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Урок №43 Тема 5 (8ч.) Самостраховка на основе вида спорта дзюдо
Тема. Разновидности ходьбы и бега. Перекаты правым, левым боком в группировке. Упражнения для развития реакции, координации.
Цель урока: формировать знания и представления о правилах безопасности и поведения при выполнении  упражнений, развитие физических качеств учащихся, развитие мышления и сознания.

-Доброе утро! Сегодня мы начнем наш урок с утренней зарядки. Утренняя зарядка поможет зарядиться энергией и хорошим настроением на весь день.

Выполнить комплекс утренней зарядки.

Зарядка- https://www.youtube.com/watch?v=C84BaGhn3Q4 (перейти по ссылке)

Просмотрите и выполните-https://www.youtube.com/watch?v=Swam2ZKW8Mc (перейти по ссылке)
 Просмотритеhttps://yandex.ua/video/preview/?filmId=5636041333780940822&from=tabbar&parent-reqid=1644010799729713-683267982470014439-man1-1111-man-l7-balancer-8080-BAL-1374&text=Упражнения+для+развития+координации.
	Отжимания от пола
	Приседания
	Пресс
	Планка

	2х5
	3х8
	2х8
	30 сек.



ОФП
Перед каждым подходом отдых 30сек.
Домашнее задание.
Отписаться о выполнении задания

Для обратной связи можно использовать электронную почту shramko.iu@yandex.ru, социальные сети ВК, ОК, мессенджеры WhatsApp и Viber.

Спасибо за внимание, желаю всем успехов и здоровья, до новых встреч! 
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