12.03.21р  5 урок фізкультура
Різновиди ходьби, бігу, стрибків.  ЗРВ з прапорцями. Танцювальні кроки : кроки з притупуванням, »припадання «,»полька на місці « ,бокові кроки. 

1. Згадай правила безпеки під час виконання фізичних вправ дома.ТБ під час виконання фізичних вправ у домашніх умовах
https://www.youtube.com/watch?v=Cp6JmkqCQfI
ТБ під час виконання фізичних вправ у домашніх умовах

2.Різновиди ходьби 
1. звичайним кроком, 
1. на носках, на п’ятах,
1. напівприсяд, руки на поясі
присяд, руки за головою  
з вантажем на голові
3.Різновиди бігу: 
1. повільний біг;
1. правим приставним;
1. лівим приставним;
1. лівим і правим поперемінно;
1. змійкою,
із закиданням п’яток
4.Стрибкові вправи.               https://www.youtube.com/watch?v=EAt2Q1FKYbc
 5.Загальнорозвивальні вправи.          https://www.youtube.com/watch?v=6AgLPamI-fc
6) Танцювальні кроки
[image: ]
Доріжки (припадання)
Проста доріжка 
. Вихідне положення — третя позиція ніг.
На «раз» — невеликий злегка «виворітний» боковий крок правою ногою праворуч на всю ступню, трохи присідаючи. Ліву ногу відірвати від підлоги і наблизити ступню ззаду до правої, трохи нижче кісточки; коліно злегка зігнути і спрямувати вбік, підйом вільний;
на «і» ліву ногу опустити позаду правої на півпальці, злегка випрямляючи її в коліні (рис. 72).
Руки — див. положення 2, 3, 6, 7, 8 та ін.
Варіант доріжки на носок (спільний для жінок і чоловіків). Вихідне положення — шоста позиція ніг.
На «раз» — невеликий крок правою ногою вперед на всю ступню, трохи зігнувши її в коліні;
[image: http://narodni.com.ua/sites/default/files/clip_image001.png] на «і» ліву ногу поставити на півпальці поряд з носком правої, коліно зігнути. Коліно правої ноги випрямити і т. д.
Корпус прямий або повертається то праворуч, то ліворуч (рис. 73).

Боковий крок .
Вихідне положення — шоста позиція ніг. Плечі трохи відведені назад.
На «раз» — крок правою ногою праворуч. Поставити її на всю ступню, коліно випрямити, корпус і голову трохи нахилити праворуч;
на «два» приставити ліву ногу до правої у шосту позицію, ставши на всю ступню. Коліна обох ніг трохи зігнути, корпус і голову ледь нахилити ліворуч.
Потім починається все спочатку.
Руки — див. положення 3, 6, 7 та ін.

Перемінний крок 
[bookmark: _GoBack]   Часто цей крок виконують, човгаючи ступнями ніг по підлозі. Тоді його називають «човгунець».
      Вихідне положення — третя позиція ніг. На «раз» — крок правою ногою вперед; на «і» — невеликий крок лівою ногою вперед; на «два» — невеликий крок правою ногою вперед; на «і» — пауза.
Той самий рух виконується з лівої ноги. Руки — див. положення 1, 9 та ін.
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