Карточка №1 (ОРУ на месте)

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	И.П.- о.с., руки на пояс

1 - наклон головы вперед

2 - и.п. 

3 - наклон головы назад

4 - и.п.

5 - наклон головы вправо

6 - и.п.

7 - наклон головы влево

8 - и.п.

И.П.- о.с., руки к плечам

1-4-круговые движения рук вперед

5-8- круговые движения рук назад

И.П.- о.с., правая рука вверху

1-2- отведение прямых рук назад

3-4- смена рук с отведением

И.П.- руки перед грудью, ноги врозь

1-2- отведение согнутых рук назад

3-4- отведение прямых рук назад

И.П.- руки на пояс, ноги врозь

1-4- круговые движения туловища вправо

5-8- круговые движения туловищем влево

И.П.- стойка ноги врозь, руки на пояс

1 - наклон к правой ноге

2 - посередине

3 -наклон к левой ноге

4 - и.п.

И.П.- стойка ноги врозь, руки перед собой

1 - мах правой ногой

2 - и.п.

3 - мах левой ногой

4 - и.п.

И.П.- о.с., руки на пояс

1-10- прыжок на правой ноге

10-20- прыжок на левой ноге

20-40- прыжок на двух ногах
	4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

6-8 раз

4-6 раз


	При наклонах головы в различные стороны, спину не сгибать, делать под счет.

Смотреть вперед, не наклоняться.

Выполнять полный круг руками.

Руки не сгибать в локтях. 

Отведения должны выполняться четко под счет, руки отводить назад, не сгибая в локтях.

Выполнять круговые движения туловища, а не тазом.

Ноги в коленях не сгибать, пальцами касаться пола.

Махи выполняют прямыми ногами. Касаться рук.

Голову не наклонять, следить за осанкой.

Выпрыгивать как можно выше.




Карточка №2 (ОРУ в движении)

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	И.П.- руки к плечам

1-4- круговые движения руками вперед

3-4- круговые движения руками назад

И.П.- правая рука вверху, левая внизу

1-2- отведение рук назад

3-4- смена рук

И.П.- руки вдоль тела

1-4-круговые движения руками вперед

5-8-в обратную сторону

И.П.- руки перед грудью

1-2-отведение согнутых рук 

3-4- прямых рук

И.П.- руки перед грудью (с поворотом)

1-2-отведение прямых рук назад

3-4-отведение прямых рук

И.П.- руки перед собой

1-2-мах правой ногой

3-4- мах левой ногой

И.П.- руки вдоль тела

1-2-наклон с касанием пальцами земли

3-4- другой ноги.
	4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

6-8 раз


	При отведении рук назад, в локтевых суставах не сгибать.

Выполнять прямыми руками, в локтевых суставах не сгибать.

Руки в локтевых суставах не сгибать.

Отведение рук производить строго на уровне плечевого пояса.

Поворачиваться не всем телом, а только верхний пояс.

Мах прямой ногой, опорную не сгибать.

Пальцами касаться пола.




Карточка №3 (ОРУ на месте)

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. И.П.- стойка ноги врозь, руки за спиной в замке

1-2-наклон с отведением рук

3-4-наклон, с касанием руками пола

5-6-наклон прогнувшись, руки в сторону

7-упор присев

8-и.п.

2.И.П.- о.с., руки на пояс

1-наклон влево, правая рука вверх

2-наклон вперед прогнувшись, руки в сторону

3-наклон вправо, левая рука вверх

4-и.п.

4. И.П.- стойка ноги врозь, руки в стороны

1-коснуться левой рукой, правой ноги, наклон

2-и.п.

3-коснуться правой рукой, левой ноги, наклон

4-и.п.

4. И.П.- стойка ноги врозь, руки опущены

1-наклон вперед коснуться руками носков

2-наклон назад коснуться руками пяток

3-наклон вперед, коснуться руками носков

4-и.п.

6. И.П.- о.с., руки на пояс

1-наклон вперед, руки в стороны

2-поворот влево

3-поворот вправо

4-и.п.

6.И.П.- о.с., руки на пояс

1-выпад вперед левой, руки в сторону

2-поворот вправо, наклон, руками коснуться пола

3-выпад руки в сторону

4-и.п.

7. И.П.- в парах партнеры становятся лицом друг к другу, руки на плечах партнера

1-2-3-наклон туловища вперед

4-и.п.

8. И.П.- в парах лицом друг к другу, взявшись за вытянутые руки

1-выпад влево

2-и.п.

3-выпад вправо

4-и.п.

9. И.П.- стоя спиной друг к другу, ноги врозь по шире, руки вверх взявшись за кисти партнера

1-выпад левой вперед

2-и.п.

3-выпад правой вперед

4-и.п.

10. И.П.- о.с.

1-ноги врозь, руки в стороны

2-ноги вместе, руки вниз

3-4, 5-6, 7-8 то же.


	4-6 раз

4-6 раз

4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

6-8 раз

4-6 раз

4-6 раз


	Руки прямые, голова поднята.

Спина прямая, при наклоне ноги не сгибать. 

При наклоне прогнувшись – руки отвести как можно выше. 

Спина прямая, при наклоне ноги не сгибать, стараться коснуться руками пола.

При наклоне ноги в коленных суставах не сгибать. 

При наклоне прогнуться как можно больше.

Спина прямая. Ноги полностью выпрямлены – при наклоне вперед. 

Спина прямая, при наклоне ноги выпрямлены.

Руки не сгибать в локтевых суставах.

Ноги при наклоне не сгибать в коленных суставах.

При выпаде сзади стоящая нога прямая.

Руки полностью выпрямлены, ноги при наклоне не сгибать в коленных суставах.

Спину не наклонять. Выпады делать как можно глубже.

Сзади стоящая нога прямая.

Выпад делать как можно глубже, голову не опускать.

Выполнять все прыжком.

Руки не сгибать в локтевых суставах.




Карточка №4 (ОРУ в движении)

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. и.п.: основная стойка

1 – шаг левой, правую руку вперед;

2 – шаг правой, левую руку вперед;

3 – шаг левой, руки с силой согнуть в локтях;

4 – шаг правой, руки вниз

2. и.п.: основная стойка, руки к плечам.

1 - шаг левой, руки вверх;

2 - шаг правой, руки к плечам;

3 – шаг левой, руки вверх;

4 – шаг правой, руки к плечам;

3. и.п.: основная стойка, руки в стороны.

1 – шаг левой, наклон в лево, правую руку вверх, левую за спину;

2 – шаг правой, выпрямиться и наклон вправо, левую руку вверх, правую за спину

4. и.п.: основная стойка.

1 – выпад левой вперед, дугами вперед руки вверх;

2 – вставая на левой и приставляя правую, наклон вперед согнувшись, руками коснуться земли;

3 – выпрямляясь, выпад правой вперед, дугами вперед руки вверх;

4 – вставая на правой и приставляя левую, наклон вперед согнувшись, руками коснуться земли;

5. и.п.: основная стойка, руки перед грудью.

