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Урок №7 Способы самостоятельной деятельности.
Тема. Составление индивидуального плана утренней зарядки.
Цель урока: учить составлять комплекс утренней зарядки.
-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://privolny.ru/wp-content/uploads/117da563c70caca35e97ef13ee9429b7.jpg]






































[image: https://demo.multiurok.ru/img/921516/image_5e9632fe64e4d.jpg]




[bookmark: _GoBack]Домашнее задание.
Составить комплекс утренней зарядки.

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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IIpuvepHas cxema KOMIUIeKca
YTpeHHeii THMHACTHKH [I0/DKHA OBITh

TaKoBa:

% nomirueanue;

% xogpba (Ha MecTe Wi B JBMKeHUH);
VTIPAKHEHIS A/1sl MBILLLL LLIeH, PYK 1
TUTEYeBOTO Mosica;
% ynpaHeHms 1% MBILIL TyOBMING
KuBora;
4 yrIpaKHeHHs /T MBI HOT (PHCeAAHHST I
TIpBIKKH);
yrpaxHenus ofiujero BosaelicrBm ¢
YHACTHEM MBILLILY HOT 1 pyK (MaxXH, BbITab!
Briepez, (B CTOPOHEI));
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0/’4 HawlHaTe 3apA7KY ceTyeT ¢ XoabObI (MOAKHO Ha MeCTe) - 5TO YTpaKHEHHe MOTOTABNIIBAET

(@ OPTAHIBM K IPecToAel] (HsITecKoll HarpysKe.

%/ TlepBoe ymp ajkHeHHe — TMOJHHMAHHE PYK BBEPX HIH B CTOPOHBL. 3TO YIIp a’KHEHIE MOMOTAaeT
é‘\g BBINPAMHTH ITO3BOHOUHIK, VIIY YIIHTH l\"})OBDO(’J])ﬂH_lEHHE B MBIIILAX TUT€YEBOTO T10AcCa H I

Bropoe ympakHeHHe — MPHCENAHNA BTO YNPAKHEHHE A YKPETUIEHHA MBINI] HOT,
YBEITHYEHIT MOBIZKHO CTH €Y CTABOB HOT H YTy YHIEHIT KP 0BOOGD allleHIIA

TpeTbe yrpakHeHHe — PasmIIHbIE HAKTOHBI BIIEPET Ha3al, BEEPX BHI3. DT0 YIpaKHEHHe
YKPETUIAeT MBINILBI TYTOBHINA, CITHHBI H /KHBOTA, YBEMIMHBAET TOBIZKHOCTD H 3MACTHIHOCTh
TIO3BOHOYHHKA, YTy UIIAeT JEATENBHO CTh OPTAHOB G FOIHOIT MO0 CTI

TeTBepToE YT AKHEHITE — OTAIMAHIE: MATHIHKH OT I10J1a, A JIEBOUKI OT CTONA HITH CKaMEfTKIL.
BT0 yNpakHeHHe Pa3BHBAET MBINILEI PYK H [TIEYEBOTO ToAca.

5\:@ TIATOe yIpaKHEHHE — HAKTOHEI B CTOPOHEL DTO YIPaKHEHHE yCHIHBACT GOKOBBIE MBIIILIBI
@ TYIOBHIIA H [OBBIIAET TOHY ¢ 0P FOIHOI TI0JIO CTH.

g IIlecToe yrpakHeH e — MAXOBRIE IBIDKEHIIT HOTAMH H PYKAMH. DTO YIIp AKHEHIIE Y BelIIBACT
>

%

TIOTBIZKHO CTH CY CTABOB PYK I HOT.
CenpMoe ynp aKHEHHE — TIPHIKKH H Ger (MOKHO Ha MecTe). DT yIpaKHEHHE yCIUTHBaeT

o
N© 0OMeH BeleCTB B OPraHIEMe, TIOBBIIIAET ASATENBHO CTh OPFAHOB JBIXAHIS H KP 0BOOOP ALIEHI.

BoceMoe ynpakHeHIe —MeeHHbIe Mari Ha MecTe H B3MaxH PYKaMH BBEPX H BHH3. DT

\% YT aKHEHHE J7TA Y CIIOKOEHHA JhIXaHIA.
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