                                     План  уроку  фізкультури  в  4  класі

Урок №  24    Розділ: Школа м’яча з елементами баскетболу.

Тема: . Загальнорозвивальні вправи з великим м'ячем. Елементи рухів баскетболіста .Вправи з великим м'ячем ( ловіння і передача м'яча двома руками від грудей на місці і в русі). Естафети з м’ячем.
Мета: закріпити вміння виконувати стройові вправи та команди;

            розучити комплекс вправ з великими м’ячами;                  

            продовжити  навчання тримання баскетбольного м’яча, пересування з                 

            м’ячем на місці й у русі,

            виконувати вправи для ловіння й передачі м’яча;

            сприяти розвитку спеціальної витривалості, основних рухових умінь і  

            навичок, творчої уяви,   уваги;

            виховувати свідоме ставлення до занять фізичною культурою та почуття     

           колективізму.

Місце проведення: спортзал.

Інвентар та обладнання: баскетбольні м’ячі, кеглі, стенд-плакат «Шлях до здорового способу життя», секундомір, свисток, посудина з водою, паперовий кораблик, музичний центр.

Література: Буйлин Ю.Ф., Портніх Ю.І.Мини-баскетбол в школе.- М.:Просвещение.    Борисенко А.Ф., Цвек С.Ф.Руховий режим учнів початкових класів.- К.Рад.школа,1998. Демчишин А.П., Артюх М.М., Демчишин В.А., Фалес Й.Г. Рухливі і спортивні ігри в школі:Посібник для вчителя.- К.: Освіта, 1992.

Ламкова О.І., Дорофєєва С.В.250 рухливих ігор та естафет для школярів.- Х.: Ранок, 2005.  Кузменков О., Сліпенко Д.Фізична культура в початковій школі.- Шкільний світ, 2013.

     Урок проходе у формі подорожі «Шляхом до здоров’я». На вході до спортивного залу вказаний дороговказ  « Шлях до  здоров’я ». По всьому залу розвішені картки, із зворотньої сторони яких вказані  ті чинники, які сприяють зміцненню здоров’я, формуванню навичок здорового способу життя в межах школи. З виконанням певним фізичних вправ і завдань учні «відкриють» «заховані слова», відтворюють цілісну картину і усвідомлюють цінність здоров’я як найбільшого скарбу. Так як школа працює в напрямку збереження здоров’я дітей, під час проведення уроку використовую елементи здоров’язберігаючих технологій.

	Шлях до здоров’я





                                                  Тривалість уроку : 40 хв.

	№
	                                Зміст уроку
	
	       Організаційно-методичні   

                    вказівки           

	1.

1)

2)
3)

4)
5)
6)

7)


	Підготовча частина ( 12хв.)
Шикування,привітання,повідомлення завдань уроку. Вимірювання ЧСС. Опитування учнів про самопочуття.
 Нагадати правила техніки безпеки і поведінки на уроці.
Історія розвитку баскетболу (Див. Додаток№1)
Організуючі та стройові вправи: 

 - ліво-РУЧ;

 - право-РУЧ; 

 - кру-ГОМ;

- перешикування з колони по одному в колону по двоє.
Ходьба:

· ходьба на носках;

· на п’ятках;

· на зовнішній стороні ступні, руки на пояс;

· на внутрішній стороні ступні;

· перекати  з п’ятки на носок

· ходьба на носках.
Біг
1. Звичайний біг.

2. Біг спиною вперед.

3. Біг змійкою.

4. Біг змійкою спиною вперед.

5. Біг з доторканням до горизонтальної цілі;

Перешикування з колони по одному  в колону по двоє в русі
Вправи для відновлення дихання (під рахунок) в русі.
1– руки вперед; 

2 – руки вгору;

3 – руки в сторону;

4 – руки вниз.
Перешикування з шеренги в колону по2

Комплекс ЗРВ з великим м’ячем.

1. В.п.- основна стійка, м’яч спереду. 1-2- відставляючи праву ногу назад на носок, м’яч угору, потягнутися, прогнутися і подивитися на м’яч (вдих); 3-4- в.п. ( видих). Те саме з другої ноги.

