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ОРУ с листом бумаги А4
Вводная часть
Ходьба и её разновидности: обычная, ходьба на носках, на  пятках, гусиным шагом.
Бег и его разновидности: обычный,  бег с высоким поднимание бедра, с захлестом голени.
Ходьба обычная. 

Основная часть.
Перестроение в три колонны.
(Лист бумаги А4 в руках, положение рук по указанию методиста )


	№
п/п

	Исходное положение
	Выполнение       упражнения
	Кол - во повторений

	1.
	И.п.-основная стойка 
(пятки вместе, носки врозь), 
лист в обеих руках внизу.
	«1»-поднять лист  вверх-вдох;                       
«2»-опустить лист за голову - выдох;                       
«3»-поднять лист вверх - вдох;                           
«4»-и. п.- выдох.
	6-8 раз,
темп средний.

	2.
	И.п.- стойка ноги на ширине плеч, лист в обеих руках у груди.
	Повороты влево( вправо).
	8-10 раз,    темп умеренный.

	3.
	И.п. - стойка ноги слегка расставлены,
 лист перед  грудью.(в прямых руках)
	Наклоны вправо (влево).1-3. 4.и.п.
	По 4 раза в каждую сторону в  темпе несколько раз подряд.

	4.
	И.п.- стойка ноги врозь, лист в согнутых руках перед грудью.
	Наклоны к правой (левой ) ноге двумя руками.
	8-10 раз, темп произвольный дыхание произвольное.

	5.
	И.п.-основная стойка
 (пятки вместе, носки врозь), лист внизу.     
	«1-2» присесть, лист вынести вперёд - выдох;
 «3-4» и. п. – вдох.
	6 раз, темп медленный.

	6.
	И.п.-сед на пол, лист в согнутых руках перед грудью.
	Ходьба на ягодицах вперед, назад.
	5-6 раз в темпе.

	7.
	И.п.- лежа на спине, лист на груди руки на полу прямые.
	Велосипед
	1-12 раз в темпе.

	8.
	Прыжки на месте,лист в левой руке.
	Вверх
	1-10 раз в темпе.

	9.
	И.п.-основная стойка 
(пятки вместе, носки врозь), 
лист в обеих руках внизу.
	«1»-поднять лист  вверх-вдох;                       
«2»-опустить лист за голову - выдох;                       
«3»-поднять лист вверх - вдох;                           
«4»-и. п.- выдох.
	6-8 раз  темп средний.



 Заключительная часть
Ходьба в одну колонну, лист в правой руке.
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