ПЛАН – КОНСПЕКТ  УРОКУ №53
З  ФІЗИЧНОЇ  КУЛЬТУРИ

для учнів 7 класу

ДАТА ПРОВЕДЕННЯ: 19 січня 2017 року

ТЕМА: Спортивні ігри
МЕТА:  Сприяння за допомогою засобів спортивних ігор позитивному  

               впливу на психічну, фізіологічну та рухову функцію. 
ЗАВДАННЯ:

              1. Удосконалення вмінь і навиків в передачі та веденні м’яча.

     2.Заохочення учнів до постійних занять фізичним вихованням     

                 та свідомого ставлення до зміцнення свого здоров’я

     3. Сприяти розвитку спритності і координації; виховати 
                  морально - вольові якості;  сформувати активно - позитивне 
                  відношення до занять з баскетболу.
Місце  проведення:  спортивний  зал.

Інвентар: баскетбольні м’ячі, фішки.
	№п/пп
	З м і с т
	Дозу-

вання
	Організаційно-методичні  вказівки

	І.

ІІ.


	Підготовча  частина

1. Шикування; рапорт чергового; привітання

2. Повідомлення завдань заняття.

3. Визначення початкового рівня частоти серцевих скорочень за 15 сек.

4. Стройові вправи (повороти на місці, перешикування в 2 шеренги) 
5. Різновиди ходьби:

- на носках, руки на поясі

- на п’ятках, руки за голову, лікті

відведені назад

- перекати з п’ятки на носок, руки

зігнуті в ліктях

- в присіді, руки на колінах
6. Різновиди бігу:

- біг з високим підніманням стегна;

- біг із нахльостуванням гомілки;

- правим боком приставним кроком;

- лівим боком приставним кроком;

- біг на прямих ногах уперед;

- стрибками на правій нозі;

- стрибками на лівій нозі.
7. Біг зі зміною напрямку руху і за сигналом.
8. Прискорення з поворотом кругом себе за сигналом.

Основна  частина.

1). Передача м’яча

В парах

1. Передача м’яча двома руками зверху біля стінки з різних вихідних положень: обличчям, боком до стінки, в низькій чи високій стійці, у стрибку.

2. Передача м’яча в парах у поєднанні з різними діями: віджиманням в упорі лежачи, з присіданням.

3. Передачі між партнерами на відстані 3 м. по середній траєкторії.

4. Передача в стрибку.
2). Ведення м’яча:

1. ведення м’яча на місті лівою – правою рукою.

2. Ведення м’яча в русі.

3. Ведення м’яча змійкою.

3). Навчально–тренувальна гра у баскетбол.
Заключна  частина.

1. Шикування в одну шеренгу

2. Визначення рівня ЧСС

3. Підведення підсумків заняття

4. Виставлення оцінок

5. Домашнє завдання:
- виконання вправ на координацію рухів.

6. Прощання. Організований вихід із спортивного залу.
	12 хв.
1 хв.
1 хв.
1 хв.
1 хв.
2 хв.
4 хв.
1 хв.
1 хв.
27 хв.
8 хв.
11 хв.
8 хв.
6 хв.

1 хв.
1 хв.
1 хв.
1 хв.
1 хв.
1 хв.

	Правила поведінки та техніка безпеки на заняттях спортивними іграми. Опитування про самопочуття в стані покою і при навантаженні протягом занять. Чітке виконання команд. Основна увага на правильну поставу. Дихання вільне. 
Дотримуватись дистанції.

Дихання відкритим ротом і носом, 2 кроки – вдих, 2 кроки – видох. 

Слідкувати за технікою виконання вправ.

Основні вимоги: своєчасне переміщення м’яча; синхронне і плавне випрямлення ніг, тулуба, рук.

Головну увагу звертати на рухи прямими руками і узгодження дій тулуба і ніг.
Звернути увагу на техніку виконання елементів.
Встановлення ЧСС: 75-85 уд/хв



Вчитель фізичної культури                                         С.І. Бабенко
