[image: phpgjSH2e_urok_1]Шрамко Ю.А. 5 класс. Физическая культура. 15.04.2022
Урок №42 Тема 5 (8ч). Самостраховка на основе вида спорта Дзюдо  
Тема. Кувырок вперед через правое-левое плечо. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. КН: Прыжки через скакалку за 30 сек.
[bookmark: _GoBack]Цель урока: содействовать развитию физических качеств: координации движений, ориентировки в пространстве, силы.
- 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=F0LDTl3DHK8
https://www.youtube.com/watch?v=ZtmHDoJfqJk
Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений.
Перед каждым подходом отдых 30сек.

Домашнее задание
Выполнить прыжки через скакалку за 30 сек. Если, нет скакалки то выполняем просто прыжки на месте 

[image: https://1.bp.blogspot.com/--xKCC8eR26Y/Xr10Wa9Cz5I/AAAAAAAADVo/vEaceu75AokoxLXQgL1ZrCm03YSCnMDgQCNcBGAsYHQ/s1600/000023437890.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.

image1.png
3eenum 3eonox —
HauuHaemca ypox





image2.jpeg




image3.jpeg
9
JlposBener yice 36onox,

3nauum, KoRUUACS Ypox,

Cnacu6o
3a pabory
Ha ypoke!




