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ОТ АВТОРА

Учебными заведениями профессионально-техни­
ческого образования нашей страны накоплен боль­
шой и разнообразный опыт физической подготовки 
молодежи. Изучение, обобщение и распространение 
этого опыта является важным этапом дальнейшего 
совершенствования учебно-воспитательного процес­
са и повышения качества обучения. В предлагаемой 
книге разработана и обобщена методика круговой 
тренировки на уроках физического воспитания в про­
фессионально-техническом училище, собраны раз­
нообразные упражнения и комплексы.

Стремясь к наглядности, автор предпринял по­
пытку создать систему методических плакатов с сим­
волическим изображением упражнений, использу­
емых на станциях круговой тренировки и предна­
значенных как для учебной работы на уроках физи­
ческого воспитания, так и для тех, кто желает само­
стоятельно развивать свои физические способности.

Данное пособие может быть с успехом исполь­
зовано в средней общеобразовательной школе, а 
также в других учебных заведениях при организации* 
учебного и тренировочного процесса методом кру­
говой тренировки.

В книге предлагается 1500 упражнений в качестве 
средств решения задач общей, специальной и про­
фессионально-прикладной физической подготовки.

Группировка упражнений позволяет путем на­
правленного подбора легко связать их с любой про­
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фессией и учебным материалом программы по фи­
зическому воспитанию. Упражнения сгруппированы 
преимущественно по педагогическому принципу 
воздействия на развитие физических качеств —  силы, 
быстроты, ловкости, гибкости, выносливости и имеют 
прикладное значение как в воспитании физических 
качеств, так и в совершенствовании умений и навы­
ков, связанных с избранной профессией.

Пользуясь книгой, можно легко подобрать нуж­
ные комплексы упражнений с учетом развития тех 
или иных физических качеств.

Собранные упражнения и материал, изложенный в 
книге, не исчерпывают всех возможностей примене­
ния круговой тренировки в учебном и тренировоч­
ном процессе. Все замечания читателей будут с 
искренней благодарностью приняты автором. Отзы­
вы о книге просим направлять по адресу: г. Минск, 
ул. Кирова, 24, издательство «Вышэйшая школа».



ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 
МЕТОДОМ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

Физические упражнения относят- 
:я к произвольным движениям, в 
эснове которых лежат рефлектор­
ные механизмы. И. М. Сеченов рас- 
:матривал произвольные движения 
как заученные, сознательные и под­
чиненные воле человека, возникаю­
щие под влиянием условий жизни и 
воспитания *. И. П. Павлов указывал, 
что произвольность этих движений 
обусловливается суммарной деятель­
ностью коры головного мозга2. Без 
мышечных движений невозможна 
практическая деятельность человека 
и, значит, совершенствование его в 
процессе воспитания.

Таким образом, воздействие фи­
зических упражнений тесно связано 
с деятельностью мышц, органов 
чувств, внутренних органов, коры го­
ловного мозга.

На уроках физического воспи­
тания эффективно используются 
упражнения для совершенствования 
и развития молодого организма, 
укрепления здоровья, воспитания 
нужных физических качеств, выра­
ботки профессионально-прикладных 
навыков, необходимых в будущей 
трудовой деятельности учащихся.

Физические упражнения, вклю­
чаемые в круговую тренировку, не

только способствуют формированию 
и совершенствованию двигательных 
навыков и физических качеств, раз­
вивающихся в неразрывном взаимо­
действии и единстве, но и повышают 
устойчивость навыков и способству­
ют их положительному переносу, что 
в конечном счете позволяет расши­
рить человеку сферу своих двига­
тельных возможностей. Отсюда вы­
текает, что разнообразные физиче­
ские и профессиональные навыки 
формируются в неразрывном вза­
имодействии друг с другом. Как пра­
вило, развитие профессиональных 
прикладных навыков всегда обуслов­
лено соответствующим воспитанием 
физических качеств.

Развитие физических качеств, ко­
торое происходит в результате целе­
направленной физической деятель­
ности человека, тесно связано с мор­
фологическими и функциональными 
изменениями в опорно-двигательном 
аппарате, нервной, сердечно-сосу­
дистой, дыхательной и других систе­
мах и органах.

К основным физическим качест­
вам относят силу, быстроту, вынос­
ливость, ловкость. Дополнительно 
различают так называемые комп­
лексные качества: прыгучесть, сило-

1 С е ч е н о в  И. М. Избранные произведения, т. 1. 1952.
2 П а в л о в  И. П. Полное собрание сочинений, т. III, изд. 2-е. 1951.
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вую или скоростную выносливость, 
гибкость и др. Практически ни одно 
физическое качество не существует 
в «чистом» виде.

Силу измеряют по показателям 
максимального мышечного напряже­
ния. Ее определяют как способность 
человека преодолевать сопротивле­
ние или противодействовать ему за 
счет мышечных напряжений. Приме­
няя круговую тренировку, можно 
добиться существенного увеличения 
силы за счет выполнения мышечной 
работы с максимальными или близ­
кими к ним усилиями.

При этом задачи укрепления мы­
шечного аппарата решаются путем 
развития способностей к выполне­
нию усилий в основных режимах 
работы: динамическом, статическом, 
собственно-силовом и скоростно-си­
ловом, а также посредством форми­
рования умения правильно исполь­
зовать силу в разнообразных усло­
виях производственной деятельности 
в рамках избранной профессии.

Наряду с силой на станциях кру­
говой тренировки успешно развива­
ется выносливость. Развитие вынос­
ливости осуществляется в единстве 
с воспитанием трудолюбия, готов­
ности переносить большие нагрузки 
и утомления.

Длительное поддержание рабо­
тоспособности при выполнении комп­
лексов физических упражнений кру­
говой тренировки, направленных на 
развитие выносливости, находится в 
прямой зависимости от: 1) высокой 
общефизической подготовленности; 
2) тренированности нервной системы 
к стойкому развитию процессов воз­
буждения; 3) большой работоспо­
собности органов кровообращения 
и дыхания; 4) экономичности проте­
кания обменных процессов; 5) нали­

чия в организме скрытых энергети­
ческих ресурсов; 6) высоких волевых 
усилий, способных противостоять на­
ступающему утомлению.

Не менее важное качество —  бы­
строта движений —  также может 
успешно совершенствоваться на 
станциях круговой тренировки. Бы­
строта движений имеет большое 
прикладное значение. Современная 
техника предъявляет высокие требо­
вания к быстроте и некоторым фор­
мам ее проявления: быстроте двига­
тельной реакции, частоте движе­
ний и др.

В качестве средств развития бы­
строты на станциях круговой трени­
ровки используются упражнения, ко­
торые можно выполнить с макси­
мальной скоростью (их обычно на­
зывают скоростными упражнения­
ми). В числе методов развития бы­
строты на станциях круговой трени­
ровки широко применяется метод 
повторного упражнения. Основная 
тенденция в реализации данного ме­
тода состоит в стремлении превы­
сить в каждом последующем занятии 
свою максимальную скорость. Этому 
подчиняются все компоненты на­
грузки в скоростных упражнениях, а 
именно: длина дистанции, интенсив­
ность выполнения, интервалы отды­
ха, число повторений.

Развитие ловкости на станциях 
круговой тренировки взаимосвязано 
с воспитанием быстроты и складыва­
ется из развития способности, во- 
первых, осваивать координационно 
сложные двигательные действия, во- 
вторых, перестраивать двигательную 
деятельность в соответствии с требо­
ваниями внезапно меняющейся об­
становки. Существенное значение 
при этом имеет избирательное со­
вершенствование способности под-



дорживать равновесие, рационально 
чередовать напряжение и расслабле­
нии. Одним из основных путей вос­
питания ловкости на станциях круго- 
мой тренировки является овладение 
новыми разнообразными двигатель­
ными навыками и умениями. Это 
приводит к увеличению их запаса и 
положительно сказывается на функ­
циональных возможностях двига­
тельного анализатора, что является 
иажной предпосылкой для овладения 
будущей профессией.

При подборе средств для разви­
тия физических качеств важно учи­
тывать, что организм подростка хо­
рошо приспосабливается к скорост­
ным напряжениям и значительно ху­
же переносит нагрузки, требующие 
проявления выносливости и силы. 
Для развития выносливости и силы 
п юношеском возрасте хороших ре­
зультатов можно ожидать от сочета­
ния различных станций круговой тре­
нировки, направленных на развитие 
силовой выносливости в чередовании 
со станциями, развивающими лов­
кость, быстроту и гибкость.

При подборе физических упраж­
нений для станций круговой трени­
ровки следует помнить о различиях 
в функциональных возможностях 
организма девушек и юношей. Эти 
различия, весьма ощутимые уже в 
подростковом возрасте, становятся 
особенно существенными в юноше­
ский период. Физические нагрузки 
при работе с девушками должны 
быть меньшими как по объему, так 
и по интенсивности по сравнению с 
нагрузками, используемыми на заня­
тиях круговой тренировки с юно­
шами.

Нагрузки для девушек 17— 18 лет 
не должны превышать нагрузок, 
применяемых при работе на станци­
ях с мальчиками-подростками 14—  
15 лет. Не менее важной отличитель­
ной особенностью методов развития 
физических качеств у девушек при 
занятиях круговой тренировкой явля­
ется более постепенное наращивание 
нагрузки —  количество станций и 
объем повторений упражнений, ин­
тенсивность выполнения упражне­
ний и т. п.

СИЛА

Методы тренировки силы основа­
ны на закономерностях, действую­
щих при чередовании работы с отя­
гощениями и отдыхом, а также на 
взаимоотношениях между интенсив­
ностью и объемом нагрузки. Суще­
ствует три основных способа приме­
нения упражнений с отягощениями и 
сопротивлением амортизатора или 
зспандера: 1) работа в течение дли­
тельного промежутка времени с ма- 
пыми отягощениями или сопротивле­
ниями; 2) работа с малыми отяго­
щениями или сопротивлением с 
продельной скоростью; 3) работа с

отягощениями или сопротивлением 
околопредельного или предельного 
веса и сопротивления.

Наиболее действенным способом 
развития силы является работа с отя­
гощением околопредельного и пре­
дельного веса и сопротивления. Мак­
симальные усилия можно развивать 
в течение короткого промежутка 
времени, так как организм ученика 
не в состоянии выдержать макси­
мального напряжения мышц из-за 
отсутствия в достаточном количестве 
кислорода, необходимого для пре­
вращения энергии. «После макси­



мального усилия для восстановления 
работоспособности необходим «пол­
ный интервал» отдыха в течение 3—  
5 минут» !.

При работе с малыми отягоще­
ниями и сопротивлением до отказа 
тренирующее воздействие оказыва­
ют главным образом последние по­
пытки, в которых нервная регуляция 
по своему характеру близка к регу­
ляции, имеющей место при работе 
с околопредельными отягощениями. 
На это необходимо обращать внима­
ние учащихся для того, чтобы они 
сознательно подходили к границам 
своих возможностей и старались их 
постепенно расширять.

Развитие силы с помощью малых 
отягощений имеет свое преимуще­
ство. При этом легко осуществляется 
контроль за правильностью движе­
ний и дыхания, исключается избы­
точное закрепощение мышц и нату- 
живание, что особенно важно в ра­
боте с девушками и слабо подготов­
ленными подростками.

Для развития динамической силы 
на станциях круговой тренировки 
предпочтительнее применять упраж­
нения с относительно небольшими 
отягощениями в среднем темпе и 
большим количеством повторений.

Эффект применения силовых 
упражнений в круговой тренировке 
з значительной мере зависит от того, 
насколько рационально распределе­
на нагрузка в каждом занятии и не­
цельном цикле, а также от правиль­
ного выбора отягощения и силы со­
противления амортизаторов или 
эспандеров. Комплекс упражнений 
необходимо составлять таким обра­
зом, чтобы попеременно нагружать 
зсе главные мышечные группы. При

этом некоторые из упражнений 
должны носить характер общего воз­
действия, другие —  целевой, направ­
ленный на развитие какой-либо груп­
пы мышц, а третьи —  специальный, 
связанный с определенным програм­
мным материалом.

Не следует в занятиях по круго­
вой тренировке стремиться к выпол­
нению возможно большего числа 
разнообразных упражнений на силу. 
Упражнения с большим напряжени­
ем обязательно следует чередовать 
с упражнениями, требующими мень­
ших усилий. Целесообразно отдель­
ные упражнения с небольшими отя­
гощениями или связанные с преодо­
лением своего веса включать в 
домашние задания.

Наиболее эффективными сило­
выми упражнениями для учащихся 
являются такие, которые могут быть 
выполнены не более 12— 15 раз под­
ряд на одной станции круговой тре­
нировки в течение 30 сек работы. 
Если упражнение может быть выпол­
нено большее количество раз под­
ряд, то оно будет развивать не силу, 
а силовую выносливость.

Силовые упражнения наиболее 
эффективны, если их применять в на­
чале или середине основной части 
занятий. В этом случае они выпол­
няются на фоне оптимального со­
стояния центральной нервной систе­
мы, благодаря чему лучше проходит 
образование и совершенствование 
нервно-координационных взаимо­
действий, которые обеспечивают 
рост мышечной силы.

Развитию силы мышечных групп 
в процессе круговой тренировки не­
обходимо уделять особое внимание, 
применяя специально подобранные

1 Ш  о л и х М. Круговая тренировка. М., 1966.



Быстрота движений 9

упражнения для локального воздей- 
< I иия в сочетании с упражнениями 
общего воздействия.

Дыхание при выполнении силовых 
упражнений имеет важное значение 
и требует специального регулирова­
ния. Во избежание нежелательных 
явлений при выполнении силовых 
упражнений следует соблюдать ос­
новные правила: 1) допускать нату- 
живание только при кратковремен­
ных максимальных напряжениях; 
2) включать в станции круговой тре­
нировки упражнения с предельными 
или близкими к ним напряжениями 
в малом объеме; 3) не следует де­
лать максимальный вдох перед вы­
полнением силовых упражнений, так 
как это усугубляет нежелательные 
сдвиги в организме при задержке 
дыхания; 4) желательно, чтобы уче­
ники делали вдох и выдох в середи­
не силового упражнения, несмотря 
на то что это неудобно делать, так 
как затрудняется дыхание.

Работоспособность при выполне­
нии силовых упражнений может быть 
повышена также за счет их рацио­
нального распределения на станциях 
круговой тренировки. В паузах меж­
ду работой на станциях при выпол­
нении силовых упражнений исполь­
зуют как пассивный, так и активный 
отдых. В качестве активного отдыха 
применяется ходьба, упражнения на 
растягивание и расслабление.

Регулярные тренировки приводят 
к приспособлению организма к на­
грузкам. Адаптация проходит быст­
рее, если в течение определенного

времени порядок и последователь­
ность упражнений на станциях круго­
вой тренировки остаются постоянны­
ми. С этой точки зрения целесооб­
разно повторять подобранный комп­
лекс силовых упражнений достаточно 
длительное время, варьируя величи­
ну отягощения, количество повторе­
ний упражнения и число прохожде­
ния кругов за урок. Однако чрезмер­
но продолжительное использование 
одного и того же комплекса ведет 
к тому, что его выполнение стано­
вится привычным и будет вызывать 
малые адаптационные сдвиги. По­
этому рекомендуется периодически 
менять комплексы силовых упражне­
ний, используемые в системе смеж­
ных занятий. Частота смены комплек­
сов круговой тренировки для разви­
тия силы в различных условиях 
различна и может зависеть от смены 
программного материала, от выпол­
нения поставленных задач физиче­
ской подготовки и т. п. По рекомен­
дациям М. Шолиха они меняются 
один раз в 2— 6 недель.

Количество занятий с силовой на­
правленностью зависит от ряда фак­
торов, и в первую очередь таких, 
как физическая подготовленность. 
Экспериментально доказано, что 
трехразовые занятия в неделю дают 
наибольший эффект. Эти рекоменда­
ции относятся к силовым упражнени­
ям общего воздействия, так как ра­
ботоспособность в наиболее мощных 
мышечных группах восстанавливает­
ся относительно медленно.

БЫСТРОТА ДВИЖЕНИЙ

Быстрота двигательной реакции имеет большое прикладное значе-
является одной из основных форм ние. В жизни часто встречаются слу-
проявления качества быстроты. Она чаи, когда требуется отвечать на ка-
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кой-либо сигнал с максимальной бы­
стротой. Современная техника не­
редко предъявляет высокие требо­
вания к быстроте реакции. Быстрота, 
в особенности если она выражается 
в максимальной частоте движений, 
зависит от скорости перехода двига­
тельных нервных центров от состоя­
ния возбуждения к состоянию тор­
можения и обратно, т. е. от подвиж­
ности нервных процессов.

Для простых реакций характерен 
очень большой перенос быстроты: 
люди, быстро реагирующие в одних 
ситуациях, также быстро реагируют 
и в других. Занятия различными спе­
циальными физическими упражне­
ниями улучшают быстроту простой 
реакции. Воспитание качества быст­
роты на станциях круговой трени­
ровки заключается в развитии спо­
собностей к выполнению скоростных 
движений и быстрых двигательных 
реакций. Это достигается выполне­
нием специальных упражнений, свя­
занных с бегом на скорость, бегом 
с ускорением, выполнением упраж­
нений с элементами спортивных игр 
и игрового характера, различных 
прыжков и т. п.

При воспитании сложной двига­
тельной реакции на станциях круго­
вой тренировки идут по пути посте­
пенного увеличения числа возмож­
ных изменений игровой обстановки. 
Например, сначала обучают прини­
мать мяч в ответ на заранее обу­
словленную передачу, затем ученику 
предлагают реагировать на одну из 
двух возможных передач, потом трех 
и т. д. Постепенно его подводят к 
реальной обстановке единоборства. 
У высококвалифицированных рабо­
чих быстрота сложных реакций очень 
высока. Достигается это благодаря 
тому, что высококвалифицированный

рабочий реагирует не столько на са­
мо рабочее движение, сколько на 
подготовительные действия к нему. 
В каждом движении есть две фазы:
1) позотоническая, выражающаяся в 
небольшом изменении позы и пере­
распределении мышечного тонуса;
2) собственно движение. Высококва­
лифицированные рабочие умеют ре­
агировать уже на первую фазу, до 
начала основного движения. Эту спо­
собность нужно развивать, для чего 
необходимо при занятиях на стан­
циях круговой тренировки приучать 
учащихся реагировать на первую 
фазу, стремясь заранее принимать 
нужную позу, постепенно все боль­
ше приближая выполнение к естест­
венным действиям.

Основным методом развития бы­
строты является многократное вы­
полнение движений с предельной 
скоростью. Длительность таких 
упражнений определяется временем, 
в течение которого может быть со­
хранен максимальный темп движе­
ний. Упражнения, направленные на 
развитие быстроты двигательных ре­
акций, одновременно являются хо­
рошим средством для тренировки 
скорости отдельных движений.

Поскольку при выполнении 
упражнений на скорость большую 
роль играют мышечные напряжения, 
эти упражнения можно отнести к 
скоростно-силовым упражнениям. 
Чтобы увеличить скорость движений, 
необходимо развивать как мышеч­
ную силу, так и способность прояв­
лять большую силу в быстрых движе­
ниях. Последнее достигается включе­
нием в круговую тренировку упраж­
нений с малыми отягощениями, вы­
полняемыми с большой скоростью. 
Следует стремиться к тому, чтобы 
учащиеся на уроках сознательно
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< фомились развивать и увеличивать
< пою силу.

Наряду с применением отягоще­
нии для воспитания быстроты дви­
жений используются упражнения, 
имполняемые в облегченных услови­
ях, такие, как метание облегченных 
(нарядов, чередование упражнений 
с облегченными снарядами и снаря­
дами нормального веса. В цикличе- 
( ких видах спорта: легкой атлетике, 
плавании, гребле и др. быстрота про­
является в основном в частоте дви­
жений. Большое значение в поддер­
жании высокого темпа движений 
играет умение быстро сокращать и 
расслаблять мышцы. Все это дости­
гается путем регулярного использо­
вания в круговой тренировке упраж­
нений, выполняемых с возможно 
большей частотой, но без излишнего 
напряжения. Таким образом, веду­
щим средством воспитания быстроты 
и циклических движениях являются 
повторные упражнения в максималь­
но быстром или высоком темпе, а 
также упражнения типа ускорений, 
выполняемые на различных станци­
ях и повторяющиеся через 1 —  
3 станции. В ряде случаев (при воз­
никновении скоростного барьера)

целесообразно прекращать на неко­
торое время упражнения, связанные 
с развитием скоростных качеств и 
переключаться на другие виды 
упражнений, с помощью которых 
можно повысить уровень развития 
скоростно-силовых качеств.

Помимо непосредственной рабо­
ты над быстротой следует широко 
использовать и специальные упраж­
нения, направленные на совершенст­
вование тех способностей и умений, 
от которых зависит скорость выпол­
нения в целом. С этой целью на стан­
циях применяются упражнения ско­
ростно-силового характера, упраж­
нения на растягивание, расслабление, 
а также упражнения, связанные по 
своей структуре со скоростью.

С психологической точки зрения 
проявление быстроты во многом за­
висит от мотивов, которыми руко­
водствуются учащиеся, выполняя то 
или иное упражнение на станции. По­
этому на станциях, где выполняются 
скоростные упражнения, желатель­
но предусматривать применение со­
ревновательного или игрового мето­
да выполнения упражнений, ставить 
конкретную задачу при выполнении 
этих упражнений.

ЛОВКОСТЬ

Ловкость —  это способность точ­
но управлять своими движениями в 
различных условиях окружающей 
обстановки, быстро рсваивать новые 
движения и успешно действовать в 
переменных условиях, иными слова­
ми, справляться с новой двигатель­
ной задачей, выдвинутой неожидан­
но и требующей правильного, быст­
рого и экономичного решения.

Воспитание ловкости является об­
щим для всех профессий требовани­

ем, а специфичность избранной про­
фессии предполагает специальный 
подбор средств воспитания ловкос­
ти, вытекающий из особенностей ха­
рактера будущей профессиональной 
деятельности учащихся. Таким обра­
зом, ловкость —  это сложное комп­
лексное качество, уровень которого 
определяется многими факторами. 
Наибольшее значение имеет высоко­
организованное мышечное чувство 
и пластичность корковых нервных
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процессов. От степени проявления 
последних зависит срочность обра­
зования координационных связей и 
быстрота перехода от одних устано­
вок и реакций к другим.

Процесс развития ловкости на 
станциях круговой тренировки осно­
вывается на обогащении занимаю­
щихся новыми разнообразными дви­
гательными навыками и умениями. 
Чем больше у учащихся запас дви­
гательных навыков и умений, тем бо­
гаче его двигательный опыт и тем 
шире база для приобретения новых 
форм двигательной деятельности. 
Богатый двигательный опыт —  необ­
ходимое условие успешного овладе­
ния будущей профессией.

Воспитание ловкости на станциях 
круговой тренировки связано с со­
вершенствованием функций различ­
ных анализаторов, и в первую оче­
редь двигательного. Эффективное 
воздействие на функциональное со­
вершенствование двигательного ана­
лизатора и, следовательно, на разви­
тие ловкости могут оказать упражне­
ния, содержащие элементы новизны 
и представляющие для занимающих­
ся определенную координационную 
трудность.

Различают три основных этапа в 
воспитании ловкости. Первый харак­
теризуется совершенствованием про­
странственной точности и координа­
ции движений, при этом не имеет 
значения скорость, с которой выпол­
няются упражнения. Главное— точ­
ность движения.

Второй этап характеризуется со­
вершенствованием такой пространст­
венной точности и координации дви­
жений, которые могут осуществлять­
ся в сжатые отрезки времени, 
экономично и точно, т. е. точность 
быстрых движений. Третий этап яв­

ляется усложнением второго этапа 
и связан с совершенствованием спо­
собностей выполнять точные движе­
ния в неожиданно изменяющихся 
условиях.

В различных профессиях, как и в 
различных видах двигательной дея­
тельности, ловкость проявляется и 
воспитывается по-разному. Различа­
ют следующие основные направле­
ния развития ловкости.

1. Ловкость, проявляемая в 
упражнениях, связанных со сменой 
позы. Например, быстро сесть, лечь, 
встать, наклониться, повернуться 
и т. д. —  этот вид ловкости называ­
ется телесной ловкостью.

2. Ловкость, проявляемая в
упражнениях, которые выполняются 
в сложных условиях меняющейся 
обстановки. Примером таких упраж­
нений могут служить преодоления 
полосы препятствий, различные ла­
зания и др.

3. Ловкость, проявляемая в
упражнениях с меняющимся сопро­
тивлением. К ним относятся упраж­
нения в перетягивании, в сопротивле­
нии, упражнения типа единобор­
ства и т. п.

4. Ловкость, проявляемая в
упражнениях с манипуляцией пред­
метов. К ним относятся упражнения 
с бросками и ловлей различных 
предметов, перебрасыванием, жон­
глированием в сочетании с дополни­
тельными действиями, а также раз­
личные целевые метания и т. п.

5. Ловкость, проявляемая в
упражнениях, требующих согласо­
ванных усилий нескольких участни­
ков. К ним относятся упражнения, 
которые выполняются во взаимодей­
ствии с партнером как в простых
действиях, так и в сложных.

6. Ловкость, проявляемая в
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игровых упражнениях, требующих 
тактических противодействий, таких, 
как обводка партнера, перехват пе­
редачи и т. п.

Одной из сторон проявления лов­
кости является способность сохра­
нять устойчивое положение тела в 
условиях разнообразных движений 
по ограниченным площадям опоры, 
так называемое динамическое рав­
новесие поз и статическое равно­
весие.

Воспитание равновесия на заняти­
ях круговой тренировки осуществля­
ют двумя основными способами. 
Первый из них основывается на ис­
пользовании упражнений, которые 
включают движения и позы с затруд­
ненными условиями сохранения рав­
новесия. К таким упражнениям отно­
сятся различные виды равновесия на 
двух и одной ногах с продвижением 
вперед или назад шагом, бегом, 
прыжками, различные лазания, пере­
движения и позы на уменьшенной 
опоре, упражнения на устойчивость 
приземления после различных прыж­
ков, балансирование различных 
предметов и др. Второй преследует 
цель совершенствования функций

вестибулярного аппарата. В этом от­
ношении полезны все упражнения, 
входящие в комплекс круговой тре­
нировки, связанные с вращением в 
различных плоскостях головы, конеч­
ностей, туловища. К ним относятся 
кувырки, перевороты, пируэты или 
комбинированные упражнения, соче­
тающие набор перечисленных выше 
упражнений.

Работа над воспитанием и совер­
шенствованием ловкости должна 
осуществляться непрерывно на всех 
занятиях по физическому воспита­
нию. На различных этапах общефи­
зической и профессионально-при­
кладной подготовки применяются 
разные средства, так как ловкость—  
это сложное комплексное качество, 
направленное на обогащение новы­
ми двигательными навыками, выра­
ботку быстроты реакции на внезап­
ное изменение обстановки, на уме­
ние ориентироваться в пространстве 
и во времени, умение уравновеши­
вать свое тело в различных услови­
ях, развитие скорости выполнения 
отдельных упражнений, движений, 
действий.

ГИБКОСТЬ

Гибкость —  это способность вы­
полнять движения с большой ампли­
тудой. Гибкость необходима при 
производственной деятельности для 
успешного освоения различных ра­
бочих специальностей. Это обуслов­
лено тем, что для выполнения мно­
гих движений в производстве нужна 
определенная, часто большая ампли­
туда, т. е. нужен запас гибкости. 
С другой стороны, упражнения, раз­
вивающие гибкость, одновременно

укрепляют суставы и связки, повы­
шают эластичность мышц, их спо­
собность к растягиванию, что явля­
ется весьма важным фактором пре­
дупреждения мышечных травм на 
производстве.

Гибкость особенно улучшается в 
подростковый и юношеский период 
при регулярных занятиях физкульту­
рой и достигает наибольшей величи­
ны к 15 годам, после чего она вре­
менно удерживается на достигнутом
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уровне и затем начинает снижаться 
(в случае, если не будет продолже­
на специальная работа).

У подавляющего большинства 
спортсменов форма суставных по­
верхностей не препятствует большой 
амплитуде движений при выполне­
нии упражнений «своего» вида спор­
та. Легкоатлеты, гимнасты, пловцы 
обычно используют 80— 95% анато­
мической, предельно возможной 
подвижности.

Гибкость у женщин, как правило, 
большая, чем у мужчин. Хорошая 
гибкость позволяет более полноцен­
но реализовать в действиях профес­
сиональное мастерство, проявлять 
ловкость, повышать производитель­
ность труда. Обычно при выполне­
нии спортивных и трудовых дейст­
вий размах движений не достигает 
крайних границ подвижности в суста­
вах. Ни в каком конкретном спор­
тивном действии невозможно, на­
пример, развить максимальную 
скорость, если движения будут вы­
полняться по полной, анатомически 
доступной амплитуде.

Различают общую и специальную 
гибкость. Общая гибкость —  это по­
движность во всех суставах, позво­
ляющая выполнять разнообразные 
рабочие и спортивные движения с 
большой амплитудой. Специальная 
гибкость —  значительная или даже 
предельная подвижность в отдель­
ных суставах, участвующих в про­
фессиональной деятельности или от­
дельном виде спорта.

Для воспитания гибкости приме­
няются упражнения с увеличением 
амплитуды. Возможность выполнять 
движения с большой амплитудой за­
висит во многом от формы сустав­
ных поверхностей, гибкости позво­
ночного столба, растяжимости свя­

зок, сухожилий и мышц. “Однако в 
строении суставов могут быть инди­
видуальные отличия, ограничиваю­
щие движения или, наоборот, позво­
ляющие увеличить их амплитуду. 
Максимальная амплитуда, допускае­
мая устройством суставов, как пра­
вило, в определенной мере ограни­
чена связками и мышцами. Чем эла­
стичнее связки, тем это ограничение 
меньше. Путем систематических 
упражнений можно значительно уве­
личить эластичность связочного ап­
парата, а следовательно, и подвиж­
ность в суставах.

Гибкость в суставах позвоночного 
столба обычно вполне достаточна 
для выполнения большинства рабо­
чих и физических упражнений. За- 
крепощенность связок, многочислен­
ных сухожилий и мышц значительно 
уменьшает эту гибкость. Системати­
ческая работа над улучшением спо­
собности сухожилий и мышц к рас­
тягиванию повышает гибкость позво­
ночного столба.

В наибольшей мере подвижность 
в суставах ограничивают мышцы, 
проходящие около них. Суть этого 
ограничения в следующем. В любых 
движениях человека сокращение 
активно работающих мышц сопро-. 
вождается расслаблением и растяги­
ванием мышц-антагонистов. При не­
большой амплитуде обычных рабо­
чих движений человека растягивание 
мышц-антагонистов невелико и легко 
осуществимо. Но в ряде тяжелых 
профессий движения с максималь­
ной амплитудой ограничиваются не­
достаточной податливостью расслаб­
ленных мышц-антагонистов. Особен­
но это относится к мышцам, прохо­
дящим через тазобедренный су­
став.

Чем выШе способность мышц-ан-
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? л! онистов растягиваться, тем боль­
ше подвижность в суставах, тем 
мсжьшее сопротивление эти мышцы 
оказывают в рабочих движениях, тем 
относительно легче и производи­
тельнее выполняется различная фи­
зическая работа.

Если в круговой тренировке раз­
вивать силу, забывая о необходимо­
сти поддерживать уровень растяжи­
мости мышц, или увлечься улучше­
нием подвижности в суставах, игно­
рируя развитие силы, то результат 
всегда будет неполноценным. На­
до, чтобы на станциях круговой 
тренировки упражнения «на силу» 
применялись параллельно в чередо­
вании с упражнениями «на гибкость». 
Такой путь дает наилучший эффект 
и оправдан практикой.

