24.05.22фізкультура 
Тема :Загальнорозвивальні вправи.Ходьба.Біг ,Стрибки в довжину з розбігу.
https://www.youtube.com/watch?v=UHolNPAu40g
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Колові оберти головою в праву та ліву сторону                                                              В. п. – основна стійка.                                     
 1-4 – коловий оберт головою в праву сторону.                                                                  
 5-8 – коловий оберт головою в ліву сторону.

Нахили головою вперед – назад, праворуч – ліворуч                                   
    В. п. – основна стійка.                                 
  1 – нахил голови вперед.                             
2 – нахил голови назад.                              
 3 – нахил голови праворуч.                                      
4 – нахил голови ліворуч.


Поперемінна пружна зміна рук:              
В. п. – права рука догори, ліва – вниз.                                              
  1-2 – права рука догори, ліва – вниз.                                                    
3-4 – ліва рука догори, права – вниз.

Скручування тулуба в праву та ліву сторони:                                                         
 В. п. – основна стійка, руки на поясі.                                                  
1-2 – поворот тулуба в праву сторону.                                          
  3-4 – поворот тулуба в ліву сторону. 


Нахили тулуба в праву та ліву сторону:                                         
 В. п. – основна стійка, руки на пояс.                                                 
1 – 2 – нахил в праву сторону.    
3 – 4 – нахил в ліву сторону.



Нахили тулуба вперед – назад:
В. п. – основна стійка руки на пояс.                                                
 1 – 2 – нахил тулуба вперед.        
3 – 4 – нахил тулуба назад.



Нахили тулуба до правої ноги, до середини, до лівої ноги:     
 В. п. – сід ноги нарізно, руки в сторони.                                                 
1 - Пружній нахил до лівої ноги, торкнутись руками носка.                  
2 - Те саме уперед, торкнутись руками підлоги.                                 
 3 - Те саме до лівої ноги, торкнутись руками носка.             
 


Нахили тулуба вперед-вниз:      
В. п. – основна стійка                    
 1 – 3 – нахил тулуба вперед-вниз                                                     
4 – В. п. 

Перехід з ноги на ногу:                   В. п. – упор присівши на праву ногу, ліву в сторону.                            1 - Поштовхом лівої змінити положення ніг.                                  2 - Те саме в іншу сторону. 

Випади:                                                     В. п. – основна стійка руки на поясі                                                          1-3 – випад правою (лівою) ногою вверх-вперед                           4 – прийняти В. п.


Стрибки:
В. п. - ноги на ширині плечей.    1 – 4 стрибки на правій нозі.      5 – 8 стрибки на лівій нозі.              9 – 12 стрибки на двох ногах
Спеціальні стрибкові вправи:
· Стрибки на двох ногах із високим підніманням коліна
· Стрибки в гору змісця з двох ніг
· Стрибки на одній нозі на відстань
Багатоскоки на двох ногах
[image: ][image: ][image: ]Повторення стрибка в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»
· Стрибок із розбігу з активним згинанням ніг та приземленнм
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IET KA A\TJIETHK A
KOPOJIEBA CIIOPTY

Jlerka atneTuka - onimMniicbKknii Bug
CNopTY, A0 SIKOro Hanexarb xoab6a, 6ir,
CTPUGKM Ta MeTaHHs1. Jlerky atneTuky
HasuBaloTk KOPOIEBOIO CMOPTY.
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X0060y, Gic, cimpubu, siemanns i GazamoGopemsa.
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PismoBumgm X0 gb6u

©® Knacuuni pisHoeuou xo0vbu : - xoms6a mo
6irogiit gopiki cragiony (sa macrammii 10, 20, 5
xoap6a 1o Joporax i moce (Ha AHCTAHMI 3, 5, 10, 207
30, 50 km) 1 x0a66a Ha Jac (TOIHHHA i JBOTOJHHHA).

© Hexnacu4ni euou xo0b6u . - BHIH IepeCyBaHET HA
MiCIeBOCTi, K THITIOXiTHi IPOTYTHKE.

© Xoovba i bie: Ile IPHPOIHI CIIOCOGH MepeCyBaHEL
JIIONHHH, mnwacmmsmmam-n-xypoﬁmy
BKIIOIAIOTECSA Matbxe Bei M3 Tina. Xoms6a sx
(izHHa BrIpaBa Mae mepeIyCiM 03T0pOBTE 3HATCHHS.

© 3aHATTS CIOPTHBHOIO XOIThG0I0 3MIIHIOOT BHYTPImIHL
OpTraHH i CHCTEMH, IIOINIIyIOTh iX Ipame3iaTHICTh.
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