1 – шаг левой, поворот туловища налево;

2 – шаг правой, обратным движением вернуться в и.п. и поворот туловища направо;

3 – шаг левой, наклон вперед, правой рукой коснуться левого носка, левую руку в сторону назад;

4 – то же, начиная движение с правой ноги и поворачивая туловище в левую сторону
	4-6 раз

4-6 раз

4-6 раз

4-6 раз

6-8 раз


	Обратить внимание на осанку: спина прямая, подбородок приподнят, плечи развернуты, ноги не согнуты.

Выполнять точно руки вперед под углом 90°, сохранять дистанцию и интервал
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4. ITpoxoxxaeHue kiacca
MO CTaJHOHY, 3HAKOMCT-
BO (1OBTOpEHME) C 000-
pyAdOBaHHEM, TEXHHUKA

3 mun | IlepecTpoeHue B kOMaHay 0 2, BLIXOA
KJlacca Ha CTaJMOH.

becena «TexHnka 0e30MacHOCTH Ha ypOKax
¢uskyasTyps». (Cum. Ilpunoxenne 1-3.)

| Ka, pyKH B CTOPOHBL.
Cyer:

] — war neBoi, HaKJIOH
BJICBO, MPaBYIO PYKY

BBEPX, JIEBYIO 32 CIIUHY;

2 — war npasoM, BbITIPS-
MUTBCSl U HAaKJIOH BIIpa-
BO, JIEBYIO PYKY BBEpX,
IPABYIO 332 CIIHHY

06€30n1aCHOCTH
5. OO0iuepa3BuBarOLLIME 2 MHH
ynpaxxenus (OPY) B
' IBUKEHHUH (B ABYX KO-
JIOHHaX):
1) U. n. (ucxomHoe no-,‘ 6 pa3
JI0’KEHHUE): OCHOBHAs ) _~
{ CTOHKa. | —
Cuer: I ‘ \
1 — war neBoM, NpaByo l-\’ \ h l-\’
PYKY Brepen; . -
2 — 11ar npasoi, JEBYIO H.n 1 2 3 4
PYKY BIiEpen;
3 — 11ar JIeBOM, pyKH C
CHJION COTHYTb B JIOKTAX;
4 — war npaBo#, pyku
BHMU3;
2) H. N.: OCHOBHas CTOM- |6 pa3
Ez:e;;):/m K [JIeyHaM. C.?A \?/ A?A \?/ A?
1 — war JIieBoi, pyKku
LA NN
| 2 — war npaBoM, pyKH K
ruieqam;
| 3 — war neBoit, pyku
BBEpX;
4 — war npaBoH, PYKH K
nieyam;
3) H. n.: OCHOBHas cTON- |6 pa3

4) u. 11.: OCHOBHAsl CTOMKa.
Cyer:

1 — BeInan neBoit Bnepen,.

dyraMu Briepel pyku
BBEPX;

2 — BCTaBas Ha JIEBOii U
NpHCTaBAA MPABYIO,
HaKJIOH BIIepel COrHyB-
LLIMCb, PYKaMH KOCHYTCH
3EMJIH; '

3 — BBIMPAMIISACH, BbINaz
NpaBsoit Briepen, 1yraMmu
BIEpEA PyKH BBEDX;

4 — BcTaBasi Ha NpaBoi U
NpUCTaBJIsAs JIEBYIO, Ha-
KJIOH BIiepe] COrHyB-
LINCh, PYKaMH KOCHYTbCH
3EMJIH;

5) K. N.: OCHOBHAs CTOH-
Ka, pyKH nepeu rpyabio.
Cuer:

1 — war neBoi, NOBOpPOT
TYJIOBH11a HAJIEBO;

2 — war npaBoii, obpar-
HbIM JIBU)KCHUEM BEp-
HYTbCA B U. I1. U TOBOPOT
TYJIOBHLLA HANPaBo;

3 — war 1eBoi, HaKJIOH
BIIEpE, IIPAaBOi PYKOil
KOCHYTbCS JIEBOI'O HOCKA,
JIEBYIO PYKY B CTOPOHY
Ha3zax;

4 — 10 K€, HauuHas JBU-
YKEHUE C NMPABOU HOTH U
MTOBOpaYHBas TYJOBHUILE
B JIECBYIO CTOPOHY

6 pa3

6 pa3

Wo 1 2 . 3 4

THyTa B KOJICHE, €3a]
Masi, MpHU HAKJIOHE HOTH B K
Bax TMpsAMbIE |

zcr>. £~ ““; 7 4?:. / \
N i

Hn 1 -2 3 4

POBHO, JIONATKU COEAHHHUTD, FOJI0BA IPH-
MOAHATA, CTOMBI HOI HaMpaBJIEHbI BIIEpeE,
MOBOPOT TOJILKO IJICY H rOJI0BBI, Ta300e.-
PEHHBIE CYCTaBbl HE [IOBOPAYMBATHL B CTOPO-
Hy — [IaraTb OpsMo

6. ber:

1) cemMeHAUH;

2) C BLICOKHM NOOHUMA-
HueM Oeapa;

3) ¢ 3axJyiecThiBAaHUEM
TOJICHH;

4) npbbKKaMH

3 MHH

2 pa3a
2 pa3a

2 pasza

2 pasa

Jucranuus 20 M — YUYECHUKH BBITIOJHSIOT B
ABYX KOJIOHHaX ¥ 0OpaTHO MAYT LIaroM

“0000— )
(O™ ™





При исходном положении лопатки соединить, поднять подбородок, при поднятии рук не наклонять голову, посмотреть вверх на ладони.
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4. ITpoxoxxaeHue kiacca
MO CTaJHOHY, 3HAKOMCT-
BO (1OBTOpEHME) C 000-
pyAdOBaHHEM, TEXHHUKA

3 mun | IlepecTpoeHue B kOMaHay 0 2, BLIXOA
KJlacca Ha CTaJMOH.

becena «TexHnka 0e30MacHOCTH Ha ypOKax
¢uskyasTyps». (Cum. Ilpunoxenne 1-3.)

| Ka, pyKH B CTOPOHBL.
Cyer:

] — war neBoi, HaKJIOH
BJICBO, MPaBYIO PYKY

BBEPX, JIEBYIO 32 CIIUHY;

2 — war npasoM, BbITIPS-
MUTBCSl U HAaKJIOH BIIpa-
BO, JIEBYIO PYKY BBEpX,
IPABYIO 332 CIIHHY

