Станция «Развивалочка» ☺

Инвентарь – 2 гимнастические скамейки.

1. Встать одновременно всей командой лицом к центру зала, перед гимнастической скамейкой на расстоянии не мешая друг другу (по 3-4 человека работают на скамейке)

Принять упор лежа на гимнастической скамейке и выполнить упражнение: 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание).

Мальчики – 10 раз - отдых (походить посчитать до 10-15, восстановить дыхание) и еще 10 раз - отдых.

Девочки – 8 раз-  отдых и еще 8 раз - отдых. 

Выполнять не торопясь, стараться коснуться грудью гимнастической скамейки.
2. Встать спиной к гимнастической скамейке, лицом к центру зала по линии. На расстоянии вытянутых рук друг от друга.

     Стоя ноги врозь и опираясь руками на пол, переходить в упор лежа и наоборот, не сгибая ног в коленях. 
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Мальчики – 10 раз - отдых (походить посчитать до 10-15, восстановить дыхание) и еще 10 раз - отдых.

Девочки – 8 раз-  отдых и еще 8 раз - отдых. 

После выполнения задания сесть на скамейку и ждать команды «Отделения построились!»
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Станция «Закреплялочка»☻

· Встать в круг всей группой. 
1.Выполнить круговые вращения головой, наклон головы вперед – 4 раза.

2. Повторить группировку в приседе – 3 раза  (посмотрите на рисунок)

3.Выполнить поочереди! Друг за другом!   Из упора присев перекат назад – вперед в группировке. -  3 раза (смотри следующий рисунок) 
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4. Выполнить друг за другом кувырок вперед в группировке -  4 раза. Капитан команды стоит сбоку проверяет прижата ли голова к груди! Капитан  команды выполняет кувырок последним! 
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После выполнения задания сесть на скамейку и ждать команды «Отделения построились!»

Станция  «Расслаблялочка – веселая скакалочка!»☼
Взяв скакалки расположиться лицом к центру зала в шахматном порядке! Соблюдая безопасное расстояние! Попробовать прыгнуть одновременно не мешая друг другу!
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                              Расположение на площадке
Приступить к выполнению задания:
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Прыжки через  скакалку  на месте разными способами по желанию вращая скакалку вперед!

- на одной ноге; -на двух; - с ноги на ногу; - прыжки вдвоем (встать друг на против друг друга – один крутит скакалку, прыгают одновременно).Каждым способом выполнить как минимум 30 прыжков, стараться выполнять без остановки! После каждых 30 прыжков восстанавливать дыхание (сосчитать до 15-20)! 
          По окончанию выполнения упражнений повесить скакалки на гимнастическую стенку.

 И ждать команды «Отделения построились!»

____________________________________________________________________________________
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Станция «Оздоровлялочка!!

Инвентарь – 2 гимнастические скамейки, 2 мяча.
1.  Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук – 2 раза.
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    2.  Ходьба на носках по гимнастической скамейке  - 2 раза                                                     

3.  Ходьба по гимнастической скамейке: с подбрасыванием и ловлей мяча-2 раза.
 Выполнять друг за другом! как только первую скамейку прошел один только потом начинает выполнять другой! Спина прямая!!!
По окончанию выполнения упражнений построиться и ждать команды «Отделения построились!» 
