Примерный комплекс занятия по физкультуре

4 неделя – апрель.

Общеразвивающие упражнения
1. И. п. — основная стойка, руки на пояс. 1 — руки в стороны; 2 — ру-
ки за голову; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (8 раз).
2. И. п. — стойка на коленях, руки на пояс. 1—2 — поворот туловища
вправо, коснуться пятки левой ноги; 3—4 — исходное положение. То же
с поворотом влево (по 3 раза).
3. И. п. —сидя, ноги врозь, руки на пояс. 1 — руки в стороны; 2 — нак-
лон вперед, коснуться пола между носками ног; 3 — выпрямиться, ру
ки в стороны; 4 — исходное положение (6 раз).
4. И. п. — лежа на спине, руки прямые за головой. 1 — поднять пра-
вую (левую) ногу вверх, коснуться носка; 2 — вернуться в исходное   положение (6 раз).
5. И. п. — основная стойка, руки за голову. 1 — поднимаясь на носки,
руки вверх; 2 — вернуться в исходное положение (6—7 раз).
6. И. п. — основная стойка, прыжки с поворотом на 180° (6 прыж-
ков). После паузы повторить 3 раза.
Основные виды движений
1. Ходьба по канату (заменить можно толстой веревкой) боком приставным шагом, руки за голову.
2. Прыжки на правой и левой ноге, продвигаясь вперед вдоль каната
(вначале только на правой ноге, а при повторении упражнения — на левой, и так попеременно), руки произвольно.
3.  Прыжки через короткую скакалку на месте, вращая ее вперед, до 6-7 подпрыгиваний подряд (4-5 раз).

