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Урок №85 Тема 8 
Тема.  Дзюдо. Упражнение на силу.
[bookmark: _GoBack]Цель урока: прививать интерес к спортивной деятельности.
-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=AFqA_awxeZo (перейти по ссылке)
Внимательно просмотрите.
Выполняя физические упражнения, вы укрепляете свой организм, становитесь здоровее. С каждым упражнением вы получаете новые умения и навыки. Если вы регулярно выполняете упражнения, то заметите, как развиваются ваши физические качества.
Различные двигательные возможности человека и то, насколько он ими владеет, – это и есть физические качества. От степени развития физических качеств будет зависеть ваша физическая подготовка.
Повторим физические качества:
1. Сила
2. Быстрота
3. Выносливость
4. Гибкость
5. Ловкость
Что же такое человеческая сила?
Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счёт мышечных усилий. Это и основное физическое качество, необходимое для выполнения прыжка в длину с места.
Каждый вид спорта требует развития силы определённых групп мышц. Нужно всё время менять упражнения, чтобы развивались все группы мышц. В сегодняшнем уроке мы будем развивать силу ног. И для начала проведём разминку.
1. Легкий бег по кругу.
2. Бег с высоким подниманием бедра.
3. Бег с переходом на поочерёдные прыжки на правой и левой ноге.
4. Бег с ускорением.
5. Бег змейкой.
6. Ходьба по кругу, восстановление дыхания.


Домашнее задание. Выполнить комплекс упражнений, перейдите по ссылке https://www.youtube.com/watch?v=pLT1ZiVBaK0

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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