Существенное значение в начале 
круговой тренировки для разогрева 
мышц имеет бег, так как температу­
ра мышцы —  важнейший фактор, 
определяющий ее податливость рас­
тягиванию. Повышение температуры 
тела под влиянием внешнего тепла 
или в результате выполнения физи­
ческой работы вызывает усиленное 
кровоснабжение мышц, делает во­
локна более эластичными.

Высокая общая подвижность в 
суставах приобретается в процессе 
выполнения многочисленных и раз­
нохарактерных упражнений на стан­
циях круговой тренировки. Среди 
общеразвивающих упражнений мно­
гие способствуют развитию подвиж­
ности в суставах. Это различные на­
клоны, вращения, махи и т. п., вы­
полняемые с наиболее возможной 
амплитудой.

Специальная подвижность в су­
ставах приобретается в процессе 
выполнения специальных упражне­
ний на станциях с преимуществен­

ным воздействием «на растягива­
ние» или «на гибкость».

Упражнения «на гибкость» могут 
быть активными и пассивными, т. е. 
выполняться самостоятельно или с 
помощью партнера или отягощения. 
Активные в свою очередь делятся 
на упражнения, выполняемые без 
отягощений, и упражнения, выпол­
няемые с отягощениями (гантелями, 
набивным мячом, грифом от штан­
ги и др.).

Упражнения «на гибкость» вы­
полняются на станциях круговой 
тренировки с разной быстротой: 
медленно —  мало подготовленными 
учащимися, быстро —  хорошо под­
готовленными.

Маховые движения выполняются 
в виде однократных и повторных ма­
хов конечностями. Использование 
при этом инерции движений позво­
ляет повысить их эффективность. На 
станциях круговой тренировки отя­
гощения используются, во-первых, 
для увеличения нагрузки, во-вторых, 
для увеличения амплитуды (по­
средством движения по инерции), 
в-третьих, для создания эффекта 
растягивания напряженной мышцы. 
Многочисленные исследования по­
казали, что упражнения с отягоще­
нием более результативны по срав­
нению с другими упражнениями. 
Отягощения для развития гибкости 
должны применяться осторожно, 
особенно, когда упражнение выпол­
няется быстро или в холодную по­
году на спортивной площадке.

В процессе воспитания гибкости 
на станциях круговой тренировки 
применяются также пассивные
упражнения, в которых движения 
осуществляются с помощью парт­
нера.

Упражнения на станциях круговой
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тренировки с преимущественным 
воздействием «на растягивание» сле­
дует выполнять, постепенно увели­
чивая амплитуду. Особенно надо 
соблюдать осторожность при увели­
чении амплитуды в пассивных упраж­
нениях и в упражнениях с отягоще­
ниями на открытом воздухе. Для до­
стижения большой амплитуды дви­

жений в специальных упражнениях 
целесообразно использовать какую- 
либо предметную цель (коснуться 
носком маховой ноги планки и т. п.). 
Воспитание гибкости на станциях 
круговой тренировки должно быть 
всегда взаимосвязано с воспитани­
ем силы.

ВЫНОСЛИВОСТЬ

Выносливость —  это способность 
совершать работу определенной ин­
тенсивности в течение как можно 
большего времени, преодолевая со- 
лротивления как внешней, так и вну­
тренней среды. Способность к 
длительной непрерывной работе 
умеренной мощности, в которой 
участвуют все мышцы двигательного 
аппарата, характеризует общую вы­
носливость. Главный принцип воспи­
тания общей выносливости на стан­
циях круговой тренировки заключа­
ется в постепенном увеличении 
количества выполнения физических 
упражнений различной интенсивно­
сти с вовлечением в работу возмож­
но большего количества мышечной 
массы. Общая выносливость служит 
базой для приобретения различных 
видов специальной выносливости.

Под специальной выносливостью 
следует понимать способность дли­
тельное время поддерживать эф­
фективную работоспособность в 
определенном виде двигательной 
деятельности. В зависимости от ин­
тенсивности работы время ее вы­
полнения на станциях круговой тре­
нировки будет разным. Чем выше 
интенсивность упражнений на стан­
циях, тем короче будет время, в те­
чение которого эту скорость можно 
сохранить.

Применительно к круговой тре­
нировке среди прочих различают 
следующие основные виды спе­
циальной выносливости: 1) выносли­
вость к работе динамического сило­
вого характера (силовая выносли­
вость); 2) выносливость к работе 
статического силового характера 
(статическая выносливость); 3) вы­
носливость к работе скоростного ди­
намического характера (скоростная 
выносливость).

Силовая выносливость —  это спо­
собность длительное время вы­
полнять динамическую работу, 
требующую значительных нервно- 
мышечных усилий. Ее развитие 
осуществляется с помощью упраж­
нений с отягощениями, с преодоле­
нием собственного веса и веса парт­
нера, упражнений с различными 
сопротивлениями и т. д. Эти упраж­
нения применяются в круговой тре­
нировке на основе принципа посте­
пенности. При этом сначала прирост 
нагрузки идет по пути постепенного 
увеличения объема тренировочной 
работы за счет увеличения станций 
на силу, затем посредством увеличе­
ния интенсивности упражнений за 
счет увеличения количества повто­
рений на каждой станции. Перед 
учащимися ставится задача добиться 
как можно большего числа повторе­
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ний на каждой станции. Количест­
венные рекомендации для того или 
иного пола и возраста учащихся, 
определяются практическим путем с 
дифференцированием заданий для 
сильных, средних и слабых учеников.

Статическая выносливость —  это 
способность поддерживать мышеч­
ное напряжение при отсутствии дви­
жений. Ее развитие осуществляется 
с помощью упражнений в висах, 
упорах или удержания груза и т. п. 
Специальная работа, направленная 
на развитие статической выносливо­
сти, дает хорошие результаты и в 
юношеском возрасте.

Для развития выносливости к ста­
тическим усилиям полезно исполь­
зовать упражнения изотермического 
характера. Величина напряжения в 
этих упражнениях не должна быть 
максимально возможной, а про­
должительность кратковременной. 
К этим комплексам относятся упраж­
нения на удержание и фиксацию тех 
или иных поз с дополнительным 
отягощением или без него и выпол­
нение динамических упражнений во 
время удержания этих поз. Сюда 
будут входить отдельные упражне­
ния, направленные на укрепление 
плечевого пояса, мышц брюшного 
пресса, рук и кистей, которые по­
лезно включать в комплексы утрен­
ней гимнастики.

Наиболее эффективным средст­
вом развития скоростной выносли­
вости на станциях круговой трени­
ровки является спринтерский бег с 
постепенным увеличением длины 
отрезков, а также различные прыж­
ковые и метательные упражнения.

Работая над развитием скоростной

выносливости на станциях круговой 
тренировки, надо иметь в виду, что 
этот вид выносливости тесно связан 
с «запасом» скорости. «Чем выше 
показатели быстроты движений уче­
ника, т. е. чем лучше у него развиты 
способности быстро выполнять ин­
тенсивную работу, тем легче ему 
выдержать более продолжительную 
работу с меньшей интенсивностью» *. 
Вот почему, развивая скоростную 
выносливость на станциях круговой 
тренировки, надо параллельно уде­
лять внимание повышению уровня 
быстроты движений и быстроты дви­
гательной реакции.

При тренировке специальной вы­
носливости нужно решать еще одну 
важную задачу —  воспитывать воле­
вые качества, развивать способность 
стойко переносить тяжелые ощуще­
ния утомления.

Общая и специальная выносли­
вость в упражнениях на станциях 
круговой тренировки развиваются в 
процессе регулярных занятий, про­
водимых не менее двух раз в неде­
лю. Вначале путем постепенного уве­
личения времени тренировочной ра­
боты за счет большего числа про­
ходимых кругов, а затем за счет 
увеличения ее интенсивности, путем 
повышения темпа скорости выполне­
ния упражнений на станциях.

Помимо воспитания общей вы­
носливости с помощью циклических 
упражнений существенно важным 
является воспитание специальной 
игровой выносливости за счет раз­
личных игровых упражнений. Такая 
разнообразно переменная и много­
кратно повторяющаяся деятельность 
требует быстрого переключения фи-

1 Уроки физического воспитания в профессионально-технических училищах. М., 
1766, с. 55.
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зиологических функций с одного 
уровня на другой, а также большой 
пластичности и гибкости централь­
ной нервной системы. Совершенст­
вование функций, обеспечивающих 
воспитание «игровой выносливости», 
достигается как путем увеличения 
количества станций круговой трени­
ровки с игровой направленностью, 
так и повышением интенсивности вы­
полнения упражнений или количества 
проходимых кругов при постепен­
ном возрастании степени сложности 
выполнения заданий.

В упражнениях, заимствованных 
из видов спорта, связанных с едино­
борством, специальная выносливость 
развивается путем увеличения числа 
выполняемых упражнений на станци­
ях круговой тренировки и за счет пе­
рехода к более сложным упражне­
ниям на станциях, а также с по­
мощью увеличения числа занятий в 
недельном цикле.

Специальная силовая выносли­
вость воспитывается посредством 
выполнения силовых упражнений в 
среднем темпе с отягощением, вес 
которого примерно равен 50% от 
максимального. При воспитании вы­
носливости рекомендуется чередо­
вать большие нагрузки с малыми. 
При использовании скоростно-сило­
вых упражнений для воспитания си-

ОРГАНИЗАЦИЯ КРУГОВОЙ 
ФИЗИЧЕСКОГО

Организация круговой тренировки 
на уроках физического воспитания 
возможна при наличии определен­
ных условий, связанных с местом ее 
проведения, наличием инвентаря, 
необходимостью предварительной 
подготовки и ознакомлением уча-

ловой выносливости следует обыч­
ную величину отягощения повышать 
постепенно, после предварительной 
адаптации к предыдущим нагрузкам 
организма учащихся.

Повышение специальной вынос­
ливости тесно связано с совершенст­
вованием спортивной техники. Из 
этого положения следует, что дли­
тельность выполнения какой-либо 
конкретной работы будет зависеть 
не только от общей выносливости, 
но и от степени совершенства владе­
ния спортивной техникой. Чем она 
выше, тем меньше у ученика лишних 
движений и напряжений, а следова­
тельно, и непроизводительного рас­
хода энергии. Особенно большое 
значение высокая техника приобре­
тает в воспитании выносливости на 
станциях круговой тренировки в пар­
ных упражнениях при единоборстве, 
в упражнениях с мячами и другими 
предметами или снарядами.

Под влиянием систематических 
занятий методом круговой трени­
ровки выносливость увеличивается в 
несколько раз. Но чтобы достичь 
этого, учащимся необходимо систе­
матически и продолжительное время 
заниматься, постепенно увеличивая 
как саму нагрузку на станциях, так 
и прохождение количества кругов 
на протяжении всего учебного года.

ТРЕНИРОВКИ НА УРОКАХ 
ВОСПИТАНИЯ

щихся с новой организационной 
формой.

В условиях урока физвоспитания 
круговая форма организации заня­
тий приобретает особое значение, 
так как позволяет большому числу 
учащихся упражняться одновремен­
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но и самостоятельно, используя 
максимальное количество инвентаря 
и оборудования.

Время, планируемое на проведе­
ние круговой тренировки в ПТУ, 
определяется из расчета общего 
объема времени, выделенного для 
проведения общей, специальной и 
профессионально-прикладной физи­
ческой подготовки и колеблется от 
10 до 15 мин. Круговая тренировка 
в зависимости от количества станций 
укладывается в соответствующий ли­
мит времени при большой моторной 
плотности, что особенно важно на 
уроках физического воспитания.

В зависимости от поставленных 
задач круговую тренировку можно 
планировать в подготовительной, 
основной или заключительной части 
урока. Ее построение на уроке будет 
также зависеть от контингента уча­
щихся, от года обучения, от физиче­
ской подготовленности и уровня тех­
нического мастерства каждой 
группы. Включение ее в подгото­
вительную часть урока связано с 
предстоящей еще более интенсивной 
работой в основной части урока, 
требующей большого напряжения, 
энергичных усилий в освоении опре­
деленных умений и навыков различ­
ных движений. Роль такого комплек­
са будет заключаться в подготовке

организма учащихся к предстоящей 
работе и будет носить характер 
подводящих упражнений к основной 
части урока.

Применение круговой тренировки 
в основной части урока связано с 
развитием физических качеств в тех 
условиях, когда организм еще не 
устал и готов выполнить работу в 
большом объеме в оптимальных 
условиях нагрузки. Комплексы, вхо­
дящие в основную часть урока, но­
сят общеразвивающий характер с 
силовой направленностью, органи­
чески связанный с профессионально­
прикладной и специальной подготов­
кой. В таком комплексе достаточно 
большой объем силовых и скорост­
но-силовых упражнений.

В заключительной части урока 
комплексы круговой тренировки пла­
нируются реже и в основном тогда, 
когда плотность нагрузки на уроке 
была недостаточна. Цель таких комп­
лексов —  совершенствование и за­
крепление пройденного материала 
основной части урока.

Круговая тренировка на уроках 
физического воспитания хорошо 
увязывается с программным мате­
риалом по легкой атлетике, спортив­
ным играм и особенно гимнастике, 
способствуя повышению плотности 
урока.

УРОКИ ГИМНАСТИКИ

Уроки гимнастики связаны с не­
обходимостью развития умений и 
навыков, нужных для успешного 
овладения избранной профессией. 
Элементы и зачетные комбинации 
и I программного раздела гимнасти­
ки требуют определенной физиче- 
« кой подготовленности. Именно на 
уроках гимнастики наиболее остро

ощущается взаимосвязь между фи­
зическими качествами и навыками, 
формирующимися на фундаменте 
физической подготовки. Очевидно, 
что обучать, например, стойке, подъ­
емам и другим элементам необходи­
мо после того, как у учащихся укре­
пились мышцы плечевого пояса, 
спины, живота и др. Кроме того, на
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уроках гимнастики, где много вре­
мени отводится обучению новым 
элементам и комбинациям упраж­
нений, круговая тренировка позво­
ляет значительно повысить мотор­
ную плотность занятий. Круговая 
тренировка в данной ситуации явля­
ется той необходимой формой, ко­
торая позволяет эффективно соче­
тать два процесса —  воспитание 
фйзических качеств и обучение на­
выкам и умениям в сжатый проме­
жуток времени.

Круговая тренировка в зависимо­
сти от поставленных задач может 
включаться как в подготовительную, 
так и в основную части урока. Все 
будет зависеть от того, что является 
главным в конкретной ситуации —  
преимущественное развитие физи­
ческих качеств или обучение и со­
вершенствование гимнастических 
умений и навыков. Если слабая фи­
зическая подготовка учащихся пре­
пятствует полноценному формиро­
ванию умений и навыков, круговую 
тренировку следует проводить в на­
чале основной части урока.

В комплексы круговой трениров­
ки по программному материалу гим­
настики подбираются упражнения, 
направленные на преимущественное 
развитие мышц плечевого пояса, 
рук, живота и спины, увеличение 
подвижности суставов, укрепление 
всей мускулатуры, а также трени­
ровку вестибулярного аппарата. Ко­
личество упражнений в комплексе 
зависит от преимущественной на­
правленности развиваемых физиче­
ских качеств и колеблется от 10 до 
15 станций.

Подбирая комплексы, необходи­
мо соблюдать основные дидактиче­
ские принципы, т. е. идти от просто- 
о к сложному, чередовать активный

отдых одних мышечных групп с от­
дыхом других. После тяжелого 
упражнения следует подбирать бо­
лее легкие, дающие возможность 
восстановить силы и успокоить дыха­
ние. Следует также постепенно уве­
личивать количество станций с упраж­
нениями на силу.

При слабой физической подго­
товленности необходимо давать обя­
зательные задания отдельным уча­
щимся на дом с последующей про­
веркой их выполнения на уроке.

Особенностью гимнастической 
программы является то, что в ней 
большинство упражнений чередуют­
ся в динамических и статических упо­
рах и висах, требующих координи­
рованных силовых и волевых прояв­
лений. Это необходимо учитывать 
при подборе упражнений для спе­
циализированного комплекса по гим­
настике. Например, подбирая упраж­
нения для развития мышц брюшного 
пресса, необходимо их сочетать с 
положениями висов или упоров. 
Упражнения для рук и плечевого 
пояса, связанные с упорами и виса­
ми, выполняются с применением до­
полнительного отягощения или со­
противления партнера, амортизато­
ра и т. д.

При выполнении упражнений на 
снарядах по отделениям, когда сни­
жается моторная плотность урока 
из-за ожидания очереди, можно ре­
комендовать индивидуальные до­
полнительные задания ученикам в 
виде упражнений, заимствованных из 
комплексов круговой тренировки. 
Например, прыжки со скакалкой, 
упражнения для брюшного пресса, 
рук, спины и т. д.

Примерная схема организации 
круговой тренировки на уроках гим­
настики следующая. На первом уро­
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ке учащиеся знакомятся с организа­
ционной формой выполнения упраж­
нений на станциях, расположением, 
последовательностью выполнения, 
переходами, записью в учетных кар­
точках, подсчетами и др.

На втором уроке знакомятся с 
определением МТ (максимального 
теста) выполнения упражнений на 
каждой станции, с определением 

„ „ МТ
дальнейшей нагрузки по схеме -у-

м тили - у  в зависимости от физическои

подготовленности группы. На 3—
МТ

6 уроках проходят +1 или 
МТ ,
"2 “  +  1 с последующим увеличени­
ем на каждом занятии на одно или 
несколько повторений.

На седьмом уроке определяется 
новый МТ с повторением предыду­
щего цикла. Переход к новому цик­
лу может быть допущен и раньше, 
если комплекс, подобранный для 
учащихся, исчерпал себя или, наобо­
рот, будет продолжен в дальнейшем 
как оправдавший себя.

Используя круговую тренировку 
в уроках на втором и третьем году 
обучения, необходимо позаботиться 
о разнообразии комплексов и мето­
дических вариантов, так как при не­
удачно подобранном комплексе или 
чрезмерном однообразии его снижа­
ется интерес к занятиям со стороны 
учащихся, что неизбежно отразится 
на качестве выполнения упражне­
ний на станциях. Непременным усло­
вием успешного составления комп­
лекса будет неразрывная связь меж­
ду общефизической и профессио­
нально-прикладной подготовкой на 
основе программного материала, 
проходимого на уроке.

На втором и третьем годах обу­
чения наиболее целесообразно осва­
ивать любые сложные варианты с 
ведением учета по карточкам дости­
жения, так как площадь зала кон­
центрирует круговой комплекс в 
форму, удобную для быстрого конт­
роля и оперативного вмешательства, 
которое может возникнуть на этапе 
освоения.

ИГРОВЫЕ УРОКИ

Программный материал по играм 
предъявляет высокие требования не 
только к умениям и навыкам, но и к 
уровню физической подготовки.

Содержание круговой трениров­
ки на игровых уроках составляют 
игровые станции. В течение урока 
учащиеся в определенной последо­
вательности переходят от одной 
станции к другой, выполняя на каж­
дой из них игровые задания впере­
межку с целевыми упражнениями, 
направленными на обучение, воспи­
тание и совершенствование конкрет­
ных физических качеств.

В процессе занятий не только 
происходит развитие физических ка­
честв, но и совершенствуется техни­
ка приемов игры. Применение раз­
личных вариантов будет диктоваться 
такими условиями, как физическая 
и техническая подготовленность 
группы и год ее обучения. В спе­
циализированные комплексы с игро­
вой направленностью необходимо 
включать упражнения из основной, 
атлетической, прикладной и снаряд­
ной гимнастики с использованием 
различного инвентаря и снарядов. 
Из легкой атлетики —  упражнения в
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прыжках, метаниях и беге. Из тяже­
лой атлетики —  упражнения с раз­
личными отягощениями.

Предлагаемые упражнения долж­
ны подбираться так, чтобы каждое 
из них избирательно воздействовало 
на отдельные группы мышц и было 
рассчитано на развитие определен­
ных физических качеств. Средствами 
совершенствования технических при­
емов спортивных игр являются комп­
лексные упражнения, состоящие из

предварительно хорошо изученных 
игровых элементов.

Соотношение количества станций, 
направленных на воспитание физиче­
ских качеств, с количеством игровых 
станций, направленных на совершен­
ствование умений и навыков техни­
ческих элементов или их сочетаний, 
относится как 3 : 1 .  При этом необхо­
димо избегать чрезмерного увлече­
ния одной или другой крайностью 
при подборе специализированных 
комплексов в игровых уроках.

УРОКИ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

При прохождении программного 
материала по легкой атлетике часто 
приходится сталкиваться с тем, что 
основная масса учащихся имеет сла­
бые показатели по таким видам лег­
кой атлетики, как бег на короткие 
дистанции, прыжки в длину и высоту 
и т. д. После приема контрольных 
испытаний преподаватель видит, над 
какими физическими качествами на­
до работать с группой, в каком на­
правлении следует вести физическую 
подготовку учащихся, чтобы достичь 
успешного выполнения учебных 
норм программы и сдачи норм 
комплекса ГТО.

Перспективность применения кру­
говой тренировки в этом плане 
очевидна, и она с успехом может ис­
пользоваться на уроках легкой атле­
тики.

Переход к проведению круговой 
тренировки на уроках легкой атлети­
ки можно осуществить после усвое­
ния ее на предыдущих уроках гим­
настики или спортивных игр. Присту­
пая к планированию, необходимо 
позаботиться о целесообразном рас­
положении станций с учетом имею­
щегося в наличии оборудования, та­

кого, как прыжковые ямы, беговые 
дорожки, сектора для метания и т. д. 
При наличии по соседству гимнасти­
ческого городка отдельные станции 
можно располагать на его террито­
рии, что в свою очередь разнообра­
зит и обогатит комплекс круговой 
тренировки на уроках легкой атле­
тики.

Специализированные комплексы 
круговой тренировки по легкой атле­
тике строятся из 10— 15 станций и 
включают упражнения, направленные 
на развитие специфических физиче­
ских качеств: быстроты, прыгучести, 
общей и скоростной выносливости, 
скоростной силы, тесно связанной с 
укреплением опорно-двигательного 
аппарата.

Направленность специализиро­
ванного комплекса на развитие ка­
ких-либо качеств определяется пока­
зателями учащихся на приемных 
контрольных испытаниях, и здесь 
преимущественное место займут 
упражнения, обеспечивающие все­
стороннюю физическую подготов­
ленность подростков.

При проведении круговой трени­
ровки на уроках физического воспи­
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тания по легкой атлетике должна 
учитываться как специфика профес­
сии подготавливаемой группы, так и 
степень ее физической подготовлен­
ности. В отдельных случаях при сла­
бой физической подготовке необхо­
димо рекомендовать учащимся до­
полнительные задания, направленные 
на развитие отстающих физических 
качеств, умений или навыков.

Давая задание на дом, необходи­
мо контролировать его выполнение 
на последующих уроках. Процесс 
обучения навыкам и умениям длите­
лен и требует регулярного контроля 
и серьезного отношения к занятиям. 
Все это необходимо доводить до со­
знания учащихся, приучая их к регу­
лярным и систематическим занятиям 
по воспитанию физических и воле­
вых качеств.

Применение круговой тренировки 
на уроках связано с совершенствова-

УЧЕБНАЯ

Лыжная подготовка является обя­
зательным разделом физического 
воспитания.

Интересно и разнообразно мож­
но построить уроки по лыжной под­
готовке методом круговой трени­
ровки. В период, когда еще нет 
снежного покрова, такие занятия 
можно организовать как в спортив­
ном зале, так и на спортплощадке. 
Важно, чтобы в подобранный комп­
лекс круговой тренировки входили 
упражнения, направленные на разви­
тие силы рук, ног, брюшного прес­
са, спины с использованием дополни­
тельных отягощений и различных 
снарядов, упражнения для развития 
быстроты, связанные с бегом на ко­
роткие дистанции, прыжками, игро­
выми заданиями; упражнения на об-

нием пройденного материала, поэто­
му такие уроки проводятся на пер­
вом году обучения во втором полу­
годии, а на втором и третьем году 
обучения после контрольных испыта­
ний как в первом, так и во втором 
полугодии. Начинать проведение на 
первом году обучения следует по 
упрощенному варианту, т. е. по типу 
круговой тренировки, в дальнейшем 
можно переходить к более сложным 
вариантам, требующим учета и запи­
си результатов. Срок действия комп­
лексов такой же, как и на предыду­
щих уроках,—  4— 6 занятий. Замена 
отдельных станций по усмотрению 
преподавателя будет также зависеть 
от проходимогЬ конкретного мате­
риала на уроке.

При проведении круговой трени­
ровки на уроке требуется предвари­
тельное изготовление станционных 
плакатов.

ЛЫЖНЯ

щую выносливость —  переноска и 
подъем грузов, борьба в единобор­
стве, передвижение в трудном поло­
жении с дополнительным отягощени­
ем, челночный бег с переменной 
скоростью, комбинированное сме­
шенное передвижение, связанное с 
преодолением различных препятст­
вий, хождение по лестнице и т. д.

Проведение круговой тренировки 
на учебной лыжне можно включать 
в уроки, связанные с совершенство­
ванием и закреплением пройденного 
материала на втором и третьем году 
обучения.

Непременным условием для про­
ведения таких занятий будет предва­
рительное ознакомление с формой и 
методикой круговых занятий. Все ор­
ганизационные вопросы следует
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решать на предварительном инструк­
таже на лыжной базе. На первом за­
нятии рекомендуется провести озна­
комление с выполнением упражне­
ний на станциях. Далее проводится 
выполнение упражнений по заданию 
с постепенным увеличением нагруз­
ки по станциям. Переход к следую­
щему циклу происходит по усмотре­
нию преподавателя и будет связан 
с успешным осуществлением постав­
ленной задачи.

Занятия на учебной лыжне тре­
буют знания как рельефа местности, 
так и условий организации и подго­
товки места к проведению занятий. 
Важно умело и находчиво располо­
жить станции в соответствии с мест­
ным рельефом учебного участка и 
конкретными задачами урока, свя­
занными с воспитанием физических 
качеств, обучением умениям и навы­
кам лыжной техники и совершенст­
вованием пройденного программно­
го материала. Занятия необходимо 
строить в соответствии с основными 
дидактическими принципами: после­
довательностью и систематичностью, 
наглядностью и доступностью, со­
знательностью и активностью и т. п.

Последовательность и система­
тичность требуют строго определен­
ной обоснованной системы подбора 
станций. При этом методическая по­
следовательность прохождения ма­
териала на станциях предполагает 
выполнение основных дидактических 
правил: от легкого (первого комп­
лекса) к трудному (третьему вариан­
ту), от простого (комплекса, подо­
бранного из сравнительно неслож­
ных станций) к более сложному 
(комплексу, состоящему из станций 
повышенной трудности). Системати­
ческое повторение комплексов кру­
говой тренировки эффективно со­

вершенствует физические качества, 
а также укрепляет органы и системы 
организма, повышает функциональ­
ные возможности всего организма в 
целом.

Наглядность и доступность при 
круговых занятиях на учебной лыжне 
предполагает регулярное использо­
вание плакатов с символическим изо­
бражением упражнений и методики 
их выполнения в виде краткой тек­
стовой записи, дополняющей и уточ­
няющей символические рисунки. До­
ступность упражнений в соответствии 
с возможностями учащихся во мно­
гом способствует ясному, глубокому 
пониманию изучаемого материала, 
лучшему усвоению и закреплению 
знаний, умений, навыков. При этом 
необходимо учитывать физическое 
развитие, физическую подготовлен­
ность, пол, возраст и индивидуаль­
ные особенности занимающихся в 
группе, а также условия погоды, ка­
чество лыжного инвентаря.

Сознательность и активность 
играют важную роль во время кру­
говых занятий на учебной лыжне. Так 
как станции круговой тренировки 
удалены друг от друга на большое 
расстояние по сравнению со стан­
циями в спортивном зале, учащимся 
практически приходится выполнять 
упражнения самостоятельно. От то­
го, насколько сознательно подходит 
учащийся к процессу обучения, зна­
ет цели и задачи круговых занятий, 
разбирается во всех упражнениях и 
технических приемах, зависит его 
активность. Построение круговой 
тренировки предполагает в своей 
основе необходимость сознательных 
и согласованных действий группы, 
дисциплинированность. Большое зна­
чение для поддержания активности 
имеет стимулирование и поощрение



перехода учащихся к более трудно­
му комплексу. Учитывая, что круго­
вая тренировка делает занятия инте­
ресными, эмоционально насыщенны­
ми, необходимо смелее применять 
ее на последующих годах обучения 
при совершенствовании и закрепле­
нии программного материала по 
лыжной подготовке.

Методика построения и организа­
ции урока по типу круговой трени­
ровки на учебной лыжне предусмат­
ривает: 1. Наличие участка для учеб­
ной лыжни. 2. Изучение рельефа ме­
стности и подбор станций для прове­
дения занятий. 3. Изготовление пла­
катов-станций размером 30X50 см, 
не боящихся влаги и достаточно 
прочных, имеющих у основания ко­
лышки высотой около 1 м. 4. Пред­
варительный раэбор и изучение стан­
ций перед практическим применени­
ем их на учебной лыжне. 5. Предва­
ри толиноо ознакомление учащихся с 
организацией проведения круговой 
тренировки на уроках в спортивном 
зало и на спортплощадке по гимнас­
тке , легкой атлетике, спортивным 
играм. 6. Расстановка станционных 
плакатов и ограничительных флаж­
ков (при этом прокладку различных 
отрезков пути первый раз необходи­
мо сделать совместно с группой уча­
щихся, предварительно выполнив 
упражнение самому или предложив 
их выполнить лучшему ученику).
7. Если выпал глубокий снег, необ­
ходимо протоптать лыжню на самих 
станциях и на переходах от одной 
станции к другой. Для этого необхо­
димо, не нарушая строя, след в след 
пройти по всем станциям, замкнув 
полностью круг. 8. Количество стан­
ций зависит от: а) задач, которые 
следует решить на уроке; б) време­
ни, запланированного на круговые

занятия; в) степени подготовленно­
сти, пола и возраста; г) количества 
учащихся на каждой станции (опыт 
практической работы показал, что 
количество станций может быть от 8 
до 15 в зависимости от конкретных 
условий). 9. Методы и варианты кру­
говой тренировки подбираются са­
мостоятельно. Можно рекомендо­
вать метод непрерывного упражне­
ния, где при незначительных и уме­
ренных усилиях отпадает необходи­
мость даже в кратких, так называе­
мых «действенных» паузах. Объем 
воздействия в таком случае может 
составлять прохождение от 1 до 3 
кругов, а длительность воздейст­
вия —  от 30 до 60 мин. Предлагаем 
три варианта для круговой трениров­
ки на учебной лыжне.

В а р и а н т  1

Время работы на станциях не 
устанавливается. Дается средняя 
норма отдельно для юношей и деву­
шек. Например, отрезки для про­
хождения дистанции (повторно 2—  
5 раз). Выполнение задания на стан­
ции и переход к очередной станции 
происходят самостоятельно. Учиты­
вается объем проделанной работы 
за назначенное время. Перерывы 
между станциями отсутствуют, они 
даются только между кругами на
3— 5 мин. Отрезки ^а  станционных 
участках 25, 50, 75, 100 м.

В а р и а н т  2

Время работы на станциях 3—  
5 мин. Дается средняя нагрузка, по­
добранная практическим путем, как 
и в первом варианте (допустим, 
3 повторения девушке, 5 повторений 
юноше). Дифференциация нагрузки
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по полу и физическому развитию 
осуществляется путем увеличения 
или уменьшения на одно повторение 
по сравнению со средним количест­
вом повторений для всех учащихся. 
Перерывы между станциями про­
должительностью 1— 2 мин включа­
ют переходы к очередной станции и 
кратковременный отдых. Количество 
кругов 1— 2. Отрезки на станциях —  
25, 50, 75, 100 м. Отдых между кру­
гами 3— 5 мин.