06€30n1aCHOCTH
5. OO0iuepa3BuBarOLLIME 2 MHH
ynpaxxenus (OPY) B
' IBUKEHHUH (B ABYX KO-
JIOHHaX):
1) U. n. (ucxomHoe no-,‘ 6 pa3
JI0’KEHHUE): OCHOBHAs ) _~
{ CTOHKa. | —
Cuer: I ‘ \
1 — war neBoM, NpaByo l-\’ \ h l-\’
PYKY Brepen; . -
2 — 11ar npasoi, JEBYIO H.n 1 2 3 4
PYKY BIiEpen;
3 — 11ar JIeBOM, pyKH C
CHJION COTHYTb B JIOKTAX;
4 — war npaBo#, pyku
BHMU3;
2) H. N.: OCHOBHas CTOM- |6 pa3
Ez:e;;):/m K [JIeyHaM. C.?A \?/ A?A \?/ A?
1 — war JIieBoi, pyKku
LA NN
| 2 — war npaBoM, pyKH K
ruieqam;
| 3 — war neBoit, pyku
BBEpX;
4 — war npaBoH, PYKH K
nieyam;
3) H. n.: OCHOBHas cTON- |6 pa3

4) u. 11.: OCHOBHAsl CTOMKa.
Cyer:

1 — BeInan neBoit Bnepen,.

dyraMu Briepel pyku
BBEPX;

2 — BCTaBas Ha JIEBOii U
NpHCTaBAA MPABYIO,
HaKJIOH BIIepel COrHyB-
LLIMCb, PYKaMH KOCHYTCH
3EMJIH; '

3 — BBIMPAMIISACH, BbINaz
NpaBsoit Briepen, 1yraMmu
BIEpEA PyKH BBEDX;

4 — BcTaBasi Ha NpaBoi U
NpUCTaBJIsAs JIEBYIO, Ha-
KJIOH BIiepe] COrHyB-
LINCh, PYKaMH KOCHYTbCH
3EMJIH;

5) K. N.: OCHOBHAs CTOH-
Ka, pyKH nepeu rpyabio.
Cuer:

1 — war neBoi, NOBOpPOT
TYJIOBH11a HAJIEBO;

2 — war npaBoii, obpar-
HbIM JIBU)KCHUEM BEp-
HYTbCA B U. I1. U TOBOPOT
TYJIOBHLLA HANPaBo;

3 — war 1eBoi, HaKJIOH
BIIEpE, IIPAaBOi PYKOil
KOCHYTbCS JIEBOI'O HOCKA,
JIEBYIO PYKY B CTOPOHY
Ha3zax;

4 — 10 K€, HauuHas JBU-
YKEHUE C NMPABOU HOTH U
MTOBOpaYHBas TYJOBHUILE
B JIECBYIO CTOPOHY

6 pa3

6 pa3

Wo 1 2 . 3 4

THyTa B KOJICHE, €3a]
Masi, MpHU HAKJIOHE HOTH B K
Bax TMpsAMbIE |

zcr>. £~ ““; 7 4?:. / \
N i

Hn 1 -2 3 4

POBHO, JIONATKU COEAHHHUTD, FOJI0BA IPH-
MOAHATA, CTOMBI HOI HaMpaBJIEHbI BIIEpeE,
MOBOPOT TOJILKO IJICY H rOJI0BBI, Ta300e.-
PEHHBIE CYCTaBbl HE [IOBOPAYMBATHL B CTOPO-
Hy — [IaraTb OpsMo

6. ber:

1) cemMeHAUH;

2) C BLICOKHM NOOHUMA-
HueM Oeapa;

3) ¢ 3axJyiecThiBAaHUEM
TOJICHH;

4) npbbKKaMH

3 MHH

2 pa3a
2 pa3a

2 pasza

2 pasa

Jucranuus 20 M — YUYECHUKH BBITIOJHSIOT B
ABYX KOJIOHHaX ¥ 0OpaTHO MAYT LIaroM

“0000— )
(O™ ™





Ноги не сгибать, наклон точно в сторону, не вперед, рука вверх от головы.
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4. ITpoxoxxaeHue kiacca
MO CTaJHOHY, 3HAKOMCT-
BO (1OBTOpEHME) C 000-
pyAdOBaHHEM, TEXHHUKA

3 mun | IlepecTpoeHue B kOMaHay 0 2, BLIXOA
KJlacca Ha CTaJMOH.

becena «TexHnka 0e30MacHOCTH Ha ypOKax
¢uskyasTyps». (Cum. Ilpunoxenne 1-3.)

| Ka, pyKH B CTOPOHBL.
Cyer:

] — war neBoi, HaKJIOH
BJICBO, MPaBYIO PYKY

BBEPX, JIEBYIO 32 CIIUHY;

2 — war npasoM, BbITIPS-
MUTBCSl U HAaKJIOH BIIpa-
BO, JIEBYIO PYKY BBEpX,
IPABYIO 332 CIIHHY

06€30n1aCHOCTH
5. OO0iuepa3BuBarOLLIME 2 MHH
ynpaxxenus (OPY) B
' IBUKEHHUH (B ABYX KO-
JIOHHaX):
1) U. n. (ucxomHoe no-,‘ 6 pa3
JI0’KEHHUE): OCHOBHAs ) _~
{ CTOHKa. | —
Cuer: I ‘ \
1 — war neBoM, NpaByo l-\’ \ h l-\’
PYKY Brepen; . -
2 — 11ar npasoi, JEBYIO H.n 1 2 3 4
PYKY BIiEpen;
3 — 11ar JIeBOM, pyKH C
CHJION COTHYTb B JIOKTAX;
4 — war npaBo#, pyku
BHMU3;
2) H. N.: OCHOBHas CTOM- |6 pa3
Ez:e;;):/m K [JIeyHaM. C.?A \?/ A?A \?/ A?
1 — war JIieBoi, pyKku
LA NN
| 2 — war npaBoM, pyKH K
ruieqam;
| 3 — war neBoit, pyku
BBEpX;
4 — war npaBoH, PYKH K
nieyam;
3) H. n.: OCHOBHas cTON- |6 pa3

4) u. 11.: OCHOBHAsl CTOMKa.
Cyer:

1 — BeInan neBoit Bnepen,.

dyraMu Briepel pyku
BBEPX;

2 — BCTaBas Ha JIEBOii U
NpHCTaBAA MPABYIO,
HaKJIOH BIIepel COrHyB-
LLIMCb, PYKaMH KOCHYTCH
3EMJIH; '

3 — BBIMPAMIISACH, BbINaz
NpaBsoit Briepen, 1yraMmu
BIEpEA PyKH BBEDX;

4 — BcTaBasi Ha NpaBoi U
NpUCTaBJIsAs JIEBYIO, Ha-
KJIOH BIiepe] COrHyB-
LINCh, PYKaMH KOCHYTbCH
3EMJIH;

5) K. N.: OCHOBHAs CTOH-
Ka, pyKH nepeu rpyabio.
Cuer:

1 — war neBoi, NOBOpPOT
TYJIOBH11a HAJIEBO;