2.В.п.-стійка ноги нарізно, м’яч угорі. 1-2- прогинаючись у грудній частині, відвести прямі руки назад ( вдих); 3-4- в.п. ( видих).

3.В.п.-основна стійка, м’яч унизу. 1-випад правою ногою вперед. Покласти м’яч біля ступні 9 видих); 2- поштовхом правої ноги повернутись у вихідне положення (вдих); 3-випад лівою ногою вперед, узяти м’яч ( видих); 4-поштовхом лівої ноги повернутись у вихідне положення ( вдих).

4.В.п.-основна стійка, м’яч угорі. 1-відставляючи праву ногу в сторону на носок, нахил праворуч, дивитися на м’яч (видих); 2-в.п. ( вдих). Те саме в іншу сторону.

5.В.п.-стійка ноги нарізно, м’яч на підлозі- спереду. 1-нахил уперед, прямими руками взяти м’яч( видих); 2-піднімаючи м’яч уперед, прогнутися у попереку в нахилі; 3-опускаючи руки, покласти м’яч на підлогу; 4-випростатись (вдих). 

6. В. п.- стійка ноги нарізно, м’яч в руках знизу.1 – 2 – підняти м’яч доверху, піднятися на носки і потягнутися (вдих);3 – 4 – опуститися у в. п. (видих).

7.В.п.-стійка ноги нарізно, м’яч затиснутий між гомілками, руки на поясі. Виконати близько 40 стрибків, утримуючи м’яч між гомілками.
8. В. п. – о. с. – м’яч в руках знизу. 1 – 3 – нахилитися вперед і прокотити м’яч по полу навколо ніг;4 – взяти м’яч, повернутися в в. п.
Дихальна вправа.
· « Годинник»

Стати прямо, руки опустити, ноги нарізно. Розмахуючи прямими руками назад і вперед, (вдих-видих), промовляти: «тік-так».  
	2хв.

1хв.
1хв.

1хв.

30с.

6хв.

10-12 м
30с.
	Фронтальний метод організації діяльності. 
Норма не більше 15 ударів за 10с. Учням, пульс яких перевищує норму, одягнути на праву руку спеціальний браслет  для того, щоб під час уроку звертати на їх більшу увагу.Звернути увагу на спортивний одяг і взуття. 
Фронтальний метод. Презентація історії розвитку баскетболу
Стежити за чітким виконанням команд, прямою поставою.Перешикування з колони по одному в колону по двоє дробленням – зведенням.
Дистанція 1,5м.Слідкувати за осанкою. Руки на пояс. Лікті розвести в сторони, спина рівна.Спину тримати рівно.Руки на поясі.Дотримуватися дистанції та правильної постави, руки в сторони.
Стежити за інтервалом. Звернути увагу дітей на методику дихання. Дихати лише носом. Це сприяє дотриманню індивідуального обсягу навантаження.

Слідкувати за чітким виконанням.

Розвиток уваги та відновлення дихання.
Перешикувати з шеренги в колону по 2.

Вправу виконати 5-6 разів. Руки не згинати, дивитися на м’яч.

Вправу виконати 8-10 разів. Прогинаючись, подивитися на м’яч.

Вправу виконати 5-6 разів, по черзі з кожної ноги. Випад робити якнайширше.

Виконати5-6 нахилів у кожну сторону. Руки не згинати, прогинатись у попереку.

Вправу виконати 8-10 разів. Прогинаючись у попереку, тулуб і руки тримати в горизонтальному положенні, дивитись на м’яч, ноги не згинати.

Вправу виконати по 5-6 разів.

Повторити 6-8 разів.

Повторити 6-8 разів в кожну сторону.

 

	2.

1)

2)

3)

4)
	Основна частина( 22хв.)
Комплекс загально-розвиваючих  вправ з елементами танцювальної аеробіки з м’ячами на місці.

Дихальна вправа « Насос»
Стати прямо, руки опущені, ноги разом. Зробити вдих, потім нахил тулуба в сторону - видих, руки ковзають вздовж тулуба, при цьому голосно промовляти: «с-с-с-с»
Вимірювання пульсу за 10с. Визначення середнього показника ЧСС у класі.

Вправи з великим м’ячем

1.1. Високе підкидання м’яча і ловіння його після оплеску в долоні.

