25.02.2021р.   Матеріали до уроку
	№
П.п
	              
	 
	Організаційно – методичні  вказівки

	1.
	Повороти на місці – ліворуч, праворуч, кругом.
	
	Звернути увагу на постановку ступні - п’ятка-носок

	2.
	Ходьба та її різновиди:
1.  на носках;  
1. крок «цаплі»; 
1. 
1. крок перекатом;
1. 
1.  ходьба у повному присіді.
	
	Руки на пояс,  спину тримати рівно, носок натягнутий вниз
 З п’ятки на носок, руки вверх 
Спину тримати рівно

	3
	Біг :
	
	В колоні по одному

	
	1. біг з виносом прямих ніг вперед - біг високим підніманням стегна
біг підстрибуванням вперед-сторони (вправо, вліво)
ЗРВ з гімнастичними палицями на місці.
	
	Ноги прямі Дистанція 2  кроки Руки на поясі

	4. 
	1.  В. п. ноги нарізно, палиця внизу:
на 1- палицю вгору, прогнутися – вдих;
2 – В.п. видих ;
3-4 теж саме.
	
	Дивитись вгору

	
	1. В.п.о.с. - палиця внизу.
1. Ліву в сторону на носок, палицю вперед;
2. В.п. 
3. Тежправою  ногою.
4. В.п.
	
	Дихання довільне. 

	
	1. В.п.- стійка ноги нарізно, палицю на лопатки.
1. Поворот тулубавліво-вдих.
2. В.п. видих 
3. Поворот тулуба вправо-вдих.
4. В.п. видих
	
	Лікті в сторони

	
	1. В.п.- широка стійка ноги нарізно, палицю вперед.
1. напівнахил  вперед, прогнутися, палицю вгору – вдих;
2. В.П. – видих;
3-4 теж саме.

	
	
Спину тримати рівно 

	
	1. В.п.- широка стійка ноги нарізно, палицю на лопатки.
1. Нахилвліво.
2. В.п.
3. Тежсамевправу сторону.
4. В.п.
	
	Диханнядовільне.

	
	1. В.п.о.с. - палиця внизу.
на 1-  присід  палицю вперед – вдих;
2. В.п. – видих;
3-4 теж саме
	
	Спина пряма

	
	1. В.п.о.с. - палиця внизу.
1. Стрибок ноги нарізно - палицю до грудей.
2. Стрибок ноги разом, палицю вниз.
3.Стрибок ноги нарізно - палицю до грудей.
4. Стрибок ноги разом, палицю вниз.
	
	Дихання вільне.

	
	1. В.п.о.с.– голова опущена вниз, палиця внизу.
1 -3. Голову вгору, палицювгору - вдих.
2 -4. В.П. - видих.

	
	На носки вгору

	
	Виси  й упори.
1. піднімання прямих і зігнутих ніг у положенні вису на гімнастичній стінці.

	
	Звернути увагу на кут піднятих ніг.