2 — war npaBoii, obpar-
HbIM JIBU)KCHUEM BEp-
HYTbCA B U. I1. U TOBOPOT
TYJIOBHLLA HANPaBo;

3 — war 1eBoi, HaKJIOH
BIIEpE, IIPAaBOi PYKOil
KOCHYTbCS JIEBOI'O HOCKA,
JIEBYIO PYKY B CTOPOHY
Ha3zax;

4 — 10 K€, HauuHas JBU-
YKEHUE C NMPABOU HOTH U
MTOBOpaYHBas TYJOBHUILE
B JIECBYIO CTOPOHY

6 pa3

6 pa3

Wo 1 2 . 3 4

THyTa B KOJICHE, €3a]
Masi, MpHU HAKJIOHE HOTH B K
Bax TMpsAMbIE |

zcr>. £~ ““; 7 4?:. / \
N i

Hn 1 -2 3 4

POBHO, JIONATKU COEAHHHUTD, FOJI0BA IPH-
MOAHATA, CTOMBI HOI HaMpaBJIEHbI BIIEpeE,
MOBOPOT TOJILKO IJICY H rOJI0BBI, Ta300e.-
PEHHBIE CYCTaBbl HE [IOBOPAYMBATHL B CTOPO-
Hy — [IaraTb OpsMo

6. ber:

1) cemMeHAUH;

2) C BLICOKHM NOOHUMA-
HueM Oeapa;

3) ¢ 3axJyiecThiBAaHUEM
TOJICHH;

4) npbbKKaMH

3 MHH

2 pa3a
2 pa3a

2 pasza

2 pasa

Jucranuus 20 M — YUYECHUKH BBITIOJHSIOT B
ABYX KOJIOHHaX ¥ 0OpaTHO MAYT LIaroM

“0000— )
(O™ ™





Обратить внимание на расположение ног при счете 1, 3; впереди стоящая нога согнута в колене, сзади стоящая нога прямая, при наклоне ноги в коленных суставах прямые

[image: image4.png]IIpoodonocenue maba.
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3 4
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4. ITpoxoxxaeHue kiacca
MO CTaJHOHY, 3HAKOMCT-
BO (1OBTOpEHME) C 000-
pyAdOBaHHEM, TEXHHUKA

3 mun | IlepecTpoeHue B kOMaHay 0 2, BLIXOA
KJlacca Ha CTaJMOH.

becena «TexHnka 0e30MacHOCTH Ha ypOKax
¢uskyasTyps». (Cum. Ilpunoxenne 1-3.)

| Ka, pyKH B CTOPOHBL.
Cyer:

] — war neBoi, HaKJIOH
BJICBO, MPaBYIO PYKY

BBEPX, JIEBYIO 32 CIIUHY;

2 — war npasoM, BbITIPS-
MUTBCSl U HAaKJIOH BIIpa-
BO, JIEBYIO PYKY BBEpX,
IPABYIO 332 CIIHHY

06€30n1aCHOCTH
5. OO0iuepa3BuBarOLLIME 2 MHH
ynpaxxenus (OPY) B
' IBUKEHHUH (B ABYX KO-
JIOHHaX):
1) U. n. (ucxomHoe no-,‘ 6 pa3
JI0’KEHHUE): OCHOBHAs ) _~
{ CTOHKa. | —
Cuer: I ‘ \
1 — war neBoM, NpaByo l-\’ \ h l-\’
PYKY Brepen; . -
2 — 11ar npasoi, JEBYIO H.n 1 2 3 4
PYKY BIiEpen;
3 — 11ar JIeBOM, pyKH C
CHJION COTHYTb B JIOKTAX;
4 — war npaBo#, pyku
BHMU3;
2) H. N.: OCHOBHas CTOM- |6 pa3
Ez:e;;):/m K [JIeyHaM. C.?A \?/ A?A \?/ A?
1 — war JIieBoi, pyKku
LA NN
| 2 — war npaBoM, pyKH K
ruieqam;
| 3 — war neBoit, pyku
BBEpX;
4 — war npaBoH, PYKH K
nieyam;
3) H. n.: OCHOBHas cTON- |6 pa3

4) u. 11.: OCHOBHAsl CTOMKa.
Cyer:

1 — BeInan neBoit Bnepen,.

dyraMu Briepel pyku
BBEPX;

2 — BCTaBas Ha JIEBOii U
NpHCTaBAA MPABYIO,
HaKJIOH BIIepel COrHyB-
LLIMCb, PYKaMH KOCHYTCH
3EMJIH; '

3 — BBIMPAMIISACH, BbINaz
NpaBsoit Briepen, 1yraMmu
BIEpEA PyKH BBEDX;

4 — BcTaBasi Ha NpaBoi U
NpUCTaBJIsAs JIEBYIO, Ha-
KJIOH BIiepe] COrHyB-
LINCh, PYKaMH KOCHYTbCH
3EMJIH;

5) K. N.: OCHOBHAs CTOH-
Ka, pyKH nepeu rpyabio.
Cuer:

1 — war neBoi, NOBOpPOT
TYJIOBH11a HAJIEBO;

2 — war npaBoii, obpar-
HbIM JIBU)KCHUEM BEp-
HYTbCA B U. I1. U TOBOPOT
TYJIOBHLLA HANPaBo;

3 — war 1eBoi, HaKJIOH
BIIEpE, IIPAaBOi PYKOil
KOCHYTbCS JIEBOI'O HOCKA,
JIEBYIO PYKY B CTOPOHY
Ha3zax;

4 — 10 K€, HauuHas JBU-
YKEHUE C NMPABOU HOTH U
MTOBOpaYHBas TYJOBHUILE
B JIECBYIO CTOPOHY

6 pa3

6 pa3

Wo 1 2 . 3 4

THyTa B KOJICHE, €3a]
Masi, MpHU HAKJIOHE HOTH B K
Bax TMpsAMbIE |

zcr>. £~ ““; 7 4?:. / \
N i

Hn 1 -2 3 4

POBHO, JIONATKU COEAHHHUTD, FOJI0BA IPH-
MOAHATA, CTOMBI HOI HaMpaBJIEHbI BIIEpeE,
MOBOPOT TOJILKO IJICY H rOJI0BBI, Ta300e.-
PEHHBIE CYCTaBbl HE [IOBOPAYMBATHL B CTOPO-
Hy — [IaraTb OpsMo

6. ber:

1) cemMeHAUH;

2) C BLICOKHM NOOHUMA-
HueM Oeapa;

3) ¢ 3axJyiecThiBAaHUEM
TOJICHH;

4) npbbKKaMH

3 MHH

2 pa3a
2 pa3a

2 pasza

2 pasa

Jucranuus 20 M — YUYECHUKH BBITIOJHSIOT B
ABYX KOJIOHHaX ¥ 0OpaTHO MAYT LIaroM

“0000— )
(O™ ™





Упражнение выполнять на 4 счета: при поворотах не наклоняться, плечи держать ровно, лопатки соединить, голова приподнята, стопы ног направлены вперед, поворот только плеч и головы, тазобедренные суставы не поворачивать в сторону – шагать прямо


Карточка №5 (с короткой скакалкой)

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. и.п.: сложенная вчетверо скакалка внизу.

