02.04                                                                                                    
 Інструктор з фізкультури
[bookmark: _Hlk37177030]Тема: «Профілактика захворювань дихальної системи»
                            «Комплекс вправ зайчики-стрибайчики»

                             [image: ]

1. Зайчик вітається(дихальна вправа)
В.п.-стійка,	ноги	нарізно. Виконати вдих через	ніс (рот щільно закритий).
Постукувати кінчиками пальців по	крилах носа, вимовляючи під	час видиху «м-м-м», «н-н-н». Виконати	вправу 3 рази.
В лісі	нам зустрівся зайчик,
Симпатичний побігайчик.
Зайчик з нами привітався,
Хоч і трішечки злякався.
2. Зайчик шукає поживу 
В.п.-стійка,	ноги	нарізно, руки на поясі. Нахилити тулуб праворуч, повернутися у в.п.. Потворити те саме в ліву сторону. Виконати вправу 5–6 разів.
Зайчик їстоньки	шукає,
З-за куща він поглядає.
Та ні зліва, ні праворуч
Чомусь моркви тут немає.
3. Зайчик гріється (для рук і плечового поясу) 
В.п.-стійка, ноги	нарізно, руки опущені. Підняти руки через сторони вгору, плеснути в долоні над головою. Опустити руки вниз, знову виконати оплеск. Повернутися у в.п. Виконати 5–6	разів. 
Змерз	 зимою зайчик,діти,
Хоче	лапки	він зігріти,
Як зігрітись зайчик знає—
Лапками малий плескає.
4. Зайчик боїться
В.п.-стійка,	ноги	нарізно, руки на	поясі. Повороти тулуба	у сторони. Повернути	тулуб	праворуч,	не змінюючи положення ніг. Знову	зайняти в.п. Виконати	ті самі рухи	в ліву	сторону. Повторити вправу 4–5разів.
Зайчик вовчика боїться,
І боїться він лисицю.
Туди-сюди	позирає:
Небезпечно	в лісі	— знає.
5. Зайчик скаче 
В.п.-ноги	разом, руки	 на поясі. Виконувати стрибки на обох ногах із просуванням уперед. Виконати 4 підходи (з перервою в 10– 15секунд)	по 3–4 стрибки. 
Вздовж стежинки лісової
Скачуть зайчики	юрбою,
Плиг	та скік, плиг та	скік -
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6. Заяча розмова (дихальна вправа) 
В.п.-стійка,	ноги	нарізно. Підняти	руки	в сторони, глибоко вдихаючи через ніс. Витягнути руки вперед, виконуючи	видих з одночасним вимовлянням носових звуків «м-м-м» (рот закритий). Повернутися у в.п., повторити ті самі рухи, вимовляючи «н-н-н». Виконати вправу 3–4 рази. 
Стали зайчики-малята
Тихо-тихо	розмовляти,
Вони	глибоко зітхали,
Всі новини сповіщали.
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