Подготовительная группа
Утренняя зарядка
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Общеразвивающие упражнения с обручем

И. п. — основная стойка, обруч вниз, хват руками с боков. 1 — обруч вверх; 2 — обруч вперед; 3 — обруч вверх; 4 — исходное положение (5-6 раз).
И. п. — стойка, ноги на ширине плеч, обруч вниз. 1 — обруч вверх; 2 — наклон вправо (влево); 3 — выпрямиться, обруч вверх; 4 — исход
ное положение (6 раз).
И. п. — основная стойка, обруч перед грудью в согнутых руках. 1—2 —присед, обруч вперед; 3—4 — исходное положение (6 раз).
И. п. —сидя, ноги врозь, обруч в согнутых руках перед грудью. 1—2 —наклон к правой (левой) ноге, потянуться; 3-4 — исходное положение(6-8 раз).
И. л. — основная стойка, обруч вниз. 1 — правую ногу назад на носок, обруч вверх: 2 — исходное положение. То же левой ногой (6 раз).
6. И. п. — стоя в обруче. Прыжки на двух ногах на счет «1-7», насчет «8» прыжок из обруча. После серии прыжков пауза и повторение прыжков.


Основные движения

1. Равновесие — ходьба по узкой дорожке (можно выложить цветной изолентой, ширина 15 см, приставляя пятку одной ноги к носку другой и передавая мяч перед собой и за спиной на каждый шаг. 
2. Прыжки с ноги на ногу, продвигаясь вперед (дистанция 10 м).
3. Броски малого мяча о стену и ловля его после отскока, с дополнительным заданием (хлопок в ладоши, разворот на 360, прыжок…)
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1. Xogb6a B KO/IOHHE MO OAHOMY, MNepellaruBas 4epes
WHYpLI. Ber, nepewarueBas yepes 6pPYCKU (MU KYGUKHK).

YnpaxHeHus ¢ chnaxkamu
2. . n. — ocHOBHaA cTolKa, (PnaxkM BHU3Y. 1 - chnaxkun B
CTOPOHbI; 2 — donaxkn BBepxX; 3 — thnaxkn B CTOPOHDI; 4 —
ncxofaHoe nosoxeHue (6-7 pas).
3. W. n. - ocHoBHaA cToiiKa, thnakku BHU3Y. 1 — war BNpaBo,
hNaXKN B CTOPOHbDI; 2 — HAKNOH BNepes, CKPecTUTb haxkKK;
3 — BbINPAMUTLCA, (PNIKKN B CTOPOHBI; 4 — U. N. TO e BIeBO
(6-7 pas).
4. . n. - ocHoBHaA cToiika, thnaxku y nned. 1-2 - npucep,
thnaxkn Bnepen; 3-4 — BEPHYTLCA B UCXOAHOE MOJIoOXeHue
(5-7 pas).
5. . n. — OCHOBHas cToliKa, (hnaxkyn BHU3Y. 1 - chnaxku B
CTOPOHbI; 2 — MOAHATL MPaBYIO HOTY, KOCHYTLCA NMasloyKamu
- KOMeHa; 3 — onycTUTb HOry, (DNaXKW B CTOPOHbI; 4 — K. N. To
)Xe neBoii Horow (6-7 pas).
5. UI. n. — oCHOBHaA cToliKa, (hnaxku BHU3Y. 1 — NPLDKKOM
H BPO3b; 2 - MNPbDKKOM B UCXOAHOE nonoxeHue.
B'gnfo‘ﬁuﬂercn Ha cyeT 1-8, noBTOPUTL 2-3 pasa.
%I n OCHOBHasl CTOlKa, hnaXkkm BHU3Y. 1 — NpaByIo HOTY
| Ha HOCOK, XKW BBepX; 2 — BEPHYTLCA B UCXOQHOEe
nonoxeHue. To xe NeBoii Horoii (6-7 pas).
8. Xogb6a B KO/TOHHE N0 OJHOMY.
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