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После общей разминки выполняются упражнения  для различных групп мышц, направленные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты,  ловкости, гибкости,  выносливости.
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Для воспитания силы  используются упражнения  с отягощением           (набивные      мячи,  гантели,  скамейки),  с сопротивлением   (амортизаторы, эспандеры), а также с использованием партнёра. Часто упражнения  для развития     силы   применяют с малыми  отягощениями,  так  как  легко  осуществляется   контроль  над правильностью  выполнения   упражнения, особенно   при занятиях с девушками.
При занятиях   с юношами   эффективно подходит работа  с отягощениями  около предельного и предельного  веса.  Но здесь следует отметить,  что максимальные   усилия     можно     развивать в течение  короткого   промежутка   времени.
Для развития динамической   силы     упражнения  должны  выполняться  в  среднем  темпе   и большим  повторением   упражнений.
Комплексы  упражнений   составляются так, чтобы     попеременно  нагружать  все главные  группы мышц. При этом  некоторые        упражнения  должны   носить   характер   общего  воздействия,  другие   направлены  на  развитие     определенной  группы   мышц,   а третьи      специально   связаны, например, с  определенными задачами занятия.
Силовая выносливость   развивается при  большом количестве   повторений  на одной станции,  например:  если       число   повторений было   15 - 20 раз за 30 сек.,      то развивается сила,   если же более     20 - 25 раз  - силовая выносливость (по  рекомендациям   М. Шолихина).  Работоспособность при выполнении  силовых упражнений     может быть   повышена  за счет  их  рационального     распределения        на станциях.    В паузах   часто  используют   упражнения   на  расслабление, растягивание.






  комплекс   для развития силы

1. Из  седа   руки сзади     поднимание   ног   в  угол   с последующим и.п.
2.  Из  упора лежа  на полу отжимания,   сгибая и разгибая руки.
3.  Из основной стойки  приседания  с выносом  рук  с гантелями  вперед и вставать  на носки, отводя руки назад.
4.  Лазанье по канату  (в три приема).
5.   Прыжки вверх  из исходного     положения    упор присев.
6.  Лежа на животе, руки  за головой,   поднимание  и опускание  туловища, прогибая  спину.
7.  Лежа  на спине,   сгибание   и разгибание   ног  и туловища с захватом   руками голени.
8.  Прыжки  через скакалку     с  вращением вперед.



                          «Зарядка чемпиона»
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1. И. п. – о.с., гантели к плечам.  1 – 2  –  встать  на  носки, гантели вверх;  3 – 4 – и. п.
2.  И. п. – о.с., гантели к плечам.  1 – выпад  правой  вперед,  гантели  вверх; 2 – и. п.;  3 – 4 – то же с левой ноги.
3. И. п. – о.с., гантели  вверх. 1 – 3 – пружинистые наклоны вперёд, гантели к плечам;  4 – и. п.
4.  И. п. – о.с., гантели вниз.   1 – согнуть руки в локтях, гантели к плечам; 2 – и. п.
5.  И. п. – сед,  гантели вверх.  1 – 2 – лечь, гантели к плечам;            3  – 4 –и.п.
6.  И. п. – лежа на спине, гантели в стороны.  1 – 2 – гантели вперед;  3 – 4 – и. п.
7.  И. п. – стойка ноги врозь,  гантели к плечам. 1 – наклон вправо, левую руку вверх;  2 – и. п.;  3 – 4 – то же влево.
8. И. п. – о.с., гантели  внизу. 1 – 4 – четыре прыжка на месте;            5 – прыжок ноги врозь, гантели к плечам; 6 – прыжок ноги вместе, гантели вниз; 7 – прыжок ноги врозь, гантели к плечам; 8 – прыжок ноги вместе, гантели вниз. 

          Упражнения для самостоятельного выполнения 
                                на  развитие гибкости.

