
Комплекс вправ "У лici" № 13 

І. Ходьба на зовнiшньому боцi стопи з високим пiднiманням колiн (по 15 
с), ходьба, бiг з присiданням (35 с), ходьба. 

ІІ. Комплекс загальнорозвивальних вправ: 

1. "Зриваємо шишки" - пiднiмання рук угору. 

в. п. - о. с. 

1 - пiдняти руки через сторони вгору - вдих. 

2 - в. п. - видих. 

Повторити 4 рази. 

2. "Вбираємо жолудi" - нахили тулуба вперед. 

В. п. - ноги на ширинi плечей, руки опущенi. 

1 - нахилитися, торкнутися руками носочкiв нiг. 

2 - в. п. 

Повторити 4-6 разiв. 

3. "Складаємо дари у кошик" - повороти тулуба в сторони. 

В. п. - сидячи на пiдлозi. 

1 - поворот лiворуч, покласти обидвi руки на пiдлогу. 

2 - в. п. 

3-4 - те саме праворуч. 

Повторити 4-6 разiв. 

4. Стрибки - пiдскоки. 

в. п. - о. с. 

Повторити 10-12 разiв. 

ІІІ. Ходьба у повiльному темпi, регуляцiя дихання вправа зi 
звуконаслiдуванням "хо-хо ... ". 
 