В а р и а н т  3

Время работы на станции состав­
ляет 3— 5 мин, но количество повто­
рений должно быть индивидуальным, 
с постепенным повышением его до 
максимального. После этого необхо­
димо переходить к следующему 
комплексу, степень трудности кото­
рого выше предыдущего. Длитель­
ность перерыва та же, что и в пре­
дыдущем варианте, или может быть 
сокращена до 1 мин. Отрезки на 
станциях не превышают 100 м. Коли­

чество кругов— 1— 2. Отдых между 
кругами —  3— 4 мин.

Проведению круговой трениров­
ки предшествует «постановка задач 
урока и разведение отделений или 
команд по станциям. Количество 
учащихся в отделении или команде 
минимально 2, максимально 4 на од­
ной станции. После разведения на 
сигналу учащиеся приступают к вы­
полнению заданий на станциях. Со 
следующим сигналом начинается пе­
рерыв и переход к очередной стан­
ции против часовой стрелки. Конт­
роль ведется по секундомеру или 
часам и в дальнейшем может выпол­
няться учениками самостоятельно. 
Преподавателю желательно нахо­
диться в точке наилучшего обзора и 
контроля. При этом не исключается 
возможность передвижения в рай­
оне отдельных (трудных) станций 
или циркуляция по кругу. Разбор 
урока и подведение итогов лучше 
проводить в помещении, а не на воз­
духе.

РАЗНОВИДНОСТИ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 
И ОСОБЕННОСТИ ИХ ПРИМЕНЕНИЯ В ПТУ

Круговая тренировка, осуществ­
ляемая в условиях урока физвоспи- 
тания в ПТУ, представляет собой це­
лостную самостоятельную организа­
ционно-методическую форму заня­
тий и в то же время не сводится 
к какому-либо одному методу. Она 
включает ряд частных методов стро­
го регламентированного упражнения 
с избирательным и общим воздейст­
вием на организм занимающегося.

Различают следующие основные 
разновидности круговой тренировки:
1. Круговая тренировка по методу 
непрерывного упражнения (преиму­

щественная направленность на вы­
носливость). 2. Круговая тренировка 
по методу интервального упражне­
ния с жесткими интервалами отдыха 
(преимущественная направленность 
на силовую и скоростную выносли­
вость). 3. Круговая тренировка по 
методу интервального упражнения с 
полными интервалами отдыха (пре­
имущественная направленность на 
силу, ловкость и специализирован­
ную выносливость).

Круговая тренировка по методу 
непрерывной работы проводится без 
перерывов и состоит из нескольких
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повторений прохождения круга в за­
висимости от количества «станций» 
и имеет следующие варианты.

В а р и а н т  1

Упражнения проводятся без пауз 
и без целевого времени в момент 
выполнения упражнений и между 
кругами.

После того как разучены упраж­
нения и проведено испытание, опре­
делившее максимальное число пов­
торений (максимальный тест —  МТ), 
каждый получает стандартную дози-

МТ МТ 
ровку или— 2  . Упражнения на

каждой «станции» и переход между 
ними выполняются в свободном тем­
пе, без учета времени.

Повышение нагрузки идет за счет 
повышения количества повторений 
на одно или два на каждой «станции»

Г МТ ,[ - у  + 1 ) или за счет перехода к сле­

дующему более трудному комп­
лексу.

В а р и а н т  2

Упражнения проводятся без пауз, 
но с целевым временем. После того 
как разучены упражнения и на каж­
дой станции проведен максимальный 
гост (30 сек упражнения и 30 сек от­
дых), засекается тренировочное вре­
мя для однократного прохождения

„ МТ МТ
круга с дозировкой или .

Время прохождения одного круга

умножается на количество кругов 
(в зависимости от количества «стан­
ций»), что и является целевым вре­
менем. Учащимся на уроке необхо­
димо стремиться при стандартном 
объеме упражнений к сокращению 
времени прохождения кругов до це­
левого. Повышение нагрузки осуще­
ствляется за счет определения ново­
го МТ или перехода к более слож­
ному комплексу. При этом заводится 
карточка достижений.

В а р и а н т  3

Упражнения проводятся без пе­
рерывов со стандартизированным 
временем тренировки и стандартным 
числом повторений, но с различным 
количеством прохождения кругов. 
После того как разучены упражнения 
и определен МТ на каждой «станции» 
по принципу 30 сек работы и 30 сек 
отдыха, проводится тренировка со 
стандартным тренировочным време­
нем. Дозировка и время прохожде­
ния каждого круга остаются стан­
дартными, а количество кругов уве­
личивается.

Последний вариант особенно под­
ходит для подготовительной или вто­
рой половины основной части урока 
физвоспитания, так как тренировоч­
ное время стандартизированно. Ми­
нимальное время, необходимое для 
проведения этого варианта, позволя­
ет вводить круговую тренировку 
практически в каждый урок.

Преимущество третьего варианта 
со стандартным тренировочным вре­
менем заключается также и в про­
стоте фиксации времени. Это высво­
бождает внимание преподавателя, 
позволяет следить за ходом трени­
ровки и значительно облегчает учет. 
После окончания круговой трениров-
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Карточка достижений в круговой тренировке по методу 
длительной работы (упражнения без перерывов, но в целевое время)

(по М. Шолиху)

Дата Начата

Фамилия, имя
рождения

Рост Вес Класс

Закончена

Упражнения

Макси­
мальный 2  *1/время 2  -3/время 2  -3/время 2  -3/время

тест
Дата Дата Дата Дата Дата

1

2

3
4

5...

до 10

Объем упражнений 

Время упражнений 

Целевое время 

Пульс

Самочувствие

ки ученики заносят в карточку дости­
жений только число пройденных 
кругов и станций.

Все варианты круговой трениров­
ки по методу непрерывного упраж­
нения можно применять на уроках 
по легкой атлетике, спортивным 
играм, лыжной подготовке и на уро­
ках гимнастики, а также для различ­
ных профессий, связанных с актив­
ным физическим трудом.

Круговая тренировка, организо­
ванная по методу интервального 
упражнения с жесткими интервалами 
отдыха, проводится с краткими пе­
рерывами, так называемыми «дей­
ственными» паузами как между

упражнениями, так и между круга­
ми. Эта разновидность имеет три 
варианта. В вариантах 1 и 2 упражня­
ются на станциях по 15 сек с посто­
янным перерывом в 30— 45 сек. 
Круговая тренировка по этим вари­
антам строится следующим обра­
зом. Проводится тренировка с инди-

 ̂ МТ 4С 
видуальнои дозировкой за 15 сек

с интервалом отдыха 30— 45 сек. 
Время отдыха зависит от величины 
нагрузки избранного упражнения и 
физической подготовленности уча­
щихся. При этом чем выше интенсив­
ность упражнений, тем успешнее бу­
дет развиваться максимальная сила,
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Карточка достижений в круговой тренировке по методу 
экстенсивно-интервальной работы 

(Упражнение 30 сек, перерыв 30 сек)
(по Зейферту, Циттау)

Дата
Начата

Фамилия
Рост Вес Класс

Имя рождения
Закончена

Упражнения 1МТ МП МП МП МП МП •3 2МТ МП

1

2

Л

'»

/>

/...
д о  10

С умма

л также такие комплексные физиче- 
скио качества, как скоростная сила и 
скоростная выносливость.

При выполнении работы по пер­
вому и второму варианту круговой 
тренировки надо следить и добивать­
ся четкого выполнения упражнений в 
среднем тренировочном темпе. 
Увлечение максимальным темпом в 
ущерб точности выполнения упраж­
нений недопустимо.

В варианте 3 упражняются на 
сгянциии в точение 30 сек с постоян­
ным 30-секундным перерывом.

При подборе упражнений для 
третьего варианта необходимо под­
бирать комплексы из таких упражне­
ний, которые учащиеся смогли бы

выполнять на протяжении 30 сек ра­
боты без особой спешки с допусти­
мой точностью.

Повышение индивидуальной на­
грузки в третьем варианте идет за 
счет увеличения количества повторе-

МТ +1 МТ +  2 
нии на станциях — ^ ^ —

и т. д., а общей —  за счет увеличе­
ния прохождения количества кругов 
всей группой (см. карточку).

Опыт практической работы в ПТУ 
показал, что применение круговой 
интервальной тренировки с жестки­
ми интервалами отдыха в начале 
урока заменяет разминку и общефи­
зическую подготовку при прохожде­
нии одного круга.
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Прохождение двух-трех кругов в 
основной части урока решает поми­
мо задач общефизической подготов­
ки еще и задачи целенаправленного 
профессионально-прикладного раз­
вития физических качеств комплекс­
ного характера, таких, как специаль­
ная выносливость, скоростная сила, 
а также силовая выносливость.

Круговая тренировка, организо­
ванная по методу интервального 
упражнения с полными интервалами 
отдыха при интенсивно-интервальной 
работе с мощностью до 75% от мак­
симальной, является разновидностью 
интервальной тренировки, целевое 
назначение которой направлено на 
развитие скоростной силы, скорост­
ной и силовой выносливости, и имеет 
два варианта. В первом варианте на 
каждой станции упражняются 10— А 
15 сек с паузами отдыха 30— 90 сек, 
которые зависят от тренировочного 
эффекта нагрузки. Повышение на­
грузки идет за счет сокращения тре­
нировочного времени с 15 до 10 сек 
при условии сохранения прежнего 
количества повторений, но за более 
короткое время.

Во втором варианте работа на 
каждой станции не ограничена вре­
менем и каждое упражнение повто­
ряется максимум 8— 10 раз в сред­
нем темпе, а пауза отдыха колеблет­
ся от 30 до 180 сек в зависимости от 
тренировочного эффекта нагрузки.

Повышение нагрузки идет так же, 
как и в первом варианте, за счет вы­
полнения упражнений в более быст­
ром темпе при постоянном интерва­
ле отдыха. Во время отдыха приме­
няются упражнения на расслабление 
и растягивание для лучшего восста­
новления сил и подготовки организ­
ма к очередной работе. Этот мето­
дический вариант может быть при­

менен на уроках с юношами, буду­
щая профессия которых связана с 
активным физическим трудом, а так­
же в смешанных группах, где девуш­
ки в это время выполняют другое 
задание.

При использовании на уроках 
физвоспитания круговой тренировки 
по методу интервального упражне­
ния с полными интервалами отдыха 
количество занимающихся на стан­
циях подбирается такое, которое да­
ет возможность выполнять упражне­
ния одному-двум учащимся, отды­
хать и выполнять упражнения на рас­
слабления другим таким образом, 
чтобы не нарушался полный цикл ра­
боты и отдыха. При такой организа­
ции на одной станции может нахо­
диться сразу до 4 учащихся. Такая 
форма организации занятий у уча­
щихся формирует навыки взаимопо­
мощи. Они учатся вести взаимный 
контроль за количеством повторений 
упражнений и особенно наблюдать 
со стороны за качеством выполнения 
станционных заданий. Упражнения, 
проводимые таким образом, оказы­
ваются более доступными, целена­
правленными и эмоциональными.

Круговая тренировка по методу 
интенсивно-интервальной работы с 
полным интервалом отдыха отлича­
ется от предыдущих методов и их 
вариантов не только по организации 
проведения, но также и по опреде­
лению МТ. Учащиеся на каждой 
«станции» не упражняются все одно­
временно, так как размещены по 2—  
4, а выполняют задание поочередно. 
При этом организация процесса кру­
говой тренировки может быть обыч­
ной, включающей прохождение од­
ного и более кругов, или специфи­
ческой, когда каждое упражнение на 
станции выполняется сериями до
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трех раз, а затем происходит пере­
ход к следующей станции. Примене­
ние этого метода во всех его вари­
антах направлено на совершенство­
вание скоростной силы и скоростной 
выносливости.

Для занятий по типу круговой 
тренировки с использованием мето­
дов непрерывного и интервального 
упражнения мы предлагаем такую 
организационно-методическую фор­
му занятий, которая, подобно круго­
вой тренировке, содержит все основ­
ные ее компоненты и в то же время 
предельно упрощена и доступна. Та- 
кйе занятия по типу круговой трени­
ровки проводятся без письменного 
учета и дифференцируются за счет 
последовательного использования 
трех однотипных упражнений, отли­
чающихся друг от друга различной, 
постепенно повышающейся степенью 
трудности.

Предлагаемый подход к реализа­
ции круговой тренировки в рамках 
урока физвоспитания дает возмож­
ность сосредоточить все внимание 
учащихся на выполнении упражнений 
на станциях, ознакомиться и изучить 
очередное упражнение во время пе­
рехода к очередной станции, отды­
хать на них, не отвлекаясь на запись 
результатов в индивидуальные или 
групповые карточки, и дифференци­
ровать нагрузку за счет различных 
вариантов выполнения упражнений.

Преподаватель в это время имеет 
возможность сосредоточить свое 
внимание на организации и контроле 
*а ходом проведения круговой тре­
нировки, оказывать помощь отдель­
ным учащимся в исправлении оши­
бок при выполнении отдельных 
упражнений. Это важно тогда, когда 
учащиеся еще не ознакомлены с 
ск новами круговой тренировки.

Для занятий по типу круговой 
тренировки с использованием мето­
да непрерывного упражнения можно 
применить 10— 15 станций в зависи­
мости от обеспечения инвентарем 
учащихся на каждом конкретном 
уроке. Подбирать упражнения при 
начальном обучении необходимо 
простые, не связанные с освоением 
сложных навыков. Дозировка (и чис­
ло повторений) должна быть рассчи­
тана на среднего и слабого ученика. 
Она должна составлять первоначаль­
но 7з— Ча от максимального числа 
повторений на каждой станции
/ МТ МТ \ и 
I “з ” —  " 4 “ ) • НаприАлер, макси­
мальное число выжимания гантелей 
весом 8— 10 кг составит в среднем 
по группе 20— 25 раз. В этом случае 
общее задание для группы будет со­
ставлять 5— 8 повторений. Нужно 
следить за тем, чтобы выполнение 
упражнений на разных станциях за­
нимало одинаковое время, тогда не 
будет задержки во время перехода.

Последовательность перехода 
может определяться самими учащи­
мися —  командирами команд —  при 
наличии свободных станций или по 
заведенному порядку —  против ча­
совой стрелки. Второй способ после­
довательности перехода в организа­
ционном отношении является пред­
почтительным, так как не нарушается 
чередование нагрузки и отдыха на 
различные группы мышц, учтенное 
при подборе комплексов. При удач­
но подобранном комплексе целесо­
образность дальнейшего его приме­
нения будет зависеть от правильного 
соотношения нагрузки и отдыха, а 
также последовательности подбора 
упражнений. Проблему повышения 
нагрузки предлагается решить за 
счет перехода к более сложным
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комплексам, а также за счет увели­
чения прохождения количества кру­
гов. При прохождении более одного 
круга необходимо давать учащимся 
перерыв (3— 5 мин), используемый 
преподавателем для повторного из­
мерения пульса, разбора ошибок в 
выполнении упражнений, а также ме­
роприятий воспитательного харак­
тера.

При занятии по типу круговой 
тренировки с использованием интер­
вального метода можно включать в 
комплекс также до 10— 15 станций. 
Дозировка и число повторений ко­
леблется от 8 до 10 повторений. По­
следовательность перехода —  про­
тив часовой стрелки по порядку рас­
положенных станций. Время на отдых 
и работу дозируется. В условиях 
урока физвоспитания практически 
опробированы следующие варианты.

Первый вариант проводится без 
пауз, но с целевым временем по сле­
дующему порядку. Если в командах 
от 2 до 4 человек, то упражняется 
половина учащихся, а остальные от­
дыхают и ждут своей очереди. Сме­
на станций может проходить само­
стоятельно, но лучше по сигналу че­
рез жесткий интервал времени, 
который определяется практически 
необходимым временем для выпол­
нения упражнений в спокойном 
темпе.

Второй вариант проводится с па­
узами и целевым временем трени­
ровки по следующему порядку. На 
станциях занимается от 2 до 4 чело­
век, которые начинают и заканчива­
ют работу по сигналу одновременно. 
Регламент работы —  30 сек упражне­
ний и 30 сек отдыха —  требует соот­
ветствующего рационального подбо­
ра упражнений. Уровень трудности и 
степень нагрузки на каждом упраж­

нении должны быть такими, чтобы 
учащиеся могли выполнять их на 
протяжении 30 сек работы без осо-
*  - мт _ бои спешки, например - у  При

этом необходимо добиваться от уча­
щихся высокой точности выполнения 
упражнений. Основной недостаток 
этого варианта —  одинаковое число 
повторений упражнений для всех 
учащихся —  должен компенсиро­
ваться за счет использования на са­
мой станции упражнений различной 
трудности для дифференциации на­
грузки как индивидуально, так и по 
годам обучения.

Перечисленные варианты круго­
вой тренировки с применением ме­
тодов непрерывного и интервального 
упражнения направлены по преиму­
ществу на развитие общей выносли­
вости, силовой выносливости и ско­
ростной силы.

Основные преимущества этих ва­
риантов круговой тренировки состо­
ят в следующем. 1. Они являются 
наиболее простой и удобной проме­
жуточной формой, облегчающей 
внедрение круговой тренировки в 
уроки физического воспитания. 2. 
Высвобождается внимание учителя 
на решение основных задач физиче­
ского воспитания учащихся в процес­
се круговой тренировки. 3. Концент­
рируется внимание учащихся на 
четко осознанном и правильном вы­
полнении самого упражнения на 
станции. 4. Занятия упрощаются вви­
ду отсутствия учета и становятся до­
ступными для тех, кто не был озна­
комлен с применением круговой 
тренировки. 5. Облегчается органи­
зация и контроль. 6. Воспитывается 
самостоятельность, инициативность, 
повышается роль командиров ко­
манд.



Особенности упражнений, используемых в комплексах круговой тренировки 33

ОСОБЕННОСТИ УПРАЖНЕНИИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ В КОМПЛЕКСАХ 
КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

Организационную основу круго­
вой тренировки составляет цикличе­
ское проведение различных целевых 
комплексов физических упражнений, 
подбираемых в соответствии с учеб­
ной программой и профессиональ­
ной направленностью физического 
воспитания.

Применяя структуру круговой 
тренировки, можно приближать эф­
фект общеразвивающих упражнений 
к специфическим требованиям из­
бранной профессии.

Предлагаемые упражнения для 
круговой тренировки подобраны с 
учетом анатомической классифика­
ции —  для рук, туловища, ног и т. п. 
Наряду с этим упражнения подобра­
ны и по педагогическому принципу 
с учетом преимущественного разви­
тия специфических качеств.

Рисунки для круговой тренировки 
выполнены по стилизованной схеме, 
так называемому символу круговой 
тренировки, схематически показыва­
ющей основные положения выпол­
нения упражнений. В соответствии с 
символом они поочередно проделы­
ваются на станциях круговой трени­
ровки.

Для организации занятий круго­
вой тренировки предлагается боль­
шой набор разнообразных упражне­
ний, охватывающий все основные 
мышечные группы и направленный 
на преимущественное воспитание 
и совершенствование физических 
качеств, закрепление навыков и 
умений прикладного характера.

Упражнения в комплексах подо­
браны из технически несложных дви­
жений. Учащимся рекомендуется 
предварительно изучить их в подго­

товительной части урока в виде от­
дельных общеразвивающих упраж­
нений, выполняемых фронтальным 
или поточным способом.

Предлагаемые упражнения в сво­
ем большинстве имеют ацикличе­
скую структуру, но в круговой тре­
нировке им придается искусственно­
циклический характер путем слитных 
повторений. Простота подобранных 
упражнений позволяет повторять их 
многократно и комплексно, как одну 
целостную тренировочную работу.

В отличие от элементарных гим­
настических упражнений комплексы 
упражнений круговой тренировки, 
входящие в учебно-методические 
плакаты-станции настоящей книги, 
представляют, как правило, простые 
и постепенно усложненные действия. 
Они подбираются из различных ви­
дов спорта, а также из повседневной 
практической деятельности.

Благодаря своей конкретности, 
целенаправленности такие упражне­
ния доступны пониманию учащихся и 
выполняются ими свободно и с же­
ланием. Каждый решает поставлен­
ную преподавателем двигательную 
задачу по-своему, в соответствии со 
своими возможностями. Упражне­
ния, как правило, вовлекают в рабо­
ту мышцы всего тела, оказывают об­
щее воздействие на организм и 
являются универсальными общераз­
вивающими упражнениями в широ­
ком смысле слова.

Особое значение для разносто­
роннего развития верхних конечно­
стей приобретают упражнения с раз­
личными предметами, снарядами 
посильного для учащихся веса. Дви­
жения бросания и ловли, передачи и
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приема, размахивания, вращения и 
т. п. развивают ловкость, сноровку в 
обращении с предметами разной 
формы и веса, вырабатывают быст­
роту двигательной реакции. Учащие­
ся приобретают важные для практи­
ческой и трудовой деятельности 
умения и навыки. Большинство уп­
ражнений комплексов круговой тре­
нировки представляют собой типич­
ные движения общего и целевого 
воздействия.

К комплексам упражнений круго­
вой тренировки относятся также не­
которые упражнения, выполняемые 
на снарядах и тренажерах. В отличие 
от упражнений на снарядах в спор­
тивной гимнастике они выполняются 
в обусловленной самой двигательной 
задачей экономной форме. *

Некоторые вспомогательные гим­
настические снаряды: скамейки,
плинты, лестницы и другое оборудо­
вание используются как средства, 
дополняющие и усложняющие вы­
полнение самих упражнений на стан­
циях круговой тренировки. Объеди­
ненные в специализированные комп­
лексы, эти упражнения успешно мо­
гут использоваться как для общефи­

зической, так и для профессиональ­
но-прикладной подготовки на уроках 
физического воспитания.

Благодаря разнообразию мето­
дических вариантов, почти неограни­
ченному подбору тренировочных 
средств и точному нормированию 
нагрузки в соответствии с индиви­
дуальными особенностями учеников, 
комплексы круговой тренировки 
имеют весьма широкую сферу при­
менения как для общефизической и 
профессионально-прикладной целе­
вой подготовки, так и для совершен­
ствования в отдельных видах спорта, 
входящих в учебную программу по 
физическому воспитанию. Кроме 
круговой тренировки, применяются 
несколько упрощенные способы ор­
ганизации и проведения занятий, ко­
торые являются подготовительной 
ступенью к самой круговой трени­
ровке. Рекомендуемые в настоящем 
пособии комплексы круговой трени­
ровки могут, таким образом, исполь~ 
зоваться как при прохождении от­
дельных видов учебной программы 
и ППФП, так и в процессе домашних 
индивидуальных занятий, организо­
ванных по типу круговой тренировки.

ПЛАНИРОВАНИЕ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ В УЧЕБНОМ
ПРОЦЕССЕ

Физическое воспитание следует 
рассматривать как длительный про­
цесс, который разделяется по годам 
обучения, где каждый год цикличе­
ски повторяет программу, но на ка­
чественно более высоком уровне. 
В связи с этим особое место в нем 
занимает планирование общей, спе­
циальной и профессионально-при­
кладной физической подготовки,

осуществляемой по методу круговой 
тренировки.

Для циклического планирования 
круговой тренировки используются 
комплексы упражнений, направлен­
ные в первую очередь на общефизи­
ческую подготовку учащихся с уче­
том профиля избранной профессии и 
программного материала, который 
проходится на уроках физического
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воспитания. Избранный комплекс 
применяется на 4— 6 смежных заня­
тиях, после чего производится его 
коррекция. Коррекция комплекса 
предусматривает замену одного, не­
скольких или всех упражнений комп­
лекса, с тем чтобы повысить направ­
ленность комплекса на решение кон­
кретных задач физической подготов­
ки учащихся. Ниже приводится 
примерный расчет часов в учебном 
процессе по физическому воспита­
нию, в котором дано распределение 
разделов учебной программы по 
основным видам физических упраж­
нений.

Материал по общей, специальной 
и профессионально-прикладной фи­
зической подготовке планируется на 
его уроки в течение учебного года 
раздольно.

По усмотрению преподавателя 
вгот материал может быть объеди­
нен в комплексы круговой трениров­
ки или пройден раздельно в любой 
из частей урока. Целевая направлен­
ность комплексов круговой трени­
ровки имеет то преимущество, что 
позволяет решать три важные зада­
чи общего, специального и профес­
сионально-прикладного характера 
одновременно и взаимосвязанно в 
относительно короткий промежуток 
Времени, а главное —  с большой эф­
фективностью.

На первом году обучения приме­
нение круговой тренировки можно 
начинать по упрощенному варианту, 
I, е, но типу круговой тренировки, 
где но иодется учет в карточках до­
стижения и предлагается стандарт­
ная нагрузка с использованием раз­
личных вариантов упражнений для 
дифференцированного подхода к 
учащимся.

Опыт практической работы пока­

зал, что круговую тренировку целе­
сообразно планировать, используя 
на первом году обучения 30— 40%, 
на втором —  50— 65 %, на третьем 
году — 50— 70% от общей суммы 
времени, запланированного по всем 
разделам программы физической 
подготовки. Какой раздел програм­
мы проходить, используя метод кру­
говой тренировки, целиком зависит 
от выбора преподавателя. При нали­
чии определенных условий и соот­
ветствующей подготовки круговую 
тренировку можно включать во все 
разделы учебной программы.

На первом году обучения круго­
вую тренировку следует планиро­
вать, начиная с уроков гимнастики. 
По усмотрению преподавателя эти 
уроки распределяются в первом и 
во втором полугодии по 6— 8 уро­
ков.

Во втором полугодии круговая 
тренировка может быть спланирова­
на на последних 6— 8 уроках по 
спортивным играм, после того как 
учащиеся освоят основные умения и 
навыки техники игры.

Аналогичным образом круговая 
тренировка планируется на уроках 
легкой атлетики.

На первом году обучения на 
уроках лыжной подготовки круговую 
тренировку не планируют из-за 
большого объема нового програм­
много материала. И только при от­
сутствии снежного покрова она мо­
жет быть использована на занятиях 
на спортплощадке или в зале.

На втором году обучения круго­
вую тренировку можно вводить с 
первых уроков легкой атлетики, пос­
ле приема и анализа результатов 
контрольных испытаний в беге, 
прыжках, метании. Таким образом, 
на нее может быть отведено по 6—



36 Планирование круговой тренировки в учебном процессе

8 уроков легкой атлетики в каждом 
полугодии.

На уроках гимнастики круговую 
тренировку планируют с первого 
урока в первом полугодии по 6—  
8 занятий и по 6— 8 занятий во вто­
ром полугодии.

На уроках лыжной подготовки в 
зависимости от погодных условий 
круговую тренировку планируют на 
4— 6 сдвоенных уроков.

На игровых уроках круговую тре­
нировку включают во втором полу­
годии, при закреплении пройденного 
материала первого года обучения. 
На это отводится 6— 8 занятий.

На третьем году обучения круго­
вая тренировка может быть сплани­
рована практически при прохожде­
нии всех разделов программы. На 
уроках легкой атлетики на нее отво­
дится 6— 8 занятий в первом или 
втором полугодии в зависимости от 
климатических условий и спланиро­
ванного учебного процесса. При про­
хождении раздела «Гимнастика» кру­
говая тренировка планируется на 
10— 12 занятиях в первом полуго­
дии, при изучении спортивных игр —

на 6— 8 занятиях во втором полуго­
дии и на 6— 7 занятиях лыжной под­
готовки во втором полугодии.

Контрольные нормативы (тесты) 
по ППФП планируются и определя­
ются руководителем физического 
воспитания с учетом характерных 
особенностей изучаемых профессий.

Такими нормативами могут быть 
нормы ГТО или учебные нормативы, 
предлагаемые программой для 
оценки физической подготовленно­
сти учащихся. При этом необходимо 
четко представлять, какие виды про­
граммы или нормы ГТО будут в наи­
большей мере способствовать оцен­
ке физических качеств, характерных 
для данной профессии. На контроль­
ных уроках, как правило, планирует­
ся проведение зачетов по одному, 
максимум двум видам физических 
упражнений.

Если контрольные нормативы 
ППФП совпадают с учебными или с 
нормами ГТО, то планирование и 
учет их ведутся параллельно в од­
ном протоколе. Все это в конечном 
итоге должно способствовать сокра­
щению дополнительной отчетности.
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1.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
согнуты в локтях, кисти удерживают 
ворот, переброшенный через блок 
кронштейна с гантелью весом 3—  
5 кг.
Выполнение. Поднимать и опускать 
гантель при помощи накручивания и 
раскручивания шнура на ворот. Ды­
хание произвольное. Следить, чтобы 
не было задержки.
2. То же, но гантель весом 5— 8 кг.
3. То же, но гантель весом 8— 10 кг.

2______________________________________
I I I | к 1 1. И. п. Сед на скамейке верхом,
I I ' I Т |  гантели весом 2— 3 кг внизу.

Выполнение. Поднимать кисти кверху 
и опускать, не отрывая предплечья 
от бедер; чередовать хват сверху и 
снизу.
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 6— 8 кг.

3 .

* 1. И. п. Сед на скамейке верхом, ги- 
|  ря весом 16 кг внизу, локтями упе­

реться на внутренние части бедра. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
кисти кверху, не отрывая предплечья 
от бедра. Чередовать хват сверху и 
снизу.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.
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4 .
1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
впереди, кисти держат ворот, пере­
брошенный через блок гимнастиче­
ской стенки с гантелью весом 2—  
3 кг.
Выполнение. Поднимать и опускать 
гантель при помощи накручивания и 
раскручивания шнура на блок. Дыха­
ние произвольное.
2. То же, но гантель весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантель весом 6— 8 кг.

ш ± 1. И. п. Лежа на полу, упор на паль­
цах с опорой бедрами о скамейку. 
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре на пальцах. Вдох делать 
перед разгибанием рук, выдох —  при 
сгибании.
2. То же, но с опорой ног о ска­
мейку.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, партне­
ры стоят лицом друг к другу на рас­

стоянии 1— 2 м, руки согнуты в лок­
тях, удерживают блок-ворот, при­
крепленный к гантели весом 5— 8 кг. 
Выполнение. Совместно поднимать и 
опускать гантель при помощи накру­
чивания шнура на блок-ворот. Сле­
дить за равномерным подниманием 
и опусканием без задержки дыха­
ния.
2. То же, но гантель весом 10 кг.
3. То же, но гантель весом 16— 24 кг.
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м  к

1. И. п. Основная стойка, руки перед 
грудью, ладонями вместе. 
Выполнение. Растягивание мышц и 
связок лучезапястного сустава кис­
тей рук.
2. И. п. Основная стойка, руки перед 
грудью, пальцы соединены скрестно 
в замок.
Выполнение. Выпрямлять руки впе­
ред, разворачивая ладони вперед 
наружу.
3. И. п. Основная стойка, ладони сое­
динены перед грудью.
Выполнение. Растягивание мышц свя­
зок лучезапястного сустава кистей 
рук.

8.
1. И. п. Основная стойка лицом к 
стенке на расстоянии 0,4 м. 
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре на пальцах, толчком о 
стенку.
2. То же, но расстояние до стены 
0,5 м.
3. То же, но расстояние до стены 
0,7 м.

9.
1. И. п. Туловище наклонено вперед 
до горизонтального положения, руки 
с гантелями весом 2— 3 кг опущены 
вниз.
Выполнение. Поднимать прямые ру­
ки в стороны до горизонтального по­
ложения, не разгибая туловища.
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 8— 10 кг.
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10.

