	№
	Части урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	
	
	
	t(сек)
	Кол-во раз
	

	1
	                                       Вводно – подготовительная часть
	Построение, приветствие, сообщение задач урока
	2 мин.
	
	Проверить внешний вид, количество занимающих, количество присутствующих

	
	
	Ору в движении
	
	
	

	1
	
	Руки вверх, ходьба на носках
	30 сек
	
	Тянуться вверх, не смотреть вниз, сохранять правильную осанку

	2
	
	Руки за спину, ходьба на пятках
	30 сек
	
	Не наклонять туловище вперед, не сгибать колени, смотреть вперед, следить за осанкой

	3
	
	Руки на пояс, ходьба в перекатным шагом
	30 сек
	
	Перекат делать с пятки на носок, расстояние между учениками 1 метр, тянуться вверх

	4
	
	Руки вперед, ходьба в полуприседе
	30 сек
	
	Не наклонять туловище вперед, следить за осанкой, смотреть перед собой

	5
	
	Руки за голову, ходьба в приседе
	30 сек
	
	Локти разводить в стороны, смотреть  перед собой, не наклонять вперед, следить за осанкой

	6
	
	Бег в среднем  темпе
	
	3 круга
	Следить за работой рук, ног и дыханием  во время бега, плечи немного наклонить вперед

	7
	
	Руки на пояс, бег левым (правым) боком приставными шагами
	30 сек
	
	Выпрыгивать вверх, локти разводить в стороны, лопатки соединить, мышцы спины напряжены 

	
	
	Ору на месте
	
	
	

	1
	
	И.п.- о.ст., наклон головы, руки на пояс
1-4- круговые движения головой влево 
5-8-кроговые движения головы вправо
	
	

6 раз
	Выполнять упражнение строго по команде учителя. Не делать резких движений, локти разводить в стороны, лопатки соединить , следить за правильной осанкой

	2
	
	И.п.- о.ст., руки вниз
1-ст. на носках, руки вверх
2- И.п.
3- ст. на носках, руки вверх
4- И.п.
	
	

6 раз
	Напрягать мышцы брюшного пресса, при выполнении упражнения смотреть вперед, не опускать голову; тянуться вверх, руки прямые, тянуться вверх

	3
	
	И.п.- о.ст., правая рука вверх, левая вниз
1,2- пружинистые отведения прямых рук назад
3,4- смена И.п.
	
	

6 раз
	Не делать резких движений, руки прямые, не сгибать в локтях, голову не опускать вниз, мышцы брюшного пресса напряжены, сохранять правильную осанку

	4
	                                     Вводно – подготовительная часть
	И.п.-ст. ноги врозь, руки перед  грудью
1,2- пружинистые отведения согнутых рук назад
3,4- пружинистые отведения прямых рук назад
	
	

6 раз
	Руки держим перед грудью, локти на уровне плеч, голову не опускаем вниз, смотрим вперед, мышцы брюшного пресса напряжены, сохранять правильную осанку

	5
	
	И.п.- ст. ноги врозь, руки на пояс
1- наклон туловища  влево, правая рука вверх
2- И.п.
3- наклон туловища вправо, левая рука вверх
4- И.п. 
	
	


6 раз
	Во время выполнения упражнения, которая рука вверх должна быть прямая, не делать резких движений, не сгибать колени,  смотреть вперед, мышцы спины напряжены, следить за правильной осанкой

	6
	
	И.п. – о.ст., руки вниз
1- присед, руки вперед
2- наклон туловища, руки вверх
3- присед, руки вперед
4- И.п.
	
	

7 раз
	Изначально, выполнять  упражнение в медленном темпе, для наилучшего выполнения каждого элемента, не сгибать колени, смотреть вперед, следить за осанкой

	7
	
	И.п.- о. ст., руки на пояс
1- выпад левой, руки в стороны
2- И.п.
3- выпад правой, руки в стороны
4-И.п.
	
	


6 раз
	Выпад  делаем на всю стопу, тянем заднюю поверхность бедра и его же делаем как можно шире, туловище не наклоняем вперед, сохраняем правильную осанку, руки находятся на уровне плеч, лопатки соединены  

	8
	
	И.п.- сед, руки вверх
1,2,3- пружинистые наклоны прямо
4- И.п.
	
