22.02.2021р.           Матеріали до уроку по темі:
Організовуючі вправи. Різновиди ходьби, бігу, стрибків. Рухлива гра «Фігури». Вправа на релаксацію «Квітка добра»
1. Покласти пальці правої руки на ліве зап’ястя, порахувати кількість ударів за 10 с, помножити отримане число на 6.
2. Стройові вправи:
- Праворуч! Ліворуч!                        Кругом! Ліворуч! Ліворуч!
 3. Ходьба в обхід. Різновиди ходьби:
- на носках. Руки на поясі.
- на п’ятках. Руки за голову.
- напів присід. Руки на колінах.
- повний присід. Руки на колінах.
4. Біг у різних варіантах.
1. повільний 
1. біг приставними кроками праве плече вперед, ліве плече вперед;
5. Вправи на відновлення дихання.
.В. п.-о.с., руки на пояс.
Нахили голови вправо, вліво, вперед, назад.
2. В.п.- руки до плечей, колові оберти зігнутими в ліктях руками вперед, назад.
3. В.п.- о.с., руки в сторони (сжаті в кулачки), на 1-2-3 – розвести руки в сторони,   на 4 – зігнути руки до плечей, м’язи напружити.
 4.  В.п. – стійка ноги нарізно. Руки зігнуті  вертикально в ліктях.    
На 1 – поворот вліво, на 2 – лікті звести разом,
на 3 -4 – те ж вправо.               
1. В.п. – стійка ноги нарізно. Руки за спину. 1-2 – повороти тулуба вліво, 3-4- повороти тулуба вправо. 
1. В.п. – стійка ноги нарізно.
1-2 –  прямі руки вгору, ліва нога назад на носок, прогнутися в тулубі
3-4- прямі руки вгору, права нога назад на носок, прогнутися в тулубі.
1. В.п. –о.с.
1-2 – присід, руки вперед,
3-4 –о.с.
Ходьба на місці. Вправи на відновлення дихання. В.п. – руки через сторони вгору – вдих. Опустити руки вниз – видих.
Для перегляду відео перейдіть за цим посиланням: https://youtu.be/UeEhWIlxS3Y




