Уроки физкультуры.
Цель: создание условий для сохранения и укрепления физического и психического здоровья детей.
Задачи:
1. Создание условий для формирования устойчивого интереса у детей к укреплению и сохранению своего здоровья.
2. Способствовать закреплению навыков правильной осанки, развитию мышц спины, рук и плечевого пояса, ног, а также координации движений, ловкости, гибкости и ритмичности движений.
Комплекс физических упражнений 
Физические упражнения — элементарные движения, составленные из них двигательные действия и их комплексы, систематизированные в целях физического развития.
Место занятий: квартира, дом.
Инвентарь: гимнастический коврик; плед; ковёр и.т.д.
Время выполнения комплекса: в любое удобное время. Не менее трёх раз в неделю
Продолжительность выполнения комплекса: 20 - 30 минут.
Отдых между выполнением упражнений 20 - 30 секунд.
Отдых между выполнением планок 10 - 20 секунд.

ВАЖНО! НЕ ЗАБЫВАЕМ О ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ И САМОКОНТРОЛЕ! ОТДЫХ МЕЖДУ ВЫПОЛНЕНИЕМ УПРАЖНЕНИЙ 20-30 СЕКУНД ОБЯЗАТЕЛЕН! ДОЗИРОВКУ МОЖНО ПОДБИРАТЬ ИНДИВИДУАЛЬНО ПО САМОЧУВСТВИЮ!

1. Задание – выполнить комплекс общеразвивающих упражнений, запомнить и повторять ежедневно:
И.П. –ноги врозь, руки на поясе.
1 – наклон головы вперед
2 – наклон головы назад
3 – вправо 
4 – влево
(10 раз.)
[image: https://nevrology.net/wp-content/uploads/2018/06/uprazhneniya-dlya-uluchsheniya-krovoobrashheniya-golovnogo-mozga-6.jpg]
И.П. –ноги врозь, руки на плечах
1 – 4 круговые вращения вперед
1 – 4 круговые вращения назад
(10 раз.)
[image: https://dom-knig.com/page_images/11/7f95155853beeaaf43cd4afa24d4bc40.jpg]

И.П. ноги врозь, рывки руками
1 – 2 правая рука вверху, левая внизу.
3 – 4 смена рук
(10 раз.)
[image: https://ds02.infourok.ru/uploads/ex/0f71/0006c630-71d76335/hello_html_544651ef.png]
И.П. ноги врозь, руки перед грудью
1 – 2 руки перед грудью
3 – 4 поворот вправо, руки встороны
1 – 2 руки перед грудью
3 – 4 поворот влево, руки в стороны
(10 раз.)
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_569f10999c418/akrobatichieskiieuprazhnieniia_5.png]
И.П. ноги врозь, руки на поясе
1 – 2 наклон влево, правая рука вверху
3 – 4 наклон вправо, левая рука вверху
(10 раз.)
[image: https://dream-body.ru/images/galery/figura-mechty/fitnes/uprazhnenij-dlya-utrennej-zaryadki/uprazhnenij-dlya-utrennej-zaryadki8.jpg]
И.П. - ноги врозь, руки на поясе
1 – наклон к правой ноге
2 –  И.П.
3 – наклон к левой ноге
4 – И.П
(10 раз.)
[image: https://img-lib.med-tutorial.ru/344782962/i_379.png]
И.П. – О.С. руки на поясе
1 – присесть, руки впереди
2 – И.П.
3 – присесть, руки впереди
4 – И.П.
(10 раз.)
[image: https://ok-t.ru/mydocxru/baza3/153102540528.files/image117.gif]
И.П. – ноги врозь, руки впереди
1 – мах правой ногой
2 – И.П. 
3 – мах левой ногой
4 – И.П.
(10 раз.)
[image: https://autogear.ru/misc/i/gallery/76817/2337673.jpg]
И.П. – выпад правая нога впереди, левая сзади согнута в колене
1 – 2 пружинистые покачивания
3 – 4 поворот, смена положения ног
(10 раз.)
[image: http://www.michelleoie.com/wp-content/uploads/2017/04/IMG_1389.jpg]  
И.П. – О.С. руки вдоль туловища  
1 – прыжок ноги в стороны, руки вверху - хлопок
2 – И.П.
3 – прыжок ноги в стороны, руки вверху - хлопок 
4 – И.П.
(10 раз.)
[image: https://mtdata.ru/u24/photoFE78/20798117210-0/original.jpg]
2.  Задание – выполнить комплекс общеразвивающих упражнений, запомнить и повторять ежедневно:
1. Упражнение для развития мышц спины:
     Поднимание туловища из положения «лёжа на спине», руки – за головой, ноги фиксированы:   
За 1 минуту.
[image: https://pandia.ru/text/82/230/images/img1_116.png]
2. Упражнение для развития гибкости:
  Наклоны вперёд: ноги на ширине плеч, руки внизу:
      2 подхода по 12-15 раз
[image: https://steelsports.ru/wp-content/uploads/2015/02/6d2187840d4e98b58f4bb19f2be97a15.jpg]
И.П. – Ноги вместе, руки вверху
1 – 3 наклон вперед, руками касаемся носок
4 – И.П.
(10 раз).
[image: http://sportfiction.ru/upload/import/books/5.jpg]    
И.П. – Ноги врозь, руки впереди
1 – 3 наклон вперед, руки согнуты в локтях, носом коснутся пола.  
Как можно сильнее опускаем туловище вперед
4 – И.П.
(10 раз).

[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0f7c/00029403-769551a8/hello_html_m7c440b10.png]
3.  Упражнение для развития силы рук:
   Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа:
       (За 1 минуту).
[image: https://im0-tub-ru.yandex.net/i?id=b293cca7c01f1863d465846e8fbe9730&n=33&w=396&h=188]


5. Упражнение для развития прыгучести:
   Прыжки в длину с места                                 Прыжки через скакалку
(на максимальный результат):   5-7 раз.                   (За 1 минуту).
[bookmark: _GoBack][image: https://avatars.mds.yandex.net/get-pdb/2057074/f9505858-fb8e-4c12-a75d-ab4cd96052e7/s1200]                                                     [image: https://avatars.mds.yandex.net/get-zen_doc/1712061/pub_5d9f6fba5eb26800b1d29748_5d9f722e8d5b5f00b0d8e877/scale_1200]
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