	
6 раз
	Не делаем резких движений, не сгибать колени, следить за осанкой во время выполнения упражнения

	9
	
	И.п.- сед
1- сед согнув ноги
2- сед углом
3- сед согнув ноги
4- И.п.
	
	

6 раз
	Лопатки соединить, мышцы брюшного пресса напряжены, не сгибать колени, следить за правильной осанкой, смотреть вперед

	10
	
	И.п.- о.ст., руки на пояс
1- прыжок в ст. ноги врозь, скрестно левой
2-прыжок в И.п.
3- прыжок в ст. ноги врозь, скрестно правой
4- прыжок в И.п. 
	
	


6 раз
	Локти развести в стороны, лопатки соединить, мышцы брюшного пресса и мышцы спины напряжены, выпрыгивать вверх, смотреть вперед, следить за правильной осанкой

	
	
	Обучение: Перехвата мяча
	10 мин
	
	

	1
	 осОсновная часть                               
	Передачи мяча в стену:
а) защитник располагается сбоку  нападающего;
б) защитник располагается сзади нападающего
	

5 мин
	
	Обратить внимание на выбор момента для перехвата, готовность ног для рывка и готовность рук и кистей для ловли мяча. Следить за правильным выполнением упражнения.

	2
	
	Занимающиеся разбиваются на тройки. Два игрока стают лицом к лицу на расстоянии 6-7 метров друг от друга. Третий игрок находится между ними в 1,5-2 метра от воображаемой линии полета мяча, передаваемого игроками. Игрок, находившийся в середине старается перехватить мяч.
	

5 мин
	
	Навесные передачи запрещаются. Можно передавать мяч с отскоком. Игрок, перехватывающий мяч, может смещается к сопернику, у которого нет мяча, но не ближе чем на 2 метра от него.
Ошибки: навесной пас, игрок который стоит в середине не двигается в нападающему.
 Следить за правильный выполнением упражнения.

	
	
	Повторение: Броска после ведения
	7 мин
	
	

	1
	
	Ведение мяча:
а) правой рукой
б) левой рукой
против пассивного сопротивление
	

4 мин
	
	Упражнение выполняют в тройках: ученик ведет мяч правой рукой, соперник с левой стороны, передача ученику 3, ученик 2 бегом  спиной вперед занимает место ученика 1, а ученик 2 остается защитником.

	2
	
	Ведение 2 шага – бросок в кольцо:
а) правой рукой;
б) левой рукой
	

3 мин
	
	Упражнение выполняется в тройках. На команду учеников: попасть 10 раз, потом по сигналу учителя переход к другому кольцу, против часовой стрелки; левой рукой ведение – бросок ученик выполняют с левой стороны щита, переходы против часовой стрелки.

	
	
	Повторение: Ведения мяча с разной высотой отскока
	
7 мин
	
	

	1
	
	Ведение с изменением высоты отскока
	4 мин
	
	Упражнение выполняется по кругу. Первый оббегать второго, третьего ит.д. при этом изменяет высоту отскока мячи. Все выполняют поочереди.

	2

	
	Защитник - нападающий
	3 мин
	
	Класс делиться по парам. Нападающий должен обвести защитника, при этом ведение должно быть то высоким, то низким. А защитник передвигаться в стойке баскетболиста и не должен  дать забить. Упражнение выполняется от кольца к кольцу.  

	
	
	Учебная игра
	
10 мин


	
	Класс делиться на смешанные команды. И играют до 6 очков. Проигравшая команда садиться на скамейку, выходит другая ит.д. Выявляем самую сильную команду, которая займет первое место.

	



1

	Заключительная часть
	Построение, подведение итогов урока.
Домашнее задание:
Качать мышцы брюшного пресса: мальчики-40 раз, девочки – 30 раз
	3 мин
	
	Необходимо, выделить положительные и отрицательные моменты урока. Обязательно проверить домашнее задание на следующем уроке.
 Качать мышцы брюшного пресса: мальчики-40 раз, девочки – 30 раз



