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[bookmark: _GoBack]Тема :Вправи на увагу: ходьба ,біг із зупинками; старти з різних вихідних положень. Вправи для формування та корекції постави. Гра « Чапля «
Спеціальні бігові вправи: 


- повільний біг; 


- біг з виносом прямих ніг уперед; 


- біг із закиданням гомілок назад;


- біг з обертанням рук уперед та назад, із махами вгору та вниз.


2. «Низький старт» та «стартовий розбіг»: 


- виконання команди «На старт!»; 


- виконання команди «Увага!»;


- виконання команди «Руш!»; 


- вибігання з низького старту, зберігаючи нахил тулуба вперед;


- біг зі старту на розміченому відрізку 
Вправи на корекцію і формування постави

Постава - це звичне положення тіла людини у спокої та в русі. Вона визначається під час стояння, сидіння, ходьби та виконання інших видів рухової діяльності. Відхилення від правильної постави називають порушенням або дефектом постави.


1. Стоячи біля стіни або гімнастичної стінки. В. п. - основна стійка. Прийняти правильну поставу, торкаючись спиною стіни (стінки). При цьому лопатки, сідниці, гомілки ніг і п'яти повинні фіксуватися стінки, голова відведена. Правильність постави контролюється самою дитиною у дзеркалі, інструктором ЛФК, одним з дітей по вказівці інструктора.


2. Стоячи біля стіни, прийняти правильну поставу. Закрити очі, зробити крок вперед, Знову прийняти правильну поставу. Розплющити очі - перевірити правильність постави, виправити відмічені дефекти.


3. Прийняти правильну поставу, зробити 2-3 кроки вперед, сісти, встати. Знову прийняти правильну поставу. Ту ж вправу можна робити, як і передування, із закритими очима.


4. Прийняти правильну поставу біля гімнастичної стінки. Зробити 2-3 кроки вперед, розслабити послідовно м'язи шиї, плечей, рук і тулуба. Знову прийняти правильну поставу. Перевірити поставу, виправити дефекти.


5. Стоячи у гімнастичної стінки, прийняти правильну поставу. Підвестися на носки, утримуючись в цьому положенні 3-5 секунд. Повернення в вихідне положення.


