Тема: «Звірополіс». Організаційні вправи. Різновиди ходьби, бігу. Сід, зігнувши ноги. Вис лежачи. Передавання м’яча в колоні (естафета). Розвиток швидкості та гнучкості
Завдання:
Закріпити сід зігнувши ноги;
Закріпити вис  лежачи;
Закріпити передачі м'яча з рук у руки;
Розвивати швидкість бігом на місці з максимальною частотою кроків;
Розвивати гнучкість пружинними рухами у широкій стійці ноги нарізно.
Ходьба:
- звичайна:
- на носках;
- на зовнішній стороні стопи;
- на внутрішній стороні стопи;
- на п’ятках;
- у повному присіді, як «грибочки».
Біг:
- Звичайний
- Біг у протилежному напрямку
- Біг з високим підніманням стегна
- Біг із закиданням гомілки
- Біг з підстрибом
Вправи на відновлення ритму дихання
1 - вдих через ніс, піднятися на носках, руки вгору
2-3-4 – видих через рот за допомогою рук.
Комплекс загально розвивальних вправ.
1) В.п – стійка ноги нарізно,
1,2 – нахил голови вправо
3,4 – нахил голови вліво.
2) В.п – стійка ноги нарізно,
1,2 – руки розвести перед грудьми
3,4 – поворот тулуба вліво, руки в сторону;
1,2 – руки розвести перед грудьми
3,4 – поворот тулуба вправо, руки в сторони;
3) В.п – стійка ноги нарізно,
1 – дотягнутись коліном правої ноги до ліктя лівої руки.
2 – в.п.
3 - дотягнутись коліном лівої ноги до ліктя правої руки.
4) В.п – стійка ноги нарізно,
1,2 – поворот тулуба вліво
3,4 – поворот тулуба вправо.
5) В.п – стійка ноги нарізно,
1 – мах лівої, сплеск під зігнутим коліном
2 – в.п. руки в сторони
3 – мах правої, сплеск під зігнутим коліном
4 – в.п. руки в сторони.
6) В.п. – присід, руки на коліна
1,2,3,4, - стрибки з поворотом праворуч у присіді
5,6,7,8 – стрибки з поворотом ліворуч у присіді.
                                                  Сід, зігнувши ноги
                                      [image: Послідовність навчання елементам гімнастики учнів початкової ланки 1-4 класи]
Підтягування у висі лежачи (хлопці, дівчата)
Обладнання. Перекладина діаметром 2-3 сантиметри, встановлена на висоті 95 сантиметрів, магнезія.
Опис проведення. Учасник займає положення вису лежачи, хватом зверху. Голова, тулуб, ноги – це пряма лінія. За командою "Можна!" згинаючи руки, вона підтягується до такого положення, щоб її підборіддя було над перекладиною. Потім учасник повністю випрямляє руки, опускаючись у вис лежачи. Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил.
Результатом тестування є кількість безпомилкових підтягувань, під час яких не порушена жодна умова.
Загальні вказівки і зауваження. Не дозволяється згинати і розгинати тулуб у грудній та поперековій ділянці хребта, кульшових та колінних суглобах, робити допоміжні рухи ногами, відпочивати у положенні вису лежачи більше 3-х секунд.
Дозволяється робити лише один підхід до перекладини.
Тестування припиняється; якщо учасниця робила зупинку на 2 і більше секунди або їй не вдається зафіксувати потрібного положення більше, ніж 2 рази підряд.
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