МБОУ ДЕНИСКОВИЧСКАЯ СОШ


УЧИТЕЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ: 

ТЕЛКИН И.В.

ДЛЯ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ

1-2 КЛАССЫ

Комплекс 1
Упражнение 1. 
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов).
Упражнение 2.
И.П. – О.С
1 – руки в стороны

2 – руки вверх

3 – руки вперед

4 – исходное положение

(6-8 повторений)
Упражнение 3.

И.П– стойка ноги врозь

1 – поворот туловища вправо, руки в стороны

2 - исходное  положение
3-4 тоже влево.

(6-8 повторений)
Упражнение 4.   «Петрушка» 

И.П – упор присев.

1 – встать, руки в стороны ладонями вперед, пальцы разведены.

2 - исходное  положение
(6-8 повторений)
При четвертом повторении – руки вверх- наружу  при 5-6 –руки вперед.
Упражнение 5.
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов). Во время ходьбы соблюдать ритмичное дыхание (1-2 вдох, 3-4 выдох)
Упражнение 6
И.П – О.С
1 – руки через стороны вверх

2 – руки в стороны

3 – руки вперед

4 - исходное  положение

(4-6 повторений)
Комплекс 2

Упражнение 1. 
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов).
Упражнение 2.
И. П – руки перед грудью
1-2 – рывки согнутыми руками назад

3-4 - рывки прямыми руками назад с поворотом туловища вправо

5-8 – то же с поворотом влево 
(4-6 повторений)

Упражнение 3.
И.П – руки на пояс

1 – наклон вправо

2 - исходное  положение 
3-4 – то же влево 
(6-8 повторений)
Упражнение 4.
И.П – стойка ноги врозь, руки на пояс
1 – наклон вперед, руками коснуться пола

2 - исходное  положение 
(6-8 повторений)
Упражнение 5.
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов). Во время ходьбы соблюдать ритмичное дыхание.
Упражнение 6.
И.П – основная стойка

1 – правая рука вперед
2 – то же левой

3 - правая рука вверх

4 - то же левой

5 - правая рука в сторону

6 - то же левой

7 - правая рука вниз

8 - то же левой

(4-6 повторений)
Комплекс 3

Упражнение 1. 
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов).
Упражнение 2. «Гиревики»

И. П. – О.С
1- с усилением правую руку  к плечу, пальцы сжать в кулак.
2- то же левой.
3- с усилением  правую руку вверх.
4 - то же левой

5 – правую руку к плечу.

6 - то же левой

7 - правая рука вниз.

8- то же левой
 (4-6 повторений)   
Упражнение 3.
И.П. – стойка ноги врозь, руки на пояс.
1 – наклон влево.
2 – И.П. 
3-наклон вперед.
4 – И.П.
5 – наклон вправо

6 – И.П.
7 – наклон назад

8-И.П. 
(4-6 повторений)
Упражнение 4.
И.П. – О.С
1 – выпад правой вперед , руки в стороны.
2 – И.П.
3-4- то же левой.

 (6-8 повторений)
Упражнение 5.
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов). Во время ходьбы на месте сохранять ритмичное дыхание.
Упражнение 6.
Игра «Запрещенное движение»
(2-3 повторений).
Комплекс 4

Упражнение 1. 
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов).
Упражнение 2. «Косари»

И. П. – стойка ноги врозь, руки как бы держать косу.

Поворот туловища, имитирующий движение косаря.
1-взмах косой.

2- «скашивание травы».
(6-8повторений)

Упражнение 3.
И.П. – О.С

1 – руки в стороны.

2-3- два пружинящих наклона вперед, руками коснуться пола.
4 – И.П.

 (6-8 повторений) 

Упражнение 4 
И.П-О.С 
1-руки в стороны. 

2 – 3 два пружинистых наклона вперед, руками коснуться пола.
4-И.П.

(6-8 повторений)
Упражнение 5.
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов). Во время ходьбы на месте сохранять ритмичное дыхание.
Упражнение 6.
И. П. – О.С
1- шаг левой вперёд, руки вверх.

2- шаг правой вперёд, руки на пояс.

3- шаг левой назад, руки в стороны.

4 – шаг  правой назад, руки вниз.
 (4-6 повторений)

Комплекс 5
Упражнение 1. 
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов).
Упражнение 2. «Ванька - встань-ка»

И. П. – стойка ноги врозь, руки на поясе.
1- наклон вправо
2- наклон влево. 

(6-8 повторений)

Упражнение 3. «Штангисты»
И.П. – стойка ноги врозь
1 – согнуть руки вперёд, локти вниз, пальцы сжать в кулак .

2- руки вверх.
3- руки к плечам, локти вниз.
4 – И.П. 

(6-8 повторений) 

Упражнение 4  « Пружина»
И.П. - О.С. 
1- 3 приседание. 

4-  прыжок вверх, руки вверх.

(4-6 повторений)
Упражнение 5.
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов). Во время ходьбы на месте сохранять ритмичное дыхание.
Упражнение 6.
Игра «Запрещенное движение»

(2-3 повторений).


Комплекс 6

Упражнение 1. 
Ходьба на месте с сохранением правильной осанки (на 32-48 счетов).
Упражнение 2. 

И.П. - О.С. 

1 – правую ногу назад на носок, руки вверх

2 - И.П.

3-4 – то же левой (6-8 повторений)

Упражнение 3. «Дровосек»

И.П. – стойка ноги врозь, руки в «замок»

1 – наклон вперед (колка дров)

2 - И.П. (6-8 повторений)

Упражнение 4.
И.П. - О.С. 

1 – присед, руки вперед
2 – И.п.

3 – присед, руки в стороны

4 – И.п.

5 – присед, руки вверх

6 – И.п.

7 – присед, руки вперед

8 – И.п.

 (4-6 повторений)

Упражнение 5

Ходьба на месте сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов) 

Во время ходьбы соблюдать ритмическое дыхание

Упражнение 6. 

Игра «Запрещенное движение» (2-3 повторения)

Комплекс 7

Упражнение 1
Ходьба на месте сохраняя правильную осанку (на 32 – 48 счетов)

Упражнение 2
И.п. – О.с.
1 – 2 шаг правой вправо, подняться на носки, потянуться

3 – 4 И.п.

5 – 8 тоже в другую сторону.

(4 -6 повторений)

Упражнение 3

И.п. – руки на пояс

1 – наклон вправо, левую руку вверх

2 – И.п.

3 – 4 то же влево со сменой положения рук (6 – 8 повторений)

Упражнение 4
И.п. – упор присев

1 – встать, подняться на носки, руки через стороны вверх

2 – И.п. (8-10 повторений)

Упражнение 5
Ходьба на месте, сохраняя правильную осанку (на 32-48 счетов).Во время ходьбы на месте соблюдать ритмичное движение.

Упражнение 6

Игра: «Запрещенное движение» (2-3 повторения)
Для учащихся 3 – 4 классов

