Учитель: Шилина Марина Евгеньевна, [264–966–260]

МОУ: лицей № 5 имени Ю.А. Гагарина, город Волгоград

Приложение 3.

КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ В ДВИЖЕНИИ
	содержание
	дозировка
	организационно-методические указания

	Общеразвивающие упражнения в движении по кругу:

1. и.п. – руки перед грудью

1-2 – два шага, двойной рывок локтями назад,

3-4 – руки в стороны, двойной рывок выпрямленными руками в стороны;
	2 мин.

8 раз


	Соблюдать дистанцию и интервал между учениками.

руки выпрямлять ладонями вверх, ровно в сторону



	2. и.п. – руки к плечам

1– 4 – вращения в плечевых суставах вперед;

5– 8 – то же назад.
	4 раза


	вращения на каждый шаг



	3. ходьба с выпадами

1– 2 – выпад правой;

3– 4 – выпад левой;
	8 раз


	пружинящие покачивания, опора руками на колено



	4. и.п. – широкая стойка лицом к центру.

1–3 – наклоны к правой, прямо, к левой;

4 – и.п.
	6 раз


	ноги в коленях не сгибать



	5. ходьба с поворотами туловища в стороны

1–выпад левой, поворот вправо;

2 – выпад правой, поворот влево.

3– 4– то же.
	8 раз


	маховые движения руками в сторону поворота на каждый шаг



	6. и.п. – руки вверх, наружу.

1 – руки вперед, мах правой до касания носком кистей;

2 – и.п.

3 – руки вперед, мах левой до касания носком кистей рук;

4 – и.п.
	8 раз


	соблюдать дистанцию и интервал между учениками

махи выполнять прямой ногой



	7. прыжки

1– 4 – лицом вперед:

5– 8 – правым боком;

9– 12 – левым боком.
	4 раза


	руки на пояс



	8. ходьба с дыхательными упражнениями:

1– 4 – вдох, руки через стороны вверх;

5–8 – выдох, руки через стороны вниз.
	
	