I I .

1. И. п. Лечь на спину, гантели весом 
4— 5 кг на груди.
Выполнение. Выжимать гантели, сги­
бая и разгибая руки. Вдох делать пе­
ред жимом, выдох —  во время опус­
кания гантелей.
2. То же, но гантели весом 5— 8 кг.
3. То же, но гантели весом 8— 10 кг.

1 ч
12.

1. И. п. Лечь на спину, гантели весом 
А— 6 кг в руках за головой. 
Выполнение. Выпрямлять руки в лок­
тевых суставах, поднимать гантели 
вверх вперед над головой с после­
дующим возвращением в исходное 
положение.
2. То же, но гантели весом 8— 10 кг.
3. То же, но гантели весом 10— 12 кг.

13.

1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке, гантели весом 2— 3 кг внизу 
по бокам.
Выполнение. Силой поднимать пря­
мые руки вверх с последующим воз­
вращением в исходное положение.
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 6— 8 кг.

1. И. п. Основная стойка, гантели ве­
сом 5 кг у плеч.
Выполнение. Выжимать поочередно 
гантели вверх с последующим воз­
вращением в исходное положение. 
Делать вдох перед началом жима, 
выдох в конце упражнения.
2. То же, но гантели весом 8 кг.
3. То же, но гантели весом 10 кг.
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14.
1. И. п. Сед верхом на скамейке, ган­
тели весом 5 кг.
Выполнение. Поднять гантели к пле­
чам и выжать их вверх на прямые 
руки.
2. То же, но гантели весом 8 кг.
3. То же, но гантели весом 10 кг.

15.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, ганте­
ли весом 4— 5 кг в руках внизу. 
Выполнение. Выжимать гантели к 
плечам, затем вверх на прямые руки.
2. То же, но гантели весом 5— 8 кг.
3. То же, но гантели весом 10 кг.

16.
1. И. п. Сед на скамейке верхом, ган­
тели весом 4— 5 кг внизу. 
Выполнение. Одновременное сгиба­
ние и разгибание рук в локтевых су­
ставах, поднимая гантели подмышки.
2. То же, но гантели весом 5— 8 кг.
3. То же, но гантели весом 10— 12 кг.

17.
1. И. п. Лечь на спину, блин от штан­
ги весом 5— 8 кг на груди. 
Выполнение. Выжимать блин, сгибая 
и разгибая руки. Делать вдох перед 
жимом, выдох —  во время опуска­
ния блина !.
2. То же, но блин весом 8— 10 кг.
3. То же, но блин весом 10— 15 кг.

1 Указанную последовательность дыхания сохранять в упражнениях 17— 32.
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18.
1. И. п. Лечь на спину, гантели весом 
8 кг в руках у плеч за головой. 
Выполнение. Поднять гантели к пле­
чам и выжимать их вверх.
2. То же, но гиря весом 16 кг.
3. То же, но штанга весом 25 кг.

19.

Л
1. И. п. Лечь на спину, блин от штан­
ги весом 2— 3 кг захватить прямыми 
руками за головой.
Выполнение. Силой поднимать и опу­
скать прямые руки.
2. То же, но блин весом 3— 4 кг.
3. То же, но блин весом 5— 6 кг.

20.
1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке, блин весом 3— 5 кг внизу 
между ног.
Выполнение. Силой поднимать пря­
мые руки вверх с последующим воз­
вращением в исходное положение. 
Вдох делать перед началом упраж­
нения, выдох —  в конце.
2. То же, но блин весом 5— 6 кг.
3. То же, но блин весом 6— 8 кг.

21.

1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке, блин весом 3— 4 кг за голо­
вой.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки за голову силой.
2. То же, но блин весом 5— 6 кг.
3. То же, но блин весом 8— 10 кг.
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22 ..

23..

1. И. п. Лечь на спину, штанга весом 
30 кг на груди.
Выполнение. Выжимать штангу, сжи­
мая и выпрямляя руки в локтях.
2. То же, но штанга весом 35 кг.
3. То же, но штанга весом 40 кг.

А

1. И. п. Лечь на спину, штанга весом 
25 кг в руках за головой. 
Выполнение. Поднять штангу к пле­
чам и выжать вверх.
2. То же, но штанга весом 30 кг.
3. То же, но штанга весом 35 кг.

24 ..
1. И. п. Ноги на ширине плеч, туло­
вище наклонено вперед до горизон­
тального положения, прямые руки 
удерживают штангу весом 25 кг. 
Выполнение. Сгибать руки в локте­
вых суставах и поднимать штангу 
вверх к груди.
2. То же, но штанга весом 30 кг.
3. То же, но штанга весом 35 кг.

25 .
1. И. п. Лечь на спину, штангу весом 
25 кг держать на уровне пояса хва­
том снизу.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в локтевых суставах. Делать вдох 
перед началом сгибания, выдох —  
в конце.
2. То же, но штанга весом 30 кг.
3. То же, но штанга весом 35 кг.
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26 ..
€ \  Й\ 0  весе

!*• Ф  1 * ''Н
г  1  г ;

27.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, штанга 
весом 25 кг внизу в руках хватом 
снизу.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру- 

локтевых суставах, поднимать и 
опускать штангу. Делать вдох перед 
началом поднимания, выдох —  при 
опускании рук со штангой.
2. То же, но штанга весом 30 кг.
3. То же, но штанга весом 35 кг.

28..

1. И. п. Ноги на ширине плеч, гриф 
штанги на груди.
Выполнение. Выжимать с силой гриф 
штанги вверх с последующим воз­
вращением в исходное положение.
2. То же, но штанга весом 30 кг.
3. То же, но штанга весом 35 кг.

29 .-

1. И. п. Ноги на ширине плеч, ганте­
ли весом 5— 6 кг внизу.
Выполнение. Выжимать гантели че­
редуя опускание их за голову и пе­
ред грудью.
2. То же, но гантели весом 8 кг.
3. То же, но гантели весом 10 кг.

о I Л

1. И. п. Лечь на спину, гиря весом 
16 кг в руках на груди.
Выполнение. Выпрямляя и сгибая ру­
ки в локтях, выжимать гирю ввер>'.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.
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30_________________________________________
1. И. п. Ноги на ширине плеч, туло­
вище наклонено вперед до горизон­
тального положения, прямые руки 
удерживают гири весом 16 кг. 
Выполнение. Сгибать руки в локте­
вых суставах и поднимать гири вверх 
к груди.
2. То же, но гири весом 24 кг.
3. То же, но гири весом 32 кг.

31.

1. И. п. Ноги врозь, прямая рука за­
хватывает гирю весом 16 кг ладонью 
вперед.
Выполнение. Поднять гирю к плечу 
силой, при помощи толчка выжать 
гирю вверх, чередуя правой, левой 
рукой.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

32.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, накло­
ниться вперед, взяться руками за ги­
рю весом 16 кг.
Выполнение. Отделить гирю от пола, 
качнув ею между ног, в темпе махо­
вым движением вперед по дуге 
вверх рвануть гирю на себя и зафик­
сировать ее вверху на прямой руке.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.
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33..

1. И. п. Упор лежа на скамейке. 
Выполнение. Отжиматься от скамей­
ки, сгибая и разгибая руки. Дыхание 
не задерживать. Вдох делать перед 
разгибанием рук, выдох —  при сги­
бании
2. То же, но упор лежа на полу.
3. То же, но упор лежа на полу, ноги 
на скамейке.

34..

/ Ь / % .

^

1. И. п. Упор на пальцах, лежа на 
гимнастической скамейке. 
Выполнение. Отжиматься в упоре на 
пальцах, сгибая и разгибая руки.
2. То же, но упор на пальцах, лежа 
на полу.
3. То же, но упор на пальцах, лежа 
на полу, ноги на скамейке.

1 Указанную последовательность дыхания соблюдать в упражнениях 33— 37.
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35.

36

1. И. п. Упор лежа бедрами на ска­
мейке с опорой рук о пол. 
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки, касаясь грудью пола.
2. То же, но с опорой голенью ног 
о скамейку.
3. То же, но с опорой носками ног 
о скамейку.

1. И. п. Упор лежа с опорой бедрами 
о скамейку.
Выполнение. Последовательное раз- 
движение рук в стороны с после­
дующим возвращением в исходное 
положение.
2. То же, но упор лежа на полу.
3. То же, но упор лежа на полу, нос­
ки ног на скамейке.



Ш   ш

©

1. И. п. Упор лежа, руки шире плеч 
с опорой голенью ног о скамейку. 
Выполнение. Поочередное сгибание 
рук, перенося тяжесть тела на со­
гнутую руку.
2. То же, но упор лежа на полу, руки 
шире плеч.
3- То же, но упор лежа, руки шире 
плеч, с опорой носками ног о ска­
мейку.

38..

1. И. п. Упор стоя на коленях. 
Выполнение. Переход в упор лежа, 
согнувшись с поочередным выпрям­
лением и сгибанием ног и рук.
2. И. п. Упор стоя согнувшись, руки 
поставить на расстоянии шага. 
Выполнение. Сгибать руки, поворачи­
вать голову поочередно налево и на­
право.
3. И. п. Упор лежа спереди. 
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки (тело держать выпрямленным или 
слегка прогнутым в тазобедренных 
суставах).
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1. И. п. Основная стойка лицом к 
стенке на расстоянии 0,5 м. 
Выполнение. Сгибание и разгибание 
рук толчком о стенку.
2. То же, но расстояние от стенки 
0,7 м.
3. То же, но расстояние от стенки 
0,8 м.

40 ..

41.

1. И. п. Упор лежа.
Выполнение. Поочередное поднима­
ние рук в стороны и вперед вверх.
2. То же, но в руках гантели весом 
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом 
4— 6 кг.

1. И. п. Упор лежа.
Выполнение. Поочередное отведе­
ние рук назад-вверх с одновремен­
ным подниманием правой (левой) 
ноги.
2. То же, но в руках гантели весом 
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом 
4— 6 кг.

42 ..
1. И. п. Лечь на скамейку животом, 
руки опущены вперед с гантелями 
весом 2— 3 кг.
Выполнение. Поднимать прямые ру­
ки с гантелями в стороны. Вдох при 
поднимании рук, выдох при опуска­
нии..
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 6— 8 кг.
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43-

44 .

1. И. п. Лечь на скамейку животомг 
руки с гантелями весом 2— 3 кг опу­
стить вниз.
Выполнение. Поднимать и опускать 
прямые руки с гантелями через сто­
роны.
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 6— 8 кг.

1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке, гантели весом 2— 3 кг внизу, 
хватом сверху.
Выполнение. Поднимать прямые ру­
ки в стороны до горизонтального 
положения. Вдох делать в начале 
упражнения, выдох —  в конце '.
2. То же, но гантели весом 5— 8 кг.
3. То же, но гантели весом 8— 10 кг.

1. И. п. Сед на скамейке, блин от 
штанги весом 8 кг внизу между ног. 
Выполнение. Сгибание и разгибание 
рук в локтевых суставах.
2. То же, но блин весом 15 кг.
3. То же, но блин весом 20 кг.

47.

1. И. п. Сед на скамейке, гиря весом 
1 6 кг внизу между ног.
Выполнение. Сгибание и разгибание 
рук в локтевых суставах.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

1. И. п. Сед верхом на скамейке, 
штанга весом 25 кг на полу спереди. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
штангу к плечам силой.
2. То же, но штанга весом 30 кг.
3. То же, но штанга весом 35 кг.

Указанную последовательность дыхания соблюдать в упражнениях 44— 47.
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48.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руками 
взяться за концы жердей параллель­
ных брусьев.
Выполнение. Вскок в упор на концах 
брусьев, соскок в исходное положе­
ние.
2. И. п. Упор на жердях параллель­
ных брусьев.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре на брусьях.
3. И. п. Упор на жердях параллель­
ных брусьев с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре на брусьях.

49 .

1. И. п. Смешанный упор лежа сзади 
с опорой рук и ног на жердях па­
раллельных брусьев.
Выполнение. Выпрямлять и сгибать 
руки, переходя из упора лежа сзади 
в упор сидя.
2. И. п. Упор на концах параллель­
ных брусьев.
Выполнение. Сгибать и выпрямлять 
в упоре на брусьях руки, ноги про­
извольно.
3. То же, но ноги фиксируют поло­
жение угла.
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50..

1. И. п. Упор стоя с опорой о стой­
ку или перила.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре стоя, с опорой о стойку 
или перила.
2. И. п. Упор лежа с опорой о ска­
мейку.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре лежа на скамейке.
3. И. п. Упор лежа с опорой о ска­
мейку.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре с хлопком рук во время 
выпрямления (выпрямление рук про­
изводить толчком).

I

I Ш

1. И. п. Упор сидя сзади, согнув 
руки.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре сзади, прогибая туло­
вище.
2. И. п. Упор о гимнастическую ска­
мейку сидя сзади.
Выполнение. Разгибать и сгибать ру­
ки в упоре, переходя из упора сидя 
в упор прогнувшись сзади.
3. И. п. Упор сзади сидя на полу с 
опорой ног и рук о гимнастические 
скамейки.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки и туловище, переходя из упора 
сидя на полу в упор сзади на ска­
мейках.
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1. И. п. Упор стоя за концы парал­
лельных брусьев.
Выполнение. Прыжком упор про­
гнувшись, махом вперед сед ноги 
врозь, перехват руками в упор спе­
реди махом вперед, повторить все 
упражнение, передвигаясь до конца 
брусьев, махом вперед соскок, и с 
последующим повторением задания.
2. То же, но с последующим пере­
движением в смешанном упоре.
3. То же, но с последующим пере­
движением только в упоре на руках.

53..
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1. И. п. Упор на правой (левой) жер­
ди параллельных брусьев лицом 
внутрь.
Выполнение. Передвижение в упоре 
на руках в правую (левую) сторону 
с последующим повторением зада­
ния. Дыхание произвольное.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 3— 5 кг.



54 Для рук и плечевого пояса

54..

55..

1. И. п. Упор на концах параллель­
ных брусьев лицом к снаряду. 
Выполнение. Из упора толчком ног 
и махом вперед сед ноги врозь. Пе­
ренос рук из упора сзади в упор 
впереди, толчком ног мах назад, ма­
хом вперед повторить все сначала.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 3— 5 кг.

1. И. п. Упор на концах параллель­
ных брусьев, лицом к снаряду. 
Выполнение. Передвижение вперед 
в упоре на руках. Дыхание произ­
вольное.
2. То же, но с монтажным поясом ве­
сом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 3— 5 кг.

56..

1. И. п. Упор на спинках стульев, но­
ги согнуты в коленях.
Выполнение. Сгибать и разгибать ру­
ки в упоре на спинках стульев. Вдох 
делать при выпрямлении рук, вы­
дох —  при сгибании *.
2. То же, но в положении группи­
ровки.
3. То же, но удерживая ноги в поло­
жении «угол».

1 Указанную последовательность дыхания 
соблюдать в упражнениях 56— 60.
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57.
1. И. п. Основная стойка, руки согну­
ты в локтях за головой, пальцы за­
хватывают у затылка концы одного 
амортизатора, середина которого 
находится под ступнями ног. 
Выполнение. Разгибать руки в локте­
вых суставах, не опуская локтей.
2. То же, но с двумя амортизато­
рами.
3. То же, но с тремя амортизато­
рами.

58.

а р #

1. И. п. Ноги на ширине плеч, туло­
вище наклонено вперед до горизон­
тального положения, руки удержи­
вают гантели весом 3— 5 кг. 
Выполнение. Сгибать руки в локте­
вых суставах и поднимать гантели 
вверх к груди.
2. То же, но гантели весом 8— 10 кг.
3. То же, но гантели весом 10— 12 кг.

59..

о 1. И. п. Основная стойка спиной к 
гимнастической стенке, руки согнуты 
в локтях, кулаки у груди, пальцы за­
хватывают ручки эспандера с 2—  
3 резинками, середина которого за­
креплена за рейку на высоте грудной 
клетки.
Выполнение. Одновременное разги­
бание рук вперед. Вдох делать при 
выпрямлении рук, выдох —  при сги­
бании.
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60..

61.

1. И. п. Сидя на гимнастической ска­
мейке, руки согнуты, кисти у плеч, 
пальцы захватывают концы одного 
амортизатора, середина которого 
находится под скамейкой. 
Выполнение. Поднимать руки вверх 
до полного выпрямления.
2. То же, но с двумя амортизато­
рами.
3. То же, но с тремя амортизато­
рами.

62..

1. И. п. Ноги врозь, руки согнуты в 
локтях, за одни ручки эспандеров с 
двумя резинками держаться руками, 
другие —  под стопами.
Выполнение. Разгибать руки в локте­
вых суставах, не разгибая туловища.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
внизу, эспандер с 2— 3 резинками 
спереди.
Выполнение. Отводить поочередно 
правую (левую) руку в сторону 
вверх.
2. То же, но на эспандере 4 резинки.
3. То же, но на эспандере 5 резинок.

63..
1. И. п. Ноги на ширине плеч, одна 
ручка эспандера с 2— 3 резинками в 
руках хватом сверху, другая —  под 
стопой.
Выполнение. Сгибать и выпрямлять 
руки в локтевых суставах.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.
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64_________________________________________
1. И. п. Ноги на ширине плечг одна 

0  ручка эспандера с 2— 3 резинками в
|ь руках хватом снизу, другая —  под
ч! стопой.
Лк Выполнение. Сгибать и выпрямлять
IИ  руки в локтевых суставах.
|Ц  2. То же, но на эспандере 3— 4 ре-
ЦЦ зинки.
™  3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­

зинок.

65.

1. И. п. Первый лежит на спине голо­
вой около гимнастической стенки, 
второй сидит на руках первого с опо­
рой ног и рук о гимнастическую 
стенку.
Выполнение. Первый сгибает и вы­
прямляет руки, поднимает и опуска­
ет второго партнера, второй сгибает 
и выпрямляет руки, опираясь на гим­
настическую стенку.
2. То же, но второй сидит с опорой 
прямых ног о гимнастическую стен­
ку.
3. То же, но второй стоит с опорой 
рук о гимнастическую стенку.
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66.
1. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, руки спереди, второй —  в упо­
ре на руках первого.
Выполнение. Поочередное сгибание 
и разгибание рук партнерами. Вдох 
делать перед началом движения, вы­
дох —  в конце, допуская кратковре­
менную задержку дыхания.
2. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, прямые руки спереди, второй 
в упоре на руках первого. 
Выполнение. Сгибание и разгибание 
рук в упоре вторым партнером и 
удержание прямых рук первым. 
Вдох в начале упражнения, выдох в 
конце.
3. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, прямые руки спереди, вто­
рой —  в упоре на руках первого. 
Выполнение. Одновременное сгиба­
ние и разгибание рук партнерами в 
упоре лежа.

67.

1. И. п. Вис стоя.
Выполнение. Лазанье по канату при 
помощи рук и ног, используя техни­
ку в два или три приема.
2. То же, но лазанье по канату при 
помощи одних рук, спускаться при 
помощи рук и ног.
3. То же, но лазанье вверх и опуска­
ние вниз при помощи одних рук.
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68..

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
держат шест над головой. 
Выполнение. Лазанье при помощи 
рук и ног вверх и вниз. Спускаясь, не 
скользить, а перебирать шест рука­
ми и ногами.
2. То же, но лазанье вверх при по­
мощи одних рук.
3. То же, но лазанье вверх и опуска­
ние вниз при помощи одних рук.

69.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки за 
головой.
Выполнение. Наклоны вперед до го­
ризонтального положения с отведе­
нием локтей и головы вверх-назад. 
Во время наклонов спина прямая, 
смотреть вперед. Вдох делать в на­
чале упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но в руках гантели весом 
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.
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70.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
внизу.
Выполнение. Наклониться вперед до 
горизонтального положения, руки 
прямые вперед. Во время наклонов 
спина прямая, смотреть вперед.
2. То же, но в руках гантели весом
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.

71.

1. И. п. Основная стойка, руки 
вверху.
Выполнение. Равновесие поочередно 
на правой, левой ноге, руки вверх—  
вперед.
2. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 2 кг.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 3— 5 кг.

1. И. п. Ноги врозь, набивной мяч ве­
сом 3 кг у ног.
Выполнение. Поднимать набивной 
мяч, выпрямляя поясницу и опускать, 
не сгибая ног в коленях. Вдох делать 
перед началом упражнения, выдох —  
в конце.
2. То же, но набивной мяч весом 
5 кг.
3. То же, но набивной мяч весом 
8 кг.
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73.-------------------------------------------------------------
1. И. п. Основная стойка, набивной 
мяч весом 3 кг внизу слева. 
Выполнение. Поднять набивной мяч 
вверх, затем опустить его с правой 
стороны, не сгибая ног в коленях. 
Вдох делать при поднимании, вы­
д о х —  при опускании набивного 
мяча.
2. То же, но набивной мяч весом 
5 кг.
3. То же, но набивной мяч весом 
8 кг.

74_________________________________________
1. И. п. Ноги врозь, гиря весом 16 кг 
слева.
Выполнение. Поднять гирю вверх до 
горизонтального положения, затем 
опустить ее с другой стороны (под­
нимая и опуская гирю, не стучать ею 
о пол). Вдох делать в начале упраж­
нения, допуская кратковременное 
натуживание, выдох —  в конце, при 
опускании гири.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

75_________________________________________
живает !/3 одинарного эластичного 
бинта, переброшенного через голову 
и закрепленного под ступнями ног. 
Выполнение. Выпрямлять шею и спи­
ну, поднимая вверх-назад голову, 
упираясь руками в колени. Вдох де­
лать в начале упражнения, выдох —  
в конце, допуская кратковременную

1. И. п. Стоять согнувшись, ноги задержку дыхания, 
врозь, руки на коленях, резиновый 2. То же, но 2/з эластичного бинта, 
лояс, закрепленный на голове, удер- 3. То же, но весь эластичный бинт.
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76.
1. И. п. Стоять согнувшись, с опорой 
прямых рук о бедра, ноги врозь, 
гантели весом 2— 3 кг при помощи 
ременной повязки, закрепленной на 
голове, лежат спереди.
Выполнение. Прогибать спину, под­
нимая и опуская голову, отрывать 
гантели от пола. Вдох делать в на­
чале упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но гантели весом 3— 4 кг.
3. То же, но гантели весом 4— 5 кг.

77.

1. И. п.
врозь,

Стоять в полуприседе, ноги 
руки на бедрах, ‘/з одинарно­

го эластичного резинового бинта пе­
реброшена через плечи и закрепле­
на концами под ступнями ног. 
Выполнение. Выпрямлять спину и но­
ги, растягивая эластичный бинт. Вдох 
делать перед началом упражнения, 
выдох —  в конце.
2. То же, но переброшено 2/з двой­
ного эластичного резинового бинта.
3. То же, но переброшен втрое сло­
женный эластичный резиновый бинт.

78.
1. И. п. Стоять согнувшись, с опорой 
прямых рук о бедра, ноги врозь, на­
бивной мяч весом 1— 2 кг спереди. 
Выполнение. Прогибая спину и вы­
прямляя шею, поднимать и опускать 
набивной мяч. Вдох делать перед на­
чалом упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но набивной мяч весом
2— 3 кг.
3. То же, но набивной мяч весом
3— 5 кг.
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79.

1. И. п. Стоять, ноги врозь с накло­
ном вперед, руки опираются на бед­

3 0 .

1. И. п. Основная стойка на гимнасти­
ческой скамейке перед параллель­
ными брусьями.

ра, ременная повязка, закрепленная 
на голове, соединена с гирей весом 
16 кг, стоящей спереди.
Выполнение. Поднимать и опускать 
голову, отрывая гирю от пола. Вдох 
делать перед началом упражнения, 
выдох —  в конце.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

Выполнение. Наклониться вперед и 
принять вис стоя согнувшись сзади, 
толчком обеих ног принять вис в 
группировке, затем, прогнувшись, пе­
ревернуться в вис присев. Вдох де­
лать во время перехода в основную 
стойку, выдох —  в висе присев.
2. То же, но не толчком, а силой пе­
рейти в вис согнувшись, затем в вис 
прогнувшись, перевернуться в вис 
присев.
3. То же, но с монтажным поясом ве­
сом 3 кг.

31.
1. И. п. Стоять на коленях, набивной 
мяч весом 1— 2 кг вверху на вытяну­
тых руках.
Выполнение. Наклоны назад с отве­
дением набивного мяча назад-вниз 
за счет прогибания позвоночного 
столба. Вдох делать в начале упраж­
нения, выдох —  в конце.
2. То же, не набивной мяч весом
3— 4 кг.
3. То же, но набивной мяч весом
5— 8 кг.
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82.

1. И. п. Стойка на одной ноге спиной» 
к гимнастической стенке, вторая за­
креплена за рейку на уровне пояс­
ницы, руки в стороны.
Выполнение. Отведение назад туло­
вища и наклоны к прямой ноге сери­
ями из 4— 8 повторений с последую­
щей сменой ног.
2. То же, но в руках гантели весом 
1,5— 2 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
3— 4 кг.

83..

1. И. п. Вис, стоя лицом к гимнасти­
ческой стенке.
Выполнение. Одновременно отво­
дить ноги вверх-назад, прогибая спи­
ну и отводя голову. Вдох— в начале 
упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но вис на гимнастической 
стенке прогнувшись.
3. То же, но в ногах зажат набивной 
мяч весом 2— 3 кг.
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84_____________________________________
1. И. п. Стойка на коленях, набивной 
мяч весом 2— 3 кг на голове. 
Выполнение. Смещая центр тяжести, 
садиться слева и справа от ступней 
ног, сохраняя равновесие.
2. То же, но набивной мяч весом
3— 5 кг.
3. То же, но набивной мяч весом 
5— 8 кг.

85.

1. И. п. Лечь животом на коня, 
взявшись руками за ближний край. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
прямые ноги, прогибаясь в пояснице. 
Вдох делать в начале упражнения, 
выдох —  в конце, при опускании ног.
2. То же, но между голенями зажат 
набивной мяч весом 1— 2 кг.
3. То же, но между голенями зажат 
набивной мяч весом 3— 5 кг.

86____________________________________
1. И. п. Упор сидя сзади, ноги вместе. 
Выполнение. Переход из упора сидя 
в упор лежа сзади с отведением го­
ловы назад и прогибанием в пояс­
нице.
2. То же, но с монтажным поясом ве­
сом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом ве­
сом 5 кг.

У ч г *
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87.

1. И. п. Вис, стоя на гимнастической 
стенке.
Выполнение. Поочередное поднима­
ние прямых ног до положения угла, 
фиксировать с последующим возвра­
щением в исходное положение. Вдох 
делать перед началом упражнения, 
выдох —  в конце.
2. То же, но между ног зажат набив­
ной мяч весом 1— 3 кг.
3. То же, но между ног зажат набив­
ной мяч весом 3— 5 кг.

88.

1. И. п. Вис, стоя спиной к гимнасти­
ческой стенке.
Выполнение. Принимать группировку 
в висе, поворачиваться поочередно 
вправо и влево. Вдох делать перед 
началом упражнения, выдох —  в кон­
це.
2. То же, но поднимать ноги до го­
ризонтального положения, перено­
сить их в положение угла поочеред­
но справа налево и наоборот.
3. То же, но между ног зажат набив­
ной мяч весом 1— 3 кг.
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В9

1. И. п. Вис на гимнастической стен­
ке за верхнюю выступающую рейку. 
Выполнение. Поднимать в группи­
ровку и опускать ноги. Вдох делать 
во время поднимания ног, выдох —  
при опускании.
2. То же, но после группировки вы­
прямлять ноги в угол.
3. То же, но поднимать прямые ноги 
в угол.

90.

1. И. п. Сед ноги врозь, руки сзади, 
набивной мяч между ног. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
прямые ноги, соединяя их в верхней 
точке.
2. То же, но между голенями ног за­
жат набивной мяч весом 1— 2 кг.
3. То же, но между голенями ног за­
жат набивной мяч весом 3— 4 кг.
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91.

1. И. п. Вис на гимнастической стен­
ке, набивной мяч весом 1— 3 кг за­
жать между ног, руками взяться 
вверху зр любую рейку.
Выполнение. Поднимать ноги в угол, 
фиксируя набивной мяч в горизон­
тальном положении. Вдох делать пе­
ред началом упражнения, выдох —  
в конце.
2. И. п. Стоя на полу спиной к гим­
настической стенке, руками взяться 
за рейку над головой.
Выполнение. Поднять ноги в угол и 
в горизонтальном положении выпол­
нять «ножницы».
3. То же, но поднимать ноги вверх, 
касаясь гимнастических реек над го­
ловой.

92..

1. И. п. Сед упор сзади. 
Выполнение. Переносить прямые но­
ги справа налево и наоборот, пред­
варительно приподняв их от пола. 
Делать вдох перед началом упраж­
нения, выдох —  в конце.
2. То же, но между голеностопами 
зажат набивной мяч весом 1— 2 кг.
3. То же, но между голеностопами 
зажат набивной мяч весом 3— 5 кг.
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93.

1. И. п. Сед упор сзади, прямые но­
ги на весу.
Выполнение. Вращать ноги по конусу 
сериями из 4— 8 повторений в одну 
и другую сторону. Дыхание произ­
вольное, не задерживать.
2. То же, но между голеностопами 
зажат набивной мяч весом 1— 2 кг.
3. То же, но между голеностопами 
зажат набивной мяч весом 3— 5 кг.

94_____________________________________
1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке верхом, набивной мяч весом 
3 кг сбоку.
Выполнение. Поднимать набивной 
мяч вверх над головой и опускать с 
другой стороны прямыми руками, 
сгибая и разгибая поясницу. Вдох де­
лать в начале упражнения, выдох —  
в конце.
2. То же, но набивной мяч весом 
5 кг.
3. То же, но набивной мяч весом 
8 кг.

95..____________________________________
1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке верхом, гантели весом 2—  
3 кг сбоку внизу.
Выполнение. Поднимать гантели 
вверх над головой и опускать с дру­
гой стороны прямыми руками. Вдох 
делать в начале упражнения, вы­
дох —  в конце.
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 6— 8 кг.
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96.
1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке верхом, блин от штанги весом 
5 кг сбоку внизу.
Выполнение. Поднимать блин от 
штанги вверх над головой и опускать 
с другой стороны прямыми руками, 
сгибая и разгибая поясницу.
2. То же, но блин от штанги весом 
8 кг.
3. То же, но блин от штанги весом 
10 кг.

97.
1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке верхом, гиря весом 16 кг сбо­
ку внизу.
Выполнение. Хватом сверху подни­
мать гирю над головой вверх силой 
и опускать с другой стороны. Вдох 
делать перед началом упражнения, 
выдох —  в конце, допуская кратко­
временную задержку дыхания при 
натуживании.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

98______

О \

1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке, ноги прямые, руками взяться
за края скамейки, 7з одинарного

эластичного резинового бинта обра­
зует кольцо, соединяющее шею со 
ступнями ног.
Выполнение. Выпрямлять спину, пе­
реходить в полугоризонтальное по­
ложение, не сгибая ног в коленях. 
Вдох делать при разгибании, выдох—  
при сгибании.
2. То же, но 2/з эластичного бинта, 
сложенного вдвое, образуют кольцо.
3. То же, но эластичный бинт, сло­
женный втрое, образует кольцо.
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99.

1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке с упором ног о гимнастиче­
скую стенку, руками взяться за руч­
ки эспандера из двух резинок, раз­
деленного гимнастической стенкой 
пополам.
Выполнение. Выпрямлять спину до 
горизонтального положения, ноги в 
коленях не гнуть. Вдох —  при разги­
бании, выдох —  в конце сгибания.
2. То же, но на эспандере 3 резинки.
3. То же, но на эспандере 4 резинки.

