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Тема : Профілактика  порушень постави та зняття психоемоційної напруги.
[bookmark: _GoBack]ЗРВ на місці. Ходьба,біг ,стрибки (різні види ). Стрибки зі скакалкою на двох ногах на місці. Вправи для спини. 

1.Правильне дихання під час виконання фізичних вправ. Комплекс вправ
1. Вихідне положення (далі В.п.) – основна стійка (далі о.с.) – формування правильної постави: підборіддя підведене, живіт підтягнутий, плечі відведені назад. 2. В.п. – о.с., наклони голови: - вперед – назад. 3. В.п. – о.с. наклони голови: - вправо – вліво. 4.В.п. – о.с., прямі руки перед собою: - сжимаємо пальці на руках і ногах, - розлаблюємо пальці на руках і ногах. 5. В.п. – о.с., руки в сторони: - кругові рухи прямими руками вперед, - кругові рухи прямими руками назад. 6. В.п. – о.с. руки зігнуті в ліктях: - відведення назад зігнутих ліктів, - відведення назад пряміх рук. )                                                                       Вправи для корекції   https://www.youtube.com/watch?v=z0zkwcOz3q0
2.Ходьба з високим підніманням стегна, на носках, на п’ятках по «вузькому коридору»; схресними кроками;  збирання пальцями ніг дрібних предметів з підлоги; 
3)П овільний біг у сполученні з ходьбою до 5 хвилин 
4) Стрибки зі скакалкою на двох ногах на місці, почерговість стрибків зі скакалкою 3 рази по 30 с через 2 хвилини відпочинку. : виконувати затримку дихання на вдиху і на видиху; 
5)ходьба з високим підніманням стегна, на носках, на п’ятках по «вузькому коридору»; схресними кроками;  збирання пальцями ніг дрібних предметів з підлоги; 
6 ) стійка на одній нозі з урахуванням часу із заплющеними очима; 

https://www.youtube.com/watch?v=7VBR9DAb8xk 
 