1. И. п. – сесть, ноги врозь,  руки к плечам. 1 – разгибая руки вверх - в стороны,  прогнуться; 2 –   и. п.
2.  И. п. – сесть, опереться  руками сзади. 1 – 2 – прогнуться вперед;      3 – 4 – и. п.
3.  И. п. – сесть, ноги врозь,  руки в    стороны – наклониться  вперед, левой рукой коснуться ступни правой ноги; 2 – и. п. 
4.  И. п. – сесть, руки на поясе.  1 – 3 – 3 пружинящих  наклона  вперед, стараясь коснуться руками ступней; 4 – и. п.
5.  И. п. – сесть, ноги врозь,  руки к плечам. 1 – 2 – разгибая руки в стороны, ладонями кверху, прогнуться; 3 – 4 – и. п.
6. И. п. – сесть,  ноги врозь,  левую руку     на пояс, правую руку за голову.  1 – 3   пружинящих  наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги;  4 – и. п.
7. И. п. – сесть, опереться  руками сзади. 1 –  прогибаясь вперед, согнуть левую ногу вперед;  2 – и. п. То же, сгибая правую ногу.
8. И. п. – сесть,   руки вперед. 1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под ногой; 2 – и. п.  То же правой ногой.
9. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под ногами; 2 – и. п.
10. И. п. – сесть,  ноги врозь, опереться руками сзади. 1 – 2 – опираясь на правую руку, прогнуться поворотом туловища направо, левую руку вверх; 3 – 4 – и. п.  То же с поворотом влево.
11.  И. п. – сесть и  опереться сзади на предплечья.  1 – поднять ноги вперед; 2 – ноги врозь; 3 – соединить ноги; 4 – и. п.   
12.  И. п. – встать на колени, руки впереди. 1 – 2 – без помощи рук сесть на коврик слева;  3 – 4 – без помощи рук  в  и. п. То же вправо.
13.  И. п. – сесть на пятки (стоя на коленях),  руки на коврик подальше вперед. 1 – 2 – разгибая ноги, лечь, пригибая голову к коврику; 3 – 4 – разгибая руки, прогнуться и сесть в и. п.  Кисти рук не отрывать и не скользить ими по коврику («волна»). 
           14. И. п. – встать на  четвереньки. 1 – опуская голову, сделать круглую спину; 2 – прогибаясь в пояснице, голову вверх («кошка»).
15.  И. п.  -  встать на  четвереньки. 1 – 3 – 3  маховых  движения  левой ногой назад - вверх; 4 – и. п. То же правой ногой.
16.  И. п. -  упор лежа  лицом вниз, левая нога согнута,  правую ногу назад на носок. 1 – прыжком переменить положение ног (правую вперед, левую назад); 2 – прыжком  в   и. п.
17. И. п. – то же, но лицом  вверх.  Прыжком менять положение ног.
18. И. п. – упор присев. 1  –    прыжком  упор лежа;  2 – прыжком  и. п.
19. И. п.  –  лечь на спину. 1 –   поднять ноги  вперед;  2 – и. п.
20. И. п.  –  лечь на спину,  руки  вверху. 1 – 3 – мах руками вперед, сесть  и 3  пружинистых наклона  вперед, стараясь  коснуться руками носков  ног;   4 –  и. п.
21. И. п.   – лечь на спину, руки  в  стороны  ладонями книзу, ноги вперед. 1 – опустить ноги влево; 2 –   и. п. («маятник»). То же опуская ноги вправо. 
22. И. п. –   лечь на спину. 1 – 3 –   поднимая левую  ногу вперед, обхватить её  руками  за  голень и,  слегка приподнимаясь, коснуться 3 раза головой  колена; 4 –  и.  п. То же другой ногой.
23 . И. п.  –  лечь на спину,   руки в  стороны ладонями книзу. 1 – 4 – движением влево сделать    круг   ногами в лицевой плоскости. То же с кругом вправо.