100.

1. И. п. Лечь на живот, руками дер­
жась за рейку гимнастической стен­
ки.
Выполнение. Поднимать прямые но­
ги вверх-назад, прогибая спину.
2. То же, но лечь на гимнастическую 
скамейку животом, прямыми руками 
держаться за рейку гимнастической 
стенки, ноги касаются пола.
3. То же, но лечь на гимнастическую 
скамейку животом, прямыми рука­
ми держаться за рейку гимнастиче­
ской стенки, набивной мяч весом 1 —  
3 кг зажат между ног.
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101.

1. И. п. Лечь на живот, руки вдоль 
туловища.
Выполнение. Прогибать спину, опи­
раясь ладонями о пол, отводя голо­
ву и ноги вверх-назад. Вдох делать 
перед прогибанием, выдох —  после 
прогибания.
2. То же, но прогнуться, поднимая 
прямые руки и ноги вверх-назад.
3. То же, но набивной мяч весом 3 кг 
зажат между ног.

102.

1. И. п. Лечь животом на коня, рука­
ми взявшись за рейки гимнастиче­
ской стенки, ноги опущены вниз. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
прямые ноги, прогибаясь в пояснице. 
Вдох делать в начале упражнения, 
выдох —  в конце при опускании ног.
2. То же, но между голенями зажат 
набивной мяч весом 1— 2 кг.
3. То же, но между голенями зажат 
набивной мяч весом 3— 5 кг.
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103.

1. И. п. Вис стоя прогнувшись сзади 
на гимнастической стенке. 
Выполнение. Толчком ног перейти в 
вис в группировке, затем, прогнув­
шись, медленно сгибая ноги, вер­
нуться в исходное положение. Вдох 
делать в начале упражнения, вы­
дох —  в конце, допуская кратковре­
менную задержку на вдохе.
2. То же, но силой поднять прямые 
ноги, перейти в вис прогнувшись, 
сгибая прямые ноги, медленно вер­
нуться в исходное положение.
3. То же, но между ног зажат набив­
ной мяч весом 1— 3 кг.

104.

1. И. п. Лечь на спину, руки вдоль 
туловища.
Выполнение. Наклоны к прямым но­
гам с возвращением в исходное по­
ложение.
2. И. п. Упор сидя сзади. 
Выполнение. Поднимать ноги вверх 
с захватом руками голени.
3. То же, но из положения лежа.
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105.
1. И. п. Лечь на спину, руки в сто­
роны.
Выполнение. Поднимать прямые но­
ги вверх и опускать поочередно в 
левую и правую сторону.
2. То же, но между голенями зажат 
набивной мяч весом 1— 3 кг.
3. То же, но между голенями зажат 
набивной мяч весом 4— 5 кг.

106.

1. И. п. Лечь животом на ближнюю 
жердь, направив ноги под дальнюю 
жердь параллельных брусьев, хватом 
сверху.
Выполнение. Поднимать и опускать 
туловище, отводя голову вверх-на­
зад, опираясь руками на жердь. Вдох 
делать в начале упражнения, вы­
дох —  в конце.
2. И. п. Лечь животом на ближнюю 
жердь, направив ноги под дальнюю 
жердь параллельных брусьев, туло­
вище с руками опущено вниз. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
туловище с прямыми руками вверх- 
назад.
3. И. п. Лечь животом на ближнюю, 
ноги направить под дальнюю жердь 
параллельных брусьев, туловище на­
клонено вниз, набивной мяч весом
1— 3 кг внизу.

' Выполнение. Поднимать и опускать 
туловище, удерживая мяч на вытяну­
тых руках.
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1. И. п. Ноги на ширине плеч, гантели 
весом 5 кг спереди у ног. 
Выполнение. Поднимать гантели, вы­
прямляя поясницу, и опускать пря­
мыми руками, не сгибая ног в коле­
нях. Вдох делать в начале упражне­
ния, выдох —  в конце.
2. То же, но гантели весом 8 кг.
3. То же, но гантели весом 10 кг.

108.

1. И. п. Ноги врозь, гиря весом 16 кг 
у ног.
Выполнение. Поднимать гирю, вы­
прямляя поясницу, и опускать пря­
мыми руками, не сгибая ног в коле­
нях. Вдох делать в начале упражне­
ния, выдох — "в конце.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

109.

1. И. п. Ноги врозь, штанга весом 
25— 30 кг у ног.
Выполнение. Прямыми руками под­
нимать штангу, выпрямляя поясницу 
и опускать прямыми руками, не сги­
бая ног в коленях. Вдох делать в на­
чале упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но штанга весом 35— 40 кг.
3. То же, но штанга весом 40— 50 кг.



76 Общего воздействия

П О .

1. И. п. Ноги на ширине плеч, штанга 
весом 25 кг внизу у ног.
Выполнение. Выжать штангу вверх, 
предварительно взяв ее на грудь в 
низком приседе, затем опустить в 
обратной последовательности.
2. То же, но толкнуть штангу вверх, 
предварительно взяв ее на грудь в 
низком приседе, затем встать и толк­
нуть штангу вверх на прямые руки.
3. То же, но рывок штанги вверх, 
предварительно вырвав ее в низком 
приседе на прямые руки, затем 
встать.

111.

1. И. п. Гриф от штанги весом 15—  
20 кг на груди.
Выполнение. Выжимать гриф с по­
очередным опусканием его на плечи 
за головой и на грудь.
2. То же, но со штангой весом 25 кг.
3. То же, но со штангой весом 30 кг.
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,112. ___________

1. И. п. Ноги на ширине плеч, колени 
слегка согнуты, наклонившись впе­

113.

ред, взяться двумя руками за дужку 
гири весом 16 кг.
Выполнение. Приподняв гирю от по­
ла двумя руками, качнуть ее между 
ног назад, затем махом по дуге под­
нять до уровня плеч и вернуться в 
исходное положение. Вдох делать 
перед подъемом гири, выдох —  при 
опускании.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, накло­
нившись вперед, взяться рукой за 
дужки гири весом 16 кг.
Выполнение. Приподняв от пола ги­
рю, качнуть ее между ног назад, за­
тем махом по дуге поднять вверх. 
Упражнение выполнять правой и ле­
вой рукой. Вдох делать в начале 
упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

114.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, накло­
нившись вперед, взяться рукой за 
дужку гири весом 16 кг. 
Выполнение. Приподнять от пола ги­
рю, качнуть ее между ног назад, за­
тем махом по дуге поднять ее к пле­
чу и силой выжать вверх. Вдох де­
лать в начале упражнения, выдох —  
в конце.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.
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115.  
1. И. п. Ноги на ширине плеч, ганте­
ли весом 3— 4 кг слева.
Выполнение. Поднять гантели вверх, 
затем опустить их с правой стороны, 
не сгибая ног в коленях. Вдох делать 
в начале упражнения, допуская крат­
ковременное натуживание, выдох —  
в конце при опускании.
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 5— 8 кг.

116.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, блин от 
штанги весом 4— 5 кг внизу спереди. 
Выполнение. Поднять блин от штан­
ги вверх, затем поочередно опускать 
его с правой и левой стороны. Вдох 
делать в начале упражнения, допус­
кая кратковременное натуживание, 
выдох —  в конце, при опускании.
2. То же, но блин от штанги весом 
5— 8 кг.
3. То же, но блин от штанги весом 
8— 10 кг.

117.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, гриф 
от штанги весом 25 кг лежит слева. 
Выполнение. Поднять гриф вверх лю­
бым способом и опустить с другой 
стороны (опуская гриф, не стучать о 
пол). Вдох делать перед началом 
упражнения, допуская кратковре­
менное натуживание, выдох —  в кон­
це, при опускании.
2. То же, но штанга весом 30 кг.
3. То же, но штанга весом 35 кг.
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118.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, согну­
ты в коленях, гиря весом 16 кг меж­
ду ног.

Выполнение. Поднять гирю двумя 
руками, хватом сверху, предвари­
тельно качнув ее назад между ног, 
затем махом по дуге вперед под­
нять до горизонтального положения 
одной рукой. Во время выполнения 
упражнения руки чередовать, ноги 
согнуты в коленях. Вдох делать в на­
чале упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

1. И. п. Первый партнер стоит на од­
ной ноге, наклонившись вперед, руки 
внизу, второй — стоит сзади первого 
и держит за ногу партнера. 
Выполнение. Наклоны к прямой ноге 
с последующим выпрямлением ту­
ловища и рук вверх, сериями из 4—  
8 повторений на одной ноге.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 2— 3 кг в руках.
3. То же, но с разборными гантеля­
ми весом 4— 8 кг.
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121.

1. И. п. Первый партнер опирается о 
пол руками, второй —  держит за но­
ги первого в полуприседе. 
Выполнение. Первому партнеру под­
нимать и опускать туловище, проги­
бать спину, отводя голову вверх-на­
зад, руки внизу, второму —  удержи­
вать партнера за ноги.
2. То же, но первому партнеру при 
выполнении отводить руки вверх-на­
зад.
3. То же, но первый партнер отводит 
вверх-назад руки с набивным мячом 
весом 1— 3 кг.

1. И. п. Первый партнер стоит на ко­
ленях, руки за головой, второй —  
упор в группировке с опорой о го­
лени партнера.
Выполнение. Первый партнер выпол­
няет наклоны вперед до горизон­
тального положения (смотреть пря­
мо). Второй выполняет переход из 
упора в группировке в упор согнув­
шись. Вдох —  перед началом накло­
на, выдох —  в конце, допуская крат­
ковременное натуживание.
2. То же, но первый стоит на коле­
нях, руки с набивным мячом весом
1— 2 кг.
3. То же, но у первого в руках набив­
ной мяч весом 3— 5 кг.
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1. И. п. Первый партнер лежит на 
животе, руки за головой, второй —  
упор на коленях с опорой о голени 
партнера.
Выполнение. Первый партнер подни­
мает и опускает туловище, отводя 
голову и локти назад, второй —  по­
очередно поднимает правую (левую) 
ногу назад-вверх, прогибая спину. 
Вдох делать перед началом упраж­
нения, выдох —  в конце, допуская 
кратковременную задержку дыха­
ния на вдохе.
2. То же, но у первого в руках на­
бивной мяч весом 1— 2 кг.
3. То же, но у первого в руках на­
бивной мяч весом 3— 5 кг.

123.

1. И. п. Первый партнер лежит на 
спине партнера животом, ноги за­
креплены за рейку гимнастической 
стенки, руки за спиной, второй —  
упор, присев на коленях. 
Выполнение. Первому партнеру сги­
бать и выпрямлять туловище, отво­
дя голову вверх-назад, второму —  
сохранять упор, присев на коленях. 
Вдох делать в начале упражнения, 
выдох —  в конце.
2. То же, но у первого руки за го­
ловой.
3. То же, но у первого в руках впе­
реди набивной мяч весом 1— 2 кг.
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124.

1. И. п. Первый партнер лежит жи­
вотом на коне, руки вверху, второй 
стоит сзади, захватив руками голени 
ног партнера.
Выполнение. Первый партнер подни­
мает и опускает туловище, прогибая 
спину и отводя голову и прямые ру­
ки вверх-назад, второй —  отводит 
поочередно назад ногу, прогибаясь 
в пояснице и грудной клетке. Вдох 
делать в начале упражнения, вы­
дох —  в конце.
2. То же, но у первого в руках на­
бивной мяч весом 1— 2 кг.
3. То же, но у первого в руках на­
бивной мяч весом 3— 4 кг.

125.  
1. И. п. Первый партнер лежит на 
животе, руки в стороны, второй при­
нимает упор присев, захватив голени 
ног партнера.
Выполнение. Одновременно перво­
му партнеру, прогибаясь, поднимать 
голову и руки вверх-назад, второ­
му —  принимать упор согнувшись, 
колени прямые. Вдох делать в нача­
ле упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но у первого в руках ган­
тели весом 2— 3 кг.
3. То же, но у первого в руках ган­
тели весом 4— 5 кг.
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1. И. п. Партнеры лежат на спине, 
первый захватил ноги второго под­
мышки.
Выполнение. Партнерам поочередно 
поднимать и опускать туловище и 
ноги.
2. То же, но первый зажимает нога­
ми набивной мяч весом 1— 2 кг, ру­
ки второго за головой.
3. То же, но первый зажимает но­
гами набивной мяч весом 3— 5 кг, 
второй —  набивной мяч весом 3—  
5 кг вверху.

127.
1. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, ноги вверху, второй —  упор 
спиной о ноги первого, держа блин 
от штанги весом 5 кг.
Выполнение. Одновременное сгиба­
ние и разгибание ног и рук партне­
рами. Вдох делать в начале упраж­
нения, выдох —  в конце.
2. То же, но у второго блин от штан­
ги весом 10 кг.
3. То же, но у второго блин от штан­
ги весом 20 кг.
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128,

1. И. п. Партнеры стоят друг к другу 
лицом, руки на плечах, захватом шеи 
партнера.
Выполнение. Перетягивание партнера 
за вторую линию.
2. То же, но партнеры стоят на ко­
ленях.
3. И. п. Партнеры лежат на животе, 
лицом друг к другу, одной рукой 
взявшись за шею партнера, другой—  
упираясь в пол.
Выполнение. Стремиться прижать го­
лову партнера к полу.

129.

О о

1. И. п. Партнеры находятся в упоре 
лежа лицом друг к другу, между ни­

ми на центральной линии набивной 
мяч.
Выполнение. Выталкивание набивно­
го мяча за линию на расстоянии 
50 см.
2. То же, но выталкивание мяча на 
75 см.
3. То же, но выталкивание мяча на 
100 см.

130*
1. И. п. Партнеры находятся в упоре 
лежа лицом друг к другу, соедине­
ны кольцевым ремнем за шеи. 
Выполнение. Перетянуть партнера за 
линию на 50 см.
2. То же, но перетянуть на 75 см.
3. То же, но перетянуть на 100 см.
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131.
1. И. п. Партнеры находятся в упоре 
лежа лицом друг к другу. 
Выполнение. Оттеснить партнера за 
линию на расстояние 50 см.
2. То же, но оттеснить на 75 см.
3. То же, но оттеснить на 100 см.

132.
1. И. п. Стоять в основной стойке, 
опираясь руками о стену или подо­
конник, гантели весом 3— 4 кг за­
креплены на подъеме ног при помо­
щи ремней.
Выполнение. Поочередно сгибать но­
ги в коленях, отводя стопу назад- 
вверх.
2. То же, но гантели весом 5— 6 кг.
3. То же, но гантели весом 8— 10 кг.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
на поясе, гантели весом 3— 4 кг за­
креплены на подъеме ног при помо­
щи ремней.
Выполнение. Поочередное сгибание 
ноги в коленном, тазобедренном су­
ставах с отведением и поворотом 
стопы вверх-внутрь.
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 8— 10 кг.

134.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, гриф 
от штанги весом 20— 25 кг на плечах. 
Выполнение. Приседать и вставать с 
грифом от штанги. Вдох делать пе­
ред началом упражнения, выдох —  
в конце.
2. То же, но штанга весом 30— 35 кг.
3. То же, но штанга весом 40— 45 кг.
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135,
о  ю

1 ' А Ч

1. И. п. Ноги на ширине плеч, гиря 
весом 16 кг сзади.
Выполнение. Глубокие приседания с 
гирей сзади. Выполняя упражнение, 
голову и спину держать прямо.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

1. И. п. Стоять одной ногой на стуле, 
гиря весом 16 кг внизу со стороны 
опорной ноги.
Выполнение. Приседать с выносом 
ноги вперед и вставать с опорой на 
одну ногу, чередуя серии из не­
скольких повторений.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

137.
е в  е е

П г М

1. И. п. Основная стойка, руки на по­
ясе, гантели весом 2— 3 кг закреп­
лены при помощи ремней на подъ­
емах ног.
Выполнение. Поочередно поднимать 
ноги до горизонтального положения.
2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 6— 8 кг.

138.
1. И. п. Сед упор сзади на гимнасти­
ческой скамейке, гантели весом 3—  
5 кг закреплены при помощи ремня 
на подъемах ног.
Выполнение. Одновременно выпрям­
лять до горизонтального положения 
и сгибать ноги.
2. То же, но гантели весом 4— 6 кг.
3. То же, но гантели весом 6— 8 кг.
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139.

140__________
в I

1. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, руки произвольно, второй —

1. И. п. Сед упор сзади на двойной 
скамейке, набивной мяч весом 3 кг 
зажат между голенями.
Выполнение. Выпрямлять до гори­
зонтального положения и сгибать но­
ги, удерживая набивной мяч.
2. И. п. Сед упор сзади на двойной 
скамейке, гантели, каждая весом по 
5 кг, закреплены при помощи рем­
ней на подъеме ног.
Выполнение. Поочередно выпрям­
лять до горизонтального положения 
и сгибать правую и левую ноги.
3. И. п. Сед упор сзади на двойной 
скамейке, гири, по 8 кг каждая, за­
креплены при помощи ремней к но­
гам.
Выполнение. Выпрямлять до гори­
зонтального положения и сгибать 
ноги.

упор присев, захватив голени парт­
нера.
Выполнение. Первый стремится удер­
жать ноги вместе, второй —  развес­
ти, чередуя направление сопротив­
ления.
2. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, ноги вертикально вверх, руки 
произвольно, второй —  стоит лицом 
к первому, взявшись за голени ног. 
Выполнение. Первый стремится удер­
жать ноги вместе, второй —  развести 
в стороны, чередуя направление со­
противления.
3. И. п. Первый партнер в стойке на 
локтях, второй стоит сбоку, взявшись 
за голени ног партнера.
Выполнение. Первый стремится удер­
жать ноги, вместе, второй —  развести 
их в стороны, чередуя направление 
сопротивления.
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141.

142.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, партне­
ры стоят лицом друг к другу на рас­
стоянии 1 м, руки согнуты в локтях,

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
внизу, кисти держат кистевой эспан­
дер.
Выполнение. Сжимать и разжимать 
в быстром темпе кистевой эспан­
дер. Дыхание произвольное, не за­
держивать.
2. То же, но руки в стороны.
3. То же, но руки вверху.

удерживают блок-ворот, прикреп­
ленный к блину от штанги весом 3—  
5 кг.
Выполнение. Соревнование на ско­
рость. Кто из партнеров быстрее 
поднимет блин от штанги при помо­
щи накручивания шнура на блок-во­
рот. Не допускать задержки дыха­
ния.
2. То же, но блок-ворот прикреплен 
к блину от штанги весом 6— 8 кг.
3. То же, но блок-ворот прикреплен 
к блину от штанги весом 10— 15 кг.
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143.

144.

К

145.

1. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
к другу на расстоянии 3 м. 
Выполнение. Быстрая передача и 
ловля мяча.
2. То же, но на расстоянии 4 м.
3. То же, но на расстоянии 5 м.

1. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
к другу на расстоянии 3 м, ноги на 
ширине плеч.
Выполнение. Быстрая передача и 
ловля мяча в прыжке.
2. То же, но на расстоянии 4 м.
3. То же, но на расстоянии 5 м.

1. И. п. Стоя на коленях лицом к 
стенке на расстоянии 2 м, баскет­
больный мяч за головой. 
Выполнение. В быстром темпе брос­
ки двумя руками из-за головы с по­
следующей ловлей мяча.
2. То же, но на расстоянии 2,5 м.
3. То же, но на расстоянии 3 м.



1. И. п. Лечь животом на пол, лицом 
к стенке на расстоянии 1 м, баскет­
больный мяч перед грудью. 
Выполнение. Броски двумя руками 
от груди.
2. То же, но на расстоянии 1,5 м.
3. То же, но на расстоянии 2 м.

147.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, лицом 
к стенке на расстоянии 1,5 м, баскет­
больный мяч вверху за головой. 
Выполнение. Броски в быстром тем­
пе двумя руками из-за головы.
2. То же, но на расстоянии 2 м.
3. То же, но на расстоянии 3 м.

148.

1. И. п. Основная стойка лицом к 
стенке на расстоянии 0,4 м. 
Выполнение. В быстром темпе сги­
бать и разгибать руки в упоре на 
пальцах, толчком о стенку.
2. То же, но на расстоянии 0,5 м.
3. То же, но на расстоянии 0,7 м.
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149.

1. И. п. Упор лежа бедрами на ска­
мейке с опорой рук о пол. 
Выполнение. В быстром темпе разги­
бать руки с. одновременным хлоп­
ком. Вдох делать при разгибании 
рук, выдох —  при сгибании.
2. То же, но упор лежа голенью ног 
на скамейке с упором рук о пол.
3. То же, но упор лежа на полу, нос­
ки ног на скамейке.

150____________________________________
1. И. п. Правая (левая) нога впереди, 
стоя спиной к гимнастической стенке, 
руки согнуты в локтях у груди, паль­
цы захватывают концы эластичного 
бинта из одной ленты, середина ко­
торого закреплена за рейку на вы­
соте пояса.
Выполнение. В быстром темпе по­
очередное разгибание рук вперед. 
Дышать глубоко, без задержки.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.
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151.

152.

1. И. п. Основная стойка спиной к 
гимнастической стенке, руки согнуты 
в локтях, кулаки у груди, пальцы за­
хватывают концы эластичного бинта 
из одной ленты, середина которого 
закреплена за рейку на высоте груд­
ной клетки.
Выполнение. В быстром темпе од­
новременное разгибание рук вперед. 
Вдох делать при выпрямлении, вы­
д о х —  при сгибании.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

1. И. п. Выпад вперед спиной к гим­
настической стенке, прямые руки от­
ведены назад-вниз, пальцы захваты­
вают концы эластичного бинта из од­
ной ленты, середина которого за­
креплена на высоте пояса за рейку. 
Выполнение. В быстром темпе под­
нимать прямые руки вперед. Вдох 
делать при поднимании рук, выдох —  
при опускании.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

1. И. п. Выпад вперед лицом к гим­
настической стенке, руки подняты 
вперед, пальцы захватывают концы 
эластичного бинта, середина которо­
го закреплена за рейку на высоте 
пояса.
Выполнение. В быстром темпе отво­
дить руки назад, сгибая их в локте­
вых суставах.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.
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154.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, элас­
тичный бинт переброшен через гим­
настическое кольцо или переклади­
ну, руки вверху, пальцы захватывают 
концы эластичного бинта. 
Выполнение. В быстром темпе разво­
дить руки в стороны с поворотом ту­
ловища вправо и влево.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

155.
1. И. п. Стоять спиной к гимнастиче­
ской стенке. Ноги на ширине плеч, 
прямые руки подняты вверх, пальцы 
захватывают концы эластичного бин­
та, закрепленного за рейку над го­
ловой.
Выполнение. Быстро опускать пря­
мые руки вперед, не сгибая тулови­
ща. Вдох делать при поднимании 
рук, выдох —  при опускании.
2. То же, но эспандер с 3 резинками.
3. То же, но эспандер с 4 резинками.

156.
1. И. п. Основная стойка спиной к 
гимнастической стенке, прямые ру­
ки подняты вверх, пальцы захваты­
вают концы эластичного резинового 
бинта, закрепленного за рейку ввер­
ху над головой.
Выполнение. В быстром темпе накло­
ны туловища вперед, прямыми рука­
ми касаясь пола. Вдох делать при на­
клоне, выдох —  при выпрямлении.
2. То же, но пальцы захватывают 
концы двух эластичных бинтов.
3. То же, но пальцы захватывают кон­
цы трех эластичных бинтов.
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157.
1. И. п. Основная стойка лицом к пе­
рекладине высотой 1,8— 2 м. 
Выполнение. Прыжком быстро под­
тянуться в вис прогнувшись, прямым 
хватом.
2. То же, но высота перекладины 
2,0— 2,2 м.
3. То же, но высота перекладины 
2,2— 2,3 м.

158.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки за 
головой.
Выполнение. В быстром темпе накло­
ны вперед до горизонтального поло­
жения с отведением локтей и головы 
вверх-назад. Во время наклонов спи­
на прямая, смотреть вперед. Вдох 
делать в начале упражнения, выдох—  
в конце.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 2— 3 кг за головой.
3. То же, но с гантелями весом 4—  
5 кг за головой.
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1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
внизу.
Выполнение. В быстром темпе накло­
ниться вперед до горизонтального 
положения, руки прямые вверх. Во 
время наклонов спина прямая, смот­
реть вперед.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 2— 3 кг внизу.
3. То же, но с гантелями весом 4—  
5 кг внизу.

160.

1. И. п. Упор сидя сзади, ноги вместе. 
Выполнение. В быстром темпе пере­
ход из упора сидя в упор сзади с от­
ведением головы назад и прогибани­
ем в пояснице.
2. То же, но с дополнительным отя­
гощением, монтажным поясом ве­
сом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.
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161.

.162.

1. И. п. Вис прогнувшись на перекла­
дине.
Выполнение. В быстром темпе под­
нимать и опускать ноги, сгибая и 
разгибая их в коленях.
2. То же, но поднимать до горизон­
тального положения и опускать пря­
мые ноги.
3. То же, но поднимать до касания 
перекладины вверху и опускать пря­
мые ноги.

1. И. п. Лечь на спину, ноги на весу 
врозь, руки вдоль туловища с опо­
рой о пол.
Выполнение. В быстром темпе сво­
дить и разводить скрестно прямые 
ноги, чередуя поочередно сверху и 
снизу правую и левую ноги.
2. То же, но сед упор на локтях сза­
ди, ноги врозь.
3. То же, но сед ноги врозь, руки за 
головой.
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1. И. п. Лечь на спину, руки вдоль ту­
ловища.
Выполнение. В быстром темпе сги­
бать и разгибать ноги в тазобедрен­
ных суставах.
2. То же, но сед с опорой на пред­
плечье.
3. То же, но сед с опорой рук сзади.

164.

1. И. п. Лечь на спину, руки вдоль 
туловища, к ступням ног прикрепить 
груз весом 1— 2 кг.
Выполнение. В быстром темпе вра­
щать по кругу ноги, выпрямляя и сги­
бая колени, «педалирование»».
2. То же, но упор на локтях сзади,
3. То же, но упор сидя сзади.
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165.

1. И. п. Лечь животом на пол, руки 
вдоль туловища, ладонями опираясь 
о пол.
Выполнение. В быстром темпе проги­
бать спину, поднимая голову вверх. 
Вдох делать перед прогибанием, вы­
дох —  опускаясь.
2. То же, но руки за головой.
3. И. п. Лечь животом на пол, набив­
ной мяч весом 1— 3 кг вверху на вы­
тянутых руках.
Выполнение. В быстром темпе про­
гибать спину, поднимая набивной мяч 
вверх-назад.
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1. И. п. Лечь животом на гимнасти­
ческую скамейку поперек, закрепив 
ноги за рейку гимнастической стен­
ки, руками захватив ближний край 
скамейки.
Выполнение. В быстром темпе под­
нимать туловище, прогибая спину, 
отводить голову назад, опираясь ру­
ками. Вдох делать в начале упраж­
нения, выдох —  в конце.
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но руки с набивным мячом 
весом 1— 3 кг вверху.
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167.
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1. И. п. Упор лежа на коне, руками 
захватив ручки, ноги закреплены за 
рейку гимнастической стенки. 
Выполнение. В быстром темпе под­
нимать и опускать туловище, проги­
бая спину и отводя голову назад, 
опираясь о ручки.
2. То же, но руки за спиной.
3. То же, но руки за головой.

168.

1. И. п. Лечь животом на коня, рука­
ми взявшись за рейки гимнастиче­
ской стенки, ноги опущены вниз. 
Выполнение. В быстром темпе под­
нимать и опускать прямые ноги, про­
гибаясь в пояснице. Вдох делать в 
начале упражнения, выдох —  в кон­
це, при опускании ног.
2. То же, но набивной мяч весом 1 —  
2 кг зажат между голенями.
3. То же, но набивной мяч весом 3—  
5 кг зажат между голенями.
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1. И. п. Первый партнер лежит живо­
том на коне, руки вверху, второй —  
стоит сзади, захватив руками голени 
ног партнера.
Выполнение. В быстром темпе пер­
вый партнер поднимает и опускает 
туловище, прогибая спину и отводя 
голову и прямые руки вверх-назад, 
второй —  отводит назад ногу, проги­
баясь в пояснице и грудной клетке. 
Вдох в начале упражнения, выдох —  
в конце.
2. То же, но первый партнер с на­
бивным мячом весом 1— 2 кг вверху.
3. То же, но первый партнер с ган­
телями весом 3— 4 кг вверху.

170.
1. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, руки за головой, второй —  
упор на коленях с опорой о голени 
партнера.
Выполнение. В быстром темпе пер­
вый партнер поднимает и опускает 
туловище, отводя голову и локти на­
зад, второй —  поочередно поднима­
ет правую (левую) ногу назад-вверх, 
прогибая спину. Вдох делать перед 
началом упражнения, выдох — в кон­
це, допуская кратковременную за­
держку дыхания на вдохе.
2. То же, но первый партнер с набив­
ным мячом весом 1— 2 кг впереди.
3. То же, но первый партнер с на­
бивным мячом весом 3— 5 кг впе­
реди.
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171.

1. И. п. Стойка на одной ноге, другая 
закреплена за рейку гимнастической 
стенки, руки на поясе.
Выполнение. Быстрые наклоны туло­
вища назад с отведением рук вверх- 
назад сериями из 4 повторений с по­
следующей сменой ног. Вдох делать 
в начале упражнения, выдох —  в 
конце.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 1— 2 кг внизу.
3. То же, но с гантелями весом 2—  
4 кг внизу.

1. И. п. Упор присев.
Выполнение. Быстрый переход в го­
ризонтальное равновесие поочеред­
но на левой и правой ноге, руки 
вверх, в стороны с последующим 
возвращением в исходное положе­
ние. Вдох —  в начале равновесия, 
выдох —  в упоре присев.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 2— 3 кг.
3. То же, но с гантелями весом 3—  
5 кг.
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1. И. п. Основная стойка в середине 
лежащего обруча.
Выполнение. Темповые прыжки из 
круга в круг в различных направле­
ниях.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом ве­
сом 4— 5 кг.

1. И. п. Основная стойка, обруч ле­
жит сбоку.
Выполнение. Темповые прыжки че­
рез обруч в различных направле­
ниях.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 4— 5 кг.

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Темповые прыжки с но­
ги на ногу через линейку. Следить за 
полным выпрямлением толчковой 
ноги и сгибанием маховой в колене.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 4— 5 кг.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Прыжки вверх (ноги 
вместе) толчком двух ног с достава­
нием края баскетбольного щита с 
последующим бегом с ускорением 
до следующего баскетбольного щи­
та.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 4— 5 кг.
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177.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Темповые подскоки 
вверх.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но со сгибанием и выносом 
ног вперед.

178.

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Из упора присев тем­
повые прыжки с места в длину се­

риями по 5— 6 прыжков в каждой. 
Следить за полным выпрямлением 
ног в толчке.
2. То же, но прыжки в длину с одно­
го шага махом правой (левой) с при­
землением на обе ноги. Следить за 
полным выталкиванием опорной ноги 
и выносом вверх плеч.
3. То же, но прыжки в длину с двух 
шагов разбегом и приземлением на 
обе ноги.

179. —

180.

1. И. п. Основная стойка, руки про­
извольно.
Выполнение. Темповые прыжки че­
рез набивной мяч по кругу или по 
прямой.
2. То же, но с гантелями весом
2— 3 кг.
3. То же, но с гантелями весом 
4— 5 кг.

О

1. И. п. Основная стойка, набивной 
мяч сбоку.
Выполнение. Прыжки боком через 
набивной мяч с быстрым продвиже­
нием по кругу или по прямой.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с гантелями весом 4—  
5 кг.



104 Для разгибателей ног

181.