1 – подняться на носках, скакалку вперед;

2 – и.п.;

3, 4 – то же 

2. и.п.: сложена вчетверо скакалка вверху.

1 – наклон вправо;

2 – и.п.

3, 4 – то же влево

3. и.п.: сложенная вчетверо скакалка внизу – сзади.

1 – наклон вперед, опуская скакалку до середины голеней;

2, 3 – пружинистые наклоны, сгибая руки и притягивая себя за скакалку;

4 – и.п.

4. и.п.: стойка с приподнятыми носками, скакалку держать за концы. Приподнимая поочередно носки и пятки, продеть скакалку под ступни назад и вперед;

5. и.п.: стоя на скакалке, держа ее за концы, руки в стороны.

1 – присед, руки вперед, натягивая скакалку;

2 – и.п.;

3, 4 – то же;

6. и.п.: стойка ноги вместе, скакалка сзади под левой (правой) ногой, руки в стороны, скакалка натянута.

1, 2 – поднимая ногу назад и наклоняясь вперед, равновесие на одной ноге;

3, 4 – и.п.;

7. и.п.: скакалка сзади, вращая скакалку вперед, бег на месте;

8. Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку вперед
	6 раз

6 раз

6 раз

10 раз

6 раз

6 раз

20 раз

20 раз
	Следить за правильной осанкой
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Vv dicol — Mapur!y

-
. oMYy
- Eoon e Jlo3uposka (OpFaHH3auHOHHO-MCTOHH‘IBCKHC
yKa3aHHs)
E
! A 3 4
I [ Neaninam 15 MuH
I Mo opoenne, coobiie- |1 Mun | JIexXypHBIR coaeT yYHTENIo panopT O roToB-
wne aa L Occella, TeX- | S MUH | HOCTH KJlacca K YPOKY.
smen O 11 ICHOCTH Becena: 3HaueHHE TMMHACTUKH JJI pa3BUTHA
pacTylero opranusmMa; GopMHpOBaHHE
| ocankm; pa3BuTHE QUINIECKUX KAYECTB:
NOBKOCTH, rHO6KoCTH, cHIIbl. Texuuka 6e30-
nacHocTH — cM. [Ipunoxenne 14
- =
F ST TAENY 5 MuH
by v ookax;
‘isuwlll.l\'; o ‘
Lo 1 iaO» MO KOMaH- «3Meiikoi — mapui!», 1o 3T0 KOMaHe Ha-

NpaBJIAIOUINI HAUHHAET JBUraThCS IIPOTHBO-
X0J0M (B MPOTHBOIOJIOXHOM HamNpaBICHHUH).
«3Meiika» Ha BCIO LIMPHHY 3aJia.

| 2 3 4

4) cTpOEBOi! LIAr no Ko- [1o npenBapUTENbHON KOMaH/IE KOPIYyC MO-
Mmanze «CTpoeBbIM l1a- J1a€TCA HECKOJILKO Briepell, 10 UCITOJHUTEb-
roMm — mMapui!» HOIT KOMaH1€ HaYMHAeTCs ABHIKEHHE C JICBOH
Cuer: | Horn. I1pH aBHXKEHUH — HOTY C OTTSHYTBIM
— Ha mecme - BIIEpe]l HOCKOM BBIHOCSAT Ha BBICOTY
1 — NOAHSATH NIEBYIO HOT'Y 15-20 cM OT 3€MJIM Y CTaBAT Ha BCIO CTOILY.
BBEPX C OJTHOBPEMCHHBIM [Tpu 1BMKEHUU PYKH Briepe] KUCTh MOAHATD
JBHOKEHUEM PYK; BBILIE [105Ca HA IUPUHY JIALOHH, TPU JIBU-
2 — nojaaBas IUIEYH BIie- YKEHUU HaA3aJ PYKY pacnpsMHTh 10 OTKa3a.
pell, MOCTaBUTh JICBYIO [onoBy 1 Kopnyc AepXkarth MPAMO
HOTY BCEH CTyNHEH Ha
3€MJII0 U OJJHOBPEMEHHO
pYyKH MpHxaTh k Oeapam;
3 — NPUCTABUTh TIPaABYIO
HOTY.
Cﬂenylomue TpH cuyera —
NpaBoil HOTO¥M;
— 6 OBUIICEHUU
— TO € cCamoe
3. ber: 4 mud | OOpaTUTh BHM M aHHUE Ha OCaHKY, Ha
1) ceMeHs Ui, coONIoAeHMe TUCTaHMU, MHTEpPBaJia
2) ¢ 3ax1eCTbIBaHUEM
rOJICHH;
3) C BBICOKHM MOAHUMA-
HueM Oenpa;
4) npbbhKKaMH;
5) paBHOMEDPHbIH

Il | OcnHoBHas 23 MHH |
1. O6epasBuBalolne 5 MMH | B IBH)KEHHU B KOJIOHHE y4EHHUKH OepyT

ynpaxHeHUs! C KOPOTKOMH
CKaKaJKoO#:

1) W. .: ClIoKEHHas BYET-

BEpO CKaKaJika BHH3Y.
Cyer:

1 — MoAHATHLCA HA HOC-
KaX, CKaKajKy BIepen,;
2 —H. IL;

3, 4 —TO XKe;

2) W. 1.: CII0KEHHas BYET-
BEPO CKAKaJIKa BBEPXY.
Cuer:

| — HakJiOH BnpaBo
2—MH.1.;

3, 4 — TO XK€ BJEBO;

cKaKaJKH (MOABELICHBI Ha KPIOUKaX).
[TepecTpoeHHE U3 KOJIOHHbBI 11O OTHOMY B
KOJIOHHY T10 Y€ThIpE B JBHIKCHUH MOBOPOTOM
HasieBo. Pa3MbikaHue — KoMaHaa: «Jlucran-
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0 S |

R





Спина прямая, голова приподнята при наклоне, ноги не сгибать.
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3) M. I1.: CIIOXEHHas
BUETBEPO CKaKaJiKa BF
3y—C3a/H.

Cuer:

| — HaKOH BNEpeEn,
OnycKasi CKaKaJIKy 10
CEepeOUHBI TOJICHEH;

2, 3 — NpyXHUHHUCTBIE
HaKJIOHBI, CTHOAs PYKH M

| mputarusas cebs 3a cka-
| KanKy;

4 -4 n,

4) n. n.: CTOMKa C COTHY-
THIMH HOCKaMH, CKaKaJIK)
JepKaTh 3a KOHLBI. IIpu-
NoAHUMas TTOOYEPENHO
HOCKH H MATKH, POAETD
CKaKaJIKy T0J CTYITHH
Ha3ajJ U BIEpen;

1 5) u. n.: CTOA HA CKaKaJ-
| ke, nep¥xa ee 3a KOHLBI,

PYKH B CTOPOHBI.

