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Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

 

Цель урока: создать условия для освоения обучающимися представления 

о технике ведения мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в 

движении.                                                    

Задачи урока:  

- Научить ведению мяча в низкой, средней и высокой стойке.                                                                    

- Развитие координации движений с мячом в пространстве.                                                                                                                                           

- Воспитывать трудолюбия, чувства коллективизма и согласованности 

действий при взаимодействии с партнёром в подвижных играх.                                                                                                             

Место проведение: спортивный зал                                                                                            

Инвентарь и оборудование: баскетбольные мячи, кегли,  свисток.  

 

Ход урока. 

 

I.Вступительная часть.                                                                                                                                     

Построение, расчет по порядку, прием рапорта, сообщение задач урока, 

внешний вид учащихся, напоминаем ТБ при занятиях спортивными играми.       

Бег с заданиями:                                                                                                                                     

- равномерный бег до 1 мин; 

- бег с высоким подниманием бедра;                                                                                                          

- бег с захлестыванием голени;  

- бег приставными шагами левым и правым боком, руки на пояс;                                                    

- бег спиной вперёд.                                                                                                                       

Ходьба на восстановления дыхания.                                                                                                        

Ходьба с заданиями в движении:                                                                                                                  

- на носках, руки на пояс; на пятках, руки за голову;  

- на внутренней стороне стопы, руки на поясе;  

- на внешней стороне стопы, пальцы рук в замок.                                                                                    

Комплекс ОРУ с баскетбольными мячи на месте и в движении. 

- переброска мяча с руки на руку; 

- броски мяча в верх и ловля мяча двумя руками; 

- круговое вращение мяча вокруг учащегося; 

- набивание мяча перед собой двумя руками; 

- набивание мяча правой рукой, затем левой; 

- броски мяча в верх с хлопком, и ловля мяча перед собой; 

- броски мяча в верх с 2 хлопками, и ловля мяча перед собой; 

- броски мяча в верх с хлопком за спиной, и ловля мяча перед собой; 

- бросок мяча над ногой; 

- набивание мяча перед собой правой, левой рукой или обеими руками; 

- броски двумя руками от груди с передачей мяча партнеру в пол; 

- броски двумя руками от груди с передачей мяча партнеру на точность; 



- броски двумя руками от груди с передачей мяча партнерус шагом в перед 

затем становимся в исходное положение; 

- ведение мяча правой и левой рукой вокруг партнера с передачей мяча от 

груди на точность.  

 

II. Основная часть.Показать и объяснить стойку баскетболиста (высокую, 

среднею и низкую), выполнения упражнения учащимся. 

Ведение мяча на месте 

- Ведение мяча в высокой стойке правой, левой рукой. 

- Ведение мяча в средней стойке правой, левой рукой. 

- Ведение мяча в низкой стойке правой, левой рукой. 

 
Ведение мяча в движении 

- Ведение мяча в высокой стойке правой, левой рукой. 

- Ведение мяча в средней стойке правой, левой рукой. 

- Ведение мяча в низкой стойке правой, левой рукой. 

- Ведение мяча с разной высотой отскока с изменением направления 

движения, обводя кегли.                                                                                                                                                                     

- Ведение мяча с изменением направления движения по звуковому сигналу 

влево и вправо.                                                                                                                                                          

- Встречные передачи мяча от груди в колонах в движении со сменой места.                                  

– учащиеся выполняют данное упражнение самостоятельно. 

- обращать внимание на правильную технику выполнения стойки учащегося, 

и ведения мяча в движении.                                                                           - 

следить за правильностью выполнения, дать указания при необходимости, 

если они потребуются.                                                                                                                    

Подвижная игра «Не давай мяча водящему».                                                                               

III. Заключительная часть.                                                                                                                         

Построение, подведение итогов занятия, отмечаем лучших учащихся, 

выставление оценок за урок. 
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Тема урока: «Спринтерский бег, эстафетный бег» 

Тип урока: вводный 

Технология урока. 

