
     [image: image1.wmf]



                             [image: image2.wmf]
                       КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №1
1. Ходьба с размашистыми движениями рук в ускоряющемся  темпе.  Длительность1 минута.

2. Стойка ноги врозь, пальцы рук переплетены. Поворачивая  ладони  наружу, руки вверх, подняться на носки - вдох; разъединяя кисти, руки через  стороны вниз, вернуться в исходное положение - выдох.

3. Бег (15 - 20 с) с замедлением и переходом на ходьбу.

4. Стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - поворот туловища  влево,  руки  в стороны; 2 - 3 - пружинящий наклон назад;  вдох;  4  -  исходное  положение; выдох; 5 - 8 - то же с поворотом вправо. Темп средний.

5. Лежа на спине, руки в  стороны.  Поднять  правую  ногу,  опустить  ногу вправо до касания пола;  поднять  ногу;  исходное  положение.  То  же  левой ногой, опуская ее влево. Дыхание равномерное, темп медленный.

6. Исходное положение - стать на колени и затем сесть на пятки с  наклоном вперед, ладони на полу. 1 - 3 - скользя грудью над полом, вначале сгибая,  а затем выпрямляя руки, перейти в положение упора лежа на бедрах - вдох;  4  - сгибая ноги, быстро вернуться в исходное положение - выдох. Темп медленный.

7. Лежа на спине, руки в стороны. Ноги согнуть  и,  взявшись  за  середину голени, прижать  колени  к  груди,  голову  наклонить  к  коленям  -  выдох; вернуться в исходное положение - вдох. Темп медленный.

8. Сидя ноги врозь, руки в стороны. Наклон вперед, правой рукой   коснуться носка левой ноги, левую ногу назад  -  выдох;  исходное  положение  -  вдох; повторить то же - к правой ноге. Темп средний.

9. Исходное положение - упор  стоя  на  коленях.  Разгибая  левую  ногу  и поднимая ее назад, согнуть руки и коснуться грудью пола  - 
вдох;  отжимаясь, вернуться в исходное положение - выдох; повторить  то  же,  поднимая  правую

ногу. Руки в упоре на ширине плеч. Темп средний.

10. Исходное положение - упор присев. 1 - толчком  ног,  упор  лежа;  2  - упор лежа, ноги врозь; 3 - упор лежа, ноги вместе; 4  -  толчком  ног,  упор присев. Дыхание произвольное. Темп медленный.

11. Исходное положение - упор присев. Выпрямиться. мах левой ногой  назад, руки в стороны - вдох; упор присев - выдох; то же махом  правой  ноги.  Темп средний.

12. Бег  на  месте  с  переходом  на  ходьбу.  Дыхание  равномерное,  темп средний.

13. Стоя, руки за спину. 1 - прыжком ноги врозь; 2 - прыжком вернуться   в исходное положение; 3 - 4 - прыжки  на  двух  ногах.  Дыхание  произвольное. Продолжительность от 20 с.

14. Стойка ноги врозь. Руки вверх, прогнуться -  вдох;  пружинящий  наклон вперед, руки в стороны - выдох. Темп средний.

15. Ходьба на месте, темп средний, 30 - 40 секунд.
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Что такое метод проектов


Метод проектов это модель обучения, которая вовлекает ученика в процесс решения сложных проблем. 


Проекты для поддержки учебных возможностей могут строиться на различном учебном материале и могут быть разработаны для учеников самого разного возраста. Однако всем проектам свойственны общие черты. 


Проекты базируются на таких вопросах, ответы на которые не могут быть получены зубрежкой. Проекты ставят ученика в активную позицию - человека, который исследует, решает проблемы, принимает решения, изучает, документирует свою деятельность. Проекты служат отдельным значимым целям обучения, они являются не просто добавками и дополнениями к "настоящему" учебному курсу.


Проект – это просто другая форма организации обучения, при которой учитель выступает в роли консультанта и помощника в поиске ресурсов, а учащиеся предстоит самостоятельно проводить реальные исследования, искать ответы на реальные жизненные вопросы и представлять конкретные результаты своей работы.


 Именно из-за активной роли учащегося проекты пользуются такой популярностью у учеников.





После завершения проекта учащиеся смогут: 


Использовать комплексы общеразвивающих упражнений в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;


Делиться накопленными двигательными умениями и навыками с другими учениками.


Более уверенно работать в Интернете;








НА ЗАРЯДКУ СТАНОВИСЬ!





Контактная информация





ФИО:  Корболин Евгений Валерьевич


Адрес: 	г. Курган 


              МОУ «Прогимназия №63»


E-Mail: korbolinev81@mail.ru


Телефон: 	8-963-435-09-58


	





	











