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Різновиди ходьби, бігу. стрибків. Загальнорозвивальні вправи на місці без предметів на місці для м’язів спини, вправи з вихідного положення лежачи на животі. .Комплекс фізкультурної паузи. Вправи на положення тіла у просторі: стійка на лопатках із зігнутими і прямими ногами, »міст» із положення лежачи. 

Різновиди ходьби: на носочках, п'яточках, перекатом із п’ятки на носок, на внутрішній ( зовнішній ) стороні стопи, із закиданням гомілки, з високим підніманням стегна,  ширше крок, маленький крок, у напівприсіді, в повному присіді.
 Біг  зі зміною напрямку і швидкості руху, поворот стрибком. 
 Стрибкові вправи: в. п. – стійка ноги нарізно. 1-4 – стрибки на обох ногах, 5-8 – стрибки на лівій нозі, 9-12 – стрибки на правій нозі, 13-16 – перехресні стрибки
Переходимо на прискорену ходьбу.  
1.Мультфільм  Дітям про спорт Олімпійські ігри. https://www.youtube.com/watch?v=6a26F7lznMQ
Виконайте руханку за посиланням (2-3 рази)
https://www.youtube.com/watch?v=tyMzhjBW2u0
Стійка на лопатках зігнувши ноги
Техніка виконання. Стійка на лопатках виконується перекатом назад в угрупуванні. У момент опори лопатками й потилицею підставити руки під поперек (великими пальцями вперед), ноги зігнуті, гомілки вертикально. Це підвідна вправа для навчання стійці на лопатках (мал. 74).
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	Стійка на лопатках
Техніка виконання. З упору присівши, взявшись руками за середину гомілки, виконати перекат назад. Наприкінці перекату, торкнувшись підлоги лопатками, опертися руками в поперек і, розігнувши ноги, виконати стійку на лопатках. Тулуб повинен бути прямим, лікті широко не розводити (мал. 75).
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Послідовність навчання.
1. З упору сидячи позаду перекатом назад згинаючи ноги стійка на лопатках зігнувши ноги.
2. З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках зігнувши ноги - розігнувши ноги стійка на лопатках - тримати.
3. З упору сидячи позаду перекатом назад стійка на лопатках.
4. З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках.
Типові помилки.
1. Згинання в тазостегнових суглобах.
2. Тіло відхилене від вертикальної площини.
3. Широко розведені лікті.
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З положення лежачи на спині "міст"
Техніка виконання. Лежачи на спині, сильно зігнути ноги й розвести їх (на довжину стопи), носки розгорнути на зовні, руками обпертися в плечі (пальцями до плечей). Випрямляючи одночасно руки й ноги, прогнутися й нахилити голову назад.
Згинаючи руки й ноги, нахиляючи голову вперед, повільно опуститися на спину у вихідне положення. При виконанні намагатися повністю розігнути ноги й перевести масу тіла на руки (мал. 77).
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Послідовність навчання.
1. Попередньо розім'яти м'яза спини й плечового пояса (нахили тулуба вперед, назад, у сторони, обертання тулубом, кола й ривкові рухи руками).
2. Освоїти вихідне положення й нахил голови назад, стоячи ноги нарізно спиною до гімнастичної стінки, опираючись об неї.
3. З положення лежачи на спині виконати "міст" за допомогою.
4. З положення лежачи на спині виконати "міст" самостійно.
Перший час повторювати "міст" 3-5 разів, потім збільшувати до 8-12 разів
Типові помилки.
1. Ноги в колінах зігнуті, ступні на носках (мал. 78).
2. Ноги зігнуті в колінах, плечі зміщені від точок опори кистей (мал. 79).
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3. Руки й ноги широко розставлені.
4. Голова нахилена вперед.
длогу біля колін. Сід із
прямими ногами й перекид назад через стійку на руках з допомогою.
 
Типові помилки.
1. Передчасне розгинання в тазостегнових суглобах.
2. Запізніле розгинання в тазостегнових суглобах.
3. Неправильна постановка рук.
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