Тема: «Брюс Лі». Організаційні вправи. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ. Елементи гімнастики. Розвиток сили, гнучкості. Естафета
Завдання уроку:
Повторити раніше вивчені вправи для формування рухів з елементами гімнастики.
Розвивати силу вправами з подоланням власної ваги на похилій площині.
Розвивати гнучкість напівшпагатом.
Розвивати спритність естафетою з обручами.
Перегляньте, будь ласка відео, перейшовши за посиланням:
https://youtu.be/OO-_a_qHkSw
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I. MIATOTOBYA YACTUHA (10—12xe)
Hlvukysanus giteit y mieperry. I[lpusitanna. Oprarisamiiiai BIIDaBH.

— Croroznsi s Bam posmosim po Bpioca JIi — BunaTHy MOAHHY 3 Han3BUUAH-
HUMH MOXKIUBOCTAMHU. Bin 6yB kinoakTOpOM. Bproc BuABMBCA Ayske TaTaHOBUTHM,
BiH OYKBaJIbHO 3a 3 IHS 3aHATH OIIaHyBaB Pyxu TexHiku Talusunioans, 6a3oBe Ha-
BUAHHSA AKOTO 3a3BHYAll TPUBAE TWXHAMHU. Bigromi Bproc Hikou HamoBro He 3a-
JIAINAaB 3aHATTA KYHr-Qy i mocriitno Tperysases. Ocobamso nobpe oMy BraBaIu-
Cd BIIDABH 3 HyHYaKamu. ITisHinTe BiH TAK0) BUBUME 310710, IXKAY-IKUTCY i G0KC.
Bproc BusisuBca nysxe I1IeCIPIMOBAHNM IOHAKOM.
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— Bpioc 6yB HACTLIBKH TAJTaHOBUTHUM, III0 BHHANIIIOB CBOIO CHCTEMY TDEHYBAHB
6oitoBumu mucTenTBamu. KoxxHa BIIpaBa o3Hadasla SKyCh TBADUHY.

Komnnekc 3PB
OMB. Jus. ypor N¢ 73.

1l. OCHOBHA YACTUHA (17—19 x8)
— OcHOBY #0ro TpeHYBaHb CTAHOBHIIH €JIeMEHTH rimracTHkyn, 60 KUTaNni BHKO-

PHCTOBYBAJIA IIMHACTUKY 3 AaBHiX-JaBeH.

EnemeHTH rimHacTMKm
OMB. Cresxury 3a AMCIMILIIHOIO TA NPABMJIBHICTIO BUKOHAHHS PaHile BUBYeHMX

BIOpaB.
— Bpioc Jli mir yrpuMyBaTad Ha BUTArHYTIA ynepea pyui rupo macow 34 kr

NPOTATOM EeKiTBKOX CEKYH.
Y napu Bpoca Jli 6yan HACTIIBKH MIBUAKHME, 10 HACOM X He BAABATOCH SHATH
aBuualitno0 BiEOKAMEDOIO.
Bpioc JIi mir migxnaaTy B IOBITPS dePHA PHCY i oswry Ix nammakamm s Dii.
Bpioc JIi mir naasusmu npoGuTy sanevarany Ganxy xoan (y ri wack Ganxm su-
roToBAsSH 31 crani #i GyaM SHAUHO TOBCTIIINMY, nine cyuacui).
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Bproc JIi mir BifpkumaTHca Ha ABOX MaXbIAX OAHiEI DKM, & TAKOXK MIATATryBa-
THCS, BUKOPUCTOBYIOUHM TLIBKHY Mi3HHEIb /s 06XBaTy IepeKJIaJuHH.
Hy x 60 Mmu Bunpobyemo Hami cusiu. ¢
PO3BMTOK cunu: BIpaBH 3 TONOTAHHAM BIACHOT BATHM HA MOXHJIiH ILTONIHHL
OMB. JTus. ypor Né 73. CtpaxyBaHHs.
— Bproc JIi mir nockorazo BUKOHYBATH BCi TPH IINaraTH, & MU TiJIbKH TPEHYE-
MocCsH, II.[OG CTATHU TPOXHM CXOXKHUMHM HA HHOTO.
Po3BMTOK rHyuKoOCTI: BamiBmmarar.
OMB. Jus. ypor Ne 73.
— Bproc JIi m06us rpartu y irpu 3i cBOiMH HiTEMH, 0COBIHMBO B Ti, Ke € mBuA-
KICTH Ta CIIPHUTHICTB.
Ecradera 3 06pyyamu
Vuri KIacy yTBOpIOIOTH ABi KOMaHZIU. [[BOE YUaCHUKIB CcTOATE Ha ¢inimi 3 06-
PydaMu HanpoTu KoxkHOI komauau. Kosken yuacauk 3 KoMaHau GiskuTEh K0 o6pyua,
IPOJIA3UTE KPish HHOIO i ITOBEpTaETHCSA 6irom, mepenaroum ecragery HacTymHOMYy.

11l 3AKJTIOMHA YACTUHA (2—3 x8)
ITukysanss B mepeHry. Oprarisanifiai snpasu.

— Bproc JIi 6yB ayxe BBiumHBEM V CHiIKYBaHHI, mIaHOGIHEO CTaBUBCH 70 oTO-
HYYIOYHX, I0BAYKaB CTAPIINX.
Hiru, 6epite 3 HLOTO HIpUKJIal, HaBYalTecd Ta Po3BUBaiiTeCH,

Mip6urTa nigcymxie YPOKY




