Тема: Гимнастика. Лазание по канату в три приема - совер​шенствование. Лазание по гимнастической стенке. Подвижная игра «Пролезь через мост». 

Цель: продолжить совершенствовать технику лазания по ка​нату, провести учет лазания по гимнастической стенке.
Задачи:
· закрепить технику лазания по канату;

· оценить технику лазания по гимнастической стенке;

· развивать силу и ловкость;

· прививать навыки правильного поведения и безопасности на уроках физической культуры.

Тип: контроль, оценка и коррекция знаний и умений.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: гимнастическая стенка, канат, гимнастические маты.
Планируемые результаты.
Предметные результаты:
Умеют - выполнять упражнения в лазании по гимнастиче​ской стенке.
Личностные результаты - проявляют навыки правильного поведения и безопасности на уроках физической культуры.
Системно-деятельностные результаты - применяют силу и ловкость через формирование навыка в лазании по канату.
Ход  урока

I. Вводная часть.

Построение в одну шеренгу. Во время бега учащимся необходимо быть особенно внимательными. С одной стороны стоят стойки, которые надо оббегать «змейкой», а с другой стоит учитель с гимнастической палкой, которая будет служить учащимся своеобразным барьером. Нужно не забывать или пригибаться, или прыгать в зависимости от того, на какой высоте будет палка. Выполнение команд: «Направо!», «Налево в обход шагом марш!». Первый круг ученики проходят шагом, вспоминая «змейку» и то, как уворачиваться от палки. По команде «Бегом марш!» выполняется бег полторы минуты, во время которого дети «змейкой» оббегают стойки и пригибаются под палкой, которую держит учитель, или перепрыгивают через нее. После бега ученики переходят на шаг, выполняют дыхательное упражнение: вдох, руки вверх, потянулись; выдох; расслабились, опустили руки и плечи. Повторить 4 раза.

Проходя по кругу, ученики берут по одной гимнастической палке.

Выполнение команд: «Стой!», «Повернулись в круг лицом!», «На руки в стороны по кругу разомкнись!».

Проводится разминка с гимнастическими палками:

1) И. п. – о. с., палка вперед; 1 – наклон головы влево, повернуть палку налево; 2 – и. п.; 3 – наклон головы вправо, повернуть палку направо; 4 – и. п.; 5 – голова вперед (вытягивать шею), палка к груди; 6 – и. п.; 7 – голова назад, палка вперед (тянуться вперед палкой). Повторить 4 раза.

2) И. п. – о. с., палка вперед; 1 – поворот туловища налево, левую руку отпустить и максимально отвести назад; 2 – и. п.; 3 – поворот туловища направо, правую руку отпустить и максимально отвести назад; 4 – и. п. Повторить 4 раза.

3) И. п. – о. с., палка за головой; 1 – наклон вправо; 2 – и. п.; 3 – наклон влево; 4 – и. п. Повторить 4 раза.

4) И. п. – о. с., палка сзади в локтевых сгибах; 1–4 – выполнять движения, имитируя греблю веслами. Повторить 4 раза.

5) И. п. – о. с., палка в локтевых сгибах спереди; 1 – раскрыть руки слегка вниз, чтобы палка скатилась точно в ладони; 2 – скатить палку обратно в локтевые сгибы. Повторить 4 раза. Считать медленно, чтобы все успевали выполнить задание.

6) И. п. – о. с. Поставить палку вертикально на правую ладонь и попробовать удержать ее. Стараться не сходить с места. 30 с попробовать удержать палку на правой руке, 30 с – на левой.

7) И. п. – о. с., палка вниз, держать ее за самые концы; 1 – выкрут палки назад; 2 – выкрут в и. п. Повторить 8 раз. Начинать выполнение очень медленно, чтобы не растянуть плечи. На счет 5–8 уже можно делать упражнение в более быстром темпе.

8) И. п. – о. с., палка на полу; 1 – прыжок в стойку, правая нога через палку впереди; 2 – прыжок в стойку, левая нога через палку впереди; 3 – прыжок в о. с. за палкой (палка за пятками); 4 – прыжок в и. п.

