18.02.2021р.    Матеріали до уроку
                                          Виси та упори
Підйом переворот в упор силою та повільне опускання у вис
Виконують на високій перекладині. Рух починають із  підтягування на руках. Під час граничного згинання в ліктях підняти ноги, намагаючись наблизити таз до грифа перекладини , не нахиляти голови назад. Як тільки ноги опиняться на перекладині, піднімаючи голову і тулуб, розігнути руки й перейти в упор.
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Вис прогнувшись
Виконують на низькій перекладині з вису стоячи по заду зігнувшись поштовхом ногами  прийняти вис прогнувшись; розгинаючись у тазостегнових суглобах, вис прогнувшись. Тіло прогнуте і перебуває у вертикальному положенні головою назад. Руки на ширині плечей  хватом згори.
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            Наступна вправа
1 Учень приймає вис на високій перекладині, руки повністю випрямлені, ноги разом, носки тянуться до землі. 
2 Учень виконує підтягування  таким чином, щоб можливо було нижньою частиною підборіддя торкнутись перекладини, при цьому тримати тіло рівно.
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 Підйом переворот поштовхом
Виконують на середній перекладині  з вису стоячи на зігнутих руках, поштовхом ніг підняти ноги у вис зігнувшись ( попереду) на зігнутих руках, продовжуючи загинати руки, піднімати ноги  вгору - назад на перекладину до торкання животом. Потім розгинаючи руки, випрямитись підняти голову й прийняти в упор. В упорі ноги не опускати і не перетинати вертикальну площину.
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Для перегляду відео перейдіть за посиланням:   https://youtu.be/2IZCc2M7JO4
« ДОЩ У ЛІСІ»
Хід: діти стають у коло, один за одним вони перетворюються на дерева в лісі. Дорослий читає текст, діти виконують дії. « У лісі світило сонечко, і всі дерева потягнули до нього свої гілочки. Високо-високо пнуться, щоб кожен листочок зігрівся (діти піднімаються на носки високо піднімають руки, перебираючи пальцями). Але подув сильний вітер і став розгойдувати дерева в різні сторони. Але міцно тримаються корінням дерева, стійко стоять і тільки розгойдуються (діти розгойдуються в сторони, напружуючи м'язи ніг). Вітер приніс дощові хмари, і дерева відчули перші дощові краплі (діти кінчиками пальців торкаються спини попереду сидячого товариша). Дощик стукає все сильніше і сильніше (діти підсилюють рухи пальцями). Дерева стали жаліти один одного, захищати від сильного удару дощу своїми гілками (діти проводять долонями по спинах товариша). Але ось з'явилося сонечко. Дерева зраділи, струсили з листя зайві краплі дощу, залишили тільки необхідну вологу. Дерева відчули всередині себе свіжість, бадьорість і радість життя.
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