



1. Приседания на двух ногах с различным положением рук (3х10 раз)

2. Наклоны вперёд и в стороны, руки на пояс (12-15 раз)

3. Поднимание прямых ног из положения лёжа на спине (15 раз)

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (девочки -  3х5 раз, мальчики – 3х8 раз)
5. Прыжки со скакалкой (3х30 раз)

6. Повороты вправо, влево в положении руки за головой, ноги на ширине плеч (12-15 раз)

7. Подтягивание из виса: девочки – лёжа, мальчики – стоя (упражнение выполнять по возрастанию или убыванию «лесенкой»)
8. Прыжки в длину с места на одной и двух ногах            (15-20 раз)

9. Прыжки вверх из приседа  (10-15 раз)

10. Перемещение тела из положения выпада правой в положение выпада левой, руки вперёд (2х15 раз)




1.Приседания на двух ногах, руки вперёд (3х15 раз)
2. Приседания на одной у стены (4х10 раз)

3. Поднимание прямых ног из положения  лёжа на спине (2х20р.) 
 4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (девочки – 2х10 раз, мальчики – 3х12 раз, ноги на повышенной опоре)

5. Прыжки со скакалкой на скорость 3х40 раз, на выносливость – 2х45 сек.
6.Поднимание туловища из положения  лёжа на спине (девочки – 2х20 раз, мальчики – 2х25 раз)

7. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с грузом. Вес отягощения для девочек – 3 кг., для мальчиков – 5 кг.

8. Наклоны в стойке (сидя на полу) – ноги врозь попеременно к левой и правой ноге (30 раз)
9. Перемещение тела из положения выпада правой в положение выпада левой, руки вперёд (2х25 раз)

10. Подтягивание из виса: девочки – лёжа, мальчики – стоя (упражнение выполнять по возрастанию или убыванию «лесенкой»)

11.Вышагивание вперёд  в положение выпада правой(левой) с покачиванием , руки на пояс ( 2х20 раз)                                                  12. Вис на согнутых руках (девочки -2х10 сек., мальчики – 2х20 сек.)




1. «Приседания на одной у стены (4х15 раз)
2. Пистолет»- приседания на одной без помощи               (1-10 раз на правой и левой ногах)

3. Приседания на двух с грузом(3-5х15 раз)

4. Наклоны в стороны с грузом(2х20 раз)
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (девушки – 3х12 раз, юноши – 3х15 раз на пальцах)
6. Круговые движения рук с отягощением (девушки –       2 кг., юноши – 4 кг.)
7. Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой (девушки – 2х18 раз, мальчики – 2х20 раз, с грузом)
8. Прыжки со скакалкой на скорость 3х60 раз, на выносливость – 2х1 мин.

9. Повороты туловища в положении руки за головой с грузом (30 раз)

10. Выпады вперёд и в стороны с покачиванием  с грузом  (девушки – 10 кг., юноши – 15 кг.)
11. Поднимание прямых ног из седа руки сзади (2х15 раз) 

12.  Наклоны из положений сидя и стоя с задержкой фиксации головы у колен (5-10 раз по 3-5 сек.) 



         1.Исходное положение – основная стойка

1.- дугой внутрь левая рука в сторону

2.- дугой внутрь правая рука в сторону

3.- дугами кверху руки в стороны

4.- и.п.

2. Исходное положение – руки на пояс

1.- полуприсед с поворотом туловища налево, руки в стороны ладонями кверху, смотреть на правую руку

2.- и.п.

3-4.- то же направо

3. Исходное положение – основная стойка
1.- шаг влево, руки в стороны
2.- руки за голову с наклоном вправо

3.- стойка ноги врозь. руки в стороны

4.- приставить левую, руки вниз в и.п.

5-8.- то же вправо

4. Исходное положение – основная стойка
1.- прыжок, левая рука на пояс

2.- прыжок, правая рука на пояс

3.- прыжок, левая рука к плечу
4.- прыжок, правая рука к плечу

5.- прыжок, левая рука вверх

6.- прыжок, правая рука вверх

7.- прыжок, левая рука вниз

8. – прыжком в и.п.

5. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки в стороны
1.- дугой книзу левая рука вправо

2-3.- полтора круга дугами книзу руки влево

4.- правая рука дугой книзу в и.п.

5-8.- то же с правой

6. Исходное положение – руки на пояс
1.- шаг левой, левая рука вперёд, правая рука в сторону

2.- и.п.

3-4.- то же с правой 

       

1. Исходное положение – основная стойка
1-2.- руки дугами внутрь вверх, встать на носки

3-4.-и.п.

2. Исходное положение – основная стойка

1.- руки дугами вверх, левая вперёд на носок

2.- руки дугами назад в и.п.

3-4.- то же с правой
3. Исходное положение – основная стойка

            1.- руки дугами внутрь вверх, левая назад на носок

2.- руки вниз в и.п.

3-4.- то же с правой

4. Исходное положение – основная стойка

1.- левая вперёд книзу, левая рука в сторону, правая рука вперёд

2.- приставляя левую руки вверх

3.- правая вперёд книзу, правая рука в сторону, левая рука вперёд

4.- и.п.

