
Занятие  4 

 

Упражнения без предметов:  

-  упражнения для рук и плечевого пояса;  

-  упражнения для туловища;  

-  упражнения для ног;  

-  упражнения для рук, туловища и ног;  

- упражнения для формирования правильной осанки;  

- упражнения на расслабление;  

- дыхательные упражнения.  

 

Упражнения с предметами:  

- со скакалкой  - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на  одной и 

на  обеих  ногах,  с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и  полуприседе, с 

двойным вращением скакалки;  бег со скакалкой по прямой и  по кругу;  

-  с гимнастической  палкой  -  наклоны и повороты туловища,  держа палку             

в    различных     положениях;     маховые    круговые     движения    руками,  

переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку:  

подбрасывание   и   ловля   палки;   упражнения   вдвоем  с  одной  палкой с  

сопротивлением; 

-  с теннисным мячом - броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной 

и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча 

на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень); 

- с набивным мячом (1-2 кг) - сгибание и разгибание рук,  круговые движения 

руками;  сочетание  движений  руками  с  движениями   туловищем;  маховые 

движения,   броски   вверх   и   ловля   мяча   с   поворотом   и    приседанием; 

перебрасывание  друг  другу  из  положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа 

на спине, лежа на груди)  в различных направлениях,  различными способами 

(толчком от груди двумя руками из-за головы, через голову, между ногами);   

- с  гантелями  (до 1 кг)  -  сгибание  рук,  наклоны  и  повороты   туловища  с 

гантелями в вытянутых руках и др.;  

- со штангой - приседания, наклоны, вращения туловища (вес штанги от 40до 

80% к весу спортсмена в зависимости от возраста и квалификации);  

- с гирями - выжимание, вырывание и толкание гири из различных исходных 

положений;   различные   движения   с   гирей   руками,  ногами,  туловищем, 

удерживая гири; метание, жонглирование гирями (вес гири 8, 16, 24 кг).  

 

Специально-подготовительные упражнения  

- упражнения для укрепления мышц шеи;  

- упражнения на мосту;  

- упражнения в самостраховке;  

- имитационные упражнения. 