Перейти на шаг, поднять палку, повернуться направо и пройти к скамейкам возле каната.

II. Основная часть.

Учитель. В третьем классе вы изучили оба основных способа лазанья по канату – в два и три приема; теперь мы будем повторять и совершенствовать технику лазанья. Сегодня на уроке мы повторим технику лазанья по канату в три приема.

Учитель показывает, как выполняется лазанье в три приема: из виса или из виса стоя, хват руками вверху.

Первый прием: подтянув ноги как можно выше, зажать канат подъемом одной или пяткой другой ноги и коленями (вис согнув ноги).

Второй прием: сжимая согнутыми ногами канат, подтянуться на руках с одновременным выпрямлением ног (вис на согнутых руках).

Третий прием: поочередно перехват руками вверх, сохраняя захват ногами.

Учащиеся выполняют захват палки ногами, а учитель пробует эти палки выдернуть.

Каждый ученик по очереди подходит и показывает, как залезать на канат в три приема. Учитель помогает учащимся.

Если есть возможность использовать два каната, то упражнение можно выполнять по двое, но ко второму канату ученики подходят уже после того, как попробуют один раз при страховке учителя.

Когда каждый ученик попробует лазанье дважды, все дети убирают гимнастические палки на место.

Переход к круговой тренировке (8 станций по 1 минуте на каждую):

1) Лазанье по канату в три приема.

2) Выпрыгивания вверх («лягушка»).

3) Лазанье по гимнастической стенке. Задание: залезть наверх с мячиком в руке, оставить его на верхней планке и спуститься, затем залезть и спустить мяч обратно. Мяч не ронять, а аккуратно с ним спускаться.

4) Перехваты руками. На гимнастической стенке, стоя на 2–3 рейке, ученик перехватывается руками (одновременно) с одной рейки на другую сначала вверх, затем вниз. Главное, чтобы ноги не сходили с выбранной рейки. Вниз можно спускаться в полный присед.

5) Кувырки вперед и назад на мате.

6) Отжимания от пола.

7) Прямой и продольный шпагаты.

8) Вращение обруча.

Закончив полный круг, учащиеся строятся в одну шеренгу.
Подвижная игра «Пролезь через мост».

Лазание по гимнастической стенке. Варианты лазанья:

1) Мяч зажат ногами, начинается выполнение упражнения с нижней планки. Необходимо, удерживаясь руками, запрыгнуть на планку повыше, затем перехватиться руками за следующую планку и снова запрыгнуть. Так добраться до середины пролета, после этого начинать движение в сторону. Удерживаясь руками, переставлять вправо две ноги одновременно (своеобразным прыжком), затем перехватиться руками и т. д., так пройти не менее 3 пролетов. Спускаться надо уже не прыжками, а аккуратно переставляя ноги на планку ниже. Если хорошо получается, то можно пройти и 4–5 пролетов. Если есть ученики, которые не очень хорошо выполняют упражнение, им лучше зажимать мяч коленями и стараться перешагивать мелкими шагами. Таких учеников обязательно надо подстраховывать. Можно проводить это упражнение и на маленькой высоте. Упражнение сложное, оно может занять некоторое время, если получается слишком долго по времени, то второе упражнение можно отменить, перейдя сразу к третьему.

III. Заключительная часть.

Подводятся итоги урока. Особенно отмечаются учащиеся, которые старались на каждой станции, и те, кто смог точно выполнить технику лазанья по канату в три приема.

Если остается резерв времени, можно повторить шаги на месте с закрытыми глазами. Учитель командует: «Вперед!», «Назад!», «Вправо!», «Влево!». Ученики, не подглядывая, стараются выполнять команды быстро и четко (не забывать, что перед выполнением этого упражнения надо разомкнуться, чтобы дети случайно не столкнулись). По окончании задания попросить детей открыть глаза, но не шевелиться, а сначала посмотреть друг на друга, кто где оказался. Только после этого повернуться лицом к учителю.

Объявить об окончании урока.

