19.02.2021р.      Матеріали до уроку
Тема: Організовуючі вправи. Різновиди ходьби, бігу, стрибків. ЗРВ: без предметів на місці: повторення раніше вивчених вправ. Вправи на положення тіла у просторі: повторення раніше вивчених вправ. Рухлива гра «Подоляночка». Вправа на релаксацію «Метелик»
	Стройові вправи на місці: повороти «Праворуч!», «Ліворуч!», «Кругом!»
	2 хв
	Дотримуватись чіткого виконання стройових вправ.

	Різновиди ходьби:
	3 хв
	

	1.Руки вгору – на носках

	15 м

	Зберігати дистанцію. 
Ноги прямі, ступня максимально на носках.

	2.Руки за голову – на п’ятках 
	15 м
	Зберігати правильну поставу

	3.Руки на пояс –перекатом з п’ятки на носок
	10 м
	Максимальний перекат з п’ятки на носок.

	4.Ходьба з високим підніманням стегна з оплеском у долоні під стегном

	18 м

	Нога максимально вгору,носок натягнутий.
Руки прямі ,тулуб зберігає вертикальне положення

	5.Руки вперед – ходьба у напівприсіді
	8 м
	Спина пряма

	6.Руки на коліна – ходьба у повному присіді
	9 м

	Зберігати дистанцію.

	Різновиди бігу
	
	

	Біг «змійкою»
	30 м
	Не порушувати стрій, зберігати дистанцію

	Руки на пояс-приставним кроком правим (лівим)боком
	20 м

	Зберігати правильну поставу

	Біг спиною вперед
	9 м
	П’ятка не торкається підлоги

	Вправи на відновлення дихання

	30 с

	Вдих через ніс-руки вгору, видих через рот- руки вниз.


1. В.П – О.С : скакалка внизу, складена вчетверо (Мал. 1). 1 – руки вгору; 2 – піднятися на носки, прогнутися і потягнутися – вдих; 3-4 – в.п. – Видих. 
[image: ]
1. В.П : ноги на ширині  плечей, скакалка внизу, складена вдвічі (Мал. 2). 1 – руки вперед в сторони, поворот тулуба вправо; 2 – В.П.; 3- те саме з поворотом вліво. 4 – В.П.  [image: ]
1. В.П ноги нарізно на скакалці; скакалку тримати вільно за кінці (Мал.3). 1 – нахил вліво, ліва рука, згинаючись, натягує скакалку – видих; 2 – випрямитися, опускаючи ліву руку вниз – вдих; 3-4 – те ж в інший бік. 
[image: ]
.  4. В.П.: ноги разом; скакалка за головою, складена вчетверо, руки до плечей (Мал. 4). 1-3 – нахил вперед, руки вперед – видих; 4 – випрямитися, відводячи плечі назад, – вдих. В.П. 
[image: ]
5.  В.П.; скакалка внизу, складена вчетверо (Мал. 5). 1-2 – переступити через скакалку; 3-4 – В.П.; 5-6 – те ж іншою ногою.; 7-8 В.П. 
[image: ]
6.   В.П.: сидячи, із зігнутими ногами; скакалка на підлозі збоку (Мал.6). 1-2 – поворот кругом обличчям до скакалки, в упор стоячи на колінах; 3-4 – тим же способом повернутися у В.П. [image: ]
7.  В.П.: ноги разом; скакалка за спиною. Біг на місці стрибками з лівої ноги на праву, обертаючи скакалку вперед (Мал.7). Кілька стрибків через скакалку виконуються з правої ноги, а потім з лівої. Спину тримати прямо, голову не опускати, вправу виконувати без напруги. Після стрибків перейти на ходьбу.
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