08.02.22фізкультура
Різновиди бігу .стрибків, ходьби. Загальнорозвивальні вправи з обручем.. Комплекс фізкультурної паузи. Вправи на положення тіла у просторі: упори ( лежачи  і навпаки; махом  однієї та поштовхом другої ноги переворот в упор на низькій перекладині.
Різновиди ходьби та біг.
 https://www.youtube.com/watch?v=zFc_K9EPvws

Руханка З Обручем | Фітнес Для Дітей | Руханка Для Дітей | Розминка Для Дітей | Аеробіка Для Дітей https://www.youtube.com/watch?v=7g6mOCvxhXM
[bookmark: _GoBack]Вправи з обручем
- прокочувати обруч по доріжці між предметами;
- підкидати та ловити обруч;
- стрибати через обруч;
- крутити обруч на руці, тулубі, нозі;
- пролізати через обруч правим, лівим боком.

https://www.youtube.com/watch?v=9bo8LKymQHU Фізкультура/руханка. Світлана Тарабарова. Всеукраїнська школа онлайн




1. Вправи для м’язів шиї: вихідне положення (в. п.) – основна стійка, руки на поясі, 1 – зробити нахил голови направо, 2 – зробити нахил голови наліво, 3 – зробити нахил голови вперед, 4 – зробити нахил голови назад. 
1. Вправи для м’язів шиї: в. п. – основна стійка, руки на поясі, 1 – зробити колові оберти головою зліва направо; 2 – зробити колові оберти головою справо наліво.
1. Рухи руками вперед і назад: в. п. – основна стійка, руки відведені назад. 1 – змахнути руками вперед; 2 – змахнути руками назад, повторити 3–4 рази. 
1. Нахили тулуба вперед: в. п. – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 – нахилити тулуб уперед; 2 – випрямитись у в. п., повторити 4 рази. 
1. Нахили тулуба в сторони: в. п. – основна стійка. 1 – нахилити тулуб праворуч; 2 – повернутись у в. п.; 3–4 – ті самі дії виконати ліворуч, повторити 4 рази. 
1. Напівприсідання та присідання: в. п. – основна стійка, руки на поясі. 1–2 – напівприсідання; 3 – присісти, покласти руки на коліна; 4 – повернутися у в. п., повторити 4 рази.
1. Загальнорозвиваючі вправи: в. п. – основна стійка. 1 – руки вгору «в замок»; 2-3 – стати навшпиньки, потягнутися, 4 – повернутися у в. п.
Стрибкові вправи: в. п. – стійка ноги нарізно. 1-4 – стрибки на обох ногах, 5-8 – стрибки на лівій нозі, 9-12 – стрибки на правій нозі, 13-16 – перехресні стрибки
Виконати комплекс вправ ранкової зарядки. Виконати 10 стрибків на правій нозі, 10 стрибків на лівій нозі, 10 стрибків на обох ногах
Прискорений біг до 20м. Ходьба по лаві, «змійкою».
Положення тіла у просторі: упори (перехід із упору присівши в упор стоячи, із упору лежачи в упор боком і навпаки).




Упор присев - упор лёжа - YouTube
https://www.youtube.com › watch



