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Урок №45 Тема 5 (16ч.) Подвижные игры
Тема. Игры и игровые задания с элементами прыжков: «Удочка», «Прыжок за прыжком», эстафеты с прыжками.
Цель урока: повторить подвижные игры с элементами прыжков.

-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)
Внимательно прочитай и запомни!
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Выполнить ОФП:
	Отжимание от пола
	Приседание
	Пресс
	Планка

	2x12
	3x15
	2x15
	50 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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«Y nouka»

Bce urpokn o6pasyrot kpyr. BeiGupaercst ofuH BOSIIHIA,
KOTOPBIf CTaHOBWTCA B LEHTp Kpyra. Bomammii Geper
BEPEBOYKY M HAUMHAET Bpallath ee. 3ajaya BCEX HIPOKOB
TIEPENpPBITHYTh Yepe3 BEPEBOUKY M He OBITH moiMaHHBIMA. Te
KTO MOMAJICA Ha YIOUKY, BBIOBIBAIOT M3 MIPhI M BBIXOJAT 32
mipesiensl Kpyra . Mrpa mpoBoamTes 1o Tex Top MoKa B KpyTy
HE OCTAHYTCS CaMblil IOBKHE H MPBITyUYHe.

Bepryieca
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MPbIXKOK 3A MPbIXKKOM

* /1B KOMaHAS CTAHOBATCA B KO/OHHbI 110 A80E,
TIapan/ensHo U Ha PaCCTORKWM 2 M OZHA OT APYroM. Bee
Maphi MTPAIOLLMX ASPXaT 38 KOHLIMI KOPOTKHE CKaKa KN
Ha PaccToAHu 50—60 M OT nona. 1o CHrHan nepsan
Niapa KaX AOH KOMaHAW GHCTPO KNGAET CKAKAKY Ha
38M10, GEXWT B KOHELL KONOHHS, 3aTem
MIOC/IEA0BATE/sHO NePENPHITHBAET Yepes CKAKA/KH BCex
ap, CTORULKX B KOIOHH. [LOCTMIHYB CBOHX MIPEX HUX
MECT, WrPOKH OCTaHaB/MBAIOTCA W GEPYT CBOI0 CKAKAAKY.
Teneps MrPOKM BTOPOR N1apsl KAAAYT CBOK CKaKaKY,
NPLIraloT depes nepByko CKakaky. GeryT 8 KoHew
KOMOHH®, 3aTeM NEpenpLIrHBaIoT YEpes BCe CKaKankN A0
MIPEXHETO MECTa W T. A KOMaHAR, 3AKOHIHBIAR PBIKKH
nepsoi, noSex aae.
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