1.2. Передача м’яча одне одному від грудей.

1.3. Передачі м’яча в колоні по одному праворуч, ліворуч, ведення м’яча на місці з подальшою передачею.

1.4. Кидок мяча об підлогу й ловіння його після додаткових рухів: оплеску в долоні  перед грудьми, перед колінами.

Вправи на координацію рухів(пов’язані з кидками й ловінням м’яча, виховання відчуття м’яча)

          2.1.Кидок м’яча об підлогу й ловіння його після відскоку    з веденням  м’яча на місці.

          2.2.Ведення м’яча на місці й під час ходьби.

          2.3.Ведення м’яча, просуваючись кроком з подальшою  передачею м’яча.
Естафети  для тримання м’яча.

3.1.Передачі м’яча в колоні по одному праворуч, ліворуч, назад над головою прямими руками, тримаючи з боків.

3.2.Перекочування м’яча одне одному плавними поштовхами обома або однією рукою.

3.3.Ведення м’яча по прямій.

3.4. Біг пінгвінів. Гравці, які стоять першими, затискають між ногами м’яч, оббігають стійку і повертаються назад, передавши м’яч наступному учасникові.
Вправи на розслаблення.

· «Вітродуви».

Перед дітьми стоїть ємкість з водою (бажано прямокутної форми), у воді тенісний м’ячик чи паперовий кораблик. Завдання учнів - якомога швидше перегнати м’ячик( кораблик) на протилежний бік посудини.

Для естетичного вигляду можна прикрасити посудину з водою у вигляді лісового озера.
	6хв.

7хв.

7хв.

4хв.
	Фронтальний метод. Під музичний супровід. Темп  швидкий. Кожен рух руками виконувати на два кроки, або в більш швидкому темпі на чотири кроки.

Звернути увагу на учнів,  пульс яких перевищує норму на початку уроку
М’яч тримати на рівні грудей. Руки  зігнуті, пальці широко розставлені. Лікті опустити вниз, м’язи рук розслаблені.
Фронтально-потоковий метод організації діяльності.

Не бити по м’ячу, а штовхати його вниз; вести м’яч слід попереду збоку, а не прямо перед собою. 

Стежити за поставою.

Змагальний метод.
Поділ класу на команду за кольорами.

Бити по м’ячу не можна.

З м’ячем бігти на можна, його треба вести однією рукою.

Якщо м’яч впаде на землю, потрібно знову затиснути його ногами і продовжити гру.

Поділ класу на групи.

 Ця вправа може використовуватися на уроці як елемент дихальної гімнастики.

Звучить тиха музика. 

	
	
	
	

	3.

1)

2)

3)

4)
	Заключна частина (4хв.)
Шикування в шеренгу.

Вимірювання пульсу за 10с. та визначити середній показник ЧСС у класі.
Пісня з елементами фізичних рухів «Як здоровим хочеш бути, зроби так…».

     Як здоровим хочеш бути, зроби так!

    (Двічі сплеснути руками.)

    Як здоровим хочеш бути, зроби так!

    (Ходіння на місці.)

    Як здоровим хочеш бути 

    І рекордів досягнути

    Зроби так (нахили в сторону), зроби так(нахили в сторону),зроби (нахили в сторону)  так!

     Як здоровим хочеш бути, зроби так!

    (Відведення прямих рук.)

    Як здоровим хочеш бути, зроби так!

    («Ножиці».)

    Як здоровим хочеш бути 

    І рекордів досягнути

    Зроби так (пружні повороти с сторону), зроби так(пружні повороти с сторону),зроби так! (пружні повороти с сторону)
    Як здоровим хочеш бути,  зроби так!

   (Дихальна вправа «Лісоруб»)

    Як здоровим хочеш бути, дихай так!

    ( Вдих носом, видих ротом).

    Як здоровим хочеш стати

    Нумо бігати, стрибати

    Фізкультуру поважати
Організований вихід із залу.


	2хв

2хв
	Відзначити роботу кращих учнів
Звернути увагу на учнів, пульс яких перевищує норму на початку уроку. 

Музичний супровід.

Діти повторюють рухи за учителем.




