Тема: «Брюс Лі». Організаційні вправи. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ на місці. «Міст». Метання. Розвиток сили. Естафета з обручами
Завдання уроку:
Закріпити техніку виконання «моста» із положення лежачи.
Закріпити техніку метання малого м’яча «з-за спини через плече».
Сприяти розвитку сили згинанням і розгинанням рук у положенні лежачи на спині, утримуючи обтяження до 1 кг.
Сприяти розвитку спритності естафетою з обручами.
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Ciomer ypoxy
Poanoninn npo Bpiaca J1i - bupatiy MoANHY 3 HARABAAAHAMA MOKNVROC THAMA, Bit
GyR KIHOAKTOPOM, [lyXe Tananonmrmi, OYKBANBHO 30 3 JAHATTA ONAHYBAB PYXW TeXHIKK
TaRUIMUI0aHE, GAIOBE HABMAHHA AKOTO 1A 3NHNIAN TRUBAC THARHAMA, Ocobnuno pobpe iomy
BRAABANMCA BHPaBA FiyHsakami. Naniwe nin TaKkom BMesms A3I0A0, kuy-axuTcy | 6oke,
(/10 3PB) Bl Gyn HACTIALKN TANAHOBATAM, WO BUHAWLION CAOID CACTEMY TPEHYBaND
GonoBMMI MUCTELTEAMI. KOXKHA BNPABA O3HANANA SKYCh TRAPUNY.
(o axpobamusu ma memannn) OcHosy KOTO TPEHYBAHL CTAHOBMAW ENEMEHTN FiM-
HACTIKN Ta AKPOGATIKK, 60 KUTAML BUKOPUCTORYBANY FIMHACTUKY 3 ABHIX-AABEN,
Bi MIEYTRUMYBATI HA BATACHY I yepes Py FapIo MACoIo 34 K NPOTAFoM flekirb-
KOX CekyHA. MOro yaapn Gynn Hac Tiibkn Wisiakumm, 1o Yacom ix He BaBanocn MATA
SBMNANHOIO BIACOKAMEPOIO. BiN Mif AKWAATH B MOBITRA JepHA PYCY 1 NOBATH X NaAUKa-
MU st DK BIN MIF nansiam npoGrT sanievatany Ganiy K6 (y Ti acu Gankn BuroTos-
AR 31 CTANE i GYNN SHANKO TOBCTIIMMY, HIX CYHacHi). Bin Mif BIAKAMATACH Ha ABOX M-
UAX OAHIET PYKI, @ TAKOX NIATATYBATICA, BUKOPWCTORYIOUN THILKK MI3UHELb AnA o6xBaTy
nepeKnaanim. Bin Gys Ayxe BEINIMBUM y CninkyBatHi, WaHOBAMBO CTABUBCA AO OTO-
WYIOMIX, NOBAXAR CTAPIIMX. BepiTh i3 HBOTO NPUKNAJ, HABYAWTECA Ta PO3IBUBARTECA,
CyTs ypoky
LliTAM NOTPIGHO 3A0TAAATHCY, 1O Ha YOLLi iieTbea npo Bpioca Sl

XIA| YPOKY
1. MAFOTOBYA HYACTUHA (1215 x8)

v. Tpusicanm. Opranisa

Iincysauns y niepe ik npany.

Pianosiut x0anou Ta Giry: Xopba (10 ¢); X0Ab6a HA HOCKAX, PYKH B CTOPO-
(15 ¢); xoxs0a sniuaiiia (10 ¢); X0Ak0a Ha 1'ATaX, PYKH Bropy (!5 ¢); xoanba
senuaiina (10 ¢); BunajamMu Brepez 3 noBOpOTOM Tynyba npasopyd, KiBopyd, pyku
sia osic (20 ¢); xoas0a snnuaiia (10 ¢); xoxuba tepexarsum kpokow (15 c); Xoas6a
ammuniisa (10 ¢); cxpecrm xpoicom (110 30 ¢ B 0Busi croporw); Gir «swifixoros abo
10 alaroaui (1 xB); xons0a spuaiina (15 ¢).

OMB. CreskuTit 38 AWXAHHSM T2 32 NPABMBHICTIO BHKORARHS.
Hepentmcynauss na 1—2 (1—3) (92 ymeopents doox (Mmpeox) uiepene).
Komnnekc 3PB Ha micyi (iTv cami paoTb Ha3sy Bnpasam)

1. B. 1. — 0. ¢. 1 — HAXWJIH FOJIOBH BIIEPES — “Mu;; g
ans pibie. Tewn pukonanis cepenuist (8p.).
2.B. :.M i 1:“: -2 — miAMATA PYKH 4EPEd CTOPOIH BropY ~~ NOAMBHTHCH HA | py- »/

K (BAux); 3—4 — ONYCTUTH PYKH Brua (BUANX). i s

OMB. JUnxansn piasie, Texn nurconais copearii (8p.).

‘-‘l. — 0. ¢. 1 — nigasTH drnyryucouhlnpnyn:y..m-n
(smanx); 3 — miguaATH nlan B Koxini HOTY, |

o A
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OMB. Tesn mixonamms nosianmit (4—5p.).

11.OCHOBHA YACTUHA (1820 xe)

«MicT» i3 nonomennn nexaun (OMB. Tus. Ypox N 73)

MeTanHR Manoro m'aua «3-3a CMMm “epes Nneves, CTORMM Ha OAHOMY, ABOX KOMiNaX

Texnixa po6omu pyx. M’ s« TpuMacThes v npasiil pyui (a6o visiit) ua pisui rozosm,
Apyra pyka posramosana aosiasso. Ipasy pyxy (aisy) 3 »’mues BiasecTs yuus —
HAa3ax i B CTOPORY, Ty1yG NOBEPHYTH i HAXILTATH NPABOPYY, AiBY PYKY NIANATE yro-
Py — Bnepea. TIoTiM WBMAKO BUIPAMITHCS | NOBEPAYTH TYAYG AiBOPY ¥ Hampas-
Ky MeTans. OAHOYACHO PYKA MIBHAKO DYXAaCTbCH HAX Iie4eM Buepel — yropy, Bo-
R cnpasosamuii npaso. Ty1y6 00 IHEPUIT HAXHIRETHCR TPOXI YHepes.

POSBMTOK CHAM: y NONGHEHHI NEAANM Ha CTINI 3UHANHA | DO HHANHA DY,
YTPUMYIOUM OBTRmENHA A0 | KT
OMB. llizwata — 10—15 p., x70mui — 20—25 p

111, BAKITIOYHA YACTUHA (3—5 xe)

Ecradera 3 06pyuamu

Veni xaacy yTeopiooTs A8 komamm. [80e yHaCHNKIS cToATs ua Qimimi 3 06-
Ppyaamm anpori kosHOl KoManu. Koxen yuacuux 3 komanan Giunrs 10 obpyua,
NPOTAIHTS KPidh HHOO i OBEPTAETHCA GiroM, NEPEARIOTI ECTADETY HACTYRHONY .

Iluxypanns » mepenry. Opramisauiitii supass.
TMia6urTs niacymxis ypoxy
Mam'amxa npo nid yac

5 ByabTe 00epe:kRIMI Ta 10TpiMYiTE BeiX TpaBILE Geanesit mix wac:
« KODHCTYBARHS FAJ0M T4 €1eKTPONOGY TOBMMI! HPRIARAMI
* noBomwenns 3 TRApHRAMM:
* noian0K A MichKOMY TPAECTIOPTI;

* smepramms 20 Bac HesRafoNIS:
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