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Урок №45 Тема 5 (16ч.) Подвижные игры
Тема. Игры и игровые задания с элементами бега. «Команда быстроногих», «Птицы в гнёздах», «Круговая эстафета».
Цель урока: повторить подвижные игры с элементами бега.

-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=tXpz-tzxB-w(перейти по ссылке)
[image: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/1263/000cbc92-3184e28a/img4.jpg]Внимательно прочитай и запомни!
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Выполнить ОФП:
	Отжимание от пола
	Приседание
	Пресс
	Планка

	2x7
	3x12
	2x12
	45 сек.


Перед каждым подходом отдых 30сек.
Домашнее задание.
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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— as scracpera: «Komana ObICTPOHOTIHX».
Omnncanne scracperbr: KoMaHIbI CTOSAT HA JIHHHH CTAPTA, B KOJIOHHY
Jpyr 3a gpyrom. OT KoMaHJ[ Ha paccTossHHH 15M siexat maun. [To
CBHCTKY HAaNPaBJISIOIMHH Oe:KHT, 000eraeT M4 H Bo3BpamaeTcs B
KOMaHJy, epejaBasi scTagery.

BoiHrpbiBaeT KOMaHA, IePBOil 3AKOHYHBIIAS 3aJaHHe.

TexHuka be30macHOCTH:

1.He mnpHcrynaTh K BbIIOJHEHHI0O YHpakHeHHH 0e3 KOMaH JIbl
YUHTest.

2.He 3a0biBaliTe 0 MOXCTPAaXOBKe APYr APYra BO BPeMsl BBIIOJIHEHHS
YIpaKHeHHH.
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o 3A0aUU: yuuns semeis xooums u 6ezams spacesinnyw, ne namanxusanes
0py2 Ha Opyea; npuyuams ux Gsicmpo deicmeosams.
o 10 cuznaty socnumamensn, nosozams opy2 opyey.

8 Onucanue:
C oonoit cmopons: nomadKu céoGoono packaadsisaom obpyan
(«enésdumuru») no xorusecmey demei. Kaxcowi pecinox
(«nmusxar) cmoum & csoés «znésdvuuner. ITo cuznary socnumamenn demu —
s $5Betesom 15 OFpy<eR— <enNESOn - 4 PESSeLMIOER N0 8068 PrOMaINE.
Bocnumanmes usumupyem xopyIense «muu» mo 6 0OHOM, MO & OPY20M KOHNE NAOWGOKHUS
Denti npuCaReSaom R na KopIONI,
FOGPAR KONSKGIU NGAUICS MO NaTENAM ~ KTROM KOS
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u cmanoeAmen 6 060 cooGodHs OGPy,
Hepa nosmopemcn. Koz0a upa Gydem yCeoena demuatit, MOXCHO 66€CIIi HOGUE NPasHAG:
Pas10wcimy 3-4 GOTBUIILY OGPYAG — «6 ZHEIO HCUSEM HECKOTONO NIMIMY.
Ha cuznan: «lloremes nmuns: 6 2néda - demit Gezym, 6 Kaxcowit 06y« scmarom
10 2-3 pedenxa. Bocnumamexs c1edum, 4mogst onu ne MOTNGUCE,
@ noMO2aTH Opyz Opy2Y SCMAMS 6 OGPy, HCNOTE306G:H GCHO MDD, GWOCTEHHYIO OTR UZPS.
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Kpyroeas actadgeTa

CopneprxaHune

®Mo cnrHany npenofaBaTesisi MepBble B KOJIOHHaX
UFPOKM KOMaHJ, HauMHatoT 6er rno Kpyry.

@ [locTUTrHYB CBOEi KOJIOHHbI, UFPOK KacaeTcs rnjeya
BTOPOr0 UrpoKa, a caM BbICTPO BCTaeT B KOJIOHHY C
BHYTPeHHell CTOPOHbI Kpyra.

©OcTasibHble UrPOKM CMELLAIOTCS Ha OAWH LUar Brepes,.

BapuaHTbl 6era: 13 pasinyHbX NCXOAHBIX MOJIOXKEHUI;

60KOM MpUCTaBHBIMY LLIAramMu; CrUHOM Brepes,

npbi>kKkaMu Ha obeunx.
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