Средняя группа
Утренняя зарядка
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Общеразвивающие упражнения с палкой.
1. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, палку вниз. Палку вверх, за голову, вверх, за голову, вернуться в исходное положение (5 раз).
2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, палку вниз. Палку вверх, наклон вправо (влево); выпрямиться, вернуться в исходное положение (6 раз).
З. И. п. - сидя, ноги врозь, палка на колени. Палку вверх, наклон вперед, коснуться носков ног; выпрямиться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).
4. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, палка вниз. Присесть, палку вынести вперед; подняться, вернуться в исходное положение (5-6 раз).
5. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно, палка на полу. Прыжки на двух ногах вокруг палки в обе стороны, в чередовании с небольшой паузой (3 раза).
Основные виды движений.
1. Метание в вертикальную цель с расстояния 1,5-2 м правой и левой рукой (способ - от плеча) (3-4 раза). 
2. Прыжки в длину с места. Задача - прыгнуть как можно дальше. При прыжке помогаем себе руками и приземляемся на согнутые ноги.


Интеллектуальное задание
Назови вид спорта по представленным атрибутам.
[image: ]
image1.jpg
Maii

1. Xoab6a u Ger B KOSIOHHE MO O4HOMY, B YUepe0BaHUU.

YnpaxHeHus 6e3 npegmMeToB

2. W. n. — OCHOBHAaA CTOliKa, PyKW BAOMb TY/10BULWA. 1 — pyKu

B CTOPOHLI; 2 — cruéas pyku K naeyam, NOAHATLCA HA HOCKU

W NOTAHYTbLCS;

3 - onyctuTbCA Ha BCH CTYMHIO, PYKU B CTOPOHBI; 4 —

BEpPHYTLCA B UCXofHOe nonoxeHune (5 pas).

3.A.n. —-cuas HOrM BpPO3b, PYKW Ha nosice.l - pyku B

CTOPOHbI; 2 — HAK/IOH Bnepe/;, KOCHYTLCA MoJjia Mexay nAToK
HOT; 3 — BbINPAMUTLCA, PYKU B CTOPOHBI; 4 — . M. (6 pas).

4. . n. - cTolika Ha KOMEeHAX, PyKW 3a rosI0BoiA. 1 — noBoOpoT
BMpaBo (Bf1€eBO), OTBECTU NPaBYIO PyKy; 2 — U. M. (6 pas).

5. 1. n. — cToiika HOru cnerka paccras/eHbl, PyKu 3a CIMHON.
1-2 - rny6oKko npucecTb, PyKM 3a rO/IOBY, CBOASA NOKTU
BMnepeps u HaK/1oHAA ronoBy; 3-4 — BepHyTbLCA B U. N. 4-5 pas).
6. U. n. — OCHOBHaA CcToOWMKa, PyKM Ha nosice. 1 - max npaBoii
HOTO BnpaBo ( BNeBo ); 2 — ucxogHoe nonoxeHve ( 5-6 pas).
7. Urpa «CoByLuKa».
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