5-8.- то же с правой

5. Исходное положение – стойка – ноги врозь

1.- руки вверх

2.- поворот туловища в грудном отделе налево

3.- 1

4.- и.п.

5-8.- то же направо

6.  Исходное положение – основная стойка

1.- руки к плечам
2.- руки вверх, левая назад на носок

3.- 1

4- и.п.

5-8.- то же с правой

7.  Исходное положение – основная стойка

1.- руки в стороны

2.- встать на носки, руки за спину
3.- 1

4.- и.п.



             Упражнения для рук и плечевого пояса

1. В упоре лёжа передвижение на прямых руках влево и вправо. Во время передвижения туловище держать прямым, носки ног стараться с места не сдвигать (рис. 111).
2. Из стойки ноги вместе сделать наклон вперёд, коснуться руками пола и, переступая руками по полу, принять упор лёжа. Таким же способом вернуться в и.п. (рис. 112).
3. В упоре лёжа, переступая руками, передвижение вперёд, волоча прямые ноги по полу.  На первых порах, когда упражнение ещё не получается, можно помогать себе носками прямых ног  (рис. 113). 

4. В упоре на коленях сгибание и разгибание рук.  Сгибать руки одновременно с разгибанием ног (рис. 114).
5. Сгибание и разгибание рук в упоре стоя согнувшись.  Опираться руками о пол на расстоянии шага от носков ног (рис.115).
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, руки на стуле (рис.116).
7. В упоре на четвереньках  опираться на пальцы рук и удерживать это положение 8-10 сек. Опираться на кончики пальцев не касаясь пола ладонью (рис. 117). 

8. В упоре лёжа опираться на пальцы рук – 4-6 сек. Этому упражнению должна предшествовать тщательная разминка пальцев рук (рис. 118).

9. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.  Тело при этом держать выпрямленным (рис. 119).

10. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа ноги на стуле (рис. 120).

11. Подтягивание в висе лёжа.  Для этого упражнения можно положить палку или кусок трубы на сиденья поставленных рядом стульев или смастерить перекладину в дверном проёме. Основной ошибкой при выполнении этого упражнения является прогибание туловища при подтягивании (рис.121).
12. В положении лёжа на спине руки с гантелями в стороны, поднимание прямых рук вперёд (рис. 122).

13. В упоре лёжа, разведя руки как можно шире, сгибание и разгибание рук. Начинать осваивать это упражнение можно сначала в облегчённых условиях: в упоре лёжа, руки на подоконнике, столе, сулее и т. п. (рис. 123).
14. Стоя боком к двери (ноги вплотную к ней), держась правой рукой за ручку, сгибание и разгибание руки. Потом то же проделать, стоя левым боком к двери, левой рукой (рис. 124).
                                 Упражнения для мышц туловища
1. Сед руки сзади – поочерёдное поднимание прямых ног (рис. 125).

2. Сед руки сзади – согнуть ноги и, не ставя их на пол, выпрямить вперёд,  положить на пол (рис. 126).

3. Сед руки сзади – поднять ноги от пола, имитировать езду на велосипеде (рис. 127).
4. Из положения лёжа на спине подняться в сед. Пока упражнение не получается, можно подниматься в сед со взмахом руками вперёд; в дальнейшем , усложняя упражнение, руки держать за головой или вверху       (рис. 128).

5. В упоре лёжа сгибание и разгибание в тазобедренных суставах (рис. 129).

6. Из упора лёжа перейти в упор лёжа сзади, не отрывая рук от пола, и обратно (рис. 130).

7. Из седа руки сзади прогнуться и принять положение упора лёжа сзади, голову отвести назад (рис. 131).

8. Лёжа на животе, прогнуться, приподнять туловище от пола и вернуться в и.п. (рис. 132).

9. Лёжа на животе, опираясь руками о пол, поднимание и опускание ног           (рис. 133).

10. Лёжа на животе, прогнуться, поднять ноги, руки в стороны, голову отвести назад (рис. 134).
11. Из упора сидя правым боком, выпрямляясь, упор лёжа правым боком. То же повторить в упоре лёжа левым боком (рис. 135).

12. Из положения лёжа на спине ноги слева под прямым углом к туловищу, руки в стороны перенести ноги вправо и обратно (рис. 136).

                               Упражнения для ног
1. Сгибание и  разгибание поднятой вперёд ноги. Колено удерживать на высоте пояса (рис. 137).

2. Приседания в стойке ноги врозь (рис. 138).

3. Приседания на двух ногах на носках (рис. 139).

4. Приседания на двух ногах на всей ступне (рис. 140).

5. Приседания на одной ноге.  Вначале можно разрешать выполнять упражнение, держась за что-нибудь рукой (рис. 141).

6. Приседания на одной ноге, сесть на пол и встать без помощи рук (рис. 142).

7. Сгибание и разгибание отведённой назад ноги. Упражнение выполнять с отягощением (рис. 143).
          