24. И. п.  –  лечь на спину, руки  вверху.  1   –  3 – махом  рук и сгибая ноги, обхватить руками голени  прижать голову   к коленям («группировка»);  4   – и. п.
25. И. п.  –  лечь на спину, руки  вниз  в  стороны ладонями  книзу.           1 – ноги вперед;  2 –   ноги  врозь;    3 – соединить ноги; 4  –  опустить в  и. п.
26. И. п. – лечь на левый бок, опираясь на левое предплечье, правую руку на пояс.  1  –  опираясь на  предплечье и ступни, прогнуться  вправо;         2 – и. п.
27.  И.п. – то же. 1 – 3 – 3  маховых  движения  правой ногой в  стороны  вверх. 4. – и. п. 
28. И. п. – стойка, ноги врозь. 1 –  4 – не сгибая ног, перебирая по полу руками  вперед, лечь, 5 – 8  – не сгибая ног, перебирая руками,  встать  в  и.  п. 
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1. И. п. – сесть на стул, руки к плечам. 1 – 2 – руки вверх, потянуться  -  вдох;   3 –   4  –  и. п. выдох.
2. И. п. – сесть на стул,  руки  и ноги  вперед, кисти  сжаты  в кулак. 1 – 8 – 8 кругов  кистями  и ступнями внутрь;  1 – 8 – 8 кругов кистями и ступнями наружу.
3. И. п. – сесть на стул, руки на коленях. 1 – 8 – 8 кругов головой в одну сторону.
4. И. п. – сесть на стул. 1 – 2  –  сгибая,  поставить левую ногу на сиденье, голени обхватить  руками; 3 – касания головой  колена; 4 – и. п. 
5. И. п. – сесть на стул,  руки на  поясе,  ноги  врозь. 1 – 3 –                      3 пружинистых наклона  вперед, касаясь руками ступней; 4 – и. п.
6. И. п. – сесть на стул левым боком  к  спинке, левая рука на спинке, правая на сиденье. 1 – 2 – поднять ноги вперед под углом   45  градусов;          3 –   4 – и. п.
7. И. п. – сесть на край  стула,  опереться руками о сиденье, ноги под углом  впереди. 1 – развести ноги в стороны; 2 – скрестить ноги, левая  нога  сверху; 3 – развести ноги в стороны; 4  –  скрестить ноги, правая нога сверху.
8.  И. п. – то же. 1 – левую  ногу  вверх, правую вниз;  2 – правую ногу вверх, левую вниз  («кроль»).
9. И. п. – сесть, левая рука на спинке стула,  правая рука на сиденье,   ноги  вперед.  1 – 8 – 8 кругов ногами  наружу; 1 – 8 –  8 кругов ногами внутрь.
10. И. п. –  то же,  ноги вперед. Круги ногами,  имитируя езду  на велосипеде.
11. И. п. – то же,  прямые ноги на полу. 1 – согнуть ноги вперед;             2  –  разогнуть  ноги  вперед; 3 – согнуть ноги  вперед; 4 – и. п.
12.   И. п. – сесть на стул. 1  – 8 – 8  кругов  ступнями  внутрь;                  1 – 8  –  8 кругов ступнями наружу.
13. И. п. – сесть на стул, руками держаться за  спинку стула.                     1 –   наклониться влево,  левая рука скользит  вдоль  ножки стула   вниз,  правая   вверх  («насос»);  2 – и. п.
14. И. п. – встать за стулом,  руки на поясе или в стороны.                      1–  2 – перенести левую ногу  через спинку стула; 3 – 4 –  перенести правую ногу  через спинку стула.
15.  И. п. – встать за стулом,  руки на  его  спинке. 1 – мах левой  ногой в сторону; 2 – мах левой  вправо  перед правой ногой.
16. И. п. – стоя левым боком  к  спинке стула, левая  рука на спинке  стула,  правая на поясе. 1 – мах  левой  ногой  вперед;  2 – мах левой  ногой назад. То же другой ногой.


