СОДЕРЖАНИЕ

ЧАСТЕЙ
КОЛИЧЕСТВО, ВРЕМЯ ВЫПОЛНЕНИЯ
МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
ПРИМЕЧАНИЕ

Вводная часть

1.Вход в зал, построение, приветствие.

2.Ходьба, разновидности ходьбы: на носках, пятках,  высоко поднимая колени. Ходьба по дорожке «здоровья».

Ходьба по лестнице лежащей на полу.

Медленный бег.

3. Упр.на дыхание:

Вдох правой ноздрей- выдох левой  3 раза.

Вдох левой ноздрей- выдох правой 3 раза.

Основная часть

Упражнение на больших мячах.

И.п.- сидя на мяче, руки на поясе.

1.  Наклон головы вправо.

2.   И.п.

3.   Наклон головы влево.

4.    И.п.

И.п.- сидя на мяче, руки внизу.

1.  Поднимаем руки вверх - вдох.

2.   Опускаем руки вниз - выдох.

И.п. – сидя на мяче, руки в сторону.

1.  Тянемся в правую сторону за прямой рукой.

2.  И.п.

3.  Тянемся в левую сторону за прямой рукой.

4.   И.п.

И.п.- сидя на мяче. Упражнение на дыхание:  Дыхание животом.

«Часики».

И.п. – сидя на мяче.

1,3 Наклон вправо (влево) коснуться рукой пола.

2,4 И.п.

«Перекаты»

И.п.- сидя на мяче.

Перекаты стопами с пятки на носок.

«Мост»

И.п. лежа (на спине) на полу, руки вдоль туловища, мяч чуть под приподнятыми коленями.

1-2.-Приподнять таз, опираясь на мяч ногами, а руками и плечами о пол.

3. И.п.

И.п. – лежа животом на мяче, опираясь на ладони и стопы.

1. Поднять правую(левую) руку прогнуться.

2.И.п.

И.п. лежа животом на мяче опираясь на ладони и стопы.

1. «Переступая» руками, шагаем вперед, перекат корпусом в положение «ноги на мяче».

2.И.п.

Упражнение на дыхание:

«Подуем на живот, как трубка станет рот»


Заключительная часть

Упражнение на расслабление. Игра: «Шалтай –болтай».

Лежа на полу под музыку «Одинокий пастух» упр. на релаксацию.
2 мин.

2 круга на каждое задание

 3-4 раза в каждую сторону.

6 раз

4 раза в каждую сторону.

4-5 раз.

4 раза в каждую сторону.

15-20 сек.

5 раз.

4 раза каждой рукой.

5 раз

3-4 раза.

2-3 раза.

30 сек.
Проверяем осанку.

Руки в сторону, сохраняя равновесие.

Дыхание медленное глубокое.

Держать равновесие, плечи не поднимать.

Тянемся вверх, натягиваем мышцы спины.

Дыхание произвольное.

Не отрываем ног от пола.

Положить руки на живот. Контролируем дыхание.

Таз не отрывать от мяча.

Контролируем осанку.

Упражнение выполняем медленно. Перед выполнением проверить и.п.

Не отрывать ноги и опорную руку от пола.

 В положение «ноги на мяче» держать их вместе, напрягая ягодицы и бедра.

Дети лежат на полу с закрытыми глазами, звучит спокойная медленная музыка. Снимаем нагрузку с позвоночника.
Упражнение укрепляет и растягивает мышцы шеи.

Растягиваем мышцы спины, тренируем мышцы рук.

Представляем  образ желтого или оранжевого теплого шарика, «расположившегося» в животе, соответственно надувающегося и сдувающегося в ритме дыхания.

Упражнение укрепляет боковые мышцы туловища.

Упражнение укрепляет свод стопы.

Упражнение укрепляет мышцы спины, брюшного пресса, ягодиц и бедер.

Упражнение укрепляет мышцы спины и груди.

Упражнение укрепляет мышцы спины, брюшного пресса, рук, разгибатели шеи, большие грудные мышцы и четырехглавые мышцы бедер.