1. И. п. Стоять боком, правая (ле­
вая) нога на скамейке.

Выполнение. Продвижение вперед 
(с максимальной скоростью) с насту- 
панием на скамейку, выталкиванием 
вверх и полным выпрямлением толч­
ковой ноги. При повторении менять 
толчковую ногу.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с гантелями весом 3—  
5 кг внизу.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, гим­
настическая палка спереди внизу, 
хватом за концы.
Выполнение. Прыжки через палку 
вперед с последующим переворо­
том палки вперед через стороны.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
4— 5 кг.

183.

<3 ©
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1. И. п. Партнеры стоят друг к другу 
спиной, соединив руки в локтевых 
суставах. Ноги на ширине плеч. 
Выполнение. Передвижение в быст­
ром темпе боком на отрезках пря­
мой приставными прыжками.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 4— 5 кг.
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184_________________ ____
1. И. п. Низкий присед.
Выполнение. В быстром темпе пере­
движение прыжками на двух ногах 
в низком приседе по кругу или по 
отрезкам прямой.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с гантелями весом 5 кг.

185.

1. И. п. Упор присев.
Выполнение. В быстром темпе чере­
довать переход из упора присев в 
перекат на спину с последующим 
возвращением в упор присев.
2. И. п. Основная стойка с монтаж­
ным поясом весом 2— 3 кг. 
Выполнение. Чередовать переход из 
основной стойки через упор присев 
перекатом на спину и наоборот.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 4— 5 кг и возвращением в ис­
ходное положение прыжком из упо­
ра присев.

186.
1. И. п. Основная стойка, руки про­
извольно.
Выполнение. Бег на месте в умерен­
ном темпе. Следить за полным вы­
прямлением опорной ноги и высо­
ким подниманием бедра маховой 
ноги.
2. То же, но в среднем темпе.
3. То же в максимально быстром 
темпе.
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187.  _ ___
-  —

1. И. п. Партнеры в низком приседе 
на линии круга, лицом друг к другу, 
один из них с мячом.
Выполнение. Передвижение по кру­
гу в низком приседе с передачей мя­
ча двумя руками от груди между 
партнерами.
2. То же, но в чередовании с отско­
ком мяча от пола.
3. И. п. Партнеры в низком приседе 
на линии круга, лицом друг к другу, 
оба с мячами.
Выполнение. Передвижение вправо и 
влево по кругу с передачей двух мя­
чей одновременно двумя руками от 
груди верхом и низом с отскоком 
от пола.

188.

1. И. п. Упор стоя.
Выполнение. Медленный бег на нос­
ках на месте без отрыва носков ног 
от опоры. Во время выполнения 
упражнения следить за полным вы­
прямлением опорной ноги.
2. То же, но бег в упоре в среднем 
темпе с отрывом носок ног от опо­
ры.
3. То же, но быстрый бег с высоким 
подниманием бедра.
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189.

1. И. п. Высокий старт.
Выполнение. Максимально быстрый 
бег на дистанцию 60 м. Возвращение 
на станцию шагом.
2. То же, но на дистанцию 80 м.
3. То же, но на дистанцию 100 м.

190.
1. И. п. Высокий старт.
Выполнение. Челночный бег с уско­
рением на отрезках 15— 20 м по 3—  
4 раза.
2. То же, но повторить 4— 5 раз.
3. То же, но повторить 5— 6 раз.

191.  
1. И. п. Партнеры стоят в положении 
высокого старта на противополож­
ных сторонах круга.

-------------------------  Ф  Выполнение. Бег с максимальной
0   -------------------------^ скоростью по кругу на расстояние

-  120-200 м.
■ 2 0  “■ 2 0 0  ' х  п' Партнеры стоят рядом в по-

^  ложении высокого старта.
Выполнение. Максимально быстрый

----------------------бег по кругу на расстояние 160—
______________________  180 м.

3. То же, но на расстояние 200—  
220 м.

с
© л?1 51
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1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Имитация преодоления 
барьеров с продвижением вперед на 
отрезках 10— 20 м шагом.
2. То же, но в беге.
3. То же, но барьерный бег через 
низкие барьеры (50— 80 см).

193.

1. И. п. Лежать на спине, руки вдоль 
туловища.
Выполнение. Сгибать и разгибать по­
очередно ноги в группировку («пе­
далирование»).
2. То же, но в положении виса на 
гимнастической лестнице.
3. То же, но в положении стойки на 
лопатках, руки упираются в бока.
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194.

1. И. п. Стойка на лопатках. 
Выполнение. Поочередное (с макси­
мальной быстротой) сгибание и раз­
гибание ног. Не допускать задержки 
дыхания.
2. И. п. Стойка на лопатках. 
Выполнение. Поочередное (быстрое) 
сведение и разведение прямых ног 
вперед и назад.
3. И. п. Стойка на лопатках. 
Выполнение. Круговое (быстрое) 
вращение ног по конусу в правую и 
левую стороны. Дыхание произволь­
ное, допускается кратковременное 
натуживание при отведении ног впе­
ред. Следить, чтобы оно было не­
продолжительным.

195.
е

1. И. п. Партнеры стоят друг за дру­
гом, второй держится за концы 
амортизатора, закрепленного на 
поясе первого.
Выполнение. Первый бежит, преодо­
левая сопротивление амортизатора.
2. И. п. Партнеры стоят друг за дру­
гом, первый положил руки на плечи 
второго.
Выполнение. Первый бежит, толкал 
второго, второй, отклоняясь назад, 
сопротивляется.
3. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
к другу, второй положил первому 
руки на плечи.
Выполнение. Первый бежит вперед, 
второй оказывает сопротивление.
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1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Темповые подскоки 
вверх.
2. То же, но со сгибанием и выносом 
ног вперед во время подскоков.
3. То же, но с касанием прямых ног 
спереди во время подскоков.

197.

1. И. п. Стойка в шаге, правая (ле­
вая) нога впереди.
Выполнение. Подскоки вверх, чере­
дуя смену ног. Следить за полным 
выпрямлением толчковой ноги и 
удержанием плеч и головы в прямом 
положении.
2. И. п. Стоять лицом к скамейке, 
правая (левая) нога на скамейке. 
Выполнение. Поочередные подскоки 
над скамейкой со сменой ног в верх­
ней точке. Следить за полным вы­
прямлением толчковой ноги, не до­
пуская наклона плеч и головы.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 3 кг.



Для разгибателей ног 111

198.
/

Я ' '

/

7 ~ Т ~

199.

1. И. п. Основная стойка, скакалка 
сзади.
Выполнение. Темповые подскоки 
прогнувшись назад. Сосредоточить 
внимание на вращении скакалки в 
лучезапястном суставе и на ритме 
прыжков.
2. То же, но подскоки в полушпа- 
гате.
3. То же, но подскоки в шпагате.

1. И. п. Основная стойка, руки внизу. 
Выполнение. Прыжки вверх со взма­
хом рук прогнувшись и с приземле­
нием в доскок. Во время приземле­
ния спину держать прямо, стараться 
устоять на месте.
2. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
3— 5 кг.



1. И. п. Основная стойка, руки на 
поясе.
Выполнение. Темповые подскоки на 
месте с поочередным приземлением 
на правую (левую) ногу и последую­
щим возвращением в исходное по­
ложение. Плечи и голову держать 
прямо, не напрягаться.
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 3 кг.

1. И. п. Основная стойка, руки на 
поясе.
Выполнение. Темповые подскоки на 
месте с отведенными назад до отка­
за лопатками и прямой спиной во 
время подскоков.
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но с набивным мячом ве­
сом 1— 3 кг на голове.

*
I
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202.

1. И. п. Правая (левая) нога на ска­
мейке, руки внизу.
Выполнение. Поочередное наступле­
ние с выталкиванием вверх и сменой 
ног в прыжке над скамейкой. Плечи 
держать прямо, выпрямлять пол­
ностью толчковую ногу.
2. То же, но в руках гантели весом 
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом 
4— 5 кг.

203..

204..

1. И. п. Основная стойка, руки внизу. 
Выполнение. Темповые подскоки на 
обеих ногах.
2. То же, но в руках гантели весом 
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.

1. И. п. Основная стойка.
Выполнение. Поочередные подскоки 
вверх толчком одной и махом дру­
гой ног с продвижением вперед. Со­
средоточить внимание на вынесении 
прямых плеч вверх.
2. То же, но в руках гантели весом
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.
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205.

1. И. п. Ноги врозь на двух скамей­
ках, набивной мяч весом 3 кг внизу. 
Выполнение. Темповые подскоки 
вверх, толчком двух ног и приземле­
ние на скамейки. Сосредоточить вни­
мание на вынесении прямых плеч 
вверх.
2. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.
3. То же, но в руках гиря весом 16 кг.

206.

1. И. п. Основная стойка, гриф от 
штанги весом 20 кг на плечах. 
Выполнение. Поочередные подскоки 
на обеих ногах со штангой на плечах. 
Следить за полным выпрямлением 
толчковой ноги.
2. То же, но штанга весом 25 кг.
3. То же, но штанга весом 30 кг.
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207.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Прыжки вверх толчком 
двух ног с доставанием баскетболь­
ного щита.
2. И. п. В шаге, правая (левая) нога 
впереди.
Выполнение. С разбега толчком обе­
их ног прыжок вверх с доставанием 
баскетбольного щита.
3. То же, но с разбега махом одной, 
толчком другой ноги.

208.

209.

1. И. п. Стоять боком, правая (ле­
вая) нога на скамейке.
Выполнение. Продвижение вперед с 
наступанием на скамейку, выталкива­
нием вверх и полным выпрямлением 
толчковой ноги. При повторении ме­
нять толчковую ногу.
2. То же, но в руках гантели весом
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
3— 5 кг.

&

г — *

1. И. п. Основная стойка в середине 
лежащего обруча.
Выполнение. Прыжки из круга в круг 
в различных направлениях.
2. То же, но набивной мяч весом 3 кг 
перед грудью.
3. То же, но в руках гантели весом 
2— 3 кг.
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1. И. п. Основная стойка.
Выполнение. Прыжки с ноги на ногу 
через полоски. Следить за полным 
выпрямлением толчковой ноги и сги­
банием маховой в колене.
2. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. С разбега двух шагов 
чередующие прыжки «в шаге» с при­
землением на маховую ногу и про­
должением бега с прыжками.
3. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. С разбега двух шагов 
поочередные тройные прыжки с пра­
вой на левую, а затем на обе ноги 
или с левой на правую, а затем на 
обе ноги.

1. И. п. Основная стойка, обруч ле­
жит сбоку.
Выполнение. Прыжки через обруч в 
различных направлениях.
2. То же, но в руках гантели весом
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.

212.
1. И. п. Ноги врозь, скамейка меж­
ду ног, руки внизу.
Выполнение. Прыжки на скамейку, 
ноги вместе и со скамейки, ноги 
врозь с продвижением вперед.
2. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 2 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
3— 4 кг.



Общего воздействия 117

1. И. п. Основная стойка, скакалка 
сзади.
Выполнение. Темповые прыжки че­
рез скакалку с вращением вперед. 
Сосредоточить внимание на враще­
нии скакалки в лучезапястном су­
ставе.
2. То же, но два прыжка —  ноги вме­
сте, два —  ноги врозь.
3. То же, но два прыжка —  руки 
скрестно, два —  руки в стороны.

1. И. п. Ноги врозь, скамейка между 
ног, набивной мяч весом 2— 3 кг 
внизу.
Выполнение. Темповые прыжки на 
скамейку, ноги вместе и со скамей­
к и —  ноги врозь с продвижением 
вперед.
2. И. п. Основная стойка боком к ска­
мейке, набивной мяч весом 3— 4 кг. 
Выполнение. Темповые прыжки на 
скамейку и со скамейки двумя нога­
ми чередуя приземление справа и 
слева с продвижением вперед.
3. То же, но с приземлением змей­
кой справа и слева.
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215.
1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Темповые прыжки на 
скамейку и со скамейки назад.
2. То же, но в руках гантели весом 
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.

216.

ш
в  в  в  в  в

217.

1. И. п. Ноги врозь, скамейка между 
ног.
Выполнение. Темповые прыжки на 
скамейку, ноги вместе и со скамей­
ки —  ноги врозь с продвижением 
вперед.
2. И. п. Основная стойка боком к 
скамейке.
Выполнение. Темповые прыжки на 
скамейку и со скамейки двумя нога­
ми, чередуя приземление справа и 
слева с продвижением вперед.
3. И. п. Основная стойка боком к ска­
мейке.
Выполнение. Темповые прыжки дву­
мя ногами, змейкой через скамейку 
с продвижением вперед.

1. И. п. Основная стойка, скамейка 
впереди, набивной мяч весом 1 —  
2 кг спереди внизу.
Выполнение. Темповые прыжки 
змейкой через скамейку двумя нога­
ми с продвижением вперед.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 3— 4 кг.
3. То же, но с набивным мячом ве­
сом 4— 5 кг.
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218.

1- И. п. Основная стойка, гантели ве­
сом 2 кг внизу, скамейка спереди. 
Выполнение. Темповые прыжки на 
скамейку и со скамейки толчком 
обеих ног с продвижением вперед.
2. То же, но темповые прыжки на 
скамейку и со скамейки двумя нога­
ми, чередуя приземление справа и 
слева с продвижением вперед.
3. То же, но темповые прыжки двумя 
ногами змейкой через скамейку с 
продвижением вперед.

1. И. п. Низкий присед, руки отведе­
ны назад.
Выполнение. Прыжки на двух ногах 
с продвижением вперед по замкну­
тому кругу.
2. То же, но в руках гантели весом 
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.
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220__________
© 1. И. п. Ноги врозь, скамейка между 

ног.
Выполнение. Темповые прыжки на 
скамейку —  ноги вместе и со скамей­
ки —  ноги врозь с продвижением 
вперед.
2. То же, но гантели весом 2— 3 кг.
3. То же, но гантели весом 5— 6 кг.

221.
1- И. п. Ноги на ширине плеч, гриф 
от штанги весом 20— 25 кг на плечах. 
Выполнение. Прыжки через набивной 
мяч с последующим поворотом и 
повторением упражнения.
2. То же, но штанга весом 30— 35 кг.
3. То же, но штанга весом 40— 45 кг.

222.
1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Прыжки с места в дли­
ну. Следить за полным выпрямлени­
ем ног в толчке.
2. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Прыжки в длину с од­
ного шага махом правой (левой) но­
гой с приземлением на обе ноги. 
Следить за полным выталкиванием 
опорной ноги и выносом вверх плеч.
3. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Прыжки в длину с раз­
бега двух шагов и приземлением на 
обе ноги. Следить за полным вытал­
киванием опорной ноги и выносом 
плеч вверх.
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1. И. п. Основная стойка, руки внизу. 
Выполнение. Темповые прыжки по 
кругу или по прямой через набив­
ной мяч.
2. То же, но с гантелями весом 2—  
3 кг.
3. То же, но с гантелями весом А—  
5 кг.

224..
1. И. п. Основная стойка, набивной 
мяч сбоку.
Выполнение. Прыжки боком через 
набивной мяч с продвижением по 
кругу или прямой.
2. То же, но в руках гантели весом
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.

225.

1. И. п. Партнеры в низком приседе 
держатся за руки.
Выполнение. Передвижение в пра­
вую, затем в левую сторону по кру­
гу прыжками и шагом в низком при­
седе.
2. И. п. Партнеры стоят на одной но­
ге, друг к другу лицом^ взявшись за 
руки.
Выполнение. Приседать и вставать 
поочередно на левой (правой) ноге, 
поддерживая друг друга.
3. И. п. Партнеры в приседе на од­
ной ноге, друг к другу лицом, взяв­
шись за руки.
Выполнение. Поочередный вынос но­
ги вперед, поддерживая друг друга.
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226.

Ю - 20

1. И. п. Первый партнер приготовил­
ся к прыжку через второго, второй 
лежит на боку.
2. То же, но второй в упоре на коле­
нях с опорой на локтях.
3. То же, но второй в упоре на коле­
нях с опорой на руках.

1. И. п. Стоять боком, рядом со 
стенкой, под указателями 1-й или 2-й 
высоты.
Выполнение. Прыжки с места с до­
ставанием указателей высоты.
2. То же, но стоя под указателем
2— 3-й высоты.
3. То же, но стоя под указателем
3— 4-й высоты.

1. И. п. Стоять боком к баскетболь­
ному щиту на расстоянии 8— 10 м, 
теннисный мяч в руках.
Выполнение. Метать теннисный мяч 
на дальность отскока от баскетболь­
ного щита, с последующей ловлей.
2. То же, но стоя на расстоянии 
12— 15 м.
3. То же, но стоя на расстоянии 
18— 20 м.
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229..

1. И. п. Вис на средней рейке гим­
настической стенки.
Выполнение. Соскок прогнувшись 
(элемент гимнастического соскока), 
с последующим возвращением в ис­
ходное положение.
2. То же, но вис на верхней рейке 
гимнастической стенки.
3. То же, но из упора присев (конь, 
козел, плинты), высота 1— 1,2 м.

230..

1. И. п. Партнеры стоят друг к другу 
лицом, взявшись за руки. 
Выполнение. Поочередные подскоки 
вверх с оказанием сопротивления со 
стороны партнера.
2. То же, но положив руки на плечи.
3. То же, но, стоя друг за другом, 
руки заднего лежат на плечах впере­
ди стоящего.
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231.

232..

1. И. п. Первый стоит с теннисным 
мячом на расстоянии 8— 10 м от бас­
кетбольного щита, второй стоит за 
первым на расстоянии 10— 12 м. 
Выполнение. Прицельные броски в 
баскетбольный щит с последующей 
ловлей отскочившего теннисного мя­
ча и сменой мест между партнерами.
2. То же, но первый стоит на рас­
стоянии 12— 15 м, второй— 15—  
17 м.
3. То же, но первый стоит на рас­
стоянии 18— 20 м, второй —  20—  
22 м.

*
я5 о-аао ))У

233..

1. И. п. Высокий старт.
Выполнение. Бег на скорость.до зам­
кнутому кругу на расстоЯийё 120—  
150 м.
2. То же, но на расстояние 160—  
180 м.
3. То же, но на расстояние 200—  
220 м.

Р  0

1. И. п. Ноги на ширине плеч, гим­
настическая палка спереди внизу, 
хватом за концы.
Выполнение. Прыжки через палку 
вперед с последующим переворотом 
палки вперед через сторону.
2. И. п. Ноги на ширине плеч, гим­
настическая палка горизонтально 
сзади внизу.
Выполнение. Прыжки через горизон­
тальную палку назад с последующим 
переводом палки через сторону.
3. И. п. Ноги на ширине плеч, гимнас­
тическая палка горизонтально спе­
реди.
Выполнение. Темповые прыжки че­
рез горизонтальную палку вперед и 
назад.
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234..
л
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1. И. п. Партнеры стоят друг к другу 
спиной, соединив руки в локтевых 
суставах, ноги на ширине плеч. 
Выполнение. Передвижение боком 
на отрезках прямой приставными 
прыжками.
2. И. п. Партнеры стоят боком друг 
к другу на одной ноге. Одна рука 
лежит на плече партнера, другой 
каждый поддерживает себя за ногу. 
Выполнение. Передвижение прыжка­
ми на отрезках прямой.
3. И. п. Партнеры стоят на одной но­
ге лицом друг к другу. Руками каж­
дый поддерживает другого за ногу. 
Выполнение. Передвижение прыжка­
ми на отрезках прямой.

235 ..

236..

1. И. п. Партнеры находятся друг пе­
ред другом на расстоянии 2 м, один 
стоит с мячом в руках, другой —  ле­
жит на спине.
Выполнение. Передача мяча в парах 
двумя от груди.
2. То же, но на расстоянии 3 м.
3. То же, но на расстоянии 4 м.

1. И. п. Партнеры лежат на спине, 
друг к другу ногами на расстоянии 
2 м.
Выполнение. Передача мяча двумя 
руками от груди с отведением туло­
вища от пола во время приема и пе­
редачи.
2. То же, но на расстоянии 3 м.
3. То же, но на расстоянии 4 м.
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237.

1. И. п. Партнеры стоят на коленях 
друг к другу лицом на расстоянии

1— 1,5 м, поочередно один из них 
держит баскетбольный мяч. 
Выполнение. Вращение баскетболь­
ного мяча вокруг себя с последую­
щей передачей его партнеру, чере­
дуя вращение в правую и левую сто­
роны.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 3 кг.
3. То же, но с набивным мячом ве­
сом 5 кг.

238.

1. И. п. Стоять в шаге, малый мяч 
внизу, расстояние 5 м от стенки. 
Выполнение. Бросок одной рукой 
толчком сверху с прямого разбега 
(замах перед броском мяча начина­
ется под шаг правой ноги и заканчи­
вается с выставлением левой).
2. То же, но расстояние 8 м.
3. То же, но расстояние 10 м.

239.

1. И. п. Стоять в шаге, малый мяч 
внизу, расстояние от стенки 5 м. 
Выполнение. Бросок в мишень с 3 
шагов разбега в прыжке, толчком 
сверху.
2. То же, но расстояние 8 м.
3. То же, но расстояние 15 м.
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240..

241.

242.

1. И. п. Упор сидя сзади, спиной к 
гимнастической стенке, предвари­
тельно закрепив эластичные бинты 
за голени ног и стенку.
Выполнение. Разгибать и отводить 
прямые ноги, принимая упор про­
гнувшись сзади.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

1. И. п. Лечь на спину (головой к 
гимнастической стенке), предвари­
тельно закрепив эластичные бинты 
за голени ног и стенку.
Выполнение. Симметричные движе­
ния ногами с имитацией работы ног 
как в плавании способом «брасс» на 
спине, обратив особое внимание на 
разведение ступней и сведение ко­
леней.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

1. И. п. Лечь животом на гимнасти­
ческую скамейку, руками взяться за 
нижние рейки гимнастической стен­
ки, предварительно закрепив элас­
тичный бинт за голени ног и стенку. 
Выполнение. Симметричные движе­
ния ногами с имитацией работы как 
в плавании способом «брасс» на 
груди.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.
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243..

244.

1. И. п. Лечь животом на гимнасти­
ческую скамейку, руками взяться за 
нижние рейки гимнастической стен­
ки, предварительно закрепив эла­
стичный бинт за голени ног и стенку. 
Выполнение. Скрестные движения 
ногами с имитацией работы ног как 
в плавании способом «кроль» на 
груди.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

1. И. п. Лечь животом на гимнасти­
ческую скамейку, руками взяться за 
нижние рейки гимнастической стен­
ки, предварительно закрепив рези­
новый бинт за голени ног и стенку. 
Выполнение. Колебательные движе­
ния с имитацией работы ног как в 
плавании способом «дельфин».
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

245.
1. И. п. Ноги врозь, согнувшись ли­
цом перед гимнастической стенкой 
на расстоянии 1 м, намотав на руки 
концы эластичного бинта, закреп­
ленного за гимнастическую стенку. 
Выполнение. Круговые движения рук 
с имитацией гребка как в плавании 
способом «кроль» на груди.
2. То же, но эластичный бинт- сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.
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1. И. п. Стоять спиной к гимнастиче­
ской стенке, согнувшись, на расстоя­
нии 1 м, ноги врозь, намотав на руки 
концы эластичного бинта, закреплен­
ного за гимнастическую стенку. 
Выполнение. Круговые движения с 
имитацией выноса рук как при греб­
ке в плавании способом «кроль».
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

247.
1. И. п. Ноги врозь, согнувшись пе­
ред гимнастической стенкой на рас­
стоянии 1 м, намотав на руки концы 
эластичного бинта, закрепленного за 
гимнастическую стенку.
Выполнение. Круговые движения с 
имитацией гребка руками как при 
плавании способом «брасс».
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

248.
1. И. п. Ноги врозь, согнувшись пе­
ред гимнастической стенкой на рас­
стоянии 1 м, намотав на руки концы 
эластичного бинта, закрепленного за 
гимнастическую стенку.
Выполнение. Круговые движения рук 
с имитацией гребка руками как в 
плавании способом «дельфин».
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.
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249.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, спиной 
к гимнастической стенке на расстоя­
нии 1 м, намотав на руки сверху кон­
цы эластичного бинта, закрепленного 
за верх гимнастической стенки. 
Выполнение. Круговые движения рук 
с имитацией гребка руками как в 
плавании способом «брасс» на спи­
не.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.

250.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, спиной 
к гимнастической стенке на расстоя­
нии 1 м, намотав на руки метровые 
концы эластичного бинта, закреплен­
ного за верх гимнастической стенки. 
Выполнение. Поочередное круговое 
вращение рук с имитацией гребка 
руками как в плавании способом 
«кроль» на спине.
2. То же, но эластичный бинт сложен 
вдвое.
3. То же, но эластичный бинт сложен 
втрое.
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251.

1. И. п. Основная стойка, в каждой 
руке по одной сложенной скакалке. 
Выполнение. Имитация ритма пере­
шагивания через скакалку. Сосредо­
точить внимание на вращении скака­
лок в лучезапястном суставе в ритме 
работы ног.
2. То же, но имитация ритма подско­
ков на двух, а также одной ногах с 
междускоком и без него.
3. То же, но имитация ритма под­
скоков —  ноги скрестно, ноги в р о з ь — г 

с междускоком и без него.

1. И. п. Основная стойка, обруч спе­
реди.
Выполнение, Прыжки через обруч 
перешагиванием. Сосредоточить вни­
мание на вращении обруча в луче­
запястном суставе.
2. То же, но прыжки через обруч на 
двух ногах с междускоками и без 
них.
3. То же, но прыжки через обруч на 
одной ноге с междускоком и без 
него.
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253.

1. И. п. Упор присев на полу. 
Выполнение. Прыжок-падение впе­
ред на руки с отведением правой 
(левой) ноги вверх-назад и сгибани­
ем рук в локтевых суставах. Затем 
через упор присев встать и повер­
нуться на 180° для выполнения 
упражнения в противоположную сто­
рону.
2. То же, но из основной стойки па­
дение шагом вперед на руки.
3. То же, но из основной стойки па­
дение вперед на руки.

254..

1. И. п. Полуприсед, руки сзади. 
Выполнение. Из полуприседа падени­
ем вперед перейти в упор лежа, пра­
вая (левая) нога вверху. Совершив 
хлопок руками, через упор присев 
встать с поворотом на 180° для вы­
полнения упражнения в другую сто­
рону.
2. То же, но из основной стойки, 
в упоре лежа вместо хлопка отвести 
правую (левую) ногу вверх-назад.
3. То же, но в падении спиной назад 
совершить поворот на 180°, хлопок 
руками и прийти в упор лежа.
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255.

1. И. п. Лежа на животе, держать ма­
лый мяч в руках.
Выполнение. Подбрасывать и ловить 
малый мяч двумя руками.
2. И. п. Лежа на животе, держать ма­
лый мяч в левой (правой) руке. 
Выполнение. Подбрасывать малый 
мяч одной рукой, ловить другой 
и т. д.
3. И. п. Лежа на животе, держать ма­
лый мяч в руках.
Выполнение. Подбрасывание малого 
мяча вверх с последующей комби­
нацией хлопка в ладоши и о пол.

256.

1. И. п. Основная стойка, малый мяч 
в руках.
Выполнение. Подбрасывать малый 
мяч вверх из-под правой (левой) од­
ной рукой и ловить его другой.
2. То же, но подбрасывать мяч из-за 
спины одной рукой, ловить впереди 
другой.
3. И. п. Основная стойка, малый мяч 
в руках сзади.
Выполнение. Подбрасывать малый 
мяч из-за спины через голову двумя 
руками с последующей ловлей его 
впереди.
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257.

258..

1. И. п. Основная стойка, малый мяч 
в руках.
Выполнение. Подбросить малый мяч 
вверх, присесть, коснуться рукой по­
ла, встать с поворотом на 180° и пой­
мать мяч.
2. То же, но коснуться пола двумя 
руками.
3. То же, но, подбросив теннисный 
мяч вверх, поочередно коснуться ру­
ками плеча, пояса, пола.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки с 
малыми мячами впереди. 
Выполнение. Одновременно выпус­
кать теннисные мячи из рук с после­
дующей ловлей их хватом сверху.
2. То же, но выпускать поочередно 
теннисные мячи из рук.
3. И. п. Ноги на ширине плеч, малые 
мячи в согнутых руках лежат на ла­
донях.
Выполнение. Перебрасывать малые 
мячи из одной руки в другую, одно­
временно верхом и низом.
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259.

1 5  -  3 5

260_______________

Ел
261_______________

1. И. п. Партнеры стоят в шаге, друг 
к другу лицом на расстоянии 15—  
20 м.
Выполнение. Точное метание малого 
мяча партнеру в руки и ловля парт­
нером мяча из-за головы.
2. То же, но метание с трех шагов 
разбега из-за головы, расстояние 
20— 25 м.
3. То же, но метание с пяти шагов 
разбега, расстояние 25— 35 м.

1. И. п. Партнеры стоят на расстоя­
нии 3— 5 м, первый —  ноги врозь, бо­
ком, с малым мячом сзади внизу, 
второй —  в шаге, руки вытянуты впе­
ред, лицом к первому.
Выполнение. Передача в парах пря­
мой рукой, сверху, ловля двумя ру­
ками.
2. То же, но на расстоянии 4— 6 м.
3. То же, но на расстоянии 5— 8 м.

1. И. п. Первый партнер стоит ноги 
врозь, боком к мишени на расстоя­
нии 3 м с малым мячом в руке, от­
веденной назад, второй —  лицом к 
мишени на расстоянии 4— б м за 
первым.
Выполнение. Первый партнер броса­
ет мяч одной рукой толчком сверху 
в мишень диаметром 1 м и уступает 
место второму, который ловит мяч 
двумя руками. Партнеры меняются 
местами.
2. То же, но первый на расстоянии
4 м, второй на расстоянии 5— 7 м.
3. То же, но первый на расстоянии
5 м, второй на расстоянии 6— 8 м.
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262.
1. И. п. Партнеры стоят на расстоя­
нии 3— 5 м, первый —  ноги врозь с 
опорой на сзади стоящую ногу, с ма­
лым мячом внизу, боком ко второ­
му, второй —  в шаге, руки вытянуты 
вперед, лицом к первому. 
Выполнение. Передача в парах одной 
рукой снизу, ловля двумя.
2. То же, но на расстоянии 4— 6 м.
3. То же, но на расстоянии 5— 8 м.

263.

1. И. п. Ноги врозь, боком к мише­
ни, на расстоянии 3— 5 м, с малым 
мячом в руке, отведенной назад. 
Выполнение. Бросок одной рукой 
толчком сверху в мишень и ловля 
двумя.
2. То же, но на расстоянии 4— 6 м.
3. То же, но на расстоянии 8— 10 м.

264.

1. И. п. Ноги врозь, боком к мишени, 
на расстоянии 3— 5 м, с малым мя­
чом в руке, отведенной назад-вниз. 
Выполнение. Броски одной рукой 
толчком сбоку в мишень и ловля 
двумя.
2. То же, но на расстоянии 5— 8 м.
3. То же, но на расстоянии 8— 10 м.
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265.
1. И. п. Стоять в шаге, малый мяч 
внизу, расстояние 5 м.
Выполнение. Бросок одной толчком 
сверху с прямого разбега (замах пе­
ред броском мяча начинается под 
шаг правой ноги и заканчивается с 
выставлением левой).
2. То же, но расстояние 8 м.
3. То же, но расстояние 10 м.

266.

1. И. п. Стоять в шаге, малый мяч 
внизу, расстояние 5 м.
Выполнение. Бросок в мишень с 3 
шагов разбега в прыжке, толчком 
сверху.
2. То же, но расстояние 8 м.
3. То же, но расстояние 15 м.

