навколо своєї лівої й правої стопи.
7. В.п. — о.с, м'яч унизу. 1 — присісти, м'яч уперед; 2 — в.п. Повторити 8 разів.

Комплекс №6 ( з м’ячем)

1. В. п. - лежачи на спині, ноги нарізно, м'яч на стегнах. 1-2 - підняти м'яч угору і, згинаючи руки, торкнутися ним підлоги за головою - вдих; 3-4 - в. п. – видих. Повторити 8 разів.
2.  В. п. - лежачи на спині, ноги нарізно, м'яч на стегнах. 1-2 - трима​ючи м'яч прямими руками, торкнутися ним підлоги за головою - вдих; 3-4 - в. п. - видих. Повторити 10 разів.
3.  В. п. - лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах і розставлені, м'яч у випростаних уперед руках на рівні плечей. 1-4 - горизонтальні кола м'ячем ліворуч; 5-8 - так само праворуч. Дихання вільне. Повторити 5 разів.
4.  В. п. - лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, м'яч у випростаних руках. 1-2 - розводячи руки в сторони, утримувати м'яч на лівій руці - вдих; 3-4 - в. п. - видих; 1-4 - так само, утримуючи м'яч на правій руці. Повторити по 5 разів.
5.  В. п. - лежачи на спині, ноги нарізно, м'яч на підлозі за головою. 1-2 кинути його поперед себе; 3-4 - піймати його , не змінюючи положення тулуба. Повторити по 5 разів.
Додаток 5


«Захисник фортеці»
Гравці стають у коло. У його центрі «фортеця» - м’яч. Перед носками гравців на підлозі креслять лінію кола, за яку заступати заборонено. Біля «фортеці» стоїть «захисник».

Гравці перекидаючи м’яч один одному, намагаються влучити у «фортецю». Захисник відбиває м’яч. Гравець, який влучає у «фортецю», стає захисником.

«Гонка м’ячів»
Гравці стають у коло на відстані витягни тух рук і розраховуються на «перший-другий», утворюючи дві команди. Капітани команд, які стоять поруч, одержують по баскетбольному або волейбольному м’ячу.

За сигналом вони кидають м’ячі по колу (один праворуч, другий ліворуч) гравцям, які стоять через одного. Кожен гравець передає м’яч іншому гравцеві своєї команди, поки м’яч не повернеться до капітана. Одержавши м’яч, капітан піднімає його догори.

Виграє команда, яка швидше закінчила перекидання. Виконують гру 6-8 разів і відзначають кращу команду.

«М’яч ведучому»
Команди шикуються в колону перед стартовою лінією. Направляючі роблять 2-4 кроки вперед і повертаються кругом, обличчям до своїх команд. Баскетбольні м’ячі (волейбольні чи футбольні) в руках направляючих.

За сигналом учителя вони кидають м’яч переднім гравцям своїх команд. Останні, одержавши м’яч, кидають його раніше засвоєним способом (від грудей, з-за голови тощо) направляючому. Гравець, що виконав вправу, стає в кінець колони або присідає. Направляючий тим самим способом передає м’яч наступному гравцеві і так далі.

Перемагає команда, яка першою закінчила виконувати вправу. Гра повторюється 6-8 разів. На швидкість цю гру можна проводити після того, як учні навчаться правильно ловити м’яч. 

«Передай сусіду»
Для проведення гри потрібні м’ячі за кількістю команд. Члени команди з колони перешиковуються в шеренгу й розмикаються на витягнуті руки.

М’яч у руках направляючого. За сигналом учителя він кидає його партнеру ліворуч, той – далі. Коли м’яч дійде до останнього гравця, той біжить на правий фланг своєї команди, стає направляючим, передає м’яч партнеру ліворуч і так далі.

Перемагає команда, яка першою закінчила передавати м’яч. Гравці не повинні підходити один до одного ближче, ніж на витягнуту руку.

«Провести м’яч по прямій»
На лінії старту команди шикуються в колону, направ​ляючі тримають у руках баскетбольні (або волейбольні) м'ячі.

На відстані 13-15 метрів розміщено стійки чи пра​порці, якими позначено місця повороту. За сигналом учителя направляючі починають просуватися з м'ячем. Вони ведуть м'яч до повороту правою рукою, а після нього — лівою. Довівши м'яч до стартової лінії, вони передають його наступному гравцеві визначеним учителем способом, а самі стають у кінець колони.

Перемагає команда, яка першою закінчила вико​нувати вправу. Під час виконання вправи гравець не повинен виходити за лінію старту, не одержавши м'яча. Не дозволяється також до повороту змінювати руку, якою гравець веде м'яч.


«М'яч сусідові»
Гравці утворюють коло, інтервал між ними — витягнуті в сторони руки. Один із гравців тримає в руках м'яч. Ведучий — за колом.

За сигналом керівника діти перекидають м'яч одне одному праворуч чи ліворуч. Ведучий, рухаючись у той самий бік, намагається торкнутися м'яча. Якщо йому це вдасться, ведучим стає гравець, який останнім кидав м'яч, а ведучий займає його місце в колі, і гра триває.

Якщо ведучий довго не може виконати завдання, його заміняють іншим гравцем.

Визначають найспритніших ведучих і тих, хто най​краще кидав і ловив м'яч.

«Виклик номерів»
Гравці шикуються у колони. На відстані 2 м від лінії старту, пара​лельно до неї, накрес​люється лінія фінішу. Гравці шикуються по порядку номерів у кож​ній команді. Коли веду​чий називає будь-який номер, гравці з кожної команди з відповідними номерами біжать до фінішної лінії. Той, хто прибіг першим, приносить очко своїй команді. Перемагає команда, яка має більшу кількість очок.

«Бій півнів»
На майданчику малюються кілька (в залежності від кількості гравців) кіл діаметром 2 - 3 м. Всі гравці поділяються на рівні команди. Капітани команд посилають у кожне коло по одному гравцю. Суперники, знаходячись у колі, приймають положення стоячи на одній нозі, руки за спиною.
За сигналом, стрибаючи на одній нозі, вони намагаються виштовхнути одне одного за межі кола або примусити суперника стати на обидві ноги. Кому це вдається, заробляє для своєї команди очко. До кола заходить інша пара. Гра триває, поки всі не побувають "півнями". Не дозволяється розчіпляти руки поза спиною.
Перемагає   команда,   яка  заробила  більше  очок.   Якщо визначається нічия, обидва гравці опиняються поза колом.
«Квач маршем»
Команди шикуються обличчям одна до одної на протилежних боках майданчика перед нак​ресленими лініями. Відс​тань між ними -5 м.
За сигналом одна команда, яку назвали, береться за руки і починає марширувати назустріч іншій команді. Коли до суперника залишиться 3 - 4 м, подається сигнал, і гравці бігом повертаються за риску свого "дому", а гравці іншої команди намагаються їх наздогнати та поквацати більшу кількості гравців. Підраховують кількість тих, кого впіймали, але вони залишаються у грі. Потім, навпаки, наздоганяють гравці іншої команди. Гра повторюється 4-8 разів. У кінці гри підраховують, скільки гравців у кожній команді отримали "квача".

Відмічають тих, кого жодного разу не торкнулися й тих, хто передав "квач" найбільшій кількості суперників.
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