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Тема: Різновиди ходьби та бігу. Метання м’ячів різної ваги на однакову відстань. Рухливі ігри
Загальнорозвивальні вправи:
1. В.п. – о.с., руки на поясі. Нахили головою
1. В.п. – о.с., руки до плечей.
1-2 – коло руками вперед; 3-4 – коло руками назад.
1. В.п. – о.с., права рука вгору, ліва – вниз. Зміна положення рук.
1. В.п. – о.с., руки перед грудьми зігнуті у ліктях. Відведення рук назад.
1. В.п. – о.с., руки на поясі.
1-2 – нахили тулуба вправо; 3-4 – нахили тулуба вліво. 
1. В.п. – о.с., руки внизу, пальці рук – в “замок”.
1 – руки вгору; 2 – нахил уперед; 3 – нахил униз; 4 – в.п.
1. В.п. – о.с., руки на поясі.
1-2 – оберти тулубом управо; 3-4 – оберти тулубом уліво.
1. В.п. – о.с., руки за голову.
1-2 – оберти тазом управо; 3-4 – оберти тазом уліво.
1. В.п. – руки на поясі. 1 – випад правою ногою вперед, руки на коліно правої ноги; 2 – в.п.; 3-4 – те саме лівою ногою.
1. В.п. – сидячі, ноги прямо.
1-3 – Нахили тулуба вперед, 4 – в.п.
1.  В.п. – те саме.
1 – зігнуті  ноги в колінах; 2 – підняти вгору під кутом 450 ; 3 – поставити зігнуті в колінах ноги на підлогу; 4 – ноги прямо.
1. В.п. – о.с. Стрибки:
10 разів – на правій нозі
10 разів на  лівій нозі
10 разів на двох ногах.
В.п. – о.с. 1 – руки вгору, вдих; 2 – руки вниз, видих

Ходьба:

0. на носках;

0. на п’ятах;

0. на зовнішньому боці стопи;

0. на внутрішньому боці стопи;

0. навприсядки. 

Встаємо на носочки – 
Ходимо, як лисички.
Встаємо на п’ятки –
Тепер ми пінгвінятки. 
Тримаємо спинки рівненько,
Голову пряменько.
Потім йдемо, як ведмідь
Збоку-вбік, збоку-вбік.  
А тепер, мої малята.
Навприсядки, як  каченята. 

Переходимо на біг:
З підніманням скачком ніг,
Робимо як курчатка – 
Торкаємось стегон п’ятками,
Якщо вище стрибнемо – 
Комарика  зловимо.


Біг: 
0. звичайний;

0. з підніманням колін;

0. із закиданням гомілок;

0. з підскоками і сплесками руками над головою;

Переходимо на крок – 
Дихаємо як вітерок.  

Ходьба:
- звичайна (підняти руки через сторони вгору – вдих, опустити руки – видох)


Рухлива гра «Заєць без лігва»
Підготовка. Креслять майданчик. Вибирають двох водячих – «заєць» та «вовк». Всі інші гравці вільно розміщуються по усьому майданчику (стають по парам обличчям один до одного, взявшись за руки, утворюють «лігва»).
Хід гри. На раз-два – «заєць» починає тікати, на три – «вовк» починає наздоганяти. «Заєць» за своїм вибором забігає у будь-яке «лігво». Гравець до якого «заєць» став спиною, тікає, тобто стає «зайцем». Якщо «вовк» наздогнав «зайця», торкнувся його спини, то вони міняються ролями.
Правила. Неможна пробігати через лігва. Якщо «вовк» довго не може наздогнати «зайця», то керівник міняє їх ролями. Тікає гравець до якого «заєць» став спиною. За межі майданчика не можна вибігати.


«У здоровому тілі – здоровий дух!» Підтримуймо наше здоров’я і бувайте здорові!