Cuer:

1 — mpucen, pyku Brepe;
HaTATUBask CKaKaJIKYy;
2—H. 1.,

3, 4 — TO Xe;

6) H. 1.: CTONKA HOT'H
BMECTE, CKaKaJIKa C3aau

‘TIo1 JieBoH (1paBoii) HO-

roM, pyKH B CTOPOHBI,
CKaKaJIka HaTAHYTA.
Cuer:

1, 2 — mogHUMas HOTY
Ha3aJ M HAKJIOHAACH
BIIEPE/, PABHOBECHE HA
OJIHOHM HOT¢;

13,4—-u.n,;

7) W. 1.: CKaKaJjka C3aJH,
Bpallasi CKaKaJKy BIie-
pen, 6er Ha MeCTe;

8) nmpbekKH Ha 06enx
HOrax, Bpailias CKakaJiKy
BIEpe]

aKJ10-

OxoHnuanue maon.

| 2 3 4
2. Canku ¢ 6erom, 5wmun | Cwm. Ipunoxenue 11.
MPBLKKAMH Yyamuecs AeISITCA MO apam, urpa rnpoBo-
JIUTCSA Ha MOJIOBYHE IUIOLIATKH

3. KyBbIpok Brniepen: 5vue | O6paTUTh BHUMAHHE HA MOJIOXKEHHUE FOJIOBHI,
1) rpynnupoBka B yrope KpYIJyIO CIIMHY, CJIerka pa3BeICHHbIE KOJIe-
MPUCEB; HH, JIOKTH MPHUXKATHI, 3aXBaT pyx 4yTh HUKE
2) rpynnupoBKa B 110J10- KoJeH (Ha nojay).
*KEHHH JIe)Ka Ha CIINHE: YpaxXHEHHs BBIMOJHAIOTCS Ha MaTaX B
— niepekar Briepen, Ha3ax; | 10 pa3 | AByX LIepeHrax, HHTEpBajl MEKAY yqumca-
— IepeKart Brnepen, Hasan, mu 80-100 cm.
— Briepe (MoJ0XKEHHE 10 pa3

ynop MpHUCEB); 5 pas [ » l I | J
— KYBBIPOK BIEpen 1o

pa3fesieHHsIM Ha CYET. O O 00 O O O O
Cuer: —

1 — ynop npuces; | | | ~ I l | J
2 — MOCTaBUTb PYKH II€-

pen coboi (0,5 M ot O O OO0 OO o Ne
cTon); .

3 — BeINpAMIIAS HOTH, CneauTs ¥ UCIIPABNATE O II M O K U: rojosa
NepeHeCTH BEC Tena Ha JOJKHA HAKJIOHATHCS BIIEpEd B MOMEHT CTH-
PYKH; OaHHA PYK, HO HE paHbIIIC,

4 — COrHYTb PYKH, roJio- Bo Bpems BbIXOza B yrop AOTIOJTHUTENbHAA
BY HAKJIOHUTb BIIEPE, oropa c3aaH, TaKk KaK HETUIOTHas rpyIIIH-

5 — OTTONKHYBIUHUCH pOBKa.
HOT'aMH, NMEPEKATHTHCA

Ha CIIHHY, MPUHATH

TUIOTHYIO TPYNITUPOBKY H

BBIITH B YIIOp MPHCEB,

— CJIUTHOE BBINOJIHEHHE OOpaTuTh BHHMAHHE HA TOJIMOK HOramH:
KyBBIpKa BIEPEN NPUNATH B YIIOp NMPUCEB

4. YnpaxxHeHHUs 11 3mun | Cm. [Ipunoxenus V.

OproIHOro npecca JlomallHee 3a1aHHe: YIIPAKHEHHA 24, 25,

26 (1), 28 (1)
11 |3akaouunreabHasn 7 MUH

1. [TonBuxHas urpa 5wmud | Cm. [Ipunoxenue 11

«IlapHas yexapaa» '.

2. [Moctpoenue, noaBe- |2 Mud | IloBTOPHUTH TEPMHHEL. KYBBIPOK BIEpei,

AJCHHUE UTOI'OB

rpynnupoBKa.
JloMalHee 3aiaHKe: BBIITOJIHATE yMpaxHe-

HHA As OpromHoro npecca no 10 pa3s

49

{
t

gz





Обратить внимание на осанку, не наклоняться, вращать скакалку кистями.
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3) M. I1.: CIIOXEHHas
BUETBEPO CKaKaJiKa BF
3y—C3a/H.

Cuer:

| — HaKOH BNEpeEn,
OnycKasi CKaKaJIKy 10
CEepeOUHBI TOJICHEH;

2, 3 — NpyXHUHHUCTBIE
HaKJIOHBI, CTHOAs PYKH M

| mputarusas cebs 3a cka-
| KanKy;

4 -4 n,

4) n. n.: CTOMKa C COTHY-
THIMH HOCKaMH, CKaKaJIK)
JepKaTh 3a KOHLBI. IIpu-
NoAHUMas TTOOYEPENHO
HOCKH H MATKH, POAETD
CKaKaJIKy T0J CTYITHH
Ha3ajJ U BIEpen;

1 5) u. n.: CTOA HA CKaKaJ-
| ke, nep¥xa ee 3a KOHLBI,

PYKH B CTOPOHBI.

Cuer:

1 — mpucen, pyku Brepe;
HaTATUBask CKaKaJIKYy;
2—H. 1.,

3, 4 — TO Xe;

6) H. 1.: CTONKA HOT'H
BMECTE, CKaKaJIKa C3aau

‘TIo1 JieBoH (1paBoii) HO-

roM, pyKH B CTOPOHBI,
CKaKaJIka HaTAHYTA.
Cuer:

1, 2 — mogHUMas HOTY
Ha3aJ M HAKJIOHAACH
BIIEPE/, PABHOBECHE HA
OJIHOHM HOT¢;

13,4—-u.n,;

7) W. 1.: CKaKaJjka C3aJH,
Bpallasi CKaKaJKy BIie-
pen, 6er Ha MeCTe;

8) nmpbekKH Ha 06enx
HOrax, Bpailias CKakaJiKy
BIEpe]

aKJ10-

OxoHnuanue maon.

| 2 3 4
2. Canku ¢ 6erom, 5wmun | Cwm. Ipunoxenue 11.
MPBLKKAMH Yyamuecs AeISITCA MO apam, urpa rnpoBo-
JIUTCSA Ha MOJIOBYHE IUIOLIATKH

