ДО «Веселинки » подготовительная группа  педагог Ядрышникова М. В.
02.05.2020 Движение парами: бег, ходьба с приседанием, кружение с продвижением. 
Виды ходьбы
Бодрый шаг – обыкновенный шаг, но более устремленный и решительный. Взмахи рук активные, сильные.
Спортивно – торжественная ходьба – шаг с носка (а не с подушечки, как в бодром шаге), маховые движения рук более энергичные. Активно, жизнерадостно.
Спокойный шаг – неторопливый, непринужденный, прогулочный. Шаги небольшие, нога ставится на всю ступню, взмахи рук свободные. Уравновешенно, безмятежно.
Высокий шаг – связывается с представлением о том, как идут солдаты. При высоком шаге свободная нога, согнутая в колене, резко поднимается вперед, бедро принимает горизонтальное положение, а голень образует с бедром прямой угол. Энергичные махи руками со сжатыми в кулак кистями. Шаги небольшие, но решительные. При этом нога опускается на пол с притопом. Четко, активно, мужественно.
Шаг на носках – нога ставится на полупальцы, пятка отделяется от пола. Шаги плавные, без толчков, руки на поясе или поднимаются в стороны.
Тихая, осторожная ходьба – ноги ставятся мягко на всю ступню, тяжесть тела падает на переднюю часть ступни, корпус немного наклоняется вперед. Без движения рук. Беззвучно.
Пружинящий шаг – на каждом шаге нога мягко опускается на всю ступню (начиная с подушечки), слегка прогибается в колене и сразу выпрямляется, поднимаясь на полупальцы.
Виды бега
Легкий бег – ноги упруго отталкиваются от пола и мягко приземляются; осанка ненапряженная, движение рук свободное.  
Неторопливый, танцевальный или пружинистый бег - цепь легких пружинистых прыжков с одной ноги на другую.
Стремительный бег - ноги быстро отталкиваются от пола, корпус сильно выносится вперед, руки согнуты в локтях, движения собранные, динамичные. Исполняется без музыки или под громкое, стремительное музыкальное заключение.
Широкий бег – бег большими скачками (как будто перепрыгивая через воображаемые препятствия). Корпус сильно выносится вперед, руки выполняют сильные взмахи.
Высокий бег – нога, согнутая в колене, поднимается вверх, корпус прямой и слегка откинут назад. Ноги с силой отталкиваются от пола, носки оттянуты вниз.
     

                                            Домашнее задание
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упражнения для стоп (поочередные и одновременные сгибания и разгибания, круговые движения); 
При этом когда мы сиди на полу,  ноги вытянуты вперед, носки натянуты, спина прямая, плечи опущены, а руки лежат на полу ладошками в низ, руки прямые, соединены рядом друг с другом. И потом тянем носки на себя, пятки отрываем от пола.
И также когда мы стоим делаем тоже самое, только при этом руки на поясе и пальцы скленины. И когда делаем движение ногу вытягиваем вперед и ставим на носочек, и также потом натягиваем носок одной ноги, и также меняем ногу. И повторяем тоже самое.



Повторять упражнения 8-10 раз.
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