             МБОУ «средняя общеобразовательная школа № 1»


           г. Сергиев Посад.
                                   План – конспект

                     урока по физической культуре

                                   в 7 «Б» классе.

14.04.2016г.
( Технология уровневой дифференциации)

(Личностно-ориентированная технология)

(Спортивно-ориентированная технология)
Раздел: Баскетбол

Тема: Игра в защите, опека игрока.

Цель: 1.Обучение индивидуальным действиям игрока

           в защите - обычная опека, плотная опека.

          2. Развитие двигательных качеств: быстроте реакции, 

          ловкости, прыгучести, координации движений.

          3.Воспитание дисциплинированности, коллективизма,  

          дружбы и товарищества.


Место занятий: Спортзал
Оборудование: Баскетбольные мячи, гимнастические скамейки, секундомер, свисток, накидки.
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Содержание урока
	Дозировка
	  Методические указания
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	Вводная часть
1.Построение, постановка задач.

2.Бег в слабом и среднем темпе.

3.Разминка в движении .

	8 – 10 мин.
1 – 2 мин.
2 – 3мин.
5 – 6 мин.
	Техника безопасности
Проверить ЧСС, во время бега по сигналу остановка на два шага и бег в обратном направлении.
Упражнения выполнять с максимальной амплитудой движений, синхронно (10 – 12 упражнений по10 повторений)
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	Основная часть:
1.Беговые упражнения:
- бег с высоким подниманием коленей

- «захлестывание» голени

-многоскоки

- подскоки

- выпрыгивание вверх у щитов с одной и двух ног.

2.Повторение техники «работы» ног:
- боком – приставными шагами

- боком скрестно

- спиной и лицом приставными

3.Личная защита (не плотная опека)

4.Построение на «лицевых» линиях в две колонны без мячей (мальчики и девочки отдельно)
5.Выполнение предыдущего упражнения с мячом.
6.Эстафета для развития ловкости и координации с отработкой основных технических элементов  в баскетболе 

(ведение, бросок в движении, передача)
	25 -30 мин.
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8 – 10 раз
7 – 8( м)
1 -2 раза
1 -2 раза
5 -7 мин.
	Потоком друг за другом, следить за частотой и амплитудой движений
Следить за правильной работой рук «подхват» руками.
Форма организации - фронтальная
Игра «Зеркало»
Отработка основной и плотной формы опеки в защите
- правильная дистанция

- работа ног, стойка игрока
Разрешается атаковать и добивать мяч в корзину.

- мяч возвращать следующей паре 

длинной передачей, игрокам возвращаться за боковыми линиями.
-мальчикам быть корректными по отношению к девочкам.
 Следить за техникой безопасности
при прохождении препятствий с мячом.
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	Заключительная часть:
1.Штрафной бросок
2.Построение, поведение итогов
	5 – 6 мин
3 – 4 мин.
1 – 2 мин.
	Игра «Снайперы»
Отметить положительные моменты в технике и отношениях

между ребятами.
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