Приложение 1

Карточка №1

ОРУ с мячом

1) И.п.- о.с., мяч в обеих руках внизу. 1-2- выпад правой ногой назад, мяч вверх; 3-4- вернуться в и.п. То же левой ногой.

2) И.п.- стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед грудью.1- наклон к правой ноге, 2-3- прокатить мяч к левой ноге и обратно; 4- и.п. То же к левой ноге.

3) И.п.- стойка ноги  вместе, мяч в руках внизу. 1- другой влево мяч вверх с наклоном туловища вправо, правую ногу в сторону на носок; 2- выпрямиться, приставить правую ногу, другой влево вниз; 3-4- то же в другую сторону.

4) И.п.- сед, ноги прямые, мяч лежит на стопах ног, руки в упоре сзади. 1- скатить мяч на живот, поймать его двумя руками; 2- вернуться в и.п.

5) И.п.- лежа на спине, мяч зажат между стопами ног. 1-2- поднять прямые ноги с мячом вперёд вверх; 3-4- вернуться в и.п.

6) И.п.- ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках перед грудью. 1-2- выпустить мяч из рук и, присев, поймать его двумя руками; 3-4- вернуться в и.п.

И.п.- стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед собой. 1-2- бросить мяч вверх и поймать его двумя руками с хлопком в ладоши.
Учебная карточка № 2

Кувырок вперёд
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Кувырок вперёд

Упражнение выполняется из положения упора присев. После группировки оттолкнись ногами, перевернись через голову, прижимая подбородок к груди, и вернись в исходное положение.

Учебная карточка № 3

Стойка на лопатках
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Стойка на лопатках

Упражнение выполняется из положения из упора присев с перекатом на спину. Медленно подними туловище и ноги вверх. Руки подставь под спину. Выпрями туловище и ноги, как показано на рисунке.

Карточка №4

Лазание по канату
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Лазание по канату Лазание по канату в три приёма
1. Повиснув на руках, согни ноги и захвати ими канат между коленями и подъёмами ступней;

2. Выпрями ноги в коленях и согни руки;

3. Удерживая канат ногами (не коленями, а ступнями!), поочерёдно переставляй руки вверх.

Карточка №5

Подвижная игра «Ловцы обезьян»

В игре будут обезьяны и ловцы обезьян. Вы - берите себе роль самостоятельно. («Обезьяны» подходят к учителю. Он крепит к футболкам изображение обезьяны.) Ваше место там, где гимнастическая стенка. «Ловцы» – на другой стороне зала. «Обезьяны», вы подражаете всему, что видите.

Пользуясь этим, «Ловцы» стремятся заманить «обезьян» и поймать их. «Ловцы», договоритесь между собой о том, какие движения будете делать, чтобы заманить «обезьян».

Выйдите на середину зала и покажите свои движения.

Как только «Ловцы» выходят на середину, «Обезьяны» влезают на оборудование для лазанья и оттуда наблюдают за движениями «Ловцов». «Ловцы», показав их, отходят в сторону, «Обезьяны» слезают с «деревьев», то есть приспособлений для лазанья, и приближаются к середине зала, где были «Ловцы», и повторяют движения.

По сигналу «Ловцы!» «Обезьяны» бегут к  «деревьям» и влезают на них.

«Ловцы» ловят тех «Обезьян», которые не успели влезть на дерево, и уводят к себе.

Игра повторяется два раза, дети меняются ролями, и игра возобновляется.

Итог игры: Что понравилось в игре?

-Кто был лучшим из Ловцов? -А из Обезьян? Как вы думаете, почему? 
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