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Урок фізичної культури 5 клас (за допомогою технологій д. н.)
06.12.2021р.  Час: 12.05
Тема: Модуль «Гімнастика»
                    Завдання уроку:
        1. Танцювальні кроки 
        2. Лазіння по вертикальному канаті у три прийоми
        3. Акробатика: стійка на лопатках
Матеріал для опрацювання:
1. Танцювальні кроки 
 https://www.youtube.com/watch?v=Gz7L9x4P3x4
Зайдіть за посиланням та виконайте
2. Лазіння по вертикальному канаті у три прийоми
ЛАЗІННЯ
Лазіння по канату в 2 і 3 прийоми
Найбільш простий спосіб - лазіння по канату в три прийоми. Виконується лазіння по канату в 3 прийоми наступним чином: перший прийом - з вису, згинаючи ноги, підтягнути коліна до грудей і захватити канат підйомами ніг схресно і колінами; другий прийом - згинаючи руки випрямитися (канат міцно затиснути ногами); третій прийом - зберігаючи захват каната ногами, почергово перехоплювати руками вгору.
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Послідовність навчання:
1.         вис на канаті з захватом каната схресно підйомами ніг;
2.   виконавши   перший   прийом   і   міцно   захвативши   ногами   канат, розігнути ноги і зігнути руки, повернутися у вихідне положення.  Те саме, почергово перехоплюючи руками вниз до рівня лиця і потім почергово вгору.
3. З вису стоячи виконати перший, другий і третій прийоми лазіння (один цикл рухів) і, перехоплюючи почергово руками, опуститися вниз. Спуск «ковзанням» недопустимий.
 
 
Лазіння по канату в два прийоми, виконується наступним чином: перший прийом - з вису на правій (лівій), ліва (права) хватом за канат на рівні підбородка, ноги зігнуті вперед (коліна якомога вище) захватити канат підйомами і коліньми ніг (так само, як при лазінні в три прийоми). Другий прийом - розгинаючи ноги, ніби відштовхуючись, перехопити ліву (праву) руку, згинаючи праву (ліву).
 
 
Юнаки
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Лазіння по канату без допомоги ніг
Взятися зігнутими руками (долонями до себе) за канат так, щоб одна рука була трохи вище лоба, а друга - на рівні підбородка. Підтягуючись, перехватити руку, що знаходиться внизу, не випрямляючи руки, знову підтягнутись і виконати перехват другою рукою. Необхідно звертати увагу учнів на те, щоб вони не намагалися захватити канат надто високо, тому що це неминуче потягне за собою випрямлення рук і утруднить лазіння. Оптимальна віддаль між руками - 2-3 кулаки. Ноги під час лазіння необхідно тримати прямими, з'єднавши їх разом.
https://naurok.com.ua/prezentaciya-lazinnya-po-vertikalnomu-kanatu-u-tri-priyomi-165617.html
Зайдіть за посиланням та перегляньте презентацію
        3. Акробатика: стійка на лопатках
ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ СТІЙКИ НА ЛОПАТКАХ
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Вправа, яке здатне … продовжити життя. Саме до таких належить всім знайома з дитинства «берізка». У спортивних колах дану вправу називають стійкою на лопатках, але суть від цього не змінюється. Вважається, що «берізка» корисна для дітей і дорослих. Ось чому вчать йому ще з дитячого садка. А потім … незаслужено забувають. Між іншим, виконання рекомендовано при деяких гінекологічних захворюваннях, проблемах з венами, спиною, постачанням судин головного мозку.
Якщо в літньому віці людина без проблем виконує «берізку», то хвилюватися йому нема про що, все системи організму працюють в штатному режимі. Між тим, неправильно виконане вправу загрожує проблемами з хребтом і суглобами. Тому ставитися до виконання стійки на лопатках треба максимально зосереджено й обережно, щоб не було біди.
М’ЯЗ, ЩО ПІДНІМАЄ ЛОПАТКУ
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М’яз, що піднімає лопатку
М’яз, яка відповідає за підняття лопатки, дуже слабка, схильна до різних поразок і пошкоджень. Коли дана область виявляється пошкодженої, то у людини виникає різка, навіть ниючий біль, яка з плином часу може посилюватися. болить:
· в області лопатки;
· в області шиї;
· в області надпліччя;
· в області плеча;
· в області грудної клітини.
Якщо пошкоджена м’яз, яка відповідає за підняття лопатки, то стає практично неможливо повертати шию, піднімати або розводити руки. Іноді нахилятися взад або вперед. Через подібні поразок може бути порушено дихання (в окремих випадках). Тому так важливо цю м’яз тренувати. Вправа стійка на лопатках тут, як не можна до речі. Це простий, швидкий, не вимагає додаткового обладнання метод зміцнення м’язів, які піднімають лопатки.
ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ ВПРАВИ
Варіантів виконання стійки на лопатках три:
· без опори;
· з опорою;
· полегшена.
Без опори іменується класичної. Необхідно лягти спиною на плоску тверду поверхню, витягнути руки вздовж тіла, розташувати долоні вниз, випрямити ноги. Ступні і колінні чашечки повинні торкатися один до одного. Закидаєте ноги за голову. Сгибаете руки в ліктях і укладаєте їх під поперек, випрямляєте кінцівки вгору. Тіло витягнуте рівно вгору, дихання рівне, сідничні і м’язи стегон сильно напружені. Груди стосується області підборіддя. Лікті разом. Виходити зі стійки треба дуже повільно, поступово, щоб не завдати травму різким рухом.
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Стійка на лопатках без опори
«Берізка» з опорою виконується під стіною. Опора рекомендована початківцям атлетам. Особам похилого віку. Стіна в даному випадку виступає, як гарант безпеки і правильного виконання вправи. Якщо відчуєте сильний біль, на стіну можна спертися в будь-який момент. Необхідно лягти спиною на плоску рівну поверхню, притиснути сідничні м’язи до стінки. Піднімаєте нижню частину тулуба, так, щоб стопи знайшли упор на стінці. Долоньки необхідно розмістити під попереком, а ноги, тим часом, випрямити. Тіло і підлога повинні опинитися в перпендикулярному відносно один одного становищі.
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Стійка на лопатках з опорою
Полегшена «берізка» виконується зі стільцем. Потрібно розташуватися на його краю, а ноги закинути на спинку. Верхню частину спини треба опустити на рівну поверхню знизу, а ноги підняти догори. Ніжки потрібно тримати руками, щоб стілець раптом не перекинувся.
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Стійка на лопатках зі стільцем
Виконуйте в домашніх умовах
Домашнє завдання: вдосконалюйте техніку виконання стійки на лопатках
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