Здравствуйте, ученики 1а класса!
04-30.04
Ежедневно выполнять комплекс общеразвивающих упражнений (чередовать) .
	Комплекс упражнений «Рисуем фигуры»

	1
	«Рисуем головой квадрат»
	И.П. – О.С.;                                                                                     1 – наклон головы вперед;                                                                                                      2 – наклон головы влево;                                                                               3 – наклон головы назад;                                                                                 4 – наклон головы вправо.                                                                                      
	3- 4раза


	2
	«Рисуем кистями круги»
	И.П. – О.С., руки вперед;                                                             1-4- круговые вращение кистями наружу;                                                                         1-4 круговые движения кистями внутрь.
	3 - 4 раза

	3
	«Рисуем прямые линии руками»
	И.П. – О.С., правая рука вверху, левая внизу;                                                                  1-2 –отведение рук назад;                                                                                                                             3-4 – то же, левая вверху, правая внизу.                                                                                       
	3 - 4 раза

	4
	«Рисуем плечами овалы»
	И.П. – средняя стойка, руки к плечам;                                      1-4- круговые вращение плечами вперед;                                                   1-4 круговые движения плечами назад.
	3 - 4 раза

	5
	«Рисуем телом треугольник»
	И.П. –  средняя стойка,  руки на пояс;                                                                      1 –наклон  туловища вправо;                                                             2 – наклон туловища вперед;                                                                            3 – наклон туловища влево;                                                         4 – И.П.
	3 - 4 раза

	6
	«Рисуем спираль»
	И.П.-  средняя стойка, руки за головой;                                         1 - 2 – поворот туловища вправо;                                                                              3 - 4 – поворот туловища влево.
	3 - 4 раза

	7
	«Рисуем угол»
	И.П. – широкая стойка ноги врозь;                                                                                 1-2 – 3- наклон вперед;                                                                        4 - И.П.                                                                                       
	3 - 4 раза

	8
	«Рисуем точку»
	И.П. – О.С., 1 – приседание, руки вперед; 
2 – И.П. 
	10 раз


	9
	«Рисуем много точек»
	И.П. – О.С., 1-прыжок вперед; 2 – назад; 3 – влево;
4 - вправо.
	4 раза


2 Комплекс упражнений
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Упражнение 1. И.п. – о.с. (рис. 1). 1–2 – руки через стороны вверх, подняться на носки и потянуться – вдох; 3–4 – и.п. – выдох.
Упражнение 2. И.п.: ноги врозь, руки на поясе (рис. 2). 1–2 – поворот туловища направо, правую руку в сторону (ладонью кверху); 3 – и.п.; 4–6 – то же в другую сторону. Во время поворота руку энергично отводить назад. Ноги с места не сдвигать.
Упражнение 3. И.п. – о.с. (рис. 3). 1–2 – глубокий присед, колени вместе, руки вперед ладонями вниз – выдох; 3–4 – встать, руки вниз – вдох. Во время приседания не отрывать пятки от пола. После нескольких повторений темп можно увеличить.
Упражнение 4. И.п.: ноги врозь, руки согнуты за спиной (рис. 4). 1 – наклон влево, левую руку вниз – выдох; 2 – и.п. – вдох; 3–4 – то же в правую сторону. При наклоне голову не опускать. Движения выполнять в одной плоскости.
Упражнение 5. И.п. – о.с. (рис. 5). 1 – руки через стороны вверх, хлопок над головой – вдох; 2 – руки через стороны вниз, наклоном вперед, хлопок за ногами – выдох. Хлопки выполнять прямыми руками. Во время наклона колени не сгибать, хлопок ладонями производится на уровне коленей.
Упражнение 6. И.п.: стоя на коленях (рис. 6). 1–2 – поднять правую руку в сторону-вверх, поворачивая направо туловище и голову – вдох; 3–4 – и.п. – выдох; 5–8 – то же в левую сторону. Для более правильного выполнения упражнения детям нужно предложить тянуться рукой вверх и смотреть на кисть. Колени от пола не отрывать.
Упражнение 7. И.п.: лежа на спине, руки на полу вдоль туловища (рис. 7). 1 – согнуть левую ногу; 2 – выпрямить ногу; 3–4 – то же правой ногой. При сгибании ног носки натянуты, голень горизонтально, голову не поднимать. Дыхание произвольное. Упражнение может быть дополнено сменой положения ног на каждый счет.
Упражнение 8. И.п.: руки на поясе (рис. 8). 1 – прыжок ноги врозь; 2 – прыжок ноги вместе. Прыгать мягко, на носках, сохраняя прямое положение туловища, дыхание произвольное. После прыжков перейти на ходьбу.
3 Комплекс упражнений
	№

	Описание упражнения
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	  «СТРУНКА»
И. П. -  основная стойка, руки на поясе.
1  -  подняться на носки, руки дугами вверх;
2 -  медленно вернуться в и. п. 
	4-5 раз счет медленный
	Спина прямая,
выше на носки, дышать глубоко

	2
	 «УШКИ»
И. П. -  стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1 - наклон головы к правому плечу;
2 -   И. П.
3 -  наклон головы к левому плечу;
4 -  И. П.
	3-4 раза
	Плечи не поднимать.

	3
	«НАКЛОНЫ-ПРУЖИНКИ»
И. П. – стойка  ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
1 -   руки вверх. 
2-5 - пружинящие наклоны вперед;
6 -  вернуться в и. п.
	4 раза
	Руки прямые, 
наклоны ниже.

	4
	  «ДОСТАНЬ ДО ПЯТКИ»  
И. П. -  широкая стойка ноги врозь, руки опущены, висят.
1 -  прогибаясь назад, слегка согнув колени, стараться правой рукой дотянуться до пятки правой ноги. 
2 -  вернуться в и. п. 
3 -  то же к правой;
4 -  вернуться в и. п.
	3-4 раза
	Прогибаться больше, 
держать равновесие.


	5
	  «ЛОШАДКИ»
И. П. -  стойка руки вперед.
1 -  поднять правую ногу, согнутую в колене, оттянув носок вниз, с одновременным махом обеих прямых рук назад. 
2 - вернуться в и. п.
3 - поднять левую ногу, согнутую в колене, оттянув носок вниз, с одновременным махом обеих прямых рук назад. 
4 — вернуться в и. п.
	3-4 раза
	Ноги выше, 
носок оттянут,
вперед не наклоняться.

	6
	«ПОДСКОКИ»
И. П. -  стойка  руки на поясе. 
1-8 — подскоки на двух ногах. 

	3 раза
	Прыгать выше, 
выполнять под счет.
Прыжки переходят в ходьбу на месте.


Всем спортивных успехов!