267.
1. И. п. Партнеры стоят друг к другу 
лицом, ноги на ширине плеч, рас­
стояние 2— 3 м, волейбольный мяч 
вверху.
Выполнение. Верхняя передача дву­
мя руками из-за головы после раз­
ворота на 360°, чередуя повороты в 
правую и левую стороны.
2. То же, но расстояние 3— 4 м.
3. То же, но расстояние 4— 5 м.
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268.

1. И. п. Первый партнер —  сед ноги 
врозь, руки перед грудью, второй 
стоит лицом к первому на расстоя­
нии 2— 3 м с волейбольным мячом. 
Выполнение. Прием мяча в парах с 
перекатом на спину.
2. И. п. Первый партнер в низком 
приседе, руки перед грудью, второй 
стоит лицом к первому на расстоя­
нии 2— 3 м с волейбольным мячом. 
Выполнение. Прием мяча в парах пе­
рекатом назад с подседанием на од­
ну ногу первым партнером.
3. То же, но в выпаде перекатом 
назад.

269.
1. И. п. Партнеры стоят лицом к стен­
ке, друг за другом, на расстоянии 
2 м, первый держит волейбольный 
мяч перед грудью, второй пригото­
вился ловить мяч.
Выполнение. Броски и ловля отско­
чившего от стенки мяча (выбегая из- 
за спины партнера и меняясь с ним 
поочередно местами).
2. То же, но на расстоянии 3 м.
3. То же, но на расстоянии 4 м.
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370.
1. И. п. Партнеры стоят друг к другу 
лицом на расстоянии 3 м, один из 
них держит мяч.
Выполнение. Прием в падении с мес­
та волейбольного мяча двумя снизу 
и приземление на согнутые руки с 
отведением одной ноги вверх-назад.
2. То же, но на расстоянии 4 м.
3. То же, но на расстоянии 5 м, при­
ем в падении с нескольких шагов 
разбега.

271.
1. И. п. Партнеры стоят в шаге друг 
к другу лицом, расстояние между 
ними 3 м, баскетбольный мяч вверху. 
Выполнение. Быстрая верхняя пере­
дача мяча в парах, двумя руками из- 
за головы.
2. То же, но расстояние между ними 
4 м.
3. То же, но расстояние между ни­
ми 5 м.

272.
1. И. п. Стойка боком к стене с опо­
рой на сзади стоящую ногу с баскет­
больным мячом у шеи.
Выполнение. Толчок и ловля отско­
чившего мяча за счет одновремен­
ного поворота и выпрямления опор­
ной ноги и толчковой руки.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 1— 2 кг.
3. То же, но с набивным мячом ве­
сом 3— 4 кг.
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273.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, лицом 
к стене на расстоянии 2 м, баскет­
больный мяч вверху за головой. 
Выполнение. Броски двумя руками 
из-за головы с последующей ловлей 
мяча.
2. То же, но на расстоянии 3 м.
3. То же, но на расстоянии 4 м.

274.
1. И. п. Стоять на коленях лицом к 
стенке на расстоянии 1,5 м, баскет­
больный мяч за головой. 
Выполнение. Броски двумя руками 
из-за головы с последующей ловлей 
мяча.
2. То же, но на расстоянии 2 м.
3. То же, но на расстоянии 3 м.

275..
1. И. п. Лечь животом на пол, лицом 
к стенке на расстоянии 1 м, баскет­
больный мяч вверху за головой. 
Выполнение. Броски двумя руками 
из-за головы, с последующей ловлей 
мяча.
2. То же, но на расстоянии 1,5 м.
3. То же, но на расстоянии 2 м.
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276.
1. И. п. Партнеры находятся друг пе­
ред другом на расстоянии 2 м, один 
стоит с мячом в руках, другой лежит 
на животе.
Выполнение. Передача мяча в парах 
двумя руками от груди.
2. То же, но на расстоянии 3 м.
3. То же, но на расстоянии 4 м.

1. И. п. Лежать на животе, лицом 
друг к другу на расстоянии 2 м, один 
из партнеров держит баскетбольный 
мяч.
Выполнение. Передача в парах дву­
мя руками от груди, с отведением 
туловища от пола во время приема и 
передачи.
2. То же, но на расстоянии 3 м.
3. То же, но на расстоянии 4 м.

278.

1. И. п. Основная стойка лицом к ле­
стнице.
Выполнение. Лазание по вертикаль­
ной и горизонтальной лестнице при 
помощи рук и ног.
2. То же, но по наклонной скамейке 
вверх и вертикальной лестнице вниз.
3. То же, но по горизонтальной лест­
нице хватом рук и* зацепом ног 
снизу.
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279.
1. И. п. Партнеры лежат на спине, 
друг к другу ногами на расстоянии 
2 м.
Выполнение. Передача мяча двумя 
руками от груди с отведением туло­
вища от пола во время приема и пе­
редачи.
2. То же, но на расстоянии 3 м.
3. То же, но на расстоянии 4 м.

280.

281.

1. И. п. Партнеры стоят друг к другу 
спиной на расстоянии полушага, один 
из партнеров держит баскетбольный 
мяч.
Выполнение. Передача мяча между 
партнерами с поворотом туловища 
направо и налево.
2. То же, но в руках набивной мяч 
весом 3 кг.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 5 кг.

1. И. п. Первый партнер приготовил­
ся бросить баскетбольный мяч в 
кольцо одной рукой с ближней точ­
ки в пределах штрафной, второй —  
ловить, с последующей сменой мест 
между партнерами.
Выполнение. Поочередные броски по 
кольцу с ближних точек в пределах 
штрафной.
2. То же, но с линии штрафной.
3. То же, но с любой точки штраф­
ной площадки.
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282.
1. И. п. Партнеры стоят друг за дру­
гом, впереди стоящий держит бас­
кетбольный мяч.
Выполнение. Первый партнер делает 
передачу мяча между ног, второй 
передает мяч с правого и левого 
бока.
2. То же, но впереди стоящий дер­
жит набивной мяч весом 3 кг.
3. То же, но впереди стоящий дер­
жит набивной мяч весом 5 кг.

283.
1. И. п. Партнеры сидят друг к другу 
спиной на расстоянии 0,5 м, один из 
них держит баскетбольный мяч. 
Выполнение. Передача мяча справа 
налево и наоборот.
2. То же, но один из них держит на­
бивной мяч весом 3 кг.
3. То же, но один из них держит на­
бивной мяч весом 5 кг.

284.
 -̂--------------------------------
1. И. п. Партнеры стоят на коленях 
друг к другу лицом на расстоянии
1— 1,5 м, поочередно один из них 
держит баскетбольный мяч. 
Выполнение. Вращение мяча вокруг 
себя с последующей передачей его 
партнеру, чередуя вращение в пра­
вую и левую стороны.
2. То же, но один из них держит на­
бивной мяч весом 3 кг.
3. То же, но один из них держит на­
бивной мяч весом 5 кг.
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285.
1. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу рядом, ноги врозь, один из 
партнеров внизу держит баскетболь­
ный или гандбольный мяч. 
Выполнение. Передача мяча сверху 
над головой и внизу между ног.
2. То же, но один из партнеров дер­
жит набивной мяч весом 2— 3 кг.
3. То же, но один из партнеров дер­
жит набивной мяч весом 3— 5 кг.

286.

О 0

1. И. п. Партнеры стоят около стенок, 
лицом друг к другу, на расстоянии 
одного шага, один из них держит 
баскетбольный или гандбольный мяч. 
Выполнение. Прием и передача мяча 
двумя руками с последующим пово­
ротом на носках и вышагиванием, ка­
саясь мячом стенки.
2. То же, но один из партнеров дер­
жит набивной мяч весом 2— 3 кг.
3. То же, но один из партнеров дер­
жит набивной мяч весом 3— 5 кг.

287.
1. И. п. Ноги баскетбольныйврозь, 
мяч справа.
Выполнение. Из положения согнув­
шись ноги врозь передача набивного 
мяча восьмеркой между ног (в мед­
ленном темпе).
2. То же, но набивной мяч весом 
3 кг справа (в среднем темпе).
3. То же, но набивной мяч весом 
5 кг справа (в быстром темпе).
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288.

1. И. п. Основная стойка, баскетболь­
ный мяч в руках справа.

1. И. п. Ноги врозь, баскетбольный 
мяч перед грудью.
Выполнение. Броски вверх за спину 
с последующим поворотом на нос­
ках на 180° и ловлей двумя руками 
вверху баскетбольного мяча.
2. То же, но перед грудью набивной 
мяч весом 3 кг.
3. То же, но перед грудью набивной 
мяч весом 5 кг.

Выполнение. Перекатывание мяча 
вокруг поясницы, поочередно пере­
хватывая мяч справа налево и наобо­
рот.
2. И. п. Основная стойка, набивной 
мяч весом 3 кг в руках справа. 
Выполнение. Передача из рук в руки 
набивного мяча вокруг себя справа 
налево и наоборот.
3. То же, но набивной мяч весом 
5 кг.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, набив­
ной мяч весом 1— 2 кг внизу. 
Выполнение. Перенос мяча на ладо­
ни снизу вверх, вокруг себя, чередуя 
руки.
2. То же, но набивной мяч весом
2— 3 кг.
3. То же, но набивной мяч весом
3— 5 кг.
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291.

1- И. п. Стойка ноги врозь, баскет­
больный мяч в руках.
Выполнение. Вращать мяч вокруг 
себя, в правую и левую стороны.
2. То же, но с передвижением впе­
ред и назад.
3. То же, но вращать мяч вокруг се- 
б ^^а  также под приподнятой ногой 
н^^рсте  и в движении вперед и на­
зад.

292.
-  €> 1. И. п. Основная стойка, баскетболь­

ный мяч в руках.
Выполнение. Ведение с проносом 
мяча в руках в два шага с последую­
щим продолжением ведения (веде­
ние выполняется шагом с последую­
щим переходом на медленный бег).
2. И. п. Основная стойка, баскетболь­
ный мяч в руках.
Выполнение. Ведение в движении в 
различном темпе, с последующим 
проносом мяча в два прыжковых ша­
га с имитацией броска в прыжке и 
последующем ведении.
3. И. п. Основная стойка, баскетболь­
ный мяч в руках.
Выполнение. Ведение с проносом и 
вращением мяча вокруг себя в два 
шага, с последующим продолжением 
ведения в различных темпах.
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293.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, набив­
ной мяч весом 1— 2 кг на согнутой 
руке сбоку.
Выполнение. Перебрасывание мяча с 
руки на руку в лицевой плоскости.
2. То же, но набивной мяч весом
2— 3 кг.
3. То же, но набивной мяч весом
3— 5 кг.

294..

1. И. п. Сед ноги врозь лицом к стен­
ке на расстоянии 1,5— 2 м, футболь­
ный мяч перед грудью.
Выполнение. Броски и ловля отско­
чившего мяча с перекатом на спину.
2. И. п. Низкий присед, ноги врозь на 
ширине плеч, футбольный мяч перед 
грудью.
Выполнение. Броски и ловля отско­
чившего мяча с отведением одной 
ноги и перекатом на спину.
3. И. п. Полуприсед, ноги на ширине 
плеч, футбольный мяч перед грудью. 
Выполнение. Броски и ловля с подсе- 
данием и перекатом на спину.
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295.
1. И. п. Партнеры стоят лицом друг к 
другу на расстоянии 5 м, у одного 
из них мяч.
Выполнение. Пас между партнерами 
внутренней стороной ступни с оста­
новкой мяча на месте.
2. То же, но на расстоянии 10 м.
3. То же, но на расстоянии 15 м.

296.
1. И. п. Партнеры стоят друг за дру­
гом, первый с мячом.
Выполнение. Ведение мяча по 5-мет- 
ровому кругу внутренней стороной 
ступни влево и вправо в движении 
пасом вдоль средней линии партне­
ру-
2. То же, но ведение мяча по 10-мет- 
ровому кругу.
3. То же, но ведение мяча по 15-мет- 
ровому кругу.

297.
1. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
к другу на расстоянии 3— 5 м, у од­
ного из них мяч в руках.
Выполнение. Выбрасывание мяча из 
аута партнеру, который останавлива­
ет мяч подошвой.
2. То же, но на расстоянии 6— 10 м.
3. То же, но на расстоянии 10— 15 м.
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298.

1. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
\  к другу на расстоянии 5 м, один из

\  них держит мяч в руках.
Выполнение. Выбрасывание мяча из 
аута партнеру на голову сериями из 
5— 10 повторений с последующей 
сменой местами.
2. То же, но на расстоянии 8 м.
3. То же, но на расстоянии 10 м.

\

© .

299.
1. И. п. Партнеры стоят друг перед 
другом, первый с мячом у ног. 
Выполнение. Ведение мяча внешней 
стороной ступни влево и вправо по 
5-метровому кругу с пасом внутрен­
ней стороной ступни вдоль средней 
линии партнеру.
2. То же, но по 10-метровому кругу.
3. То же, но по 15-метровому кругу.

300________
о

©  ^ ^
1. И. п. Партнеры стоят лицом друг к 
другу на расстоянии 5— 10 м, у од­
ного из них мяч.
Выполнение. Пас с подъемом и оста­
новкой мяча.
2. То же, но на расстоянии 10— 15 м.
3. То же, но на расстоянии 15— 20 м.
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301. - 
е

1

О О О

-Ь - 1. И. п. Партнеры стоят перед стой­
ками друг перед другом, первый с 
мячом у ног.
Выполнение. Обводка трех стоек 
внутренней и внешней стороной ступ­
ни зигзагообразно, с передачей мяча 
в конце партнеру.
2. То же, но обводка 4 стоек.
3. То же, но обводка 5 стоек.

302.
©  '  О

1. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
к другу на расстоянии 3— 5 м, один 
из них с мячом за головой. 
Выполнение. Выбрасывание мяча из 
аута партнеру на грудь с последую­
щей остановкой его и пасом обрат­
но. После 4— 8 повторений меняются 
местами.
2. То же, но на расстоянии 8— 10 м.
3. То же, но на расстоянии 12— 15 м.

303..
1. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
к другу на расстоянии 3— 5 м, один 
из них держит мяч в руках, второй 
приготовился ловить.
Выполнение. Прямой удар по мячу 
подъемом ступни одним партнером 
и ловля руками другим.
2. То же, но на расстоянии 5— 8 м.
3. То же, но на расстоянии 8— 10 м.
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304,.

1. И. п. Первый партнер стоит в цент­
ре круга с мячом, второй —  на 
окружности радиусом 3 м. 
Выполнение. Передача из центра по 
радиусу движущемуся партнеру со 
сменой после 1— 2 кругов.
2. То же, но радиус 5 м.
3. То же, но радиус 10 м.

305.
1. И. п. Вис стоя на низкой перекла­
дине.
Выполнение. Толчком двух ног упор 
прогнувшись с переходом в упор в 
группировке, головой вниз, вернуть­
ся в исходное положение.
2. То же, но упор прогнувшись с пе­
реворотом вперед в группировке в 
вис присев.
3. То же, но упор прогнувшись с пе­
реворотом вперед согнувшись в вис 
лежа.

306.

1. И. п. Стойка ноги врозь, руки вни­
зу, кисти сжаты в кулаки. 
Выполнение. Вращать кисти в лучеза­
пястных суставах, чередуя положе­
ния рук —  вниз, в стороны, вверх.
2. То же, но с гантелями весом 2 кг.
3. То же, но с гантелями весом 3 кг.
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307.
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1. И. п. Булавы в стороны. 
Выполнение. Малые круги кверху и 
книзу, перед руками. Сосредоточить 
внимание на вращении только в лу­
чезапястном суставе.
2. То же, но круги за руками.
3. То же, но круги чередуются за ру­
кой и перед рукой.

308.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, ганте­
ли весом 5— 8 кг внизу.
Выполнение. Сгибать руки в локтях, 
поднимая гантели подмышки. Вдох—  
в начале упражнения, выдох —  в 
конце.
2. То же, но гантели весом 8— 10 кг.
3. То же, но гантели весом 10— 12 кг.

309_______ _____________________________
1. И. п. Основная стойка, руки внизу, 
кисти сжаты в кулаки.
Выполнение. Вращать плечевые су­
ставы с опущенными вниз руками 
вперед-назад, за счет мышц плече­
вого пояса.
2. То же, но с гантелями весом 2—  
3 кг.
3. То же, но с гантелями весом 4—  
5 кг.
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310.

1. И. п. Булавы внизу.
Выполнение. Круги руками влево 
(вправо) в лицевой плоскости. Сле­
дить за тем, чтобы руки были пря­
мыми, и не наклонять туловище.
2. И. п. Одна булава вверху, другая—  
внизу.
Выполнение. Круги влево (вправо) в 
боковой плоскости. Следить за тем, 
чтобы руки были прямыми, и не до­
пускать сильного колебания плеч.
3. То же, но булавы впереди.

311.  

ГЛ О 1. И. п. Ноги врозь, прямые руки с 
гантелями весом 2 кг в стороны. 
Выполнение. Круговое движение рук 
вперед и назад поочередно. Движе­
ния начинать плавно с постепенным 
увеличением скорости.
2. То же, но гантели весом 3 кг.
3. То же, но гантели весом 4 кг.
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312.
1. И. п. Булавы в стороны. 
Выполнение. Малые круги книзу и 
кверху перед руками. Сосредоточить 
внимание только на вращении в лок­
тевых суставах.
2. То же, но круги с булавами за ру­
ками.
3. То же, но круги с булавами чере­
довать за руками и перед руками.

313.

314.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, правая 
рука вверху, левая внизу. 
Выполнение. Два рывка с последую­
щей сменой рук. Движения начинать 
плавно с постепенным увеличением 
амплитуды.
2. То же, но с гантелями весом 2 кг.
3. То же, но с гантелями весом 3 кг.

111
1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
согнуты в локтях с гантелями весом 
2 кг.
Выполнение. Два рывка перед гру­
дью согнутыми руками и два рывка 
прямыми. Во время рывков локти и 
плечи на одном уровне, при рывках 
прямыми руками ладони развернуты 
кверху.
2. То же, но гантели весом 3 кг.
3. То же, но гантели весом 4 кг.
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315.
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ш и
1. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу, сцепившись в локтевых су­
ставах.
Выполнение. Отводить лопатки назад 
с прогибанием плечевого пояса, за 
счет совместных усилий возвращать­
ся в исходное положение. Дыхание

на короткий срок задерживается на 
вдохе при отведении лопаток.
2. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу, взявшись внизу руками в 
замок.
Выполнение. Отводить лопатки назад 
с прогибанием плечевого пояса за 
счет выпада вперед и отведения пря­
мых рук назад-вверх. Дыхание на 
короткий срок задерживается на 
вдохе при отведении рук.
3. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу, взявшись прямыми руками 
в замок на уровне плеч.
Выполнение. Не сходя с места, отво­
дить прямые руки назад с прогиба­
нием в плечевом поясе. Дыхание на 
короткий срок задерживается на 
вдохе при отведении рук.

316.

1. И. п. Первый партнер лежит на 
животе, руки вверху, второй стоит 
лицом к первому, ноги на ширине 
плеч, согнувшись, колени прямые, 
удерживает за лучезапястные суста­
вы первого.
Выполнение. Второй поднимает и

опускает первого, не сгибая ног в ко­
ленях, первый прогибается, удержи­
вая прямые руки. Вдох —  в начале 
упражнения, выдох —  в конце.
2. И. п. Первый лежит на животе, ру­
ки вверху, второй стоит сзади, со­
гнувшись, ноги врозь, колени пря­
мые, удерживает первого за плечи 
около локтевых суставов. 
Выполнение. Второй поднимает и 
опускает первого, не сгибая ног в ко­
ленях, первый прогибается, удержи­
вая прямые руки.
3. И. п. Первый лежит на животе, ру­
ки вверху, второй стоит сзади, со­
гнувшись, ноги врозь, колени пря­
мые, удерживает первого за лучеза­
пястные суставы.
Выполнение. Второй поднимает пер­
вого, полностью выпрямляясь, пер­
вый прогибается, держит прямые 
руки.
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317.

0 0 0 0

1. И. п. Ноги на ширине плеч, гим­
настическая палка внизу спереди, 
хеатом за концы.
Выполнение. Перешагивание через 
горизонтальную палку с последую­
щим переводом палки вперед через 
сторону.
2. То же, но перешагивание через 
горизонтальную палку вперед и на­
зад.
3. То же, но перешагивание через го­
ризонтальную палку с выкрутом рук 
назад-вверх.

318.

1. И. п. Лечь на спину, гимнастиче­
ская палка спереди, хватом за кон­
цы.
Выполнение. Пронос согнутых ног 
через горизонтальную палку, сгибая 
и выпрямляя ноги.
2. То же, но пронос одной прямой 
ноги через горизонтальную палку с 
последующей сменой ног.
3. То же, но пронос прямых ног че­
рез горизонтальную палку, сгибая и 
разгибая ноги.
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319.

1- И. п. Основная стойка спиной к 
гимнастической стенке, руки вверху, 
держаться за рейку.
Выполнение. Перебирая руками по 
рейкам гимнастической стенки вниз, 
прогибаться до горизонтального по­
ложения с возвращением в исходное 
положение.
2. То же, но прогибаться ниже гори­
зонтального положения.
3. То же, но прогибаться до послед­
них реек.

320.

1. И. п. Стоять спиной к гимнастиче­
ской стенке, руками взявшись за 
рейки на уровне головы.
Выполнение. Отводить туловище и 
поочередно правую (левую) ногу 
вперед, прогибаться, выпрямляя 
руки.
2. То же, но из положения присев, 
взявшись руками за рейки гимнасти­
ческой стенки вверху.
3. То же, но из положения присев, 
взявшись руками за рейки гимнасти­
ческой стенки на уровне головы.
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321.
1. И. п. Основная стойка спиной к 
гимнастической стенке на расстоянии 
40— 50 см.
Выполнение. Поочередно шагом 
правой (левой) назад прогибаться в 
грудной клетке с отведением рук 
вверх-назад и касанием руками 
реек.
2. И. п. Стоять спиной к гимнастиче­
ской стенке на расстоянии 50— 60 см, 
держа набивной мяч весом 1— 2 кг 
внизу.
Выполнение. Поочередно шагом пра­
вой (левой) назад прогибаться в 
грудной клетке с отведением рук 
вверх-назад и касанием набивным 
мячом реек за головой.
3. То же, но набивной мяч весом
3— 5 кг.

322.
1. И. п. Первый партнер лежит, руки 
вверху, второй стоит, согнувшись над 
первым, ноги врозь, руками взяв­
шись за лучезапястные суставы пер­
вого.
Выполнение. Первый партнер проги­
бается за счет отведения прямых рук 
назад, второй выпрямляется и сгиба­
ется, поднимая и опуская первого.
2. И. п. Первый партнер стоит на ко­
ленях, руки вверху, второй —  сзади 
на одном колене, руками взявшись 
за лучезапястные суставы первого. 
Выполнение. Отводить прямые руки 
партнера назад, при этом первый 
оказывает сопротивление.
3. И. п. Первый стоит, подняв руки 
вверх, второй —  сзади, руками взяв­
шись за лучезапястные суставы пер­
вого.
Выполнение. Выпады вперед с проги­
банием рук назад.
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323.

1. И. п. Вис присев на гимнастической 
стенке.
Выполнение. Переход из виса присев 
в вис стоя прогнувшись и наоборот. 
Вдох —  перед началом прогибания, 
выдох — при возвращении в вис стоя 
в группировке.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 3— 5 кг.

324.
1. И. п. Стойка на коленях, колени на 
ширине плеч, баскетбольный мяч 
вверху.
Выполнение. Круговое вращение 
баскетбольного мяча прямыми рука­
ми поочередно в правую и левую 
стороны.
2. То же, но прямые руки вверху.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 2— 3 кг.

325.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, обруч 
удерживается руками на пояснице. 
Выполнение. Вращение обруча на 
пояснице.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.
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326.
1. И. п. Стойка ноги врозь согнув­
шись, руки удерживают обруч на 
шее.
Выполнение. Вращение обруча на 
шее.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.

327.

1. И. п. Ноги врозь, руки за головой. 
Выполнение. Вращать туловище в та­
зобедренном суставе, чередуя обо­
рот вправо и влево. Во время вра­
щения ноги не гнуть в коленях. Ды­
хание произвольное, не задерживать.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 1— 2 кг.
3. То же, но набивной мяч весом 
2— 3 кг.
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329..

1. И. п. Ноги врозь, руки внизу. 
Выполнение. Вращение туловища 
влево (вправо) в тазобедренном су­
ставе. Во время вращения ноги не 
гнуть в коленях. Вдох —  при наклоне 
туловища назад, выдох —  при накло* 
не вперед.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 3— 4 кг на вытянутых руках.
3. То же, но гантели весом 5— 6 кг 
на вытянутых руках.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, набив­
ной мяч весом 2— 3 кг вверху. 
Выполнение. Круговые движения ту­
ловищем в левую и правую стороны.
2. То же, но с гантелями весом 3—  
5 кг.
3. То же, но с блином от штанги ве­
сом 8— 10 кг.
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330.

331.

332.

1. И. п. Ноги врозь, гиря весом 16 кг 
внизу.
Выполнение. Вращение туловища в 
тазобедренном суставе с гирей в ру­
ках. Вдох —  при наклоне туловища 
назад, выдох —  при наклоне вперед.
2. То же, но гиря весом 24 кг.
3. То же, но гиря весом 32 кг.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
перед грудью.
Выполнение. Повороты туловища 
вправо и влево с рывком прямых 
рук в стороны и наклоны поочеред­
но к правой и левой ноге.
2. То же, но ноги шире плеч, руки 
с гантелями весом 2— 3 кг перед 
грудью.
3. То же, но гантели весом 4— 5 кг.

о© - — -

Ы %  ^
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1. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу, соединив руки в локтевых 
суставах.
Выполнение. Поочередные наклоны 
вперед с поднятием партнера на 
спину и потряхиванием. Партнеру, 
лежащему на спине, следует рассла­
биться.
2. То же, но поочередные наклоны 
вперед с последующим приседанием 
и поднятием партнера на спине.
3. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу, взявшись за руки вверху. 
Выполнение. Поочередные наклоны 
вперед с партнером на спине. Парт- 
неру, лежащему на спине, следует 
расслабиться, выполняющему накло­
ны —  не сгибать ноги в коленях.
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33 3____________________________________
1. И. п. Ноги врозь, руки на поясе. 
Выполнение. Пружинистые наклоны 
туловища к прямой ноге сериями из
2— 4 повторений в каждую сторону, 
с отведением одной руки вверх-в 
сторону, другой —  вниз-в сторону. 
Вдох —  при выпрямлении туловища, 
выдох —  при наклоне.
2. То же, но руки с гантелями весом
2— 3 кг одна вверху, другая —  внизу,
3. То же, но гантели весом 4— 5 кг.

33 4____________________________________
1. И. п. Ноги шире плеч, руки за го­
ловой.
Выполнение. Наклоны туловища до 
горизонтального положения, не сги­
бая коленей. Вдох —  при выпрямле­
нии туловища, выдох —  при сгиба­
нии. При наклоне смотреть вперед.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 2— 3 кг.
3. То же, но с гантелями весом 3—  
5 кг.

33 5____________________________________

1. И. п. Упор стоя на коленях, набив­
кой мяч весом 3— 5 кг вверху. 
Выполнение. Наклоны вперед через 
горизонтальное положение туловища 
и рук с касанием набивным мячом 
пола.
2. То же, но в руках металлическая 
труба весом 8— 10 кг.
3. То же, но в руках гриф от штанги 
весом 20— 25 кг.
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336.
1. И. п. Ноги шире плеч, набивной 
мяч весом 1— 3 кг вверху. 
Выполнение. Наклоны туловища в 
стороны, не сгибая коленей. Вдох —  
при выпрямлении туловища, вы­
д о х —  при сгибании.
2. То же, но в руках гантели весом
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
3— 5 кг.

337.

в е

н л

338.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Наклоны назад, сгибая 
колени и касаясь кистями рук пяток. 
Вдох —  в начале наклона назад, вы­
дох —  при выпрямлении.
2. То же, но в руках гантели весом
3— 5 кг.
3. То же, но в руках гантели весом 
5— 10 кг.

1. И. п. Стойка на одной ноге, дру­
гая закреплена за рейку гимнастиче­
ской стенки, руки на поясе. 
Выполнение. Наклоны туловища на­
зад, сериями из 4 наклонов на одной 
ноге с последующей сменой ног.
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 2— 3 кг.
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339.

1. И. п. Стойка на одной ноге, другая 
закреплена за рейку гимнастической 
стенки.
Выполнение. Наклоны туловища на­
зад с отведением рук вверх-назад 
сериями из 4 повторений с после­
дующей сменой ног. Вдох —  в нача­
ле упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 2 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
2— 4 кг.

340.

ш .
1. И. п. Ноги на ширине плеч, гим­
настическая палка сзади, хватом за 
концы снизу.
Выполнение. Наклоны вперед с отве­
дением прямых рук и головы вверх- 
назад, не сгибая ног в коленях.
2. И. п. Ноги на ширине плеч, гим­
настическая палка на плечах. 
Выполнение. Наклоны вперед с отве­
дением локтей и головы вверх-назад, 
не сгибая ног в коленях.
3. И. п. Ноги на ширине плеч, гим­
настическая палка вверху. 
Выполнение. Наклоны вперед с отве­
дением головы вверх-назад и фикса­
цией палки на прямых руках гори­
зонтально, не сгибая ног в коленях.
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341.

* 2 к

1. И. п. Ноги на ширине плеч, метал­
лическая труба весом 5— 8 кг сзади, 
хватом снизу.
Выполнение. Наклоны вперед до го­
ризонтального положения с отведе­
нием прямых рук и головы вверх-на­
зад, не сгибая ног в коленях. Вдох —  
перед началом наклона вперед, вы­
дох —  при выпрямлении туловища.
2. И. п. Ноги на ширине плеч, метал­
лическая труба весом 5— 8 кг на пле­
чах.
Выполнение. Наклоны вперед до го­
ризонтального положения с отведе­
нием локтей и головы вверх-назад, 
не сгибая ног в коленях.
3. И. п. Ноги на ширине плеч, метал­
лическая труба весом 5— 8 кг вверху. 
Выполнение. Наклоны вперед с от­
ведением головы вверх-назад и фик­
сацией трубы на прямых руках гори­
зонтально, не сгибая ног в коленях.

342.

1. И. п. Стойка ноги врозь, руки за 
головой.
Выполнение. Перенос центра тяжести 
с одной ноги на другую, поочеред­
но меняя положение опоры. Голову 
и спину держать прямо, локти отве­
дены до отказа назад.
2. То же, но на голове набивной мяч 
весом 1— 3 кг.
3. То же, но на голове набивной мяч 
весом 3— 5 кг.
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343__________
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1. И. п. Партнеры сидят друг к другу 
спиной, ноги прямые, руки согнуты

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Ходьба выпадами впе­
ред по прямой со взмахом рук впе­
ред.
2. То же, но в руках гантели весом
3— 5 кг.
3. То же, но в руках гантели весом 
8— 10 кг.

в локтях и соединены в замок. 
Выполнение. Поочередное сгибание 
и разгибание туловища. Вдох делать 
при разгибании, выдох —  при сги­
бании.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 4— 5 кг.

345.

©

1. И. п. Упор сидя на коленях. 
Выполнение. Волнообразный пере­
ход в упор лежа на животе с после­
дующим возвращением в исходное 
положение.
2. То же, но с опорой рук о гимна­
стический каток в упор.
3. То же, но переход в положение 
лежа на животе, руки вверху, с по­
следующим возвращением в исход­
ное положение.



