ДО «Веселинки »  группа 6 лет педагог Ядрышникова М. В.
01.05.2020 Научить выполнять движения на полупальцах
	Виды ходьбы
	Техника выполнения
	Положения рук
	Имитационные движения

	Обычная ходьба
	Нога становится на опору с пятки, затем перекатом через ступню на носок переходит в отталкивание
	Положение рук свободное
	«Гуляют ножки» (младшая группа)

	Ходьба на носках
	Шаги короткие. Нога ставится на переднюю часть стопы (на полупальцы), пятка не касается поверхности
	Руки вверх
	«К солнышку»
«Великаны»

	Ходьба на пятках
	Нога ставится на пятку, носки подняты вверх, при этом не следует их сильно разворачивать в сторону
	Согнутые в локтях руки обхватить за спиной
	«Пингвины»

	Ходьба с высоким подниманием коленей
	Нога ставится сначала на переднюю часть, затем на всю стопу. Согнутая в колене нога поднимается вперёд – вверх. Бедро принимает горизонтальное положение, голень образует с бедром прямой угол, носок оттянут вниз
	Руки в сторны. Взмахи руками. Руки вперёд, пальцы сжаты в кулаки
	«Петушок»
«Цирковая лошадка»

	Ходьба широким шагом
	Нога ставится перекатом с пятки на носок
	Руки на пояс
	«Гулливер»

	Ходьба в приседе
	Выполняется на полностью согнутых в коленях ногах. Нога ставится на всю стопу. Спину надо стараться держать прямо.
	Руки на колени
	«Гуси»

	Ходьба в полуприседе
	Выполняется на полусогнутых ногах. Нога ставится на переднюю часть стопы. Спину надо стараться держать прямо
	Руки согнуты в локтях, пальцы широко расставлены
	«Утёнок»

	Ходьба скрестнымшагом
	Одна нога выносится вперёд и ставится перед другой немного в сторону. Продвижение вперёд незначительное. Ногу нужно ставить выпрямленной и на всю стопу
	Руки на пояс
	«Верёвочка»

	Ходьба спиной вперёд
	Одна нога ставится назад на переднюю часть стопы или сразу на всю стопу. Толчок производится пяткой другой ноги или всей стопой одновременно
	Руки за спину
	«Рак»

	Ходьба приставным шагом
	Шаг начинается с любой ноги: одна нога при этом выносится вперёд, другая к ней приставляется, Обе ноги оказываются вместе, пятки их соединяются на каждом шаге
	Различные положения рук
	«Сороконожка»

	Ходьба выпадами
	Выносимая вперёд нога ставится согнутой в колене на всю стопу. Оставшаяся сзади нога стоит на носке. Толчок производится носком сзади стоящей ноги
	Руки на колено. Руки к плечам – в стороны
	«Силачи»

	Спортивная ходьба
	Выполняется постановкой ноги с носка более широким шагом, стопа ставится на опору полностью
	Махи руками вперёд — назад
	«Спортсмен»




* Подъем на полупальцы исполняется на две четверти такта. На «и» затакта сделайте небольшое приседание; на раз резко выпрямите колени и поднимитесь на полупальцы; на «два» мягко опуститесь и расслабьте колени.
 



Домашнее задание.

Повторять дома основные шаги