Р


екомендации по развитию физических качеств: 


 


 


После 


общей


 


разминки выполняют


ся


 


упражнения  для различных 


групп мышц, направленные на развитие основных физически


х качеств: силы, 


быстроты,  ловкости, гибкости,  выносли


вости.


 


 


Сила


 


 


Для воспитания силы  используются упражнения  с отягощением           


(набивные      мячи,  гантели,  скамейки),  с сопротивлением   (амортизаторы, 


эспандеры)


, а также с использованием п


артнёра. Часто


 


упражнения  для 


развития     силы   применяют с малыми  отягощениями,  так  как  легко  


осуществляется   контроль  над правильностью  выполнения   упражнения, 


особенно   при занятиях с девушками.


 


При занятиях   с юношами   эффективно подходи


т раб


ота  с 


отягощениями  около 


предельного и предельного  веса.  Но здесь следует 


отметить,  что максимальные   усилия     можно     развивать в течение  


короткого   промежутка   времени.


 


Для развития динамической   силы     упражнения  должны  


выполнятьс


я  в  среднем  темпе   и большим  повторением   упражнений.


 


Комплексы  упражнений   составляются так, чтобы     попеременно  


нагружать  все главные  группы мышц. При этом  некоторые        упражнения  


должны   носить   характер   общего  воздействия,  друг


ие   направлены  на  


развитие     определенной  группы   мышц,   а третьи      специально   связаны, 


например, с  


определенными задачами занятия


.


 


Силовая выносливость   развивается при  большом количестве   


повторений  на одной станции,  например:  если   


    


число   повторений было   


15 


-


 


20 раз за 30 сек.,      то развивается сила,   если же более     20 


-


 


25 раз  


-


 


силовая выносливос


ть (по  рекомендациям


   


М. Шолихина).  


Работоспособность при выполнении  силовых упражнений     может быть   


повышена  за с


чет  их  рационального     распределения        на станциях.    В 


паузах   часто  используют   упражнения   на  расслабление, растягивание.


 


 


 


 


 


 


 


  


комплекс   для развития силы


 


 


1. Из  седа   руки сзади     поднимание   ног   в  угол   с последующим 


и.п.


 


2


.  И


з  упора лежа  на полу отжимания


,   сгибая и разгибая руки.


 




Рекомендации по развитию физических качеств:  

 

После общей разминки выполняются упражнения  для различных 

групп мышц, направленные на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты,  ловкости, гибкости,  выносливости. 

 

Сила 

 

Для воспитания силы  используются упражнения  с отягощением           

(набивные      мячи,  гантели,  скамейки),  с сопротивлением   (амортизаторы, 

эспандеры), а также с использованием партнёра. Часто упражнения  для 

развития     силы   применяют с малыми  отягощениями,  так  как  легко  

осуществляется   контроль  над правильностью  выполнения   упражнения, 

особенно   при занятиях с девушками. 

При занятиях   с юношами   эффективно подходит работа  с 

отягощениями  около предельного и предельного  веса.  Но здесь следует 

отметить,  что максимальные   усилия     можно     развивать в течение  

короткого   промежутка   времени. 

Для развития динамической   силы     упражнения  должны  

выполняться  в  среднем  темпе   и большим  повторением   упражнений. 

Комплексы  упражнений   составляются так, чтобы     попеременно  

нагружать  все главные  группы мышц. При этом  некоторые        упражнения  

должны   носить   характер   общего  воздействия,  другие   направлены  на  

развитие     определенной  группы   мышц,   а третьи      специально   связаны, 

например, с  определенными задачами занятия. 

Силовая выносливость   развивается при  большом количестве   

повторений  на одной станции,  например:  если       число   повторений было   

15 - 20 раз за 30 сек.,      то развивается сила,   если же более     20 - 25 раз  - 

силовая выносливость (по  рекомендациям   М. Шолихина).  

Работоспособность при выполнении  силовых упражнений     может быть   

повышена  за счет  их  рационального     распределения        на станциях.    В 

паузах   часто  используют   упражнения   на  расслабление, растягивание. 

 

 

 

 

 

 

  комплекс   для развития силы 

 

1. Из  седа   руки сзади     поднимание   ног   в  угол   с последующим 

и.п. 

2.  Из  упора лежа  на полу отжимания,   сгибая и разгибая руки. 