                 Упражнения для рук и плечевого пояса

1. И.п. – руки в замке перед грудью. Выпрямление рук вперёд, вправо, влево, поворачивая ладони вперёд (рис. 144).

2. И.п. – наклон вперёд, руки на подоконнике, столе. Пружинистые покачивания, добиваясь максимального отведения рук назад (рис. 145).

3. И.п. – стойка спиной к столу, прямые руки на крышке стола. Пружинистые приседания, стараясь возможно дальше отвести руки вверх-назад  (рис. 146).

4. И.п.   – упор лёжа сзади. Пружинистые сгибания ног, стараясь сесть на пятки (рис. 147).

5. И.п. – палку вверх. Выкруты вперёд и назад в плечевых суставах.  По мере увеличения подвижности следует уменьшать расстояние между руками на палке (рис. 148).

                        Упражнения для туловища
1. Наклоны вперёд. касаясь пола (рис. 149).

Обычно достаточным (на «отлично») считается, если школьник может, не сгибая ног, коснуться пола ладонями, «хорошо», если достаёт до пола руками, сжатыми в кулаки, и «удовлетворительно». Когда учащийся едва касается пола кончиками пальцев.
2. В стойке ноги врозь наклон к правой ноге, коснуться правой пятки, т.е. несколько поворачивая туловище. То же к левой ноге (рис. 150).

3. В стойке ноги врозь наклоны вправо, влево (рис.151).

4. И.п. – стойка ноги врозь, наклон вперёд, руки в стороны. Повороты  туловищем, касаясь правой рукой носка левой ноги, левой рукой носка правой ноги (рис. 152).

5. И.п. – стойка ноги врозь, наклон вперёд. Круговые движения туловища (рис. 153).
6. В стойке ноги врозь наклоны назад (рис. 154). Рекомендуя учащимся это упражнение, учитель должен сказать ребятам что, школьник обладает минимумом гибкости позвоночного столба при наклонах назад, если может, стоя в шаге от стены спиной к ней, наклониться назад и, переступая руками по стене, опуститься в «мост».

7. И.п. – наклон вперёд, взяться руками за голени. Пружинистые наклоны, помогая себе руками, стараться головой коснуться ног (рис.155).

8. И.п. – лёжа на спине, держась руками за голени согнутых назад ног. Пружинистые прогибания, оттягивая ноги назад (рис. 156).
                                 Упражнения для ног

1. Стоя на одной ноге, притягивание руками согнутой ноги к груди (рис. 157). Упражнение выполнять как махом, так и медленно силой.

2. Стоя на одной ноге, притягивание согнутой назад ноги к ягодице (рис. 158).
3. Взмахи расслабленной ногой вперёд и назад по большой амплитуде (рис. 159).

4. Взмахи прямой ногой вперёд и назад (рис. 160). Стараться не сгибать и опорной ноги. Высоту взмаха надо довести до уровня плеча.

5. Взмахи прямой ногой со встречным махом одноимённой рукой назад (рис.161).

6. Взмахи прямой ногой в сторону (рис.162). Учащиеся должны научиться делать взмах точно в сторону и выше уровня своего пояса.
7. Взмахи правой ногой влево, левой ногой вправо (рис.163): например, в и.п. руки вперёд - в стороны ладони книзу коснуться носком правой ноги ладони левой руки.

8. Пружинистые покачивания в выпаде вперёд (рис. 164). Положение ступни находящейся сзади ноги менять: то на носке, то на внутренней стороне стопы.

9. Пружинистые покачивания в глубоком выпаде в сторону (рис. 165).

Примечание: при выполнении взмахов ногами для увеличения амплитуды движений следует советовать учащимся одной рукой держаться за опору.


Упражнения для ног

1. Прыжки на обеих ногах, вращая скакалку вперёд или назад (рис.166). Хорошо подготовленные школьники могут прыгать с двойным вращением скакалки.

2. Прыжки на одной ноге, вращая скакалку вперёд или назад (рис.168).

3. Прыжки на обеих ногах вправо и влево (рис. 169). С ростом тренированности занимающихся прыжки выполнять через препятствия, например через гимнастическую скамейку.
4. В широкой стойке прыжки с одной ноги на другую (рис. 170).

5. Прыжки со сменой прямых ног вперёд (рис. 171).

6. Чередование прыжков на обеих ногах и с захватом за голени         (рис. 172).

7. Чередование прыжков на обеих ногах и сгибая ноги назад (рис. 173).

8. Прыжки, сгибая ноги и разводя колени в стороны, с хлопком пятками (рис. 174).
Упражнения для рук и плечевого пояса                                    (с набивным мячом)
1. Толкание набивного мяча двумя руками от груди (рис. 175).

2. Метание набивного мяча двумя руками из-за головы (рис. 176).

3. Броски набивного мяча вперёд-вверх двумя руками снизу (рис. 178).

4. Толкание набивного мяча правой (левой) рукой от плеча (рис. 179).
5. Метание набивного мяча правой (левой) рукой (рис. 180).

