17.02.2021р. 
Матеріали до теми: Організовуючі вправи. Різновиди ходьби, бігу, стрибків. ЗРВ без предметів на місці: повторення раніше вивчених вправ. Вправи на положення тіла у просторі: виси (на зігнутих руках, стоячи позаду, зависом однією ногою, зависом двома ногами). Підтягування у висі лежачи. Вправа на релаксацію «Метелик»

Вис на зігнутих руках.
[image: image003]

1. прямий хват;
1.  зворотній хват.
Лазіння по гімнастичній лаві
а).однойменним способом.
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б).різнойменним способом.

Це положення характеризується тим, що згиначі передпліччя знаходяться в скороченому і сильно напруженому стані. 
Вправу виконувати на гімнастичній стінці. Спочатку хлопчики, потів дівчатка.
Вправу виконати спочатку утримуючись за рейку прямим хватом, потім зворотнім. З’ясувати: яким хватом легше виконувати завдання?

В.П. лежачи на животі на горизонтальній гімнастичній лаві, руки прямі вперед – тримаючись руками за гімнастичну лаву, виконати підтягування тулуба, супроводжуючи руками рух до поперекового відділу.

Кожен учень складає руки так, начебто він грає на сопілці, перебирає пальцями, нахиляє голову у бік і наспівує мотив улюбленої пісні.
Вправа  на  релаксацію «Метелик». 
	Заплющте очі і слухайте мій голос. Дихайте глибоко і спокійно. Уявіть собі, що ви сидите на галявині у прекрасний літній день. Просто перед собою бачите чудового метелика, який пурхає із квітки на квітку. Простежте за рухами його крил. Рухи легкі та граціозні. Тепер нехай кожен уявить, що він метелик, що в нього гарні великі крила. Відчуйте, як ваші крила повільно і плавно рухаються вгору-вниз. Насолоджуйтеся відчуттям ширяння в повітрі. А тепер гляньте на строкату галявину, над якою летите. Подивіться, скільки на ній яскравих квітів. Знайдіть очима найгарнішу квітку й поступово починайте наближатися до неї. Ви вже відчуваєте її аромат… Повільно і плавно ви сідаєте на м’яку пахучу середину квітки. Вдихніть ще раз її пахощі і… розплющте очі. Розкажіть про свої відчуття.
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