Захист вітчизни  05.03  11 клас 

ТЕМА: Вивчення та тренування прийомам бою без зброї: прийоми самострахування, захвати та звільнення від них, больові прийоми.

 Мета: розучування та тренування прийомам самозахисту та бою без зброї.

 План уроку
 
1.Розучування і тренування прийомів самострахування.

 2.Комплексне тренування звільнення за допомогою раніш вивчених блоків від захвату за кисть руки.
 
3.Розучування і тренування кидків 4.Розучування та тренування больових прийомів.

1. Шикування , привітання , спів Гімну .
2. Повідомлення теми і мети уроку.
3. Вивчення вправ і прийомів .
4. Практичне відпрацювання вправ .
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Кінцеве положення при падінні на бік. 
[image: Вивчення та тренування прийомам бою без зброї: прийоми самострахування,  захвати та звільнення від них, больові прийоми.]
Кінцеве положення при падінні на спину.
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Самострахування при падінні вперед.

[image: Вивчення та тренування прийомам бою без зброї: прийоми самострахування,  захвати та звільнення від них, больові прийоми.]
Важіль руки назовні .

Закріплення вивченого
Розказати про окремі види вправ .

[bookmark: _GoBack]Домашнє завдання Опрацювати новий матеріал в   підручнику , самостійно тренуватися у виконанні окремих вправ.
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