3. KyBbIpok Brniepen: 5vue | O6paTUTh BHUMAHHE HA MOJIOXKEHHUE FOJIOBHI,
1) rpynnupoBka B yrope KpYIJyIO CIIMHY, CJIerka pa3BeICHHbIE KOJIe-
MPUCEB; HH, JIOKTH MPHUXKATHI, 3aXBaT pyx 4yTh HUKE
2) rpynnupoBKa B 110J10- KoJeH (Ha nojay).
*KEHHH JIe)Ka Ha CIINHE: YpaxXHEHHs BBIMOJHAIOTCS Ha MaTaX B
— niepekar Briepen, Ha3ax; | 10 pa3 | AByX LIepeHrax, HHTEpBajl MEKAY yqumca-
— IepeKart Brnepen, Hasan, mu 80-100 cm.
— Briepe (MoJ0XKEHHE 10 pa3

ynop MpHUCEB); 5 pas [ » l I | J
— KYBBIPOK BIEpen 1o

pa3fesieHHsIM Ha CYET. O O 00 O O O O
Cuer: —

1 — ynop npuces; | | | ~ I l | J
2 — MOCTaBUTb PYKH II€-

pen coboi (0,5 M ot O O OO0 OO o Ne
cTon); .

3 — BeINpAMIIAS HOTH, CneauTs ¥ UCIIPABNATE O II M O K U: rojosa
NepeHeCTH BEC Tena Ha JOJKHA HAKJIOHATHCS BIIEpEd B MOMEHT CTH-
PYKH; OaHHA PYK, HO HE paHbIIIC,

4 — COrHYTb PYKH, roJio- Bo Bpems BbIXOza B yrop AOTIOJTHUTENbHAA
BY HAKJIOHUTb BIIEPE, oropa c3aaH, TaKk KaK HETUIOTHas rpyIIIH-

5 — OTTONKHYBIUHUCH pOBKa.
HOT'aMH, NMEPEKATHTHCA

Ha CIIHHY, MPUHATH

TUIOTHYIO TPYNITUPOBKY H

BBIITH B YIIOp MPHCEB,

— CJIUTHOE BBINOJIHEHHE OOpaTuTh BHHMAHHE HA TOJIMOK HOramH:
KyBBIpKa BIEPEN NPUNATH B YIIOp NMPUCEB

4. YnpaxxHeHHUs 11 3mun | Cm. [Ipunoxenus V.

OproIHOro npecca JlomallHee 3a1aHHe: YIIPAKHEHHA 24, 25,

26 (1), 28 (1)
11 |3akaouunreabHasn 7 MUH

1. [TonBuxHas urpa 5wmud | Cm. [Ipunoxenue 11

«IlapHas yexapaa» '.

2. [Moctpoenue, noaBe- |2 Mud | IloBTOPHUTH TEPMHHEL. KYBBIPOK BIEpei,

AJCHHUE UTOI'OB

rpynnupoBKa.
JloMalHee 3aiaHKe: BBIITOJIHATE yMpaxHe-

HHA As OpromHoro npecca no 10 pa3s
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Скакалку натянуть, точно руки в стороны и вперед.
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3) M. I1.: CIIOXEHHas
BUETBEPO CKaKaJiKa BF
3y—C3a/H.

Cuer:

| — HaKOH BNEpeEn,
OnycKasi CKaKaJIKy 10
CEepeOUHBI TOJICHEH;

2, 3 — NpyXHUHHUCTBIE
HaKJIOHBI, CTHOAs PYKH M

| mputarusas cebs 3a cka-
| KanKy;

4 -4 n,

4) n. n.: CTOMKa C COTHY-
THIMH HOCKaMH, CKaKaJIK)
JepKaTh 3a KOHLBI. IIpu-
NoAHUMas TTOOYEPENHO
HOCKH H MATKH, POAETD
CKaKaJIKy T0J CTYITHH
Ha3ajJ U BIEpen;

1 5) u. n.: CTOA HA CKaKaJ-
| ke, nep¥xa ee 3a KOHLBI,

PYKH B CTOPOHBI.

Cuer:

1 — mpucen, pyku Brepe;
HaTATUBask CKaKaJIKYy;
2—H. 1.,

3, 4 — TO Xe;

6) H. 1.: CTONKA HOT'H
BMECTE, CKaKaJIKa C3aau

‘TIo1 JieBoH (1paBoii) HO-

roM, pyKH B CTOPOHBI,
CKaKaJIka HaTAHYTA.
Cuer:

1, 2 — mogHUMas HOTY
Ha3aJ M HAKJIOHAACH
BIIEPE/, PABHOBECHE HA
OJIHOHM HOT¢;

13,4—-u.n,;

7) W. 1.: CKaKaJjka C3aJH,
Bpallasi CKaKaJKy BIie-
pen, 6er Ha MeCTe;

8) nmpbekKH Ha 06enx
HOrax, Bpailias CKakaJiKy
BIEpe]

aKJ10-

OxoHnuanue maon.

| 2 3 4
2. Canku ¢ 6erom, 5wmun | Cwm. Ipunoxenue 11.
MPBLKKAMH Yyamuecs AeISITCA MO apam, urpa rnpoBo-
JIUTCSA Ha MOJIOBYHE IUIOLIATKH

3. KyBbIpok Brniepen: 5vue | O6paTUTh BHUMAHHE HA MOJIOXKEHHUE FOJIOBHI,
1) rpynnupoBka B yrope KpYIJyIO CIIMHY, CJIerka pa3BeICHHbIE KOJIe-
MPUCEB; HH, JIOKTH MPHUXKATHI, 3aXBaT pyx 4yTh HUKE
2) rpynnupoBKa B 110J10- KoJeH (Ha nojay).
*KEHHH JIe)Ka Ha CIINHE: YpaxXHEHHs BBIMOJHAIOTCS Ha MaTaX B
— niepekar Briepen, Ha3ax; | 10 pa3 | AByX LIepeHrax, HHTEpBajl MEKAY yqumca-
— IepeKart Brnepen, Hasan, mu 80-100 cm.
— Briepe (MoJ0XKEHHE 10 pa3

ynop MpHUCEB); 5 pas [ » l I | J
— KYBBIPOK BIEpen 1o

pa3fesieHHsIM Ha CYET. O O 00 O O O O
Cuer: —

1 — ynop npuces; | | | ~ I l | J
2 — MOCTaBUTb PYKH II€-

pen coboi (0,5 M ot O O OO0 OO o Ne
cTon); .

