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[bookmark: _GoBack]Урок №78 Тема 8 (8ч.)  Физическое совершенствование
Тема. Комплексный тест-оценивание физической подготовленности: 
Подтягивание или сгибание и разгибание рук.
Цель урока: повторить технику выполнения подтягивание и сгибание и разгибание рук.

-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=oRdm-6343ok&t=1s(перейти по ссылке)
[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0d68/0007e91f-7cd2e15e/img20.jpg][image: https://multiurok.ru/img/924177/image_5e9aaa094cffe.jpg]Внимательно просмотрите.

Перейдите по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=9Qa72Gn67nw
https://www.youtube.com/watch?v=ju3FF31_SX0

Домашнее задание. 
Выполнить сгибание и разгибание рук в упоре лежа 2 подхода по 8-10 раз.

Отписаться о выполнении задания и приложить фото! 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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YuacTHHK, crufas pyKH, KacaeTcs TpyAbIO M0 M

‘ «KOHTAKTHOH IIaT¢opMbI» BBICOTOH 5 CM, 3aTem,
pasru6as  pykKH, Bo3BpallaeTca B  HCXOJHOe
mojio)KeHHe M, 3ajukcupoBaB ero Ha 0,5 ¢
NPOJ0/DKaeT BhINO/IHEHHe HCIBITaHHA (TecTa).

N
Crubanue v pasrudanue pyK B yno1
JTH

. T




image3.jpeg
M@ s

TexHHKaA BHITIOJTHEHAS HOnTﬂI‘HBaHlflﬁ H3 BHCA Ha
nepexkjiaguHe

) Hexopnoe nosyioxenne: BHC XBATOM CBEpXY,
%}‘ ;ﬁ KHCTH PYK Ha HIHPHHE IUIeY, PYKH, TYJIOBHIIE H
(/B HOTH BbINIPSIMJIEHDI, HOPH He KACAIOTCs oA,
: CTYIIHH BMecTe.
VuacTHHK HOATATHBAETCs TaK, YToObI

10100POIOK IIepeceK BePXHION IHHHIO rpucda
IIE€PEKJIaIHHDI, 3aTEM OIIYCKA€TCH B BHC.
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