Цель урока: Развитие двигательных качеств: выносливости, ловкости, 

скоростно-силовых, координации в беге на короткие   дистанции. 

Задачи: 

I. Образовательная. 

а) совершенствовать технику выполнения спринтерского и 

эстафетного  бега. 

б) закрепить технику низкого старта и стартового    разгона. 

в) выработка у учащихся основных способов двигательной 

деятельности. 

II.Развивающая (оздоровительная). 

а) развитие двигательных качеств: выносливости, ловкости, скоростно-

силовых, координации. 

б) профилактика искривления позвоночника. 

III. Воспитательная. 

а) воспитание интереса к физическим упражнениям и подвижным играм. 

     б) воспитание смелости, честности, коллективизма,     дисциплинирован-    

      ности, трудолюбие, активность, самостоятельность 

Планируемые образовательные  результаты. 

Предметные:  знать технику спринтерского и эстафетного бега. 

Коммуникативные: слушать и слышать друг друга, работать в группе, с 

достаточной полнотой и точностью  выражать свои мысли в соответствии с 

задачами и условиями коммуникации, устанавливать рабочие отношения. 

Регулятивные: самостоятельно формулировать познавательные цели, 

находить и выделять необходимую информацию. 

Познавательные: технично выполнять эстафетный бег. 

 



Основные термины, понятия: Техника  спринтерского бега, техника 

эстафетного бега. Закрепление  понятия двигательных действий. 

Оборудование:  секундомер, фишки, флажок, эстафетные палочки. 

презентация.  

План урока. 

1. Организационно – подготовительный этап   15 мин. 

2. Основной этап  - 25 мин. 

3. Заключительный этап -  5 мин. 

Ход урока 

I.Организационно – подготовительный 15 минут. 

1. Организация обучающихся.  Построение. Рапорт дежурного о готовности 

класса к уроку. 

2. Мотивация и цели урока.  

Эпиграф урока. "Если хочешь быть сильным – бегай, хочешь быть красивым 

– бегай, хочешь быть умным – бегай" 

Мыслители Древней Греции 

Рассказ  из истории… 

Давайте сформулируем цель нашего урока. Определение цели и задач  урока 

совместно с обучающимися.   

 

Беседа по вопросам. 

- Какие физические качества развивает спринтерский бег ; 

- эстафетный бег;  

- в каких жизненных ситуациях они могут пригодиться;  

- достаточно ли для победы в эстафете умения быстро бегать (ответы 

обучающихся)?  

Постановка проблемы:  

Что влияет на результат эстафеты?  

3.Колесо развития,  определение уровня подготовленности. 



 

 

Шкала оценивания: 

А.С трудом могу выполнить. 

Б. Знаю технику безопасности и как подготовиться к выполнению 

дисциплины. 

В. Могу подготовиться, знаю подготовительные упражнения и комплексы. 

Г. Выполняю задания с чьей-либо помощью. 

Д. Выполняю норматив иногда. 

Ж. Могу выполнить норматив всегда. 

  

З. Могу уверенно справиться с дисциплиной.  

4. Инструктаж по технике безопасности. 



5. Сегодня на уроке физкультуры в процессе игры будем совершенствовать 

технику бега на короткие дистанции, развивать координацию движений 

точность, быстроту, выносливость и стремится к ЗОЖ. 

-Какие виды легкой атлетики вы знаете?( ответы детей) 

-Ребята, подскажите мне, что нужно сделать перед началом урока , чтобы мы 

быстро бегали , прыгали , а главное не получили травм? 

- Выполнить комплекс общеразвивающих упражнений. 