3 — BeINpAMIIAS HOTH, CneauTs ¥ UCIIPABNATE O II M O K U: rojosa
NepeHeCTH BEC Tena Ha JOJKHA HAKJIOHATHCS BIIEpEd B MOMEHT CTH-
PYKH; OaHHA PYK, HO HE paHbIIIC,

4 — COrHYTb PYKH, roJio- Bo Bpems BbIXOza B yrop AOTIOJTHUTENbHAA
BY HAKJIOHUTb BIIEPE, oropa c3aaH, TaKk KaK HETUIOTHas rpyIIIH-

5 — OTTONKHYBIUHUCH pOBKa.
HOT'aMH, NMEPEKATHTHCA

Ha CIIHHY, MPUHATH

TUIOTHYIO TPYNITUPOBKY H

BBIITH B YIIOp MPHCEB,

— CJIUTHOE BBINOJIHEHHE OOpaTuTh BHHMAHHE HA TOJIMOK HOramH:
KyBBIpKa BIEPEN NPUNATH B YIIOp NMPUCEB

4. YnpaxxHeHHUs 11 3mun | Cm. [Ipunoxenus V.

OproIHOro npecca JlomallHee 3a1aHHe: YIIPAKHEHHA 24, 25,

26 (1), 28 (1)
11 |3akaouunreabHasn 7 MUH

1. [TonBuxHas urpa 5wmud | Cm. [Ipunoxenue 11

«IlapHas yexapaa» '.

2. [Moctpoenue, noaBe- |2 Mud | IloBTOPHUTH TEPMHHEL. KYBBIPOK BIEpei,

AJCHHUE UTOI'OB

rpynnupoBKa.
JloMalHee 3aiaHKe: BBIITOJIHATE yMpaxHe-

HHA As OpromHoro npecca no 10 pa3s
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Упражнение в равновесии, опорная нога прямая, прогнуться в спине, голову приподнять

Стараться ногу не сгибать в коленном суставе, спину держать прямо, вперед не накланяться.

Сохранять правильную осанку

Выполнять высокие прыжки


Карточка №6 (с обручем)

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. и.п.: стоя внутри, обруч вниз горизонтально.

1 – 2 – шагом вправо, стойка на носках, ноги врозь, обруч вверх горизонтально;

3 – 4 – приставляя правую, и.п.;

5 – 8 – то же влево.

2. и.п.: то же.

1 – 2 присед;

3 – 4 – и.п.;

5 – 6 – правую вправо на носок, наклон вправо, обруч вверх горизонтально;

7 – 8 – и.п.

3. и.п.: обруч на полу, стоя внутри, ноги врозь, руки на поясе.

1 – 2 – наклон вперед, взять обруч хватом изнутри;

3 – 4 – выпрямляясь, обруч вверх горизонтально;

5 – 6 – наклон вперед, обруч вниз горизонтально.

Положить на пол.

7 – 8 – и.п.

4. и.п.: обруч к плечам вертикально, хватом снизу.

1 – 2 – полуприседая на правой, левую вперед на носок, наклон вперед, разгибая руки, обруч вперед горизонтально;

3 – 4 – и.п.;

5 – 8 – то же на левой.

5. и.п.: стоя внутри, ноги врозь, обруч вниз горизонтально.

1 – 2 – наклон назад, обруя вперед, касаясь спины;

3 – 4 – и.п.;

5 – 6 – поворот туловища направо, обруч вправо;

7 – 8 – и.п.

6. и.п.: сед, обруч справа на полу горизонтально хватом правой.

1 – 4 – сед углом, передать обруч под ногами в левую;

5 – 8 – то же в правую.

7. и.п.: обруч вперед горизонтально.

1 – прыжок на двух, согнув ноги, вращая обруч вперед как скакалку;

2 – и.п.


	6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз
	Встать выше на носки, ноги прямые, потянуться вверх, смотреть на обруч.

Спину держать прямо, ноги прямые, наклон ниже, руки прямые, смотреть на обруч.

Ноги прямые, руки прямые, смотреть на обруч.

Наклон ниже

Руки прямые, смотреть на обруч

Держать правильную осанку, выполнять с большей амплитудой движений

Во время прыжков спину держать ровно, выполнять прыжки на носках


Карточка №7 (ОРУ без предметов)

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. и.п.: о.с.

1 – левую ногу в сторону на носок, руки в стороны;

2 – и.п.;

3 – 4 – то же с правой ноги

2. и.п.: о.с.

1 - присесть на носках, руки на пояс;

2 – и.п.;

3 – присесть на всей ступне, руки вперед;

4 – и.п.

3. и.п.: о.с.

1 – наклон вперед прогнувшись, руки в стороны;

2 – и.п.;

3 – наклон вперед;

4 – и.п.

4. и.п.: о.с.

1 – 3 – наклон назад, руки за голову;

4 – и.п.

5. и.п.: о.с.

1 – упор присев;

2 – упор лежа;

3 – упор присев;

4 – и.п.

6. и.п.: о.с., руки на поясе

1 – полуприсед с поворотом головы налево;

2 – и.п.;

3 – то же с поворотом головы направо;

4 – и.п.

7. и.п.: о.с., руки на поясе.

1 – 2 – два прыжка на левой, правую согнуть вперед;

3 – 4 – то же с правой;

5 – 8 – четыре прыжка на двух
	6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

4 раза
	Следить за правильной осанкой, спину держать ровно, руки прямые

Спину держать ровно, подбородок приподнят, локти отвести назад

Спина прямая, руки прямые, сохранять равновесие

Ноги в коленных суставах не сгибать, выполнять с большей амплитудой движения

Прогнуться, смотреть вверх, сохранять равновесие

Смотреть прямо перед собой.

Не прогибаться в пояснице.

Спина прямая, ноги сгибать в коленных суставах до угла 90°. 

Поворот головы завершить касанием подбородком плеча.

Держаться высоко на носках


Карточка №8 (ОРУ с волейбольным мячом)

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. И.П.- о.с., руки с мячом перед грудью

1 – руки вперед

2 – и.п.

3 - руки вверх

4 - и.п.

2. И.П.- о.с., мяч в правой руке

1 - правая рука в сторону 

2 – правая рука вверх

3 – левая рука в сторону

4 – и.п.

5-8 – то же, но в другую сторону.

3. И.П.- о.с.

1- руки вперед

2 – руки повернуть вправо

3 – руки повернуть влево

4 – и.п.

4. И.П.- руки перед грудью, ноги врозь

1-2- отведение согнутых рук назад

3-4- отведение прямых рук назад

5. И.П.- о.с.

1 – приседание, руки вперед

2 – наклон прогнувшись, руки вперед

3 – приседание, руки вперед 

4 – и.п.

6. И.П.- стойка ноги врозь, руки впереди

1 - наклон к правой ноге

2 - посередине

3 -наклон к левой ноге

4 - и.п.


	4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз


	Спину не сгибать, делать под счет.

Руки выпрямлять полностью в локтевых суставах.

Левая выполняет одновременно упражнение, но в свою сторону.

Мяч вверху переложить с одной руки в другую.

При поворотах рук вправо или влево, ноги в коленных суставах не сгибать.

Смотреть вперед, не наклоняться.

Руки не сгибать в локтях. 

При наклоне, касаться мячом пола, ноги в коленных суставах не сгибать.

При наклонах, касаться мячом пола.  Ноги в коленных суставах не сгибать.