                                            Додаток №1

Батьківщиною баскетболу прийнято вважати Сполучені штати Америки. Гра була придумана в грудні в 1891 році в учбовому центрі Християнської молодіжної асоціації в Спрінгфілді, штат Массачусетс. Аби оживити уроки по гімнастиці, молодий викладач, доктор Джеймс Нейсміт, що народився в 1861 році в містечку Рамсей, штат Онтаріо, Канада, придумав нову гру. Він прикріпив до перил балкона дві фруктові корзини без дна, в яких потрібно було закидати футбольний м'яч (звідсиназва basket - корзина, ball - м'яч). Концепція баскетболу у нього зародилася, ще в шкільні роки, під час гри в «duck-on-а-rock». Сенс цієї популярної, у той час ігри, полягав в наступному: підкидаючи один, невеликий камінь, необхідно було уразити ним вершину іншого каменя, більшого за розміром. Вже, будучи викладачем фізкультури, професором коледжу в Спрінгфілді, Д. Нейсміт зіткнувся з проблемою створення гри для зими штату Массачусетс, періоду між змаганнями по бейсболу і футболу. Нейсміт вважав, що у зв'язку з погодою цієї пори року, кращим рішенням буде винайти гру для закритих приміщень. Через рік Д. Нейсміт менше ніж за годину, сидячи за столом в своєму офісі розробив перші 13 пунктів баскетбольних правил:
1. М'яч може бути кинутий в будь-якому напрямі однією або двома руками.

2. По м'ячу можна бити однією або двома руками в будь-якому напрямі, але ні в якому разі кулаком.

3. Гравець не може бігати за м'ячем. Гравець повинен віддати пас або кинути м'яч в корзину з тієї точки, в якій він його зловив, виключення робиться для гравця що біжить на хорошій швидкості.

4. М'яч повинен стримуватися однією або двома руками. Не можна використовувати для утримання м'яча передпліччя і тіло.

5. В будь-якому разі не допускаються удари, захвати, утримання і штовхання противника. Перше порушення цього правила будь-яким гравцем, повинно фіксуватися як фол (брудна гра); другий фол дискваліфікує його, поки не буде забитий наступний м'яч і, якщо був очевидний намір травмувати гравця, на всю гру, жодна заміна не дозволяється.

6. Удар по м'ячу кулаком - порушення пунктів правил 2 і 4, покарання описане в пункті 5.

7. Якщо обоє із сторін здійснює три фоли підряд, вони повинні фіксуватися за гол, для противників (це означає, що за цей час противники не повинні зробити жодного фолу).

8. Гол зараховується, - якщо кинутий або такий, що відскочив від підлоги м'яч потрапляє в корзину і залишається там. Гравцям, що захищаються, не дозволяється стосуватися м'яча або корзини у момент кидка. Якщо м'яч стосується краю, і противники переміщають корзину, то зараховується гол.

9. Якщо м'яч вирушає в аут (за межі майданчика), то він має бути викинутий в поле і першим гравцем, що торкнувся його. В разі суперечки викинути м'яч в поле, повинен суддя. Вкидаючому гравцеві дозволяється утримувати м'яч п'ять секунд. Якщо він утримує його довше, то м'яч віддається противникові. Якщо будь-яка із сторін намагається затягувати час, суддя повинен дати їм фол.

10. Суддя повинен стежити за діями гравців і за фолами, а також повідомляти рефері, про три, досконалих підряд фолах. Він наділяється владою дискваліфікувати гравців згідно правилу 5.

11. Рефері повинен стежити за м'ячем і визначати, коли м'яч знаходиться в грі (в межах майданчика) і коли вирушає в аут (за межі майданчика), яка із сторін повинна володіти м'ячем, а також виконувати будь-які інші дії, які зазвичай виконують рефері.

12. Гра складається з двох половин по 15 хвилин кожна з перервою в 5 хвилин між ними.

13. Сторона, що закинула більше м'ячів в цей період часу є переможцем.

Ранкова зарядка





Заняття за інтересами (санчата,лижі,ковзани,вело\сипед)


 велосипед)





Спортивні гуртки
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Рухливі і спортивні ігри





Фізкульт.хвилинки і паузи 








