26.01.22р 5 урок фізкультури
Різновиди ходьби, бігу. стрибків. Загальнорозвивальні вправи на місці без предметів на місці для м’язів спини,живота та тулуба  з вихідних положень лежачи на спині,животі та стоячи на колінах,статичні вправи на рівновагу. Комплекс фізкультурної паузи. Вправи на положення тіла у просторі:сіди (ноги нарізно,на п’ятах,зігнувши ноги );нахили тулуба у сіді з різними положеннями ніг;перехід із сіду на п’ятах із нахилим в упор лежачи на стегнах;пружні нахили у положенні сіду з різними положеннями ніг.Вправа на релаксацію «Повітряна кулька «  

1.Різновиди ходьби: на носочках, п'яточках, перекатом із п’ятки на носок, на внутрішній ( зовнішній ) стороні стопи, із закиданням гомілки, з високим підніманням стегна,  ширше крок, маленький крок, у напівприсіді, в повному присіді.
2. Біг  зі зміною напрямку і швидкості руху, поворот стрибком. 
3. 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.
4.Загальнорозвивальні вправи на місці без предметів на місці для м’язів спини,живота та тулуба  з вихідних положень лежачи на спині,животі та стоячи на колінах,статичні вправи на рівновагу.
1. Нахили тулуба вперед: в. п. – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 – нахилити тулуб уперед; 2 – випрямитись у в. п., повторити 4 рази. 
2. 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. 
5.Переходимо на прискорену ходьбу.  
Виконати комплекс вправ ранкової зарядки. Виконати 15 стрибків з напівприсяду та 15 стрибків з повного присяду. Перейдіть за посиланням та  за можливістю виконайте вправи 
https://www.youtube.com/watch?v=5eie_sJTZ1Y 
[bookmark: _GoBack]6.Сіди - положення сидячи на підлозі з витягнутими вперед ногами, носки і п'яти разом, носки відтягнуті, тулуб у вертикальному положенні, голова прямо, руки на підлозі біля тазу, кисті повернуті назад.
В. п. – о.с. 1 – упор присiвши; 2 – упор лежачи; 3 – упор присiвши; 4 – о.с. 2. В. п. – упор лежачи. 1 – опускаючи таз, прогнутись, подивитись вверх; 2 – пiдняти таз, подивитись на колiна. 8–10 разiв. 10–12 разiв Повторити у середньому темпi. Руки не згинати.
3. В.П. лежачи на гімнастичному маті (коні) ноги зафіксовані. Піднімання тулуба назад. Дозування залежно від віку та фізичної підготовленості
 4. В.П. вис стоячи, руки зігнуті – виконати вис зігнувшись, піднімаючи ноги вперед-вгору та утримуючись на зігнутих руках.
 5. Сід ноги нарізно 
6. Сід зігнув ноги 
7. Сід з нахилом