Построение в круг (ОРУ) 

1) И.п.; руки на пояс, наклоны головы; 

- влево 

- вправо 

2) И. п.; руки к плечам: поочередное круговое движение согнутых рук 

вперед, назад (на 4 счета) 

3) И.п.; ноги на ширине плеч, левая рука вверх, правая рука вниз, махи рукой 

поочередно чередуя руки; (на 4 счета) 

4) И.п.; ноги врозь, руки вверх, наклоны туловища вперед , назад. 

5) И.п.;  ноги врозь, руки за голову, повороты вправо, влево 

6) И.п.; основная стойка, 

- махи рукой перед грудью (на 1-2), 

на 3-4 махи рукой влево, чередуя вправо. 

7) И.п. – основная стойка, руки на пояс. 

Выпад вперед правой ногой, смена ног, выпад вперед левой ногой. 

8. Упражнение «мельница» 

9) И.п. – основная стойка, ноги вместе. 

Приседание в упор, вернуться в и.п. 

 II.   Основная часть 25 минут.                   

1. Техника спринтерского бега.   

Бег по дистанции. Напомнить данную технику. Низкий старт-это наиболее 

распространенный способ начала бега ,т. к  обеспечивает условия для разви-

тия максимальной скорости на возможно коротком отрезке. «На старт» -руки 

на ширине плеч, упираются в грунт пальцами, голова удерживается в таком 

положении ,что если провести линию вдоль спины, то затылок будет ниже 

этой линии. Взгляд направлен на 1-2 м вперед от линии старта. 

«Внимание!» -учащиеся должны прийти в положение , которое обеспечило 

бы ему хорошее равновесие и создало бы условия  для начала бега. Тяжесть 

тела переносится на руки и переднюю ногу. Маховая нога не испытывает 

большой нагрузки тяжести тела. Таз поднимается несколько выше плеч 

,линии спины направлена вперед вниз к плечам. 

«Марш» -левая рука быстро выносится вперед ,а правая сгибается вверх 

назад. 

Подводящие упражнения. 



1.Старты из различных И.п 

2.Стоя на сильно согнутой толчковой ноге ,туловище горизонтально ,другая 

нога (прямая) отведена назад. 

Руки полусогнуты ,одна впереди ,другая сзади. Из этого И.п начать бег. 

3.Выполение команд «На старт», «Внимание»! 

2.   Техника      эстафетного  бега.  

Объяснение и показ. Участник первого этапа начинает бег с низкого старта. 

Он держит эстафетную палочку в правой руке, сжимая её конец тремя 

пальцами, а большим и указательным опирается на дорожку у стартовой 

линии. 

 

 

 

 

 

 

Стартующий бежит у внутреннего края дорожки. 

Объяснение и показ. Бегун второго этапа принимает эстафету левой рукой и 

бежит ближе к наружной стороне дорожки  

 
 

Объяснение. Бегун третьего этапа принимает эстафету правой рукой и бежит 

ближе к внутреннему краю дорожки.  

 

 
 

На четвертом этапе бегун бежит по наружной стороне дорожки и принимает 

эстафету левой рукой.  

 

 
 

Упражнения: 

передача палочки правой и  левой рукой на месте, 



то же в ходьбе,  

то же в медленном беге. 

Передача эстафеты в зоне передачи с пробеганием коротких отрезков. 

Эстафета 4х100 м. 

II. Заключительная часть 5 минут.  

Рефлексия. 

Беседа 

-  Оцените  результаты своей деятельности. 

. - Соотнесите собственную цель урока с полученным результатом, проведите 

самоконтроль. 

- Разбор эстафеты 

- Ответы на вопрос  проблемы, поставленной в начале урока. 

Подведение итогов: Выделить ребят, которые хорошо справлялись с задания-

ми. Указать на ошибки. Выставить оценки. Похвалить всех за работу.  

Задание на дом 

Самостоятельно разработать комплекс упражнений для развития недостаю-

щих физических качеств. Организованный уход. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 














	Оборудование:  секундомер, фишки, флажок, эстафетные палочки. презентация.

