[image: phpgjSH2e_urok_1]Шрамко Ю.А. 5 класс. Физическая культура. 13.04.2022
Урок №41 Тема 5 (8ч). Самостраховка на основе вида спорта Дзюдо  
Тема. Кувырок вперед, 2 кувырка вперед слитно. Из и.п. широкая стойка ноги врозь перемещения в приседе, с правой на левую ногу и наоборот.
Цель урока: изучить перекаты на спину, в группировке с хлопком ладонями по гимнастическому мату. Воспитывать устойчивую мотивацию к ведению здорового образа жизни. 
- Здравствуйте, ребята! Подготовьтесь к уроку. 
Желаю всем удачи и успехов!
Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса).
Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды. 

Просмотрите видео по ссылке: https://www.youtube.com/watch?v=CEklZnmp6g4
Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений.
Перед каждым подходом отдых 30сек.

Домашнее задание
Выполнить упражнения 2 подхода по 10-15 раз
[bookmark: _GoBack][image: https://krasunia.ru/wp-content/uploads/8/2/b/82bae7bd71859157e98ada251626cabf.jpg]



















Отписаться о выполнении задания и приложить фото!

[image: img28]Для обратной связи можно использовать электронную почту shramko.iu@yandex.ru, социальные сети ВК, ОК, мессенджеры WhatsApp и Viber.
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Cros1 y CTeHbl, BHITSIHYTH PyKkn Brepen. Ioxusrs
NPSAMYIO HOT'Y BIIED€/T, HE T€PsIsi KACAHHUS CO
CTEHOIi.

Vnpa»(Hevas Anst QOPMMPOBaHMA-IPaBUIIbHOM
OCaHKU- = -

B IOJIOXKEHHUHA CTOSA

Berath cninHoii K cTeHe, Kacasich ee 3aTbLIKOM,
JIONATKAMIL, Ta30M 1 nsiTKamMi. CoXpaHHTE 3T
TI0JI07KeHIe B TedeHne 5 ¢. 3an0MHITE ero I, crapasich
He HApYHIaTh, ¢/leJIaTh HIar BIIepeJt, 3aTeM Ha3a)l.

CTos1 y CTeHbI, IIOATSIHYTh PYKAMII K sKHBOTY
HOTY, COTHYTYIO B KOJIeHe, He Tepsisl KaCaHIIst
€O CTeHoil.
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