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Тема : Комплекс ЗРВ у русі. Біг з різних вихідних положень. "Човниковий" біг.



Комплекс загальнорозвивальних вправ в русі


1. Ходьба з різними рухами рук із різних вихідних положень (в різні сторони, вгору, вперед). Перехід із одного положення в інше: — зигзагоподібно, невеликими коловими рухами, вісімками і т.д. Під час виконання вправи долоні вгору або донизу.


2. Ходьба зі зміною положення асиметрично розташованих рук. Наприклад: одна вперед, інша в сторону; одна вгору, друга в сторону; одна вперед, друга вниз і т.п.


3. Ходьба з розгинаннями рук із різних вихідних положень (руки до плечей, перед грудьми, за головою, за спиною і т.п.)і поверненням у вихідне положення. Те саме з асиметричними рухами рук.


4. Ходьба у напівнахилі, руки на плечах партнера, який попереду. Те саме на носках, на п'ятках. Те саме у шерензі.


5. Те саме, але з прогинанням тулуба назад і почергої підніманням рук і поверненням у вихідне положення.


6. Ходьба з великою амплітудою рухів руками.


7. Ходьба з оплесками у долоні під колінам зігнутої ноги за спиною.


8. Ходьба з оплесками у долоні під прямою ногою і над головою.


9. Ходьба з махом прямої ноги вперед, торкнутися долонями; носка. Руки в різних вихідних положеннях.


10. Ходьба широкими кроком з поворотом тулуба і великою амплітудою рухів руками.


11. Ходьба з поворотом тулуба (кисті зчеплені у "замок")
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1. 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;
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