1. И. п. Стать на колени, руки внизу. 
Выполнение. Смещая центр тяжести, 
не опираясь на руки, садиться справа 
и слева от ступней ног, сохраняя рав­
новесие.
.2. То же, но руки за головой.
3. То же, но с набивным мячом ве­
сом 4— 5 кг на голове.

347.

1. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу, взявшись за руки вверху. 
Выполнение. Одновременные совме­
стные выпады вперед с чередовани­
ем правой и левой ноги.
2. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
к другу, взявшись за руки над голо­
вой.
Выполнение. Одновременные пово­
роты на 360° вокруг своей оси, взяв­
шись за руки и чередуя обороты 
вправо и влево.
3. То же, но партнеры находятся в 
приседе лицом друг к другу, взяв­
шись за руки на высоте плеч.
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348.
1. И. п. Первый партнер —  вис про­
гнувшись спиной к гимнастической 
стенке, второй —  упор стоя, согнув 
руки под партнером, лицом к стенке. 
Выполнение. Отведение первого 
партнера от стенки за счет выпрям­
ления рук в упоре вторым партне­
ром.
2. И. п. Первый партнер —  вис про­
гнувшись спиной к гимнастической 
стенке, второй —  упор, стоя одной 
ногой на рейке, другой на полу под 
партнером, руки согнуты в локтях. 
Выполнение. Отведение первого пар­
тнера от стенки за счет выпрямления 
рук в упоре и перехода на 1— 2 рей­
ки вторым партнером.
3. То же, но отведение первого парт­
нера от стенки за счет перехода на
3— 4 рейки вторым партнером.

349.

1. И. п. Совместный выпад вперед, 
одна рука на поясе, вторая на плече 
партнера.

Выполнение. Одновременные ритми­
ческие пружинистые покачивания се­
риями из 3— 7 повторений подряд, 
с постепенным увеличением ампли­
туды за счет давления на плечи парт­
нера с последующим разворотом на 
носках и сменой рук.
2. То же, но в руке гантель весом
2— 3 кг.
3. То же, но в руке гантель весом
4— 5 кг.
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350..

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
с гантелями весом 4— 5 кг внизу. 
Выполнение. Выпад вперед, гантели 
на грудь, толчком ног гантели на 
прямые руки, встать, гантели опус­
тить на грудь и вниз. Вдох и выдох —  
перед началом каждого движения.
2. То же, но гантели весом 6— 8 кг.
3. То же, но гантели весом 8— 10 кг.

351.

° /о
о
о

1. И. п. Стойка на одной ноге с опо­
рой другой о гимнастическую стенку 
на уровне тазобедренного сустава. 
Выполнение. Пружинистые наклоны 
к поднятой ноге с постепенным уве­
личением амплитуды и сменой ног.
2. То же, но с опорой ноги на уровне 
пояса.
3. То же, но с опорой ноги на уровне 
груди.

352.

1. И. п. Первый партнер —  сед, пря­
мые ноги вместе, второй стоит сза­
ди, ноги врозь, положив руки на пле­
чи первого.

Выполнение. Наклоны вперед обои­
ми партнерами несколькими серия­
ми из 3— 7 ритмических повторений 
с постепенным увеличением ампли­
туды и силы воздействия второго 
партнера.
2. То же, но у первого сед ноги 
врозь.
3. То же, но первый партнер —  сед, 
маховая нога впереди, толчковая со­
гнута в колене.
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353.

1. И. п. Стойка с опорой правой (ле­
вой) ноги на наклонную часть брев­
на.
Выполнение. Пружинистые наклоны 
к ноге с последующей сменой опор­
ной ноги. Во время наклона ноги в 
коленях не гнуть.
2. То же, но с опорой ноги на гори­
зонтальную часть бревна.
3. То же, но пружинистые наклоны 
поочередно к обеим ногам.

р\гг
* Н  I

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Поочередные махи но­
гой с отведением рук назад сериями 
из 3— 7 взмахов, повторенных под­
ряд с постепенным увеличением 
амплитуды и последующей сменой 
ног.
2. То же, но с хлопками рук под но­
гой во время маха.
3. То же, но с касанием руками нос­
ка ноги.
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355.
1. И. п. Стоять на гимнастической 
стенке, ноги и руки врозь. 
Выполнение. Переход из упора стоя 
в упор согнувшись и наоборот, по­
очередно перебирая рейки двумя 
руками за счет пружинистых покачи­
ваний.
2. И. п. Стоять на гимнастической 
стенке, ноги и руки на ширине плеч. 
Выполнение. Переход из упора стоя 
в упор согнувшись и наоборот, по­
очередно перебирая рейки двумя 
руками за счет пружинистых пока­
чиваний.
3. То же, но ноги и руки вместе.

356.

© е е

е ф е ©

1. И. п. Основная стойка с опорой 
одной рукой о горизонтальную часть 
бума.
Выполнение. Поочередные махи но­
гой с отведением руки назад серия­
ми из 3— 7 взмахов, повторенных 
подряд с постепенным увеличением 
амплитуды и последующей сменой 
ног.
2. И. п. Основная стойка, руки на 
поясе.
Выполнение. Поочередные хлесткие 
махи вперед и назад с прогибанием 
в пояснице, сериями из 3— 7 взма­
хов, повторенных подряд, и после­
дующей сменой ног.
3. И. п. Основная стойка.
Выполнение. Поочередные хлесткие 
махи вперед и назад с касанием ру­
ками носка ног спереди вверху, се­
риями из 3— 7 взмахов, повторенных 
подряд, и последующей сменой ног.
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357.
1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Поочередные глубокие 
выпады на месте с возвращением в 
исходное положение и последую­
щим изменением направления в оче­
редном выпаде.
2. То же, но в руках набивной мяч 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
3— 5 кг.

358.

НО.

Выполнение. Перенос центра тяжести 
и веса туловища с одной ноги на 
другую, сгибая и выпрямляя ноги, 
помогая руками сохранению равно­
весия. Вдох —  в начале и в конце пе­
реноса, выдох —  во время переноса,
2. То же, но с монтажным поясом ве­
сом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 4— 5 кг.

359.
1. И. п. Совместный выпад вперед, 
руки на поясе, вторая на плече 
партнера.
Выполнение. Одновременные ритми­
ческие пружинистые покачивания се­
риями из 3— 7 повторений подряд, 
с постепенным увеличением ампли­
туды и последующей сменой ног.
2. То же, но с гантелями весом 2—  
3 кг.
3. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
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360.
1. И. п. Стоять стопами на перевер­
нутой скамейке, а пятками на полу. 
Выполнение. Подниматься на носки 
и опускаться на пятки, не сгибая ног 
в коленях.
2. То же, но с гантелями весом 4—  
5 кг.
3. То же, но с гантелями весом 8—  
10 кг.

361.

&

1. И. п. Основная стойка, руками 
взяться за бум.
Выполнение. Прыжком принять упор 
боком, за счет наклона вперед пе­
ребросить ноги на другую сторону, 
повторить в обратную сторону.
2. То же, но прыжком принять сме­
шанный упор о бум и соскочить на 
другую сторону бума.
3. То же, но прыжком с опорой о 
бум рук, пронос ног сбоку с поворо­
том на 180° без касания.
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362.

1. И. п. Стоять лицом к вертикальной 
лестнице, руками взяться за нее на 
уровне головы.
Выполнение. Лазанье по лестнице 
вверх и вниз при помощи рук и ног.
2. То же, но лазанье вверх при помо­
щи рук, а спуск при помощи рук и 
ног.
3. То же, но лазанье вверх при по­
мощи рук, спуск— при помощи рук 
по наклонной лестнице.

363.

1. И. п. Основная стойка лицом к 
гимнастической стенке.
Выполнение. Лазанье вверх и вниз 
при помощи рук и ног с касанием 
верхней рейки.
2. То же, но лазанье вверх при по­
мощи рук и ног, а спуск —  при по­
мощи рук.
3. То же, но лазанье вверх и спуск 
при помощи одних рук.
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364.

365.

1. И. п. Основная стойка рядом с на­
клонным канатом, руками взявшись 
за него.
Выполнение. Лазанье и спуск по на­
клонному канату при помощи рук 
и ног.
2. То же, но лазанье по наклонному 
канату при помощи одних рук, 
спуск —  при помощи рук и ног.
3. То же, но лазанье и спуск по на­
клонному канату при помощи одних 
рук.

1. И. п. Основная стойка рядом с ве­
ревочной лестницей.
Выполнение. Лазанье по лестнице 
вверх и вниз при помощи рук и ног.
2. То же, но лезть вверх при помощи 
рук и ног, вниз —  на одних руках.
3. То же, но лазить по веревочной 
лестнице вверх и вниз при помощи 
одних рук.
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366.

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Лазанье по вертикаль­
ной гимнастической лестнице при по­
мощи рук и ног, по горизонталь­
ной —  только при помощи рук.
2. То же, но лазанье по гимнастиче­
ской вертикальной и горизонтальной 
лестнице при помощи рук и ног, а 
спуск —  при помощи рук.
3. То же, но лазанье по гимнастиче­
ской вертикальной и горизонтальной 
лестнице при помощи рук и ног (за­
лезая наверх и передвигаясь внизу 
и при спуске при помощи одних рук).

1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке верхом, руки с гантелями 2—  
3 кг опираются предплечьями о бед­
ра ног.
Выполнение. Одновременное одно­
именное круговое вращение только 
кистей в лучезапястном суставе. Пле­
чи расслаблены, дыхание произволь­
ное.
2. То же, но руки внизу.
3. То же, но руки вверху.



178 Для разгибателей рук и туловища

368..

369.

1. И. п. Основная стойка, руки вни­
зу, кисти держат гантели. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
прямые руки. Дыхание произволь­
ное.
2. То же, но руки в сторону.
3. То же, но руки вверху.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, ганте­
ли весом 5— 8 кг у передней поверх­
ности бедра, ладони обращены 
назад.
Выполнение. Поднимать прямые ру­
ки вверх. Вдох делать в начале 
упражнения, выдох —  в конце.
2. То же, но в руках гриф от штанги 
внизу спереди, хватом сверху.
3. То же, но в руках штанга весом 
20 кг.



1. И. п. Упор присев.
Выполнение. Передвижение в упоре 
присев вокруг ног, вправо и влево 
на 360°.
2. То же, но упор согнувшись.
3. То же, но упор лежа спереди.

1. И. п. Смешанный упор на парал­
лельных брусьях.
Выполнение. Передвижение в сме­
шанном упоре с последующим пов­
торением упражнения.
2. И. п. Упор на параллельных 
брусьях.
Выполнение. Передвигаться в сме­
шанном упоре при помощи маха ног 
с последующим повторением упраж­
нения.
3. И. п. Упор на параллельных 
брусьях.
Выполнение. Передвижение в упоре 
с поочередным переставлением рук.
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372.

С 1. И. п. Вис прогнувшись на верхней 
жерди разновысоких брусьев. 
Выполнения. Передвигаться в висе 
на руках с последующим повторени­
ем упражнения.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 3— 5 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5— 8 кг.

373.

в ( в ) е
1. И. п. Упор на жердях параллель­
ных брусьев.
Выполнение. Из размахивания по­
очередно сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 3— 5 кг.

374.
1. И. п. Основная стойка, ладони об­
ращены к бедрам, пальцы держат 
ручки эспандеров с двумя резинка­
ми, другие ручки находятся под ступ­
нями ног.
Выполнение. Сгибать руки в локтях, 
поднимая их до уровня груди. Вдох 
делать при поднимании, выдох —  при 
опускании.
2. То же, но на эспандере 3 резинки.
3. То же, но на эспандере 4 резинки.
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375.
1. И. п. Основная стойка лицом к пе­
рекладине высотой 1,8— 2 м. 
Выполнение. Прыжком подтянуться 
в висе прогнувшись, прямым хватом.
2. То же, но на перекладине высотой
2,0— 2,2 м.
3. То же, но на перекладине высотой
2,2— 2,3 м.

376.
1. И. п. Основная стойка лицом к пе­
рекладине высотой 1,8— 2,0 м. 
Выполнение. Прыжком подтянуться 
в висе прогнувшись прямым хватом.
2. То же, но высота перекладины
2,0— 2,2 м и с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но высота перекладины
2,2— 2,3 м и с монтажным поясом 
весом 3— 5 кг.

1. И. п. Ноги врозь, ладони обраще­
ны к бедрам, пальцы держат ручки 
эспандера с двумя резинками, дру­
гие ручки находятся под ступнями 
ног.
Выполнение. Поднимать прямые ру­
ки вверх. Вдох делать при поднима­
нии рук, выдох —  при опускании.
2. То же, но на эспандере 3 резинки.
3. То же, но на эспандере 4 резинки.

1. И. п. Ноги врозь, эспандер прижат 
ступнями ног, руки внизу, пальцы за­

хватывают ручки эспандера с 2—  
3 резинками.
Выполнение. Наклоны в стороны, 
сгибая поочередно руки в локтях, 
туловище держать прямо. Вдох де­
лать при наклоне, выдох —  при вы­
прямлении.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.
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379.
1. И. п. Основная стойка спиной к 
гимнастической стенке, прямые руки 
подняты вверх, пальцы захватывают 
концы одного амортизатора, закреп­
ленного за рейку вверху над голо­
вой.
Выполнение. Наклоны туловища впе­
ред, прямыми руками касаясь пола. 
Вдох делать при наклоне, выдох —  
при выпрямлении.
2. То же, но с двумя амортизато­
рами.
3. То же, но с тремя амортизато­
рами.

380.
1. И. п. Правая (левая) нога впереди, 
стоять спиной к гимнастической стен­
ке. Руки согнуты в локтях у груди, 
пальцы захватывают ручки эспанде­
ра с 2— 3 резинками, середина кото­
рого закреплена за рейку на высоте 
пояса.
Выполнение. Поочередное разгиба­
ние рук вперед. Дышать глубоко, 
без задержки.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.

1. И. п. Выпад вперед лицом к гим­
настической стенке, руки подняты 
вперед, пальцы захватывают ручки 
эспандера с 2— 3 резинками, середи­
на которого закреплена за рейку на 
высоте пояса.
Выполнение. Отводить назад руки, 
сгибая их в локтевых суставах.
2. То же, но на эспандере 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 5 ре­
зинок.
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382.

383.

1. И. п. Выпад вперед спиной к гим­
настической стенке, прямые руки от­
ведены назад-вниз, пальцы захваты­
вают ручки эспандера с 2— 3 резин­
ками, середина которого закреплена 
на высоте пояса за рейку. 
Выполнение. Поднимать прямые ру­
ки вперед. Вдох делать при подни­
мании рук, выдох —  при опускании.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, эспан­
дер переброшен через гимнастиче­
ское кольцо или перекладину, руки 
вверху, пальцы захватывают ручки 
эспандера с 2— 3 резинками. 
Выполнение. Разводить руки в сторо­
ны с поворотом туловища вправо и 
влево.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.

384.

1. И. п. Ноги на ширине плеч спиной 
к гимнастической стенке, прямые ру­
ки подняты вверх, пальцы захватыва­
ют ручки эспандера с 2 резинками. 
Эспандер закреплен за рейку над го­
ловой.
Выполнение. Опускать прямые руки 
вперед, не сгибая туловища. Вдох —  
при поднимании рук, выдох —  при 
опускании.
2. То же, но на эспандере 3 резинки.
3. То же, но на эспандере 4 резинки.
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386.

388.

1. И. п. Ноги врозь, эспандер с 2—  
3 резинками внизу.
Выполнение. Выпрямить руки в сто­
роны, растягивая эспандер.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.

1. И. п. Ноги врозь, эспандер с 2—  
3 резинками за плечами. 
Выполнение. Выпрямить руки в сто­
роны, растягивая эспандер.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.

1. И. п. Ноги врозь, эспандер с 2—  
3 резинками вверху.
Выполнение. Выпрямить руки в сто­
роны, растягивая эспандер.
2. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки..
3. То же, но на эспандере 4— 5 ре­
зинок.

1. И. п. Основная стойка, пальцы за­
хватывают концы одного амортиза­
тора, середина которого находится 
под ступнями ног.
Выполнение. Одновременные одно­
именные круги прямыми руками 
внутрь и на ручку. Вдох —  в начале 
круга, выдох —  в конце.
2. То же, но с двумя амортизато­
рами.
3. То же, но с тремя амортизато­
рами.
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389.

1. И. п. Лежа спиной на гимнастиче­
ской скамейке, руки в стороны,

пальцы захватывают ручки эспандера 
с 1— 2 резинками, середина которо­
го находится под скамейкой. 
Выполнение. Поднимать прямые ру­
ки вперед. Вдох при опускании рук, 
выдох при поднимании 1,
2. То же, но на эспандере 2— 3 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 3— 4 ре­
зинки.

390.

391.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, кисти 
у передней поверхности бедра, ла­
дони обращены назад, пальцы захва­
тывают концы амортизатора, сере­
дина которого находится под ступ­
нями ног.
Выполнение. Поднимать поочередно 
руки вверх, сначала сгибая их, затем 
разгибая.
2. То же, но с двумя амортизато­
рами.
3. То же, но с тремя амортизато­
рами.

I I 1. И. п. Ноги на ширине плеч, кисти 
у плеч, ладони обращены вперед, 
пальцы захватывают концы аморти­
затора, середина которого находится 
под ступнями ног.
Выполнение. Поднимать одновре­
менно руки вверх.
2. То же, но с двумя амортизато­
рами.
3. То же, но с тремя амортиза­
торами.

1 Указанная последовательность дыхания соблюдается в упражнениях 389— 392.
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392.

1. И. п. Лечь животом на гимнасти­
ческую скамейку, руки опущены

вниз, пальцы захватывают концы 
амортизатора или ручки эспандера 
с двумя резинками.
Выполнение. Поднимать прямые ру­
ки в стороны. Вдох при поднимании, 
выдох при опускании.
2. То же, но на эспандере 3 ре­
зинки.
3. То же, но на эспандере 4 ре­
зинки.

393.
1. И. п. Партнеры стоят друг за дру­
гом, ноги на ширине плеч, у первого 
руки отведены слегка назад, кисти 
сжаты в кулаки, второй держит пер­
вого за предплечье около локтевых 
суставов.
Выполнение. Силовая борьба между 
партнерами. Первый стремится раз­
вести локти в стороны, второй —  
свести их назад. После победы одно­
го из них или истечения 50% време­
ни, отведенного на упражнение, 
партнеры меняются местами.
2. То же, но у первого руки согнуты 
в локтях.
3. То же, но у первого руки отведе­
ны в стороны.
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394.

395..

1. И. п. Ноги на ширине плеч, парт­
неры стоят друг к другу лицом, со­
единив кисти согнутых рук. 
Выполнение. Силовая борьба между 
партнерами, первый стремится опус­
тить, второй —  поднять согнутые ру­
ки партнера. После победы или по 
истечении 50% времени, отведенно­
го на упражнение, партнеры меня­
ются местами.
2. То же, но полусогнутые руки от­
ведены в стороны.
3. То же, но прямые руки отведены 
в стороны.

© в  1 | в  в
1. И. п. Партнеры стоят лицом друг 
к другу, ноги на ширине плеч, вто­
рой удерживает первого за запястья 
рук.
Выполнение. Силовая борьба между 
партнерами, первый стремится под­
нять, второй —  опустить прямые ру­
ки партнера. После победы одного 
из них или по истечении 50% време­
ни, отведенного на упражнение, 
партнеры меняются местами.
2. То же, но у первого руки постав­
лены шире плеч.
3. То же, но у первого руки в сто­
роны.
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396.
е в

1. И. п. Партнеры стоят друг за дру­
гом, ноги врозь, второй держит пер­
вого за предплечье, хватом сверху, 
первый согнул руки к плечам, кисти 
сжаты в кулаки.
Выполнение. Силовая борьба между 
партнерами, первый стремится удер­
жать руки второго у плеч, второй —  
распрямить и опустить вниз. После 
победы одного из них или по исте­
чении 50% времени, отведенного на 
упражнение, партнеры меняются 
местами.
2. То же, но первый стремится удер­
жать руки полусогнутыми.
3. То же, но первый стремится удер­
жать прямые руки горизонтально.

397.
1. И. п. Первый партнер сидит, руки 
впереди на ширине плеч слегка со­
гнуты в локтях, второй стоит сзади, 
наклонившись вперед, взявшись за 
лучезапястные суставы первого. 
Выполнение. Силовая борьба между 
партнерами, первый стремится под­
нять руки вверх, второй —  опустить 
их вниз. После победы одного из 
них, или по истечении 50% времени, 
отведенного на упражнение, партне­
ры меняются местами.
2. То же, но у первого руки шире 
плеч.
3. То же, но у первого руки в сто­
роны.
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1- И. п. Основная стойка, набивной 
мяч весом 1— 3 кг впереди на пря­
мых руках.
Выполнение. Через присед перека­
том лечь на спину, качем вперед, но­
ги скрестно, вернуться в исходное 
положение с поворотом на 180°.
2. То же, но гантели весом 3— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 5— 8 кг.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Ложиться через упор 
присев перекатом назад, вставать пе­
рекатом вперед, ноги скрестно с по­
воротом на 180°.
2. То же, но в руках гантели весом
2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом 
А— 5 кг.
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400.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
за головой.
Выполнение. Ложиться через присед 
перекатом назад, вставать перека­
том вперед, ноги скрестно с пово­
ротом на 180°.
2. То же, но руки с набивным мячом 
весом 2— 3 кг на голове.
3. То же, но руки с набивным мячом 
весом 3— 5 кг на голове.

401.

1. И. п. Основная стойка, гимнастиче­
ская палка за спиной вертикально, 
хватом за верхний конец и середину. 
Выполнение. Полуприседы с прижа­
той к плечам гимнастической палкой. 
Удерживать спину прямо, касаясь 
пола нижним концом палки.
2. И. п. Основная стойка, гимнасти­
ческая палка за спиной вертикально, 
хватом за нижний конец и середину. 
Выполнение. Глубокие приседы с 
гимнастической палкой за спиной.
3. И. п. Основная стойка, гимнасти­
ческая палка за спиной вертикально, 
хватом за середину.
Выполнение. Переход через низкий 
присед в сед на полу с возвращени­
ем в исходное положение.



Общего воздействия 191

402.

1. И. п. Стоять одной ногой на ниж­
ней рейке гимнастической стенки, 
руками взяться за рейку, находя­
щуюся на уровне головы. 
Выполнение. Отводить в сторону по­
очередно правую (левую) ногу и ту­
ловище сериями из 3— 7 повторений.
2. И. п. Стоять на полу, руками взяв­
шись вверху и внизу за рейки гим­
настической стенки.
Выполнение. Выпрямлять туловище с 
поворотом на бок и отведением 
вверх ноги сериями из 3— 7 повто­
рений.
3. И. п. Стоять боком к гимнастиче-

и внизу за рейки гимнастической 
стенки.
Выполнение. Опираясь на руки, отво­
дить ноги в стороны и возвращать­
ся в исходное положение.

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Переход через упор 
присев в упор лежа на пальцах с 
последующим возвращением в ис­
ходное положение.
2. То же, но переход через упор со­
гнувшись.
3. То же, но переход через упор со­

ской стенке, руками взявшись вверху

403.
О

гнувшись на пальцах в упор прогнув­
шись.
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404.

405.

406.

1. И. п. Вис прогнувшись на пере­
кладине.
Выполнение. Поднимать и опускать 
ноги, сгибая и разгибая их в коле­
нях.
2. То же, но поднимать до горизон­
тального положения и опускать пря­
мые ноги.
3. То же, но поднимать до касания 
перекладины вверху и опускать пря­
мые ноги.

1. И. п. Упор лежа сзади. 
Выполнение. Переворот поочередно 
в правую и левую стороны через 
упор боком в упор на одной руке. 
Вдох в начале упражнения, выдох в 
конце.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.

1. И. п. Упор сидя сзади. 
Выполнение. Переход из упора сидя 
в упор сзади, выпрямляя и сгибая 
туловище в пояснице. Вдох в начале 
выпрямления, выдох при сгибании.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.
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407.

1. И. п. Вис присев на низкой пере­
кладине.
Выполнение. Толчком переворот на­
зад и вперед.
2. И. п. Вис присев на низкой пере­
кладине.
Выполнение. Переворот назад в вис 
присев сзади, толчком ног вернуть­
ся в вис присев.
3. И. п. Вис лежа на низкой пере­
кладине.
Выполнение. Силой переворот назад 
в вис согнувшись сзади, толчком 
двух ног вернуться в вис стоя со­
гнувшись.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Опуститься на колени, 
перейти в упор лежа, лечь, затем 
вернуться в исходное положение.
2. То же, но падением перейти в 
упор лежа.
3. И. п. Ноги на ширине плеч, набив­
ной мяч весом 1— 3 кг спереди вни­
зу.
Выполнение. Опуститься на колени, 
падением перейти в упор лежа с 
опорой на набивной мяч, мягко пе­
редвигая мяч вперед, лечь на живот, 
вытянув руки вперед, затем вернуть­
ся в исходное положение.
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409.
€>

г - Ш

410.

1. И. п. Основная стойка спиной к 
гимнастической стенке на расстоянии 
упора лежа.
Выполнение. Переход из упора при­
сев в упор руками о пол с опорой 
ног о 2— 3-ю рейку гимнастической 
стенки и вернуться в исходное по­
ложение.
2. То же, но переход из упора при­
сев в упор руками о пол с опорой 
ног о 4— 5-ю рейку гимнастической 
стенки.
3. То же, но с опорой ног о 6— 7-ю 
рейку гимнастической стенки.

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Садиться и вставать че­
рез ноги скрестно, руки произволь­
но. Садясь, делать вдох, вставая —  
выдох.
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но в руках внизу гантели 
весом 3— 5 кг.
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1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Через упор присев пе­
рекатом назад лечь на спину, качем 
вперед, ноги скрестно, с дополни­
тельной опорой рук вернуться в ис­
ходное положение.
2. То же, но руки на поясе.
3. То же, но руки за головой.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Через упор присев, 
опираясь на руки, перейти в упор 
лежа, лечь, затем возвратиться в ис­
ходное положение.
2. То же, но, возвращаясь в исход­
ное положение, не сгибать коленей.
3. То же, но перейти в упор прогнув­
шись, лечь, перебирая руками, воз­
вратиться в исходное положение, не 
сгибая колен.
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41 3____________________________________
1. И. п. Упор сидя сзади. 
Выполнение. Переход из упора си­
дя сзади в упор сзади, поднимая по­
очередно правую (левую) ногу. Вдох 
в начале упражнения, выдох в конце.
2. То же, но с монтажным поясом 
зесом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.

41 4____________________________________
1. И. п. Упор сидя сзади.
Выполнение. Переход из упора сидя 
сзади в упор боком на одной руке 
(другая вверху) поочередно в пра­
вую и левую сторону. Вдох в начале 
упражнения, выдох в конце.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.

415.

1. И. п. Упор присев.
Выполнение. Переход в равновесие 
поочередно на левой и правой ноге, 
руки вверх- в стороны с последую­
щим вовзращением в исходное по­
ложение.
2. То же, но с гантелями весом 2—  
3 кг.
3. То же, но с гантелями весом 3—  
5 кг.
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416.
1. И. п. Упор сидя сзади.
Выполнение. Сгибать и разгибать но­
ги в тазобедренном суставе.
2. То же, но набивной мяч весом 
1— 3 кг зажат между стопами ног.
3. То же, но набивной мяч весом 
3— 5 кг зажат между стопами ног.

1. И. п. Сед в упоре сзади, ноги 
вместе.
Выполнение. Вращать прямые ноги 
по кругу, образуя конус поочередно 
в правую и левую сторону.
2. То же, но захватив голенями ног 
набивной мяч весом 1 кг.
3. То же, но захватив голенями ног 
набивной мяч весом 3 кг.

418.

1. И. п. Упор сзади с опорой ног о 
гимнастическую стенку.
Выполнение. Передвижение вверх по 
гимнастической стенке при помощи 
рук на 1— 3 пролета вверх.
2. То же, но передвижение на 3— 5 
пролетов вверх.
3. То же, но передвижение на 5—  
8 пролетов вверх.
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1. И. п. Основная стойка, набивной 
мяч весом 2— 3 кг впереди на пря­
мых руках.
Выполнение. Через присед перека­
том лечь на спину, качем вперед, 
вернуться в исходное положение.
2. То же, но гантели весом 3— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 5— 8 кг.

420.

1. И. п. Упор сзади сидя на краю 
скамейки, сгруппировав ноги. 
Выполнение. Фиксация ног в группи­
ровке, не касаясь скамейки.
2. И. п. Упор сидя сзади на краю 
скамейки, ноги прямые.
Выполнение. Фиксация ног в гори­
зонтальном положении.
3. И. п. Упор сидя сзади на краю 
скамейки, ноги прямые в положении 
«угол».
Выполнение. Фиксация ног в поло­
жении «угол».
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421.

г-нгте®

т г ^

1. И. п. Сед на задней жерди с упо­
ром рук на одноименной, а голеней 
ног под разноименной жердью. 
Выполнение. Сгибать и разгибать на­
зад туловище с опорой рук о жердь.
2. То же, но руки на поясе.
3. То же, но руки за головой.

422.
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1. И. п. Сед на козле с упором нос­
ками ног о гимнастическую стенку, 
руки вдоль туловища.
Выполнение. Наклоны назад с пово­
ротом туловища и касанием руками 
пола справа и слева.
2. То же, но в руках сверху набивной 
мяч весом 1— 3 кг.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 3— 5 кг.
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1. И. п. Сед на коне с упором нос­
ками ног о гимнастическую стенку, 
руки вдоль туловища.
Выполнение. Наклоны назад, сгибая 
и разгибая туловище.
2. То же, но руки на поясе.
3. То же, но руки за головой.

1. И. п. Сед упор сзади, прямые ноги 
вместе.
Выполнение. Поднимать прямые но­
ги вверх, сгибать их в коленях с воз­
вращением в исходное положение.
2. То же, но набивной мяч весом 
1— 2 кг зажат между голенями ног.
3. То же, но набивной мяч весом
3— 5 кг зажат между голенями ног.
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425.

м !

Г

1. И. п. Упор лежа на коне, руками 
захватив ручки, ноги закреплены за 
рейку гимнастической стенки. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
туловище, прогибая спину и отводя 
голову назад, опираясь о ручки.
2. То же, но лечь животом на коня, 
руки за спину.
3. То же, но лечь животом на коня, 
руки за голову.

426.
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1. И. п. Сед на гимнастической ска­
мейке, закрепив ноги за рейки гим­
настической стенки, руки вдоль ту­
ловища.
Выполнение. Наклоны к прямым но­
гам, сгибая и разгибая туловище до 
горизонтального положения, руками 
захватив край скамейки.
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 3 кг.
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427.
1. И. п. Упор сидя на коленях. 
Выполнение. Волнообразный пере­
ход в упор лежа на животе с после­
дующим возвращением в исходное 
положение.
2. И. п. Упор сидя на коленях с опо­
рой рук о гимнастический каток. 
Выполнение. Волнообразный пере­
ход в упор лежа на животе с опорой 
о гимнастический каток с последую­
щим возвращением в исходное по­
ложение.
3. И. п. Упор сидя на коленях с опо­
рой рук о гимнастический каток. 
Выполнение. Волнообразный пере­
ход в положение лежа на животе, 
руки вверху с последующим возвра­
щением в исходное положение.

428.

1. И. п. Упор присев сзади на одной 
ноге, другая горизонтально впереди. 
Выполнение. Поднимать до верти­
кального и опускать до горизонталь­
ного положения прямую ногу серия­
ми из 4— 8 повторений.
2. То же, но упор присев на стуле 
одной ногой, другая впереди, дер­
жась одноименной с опорной ногой 
рукой за спинку, другая в стороне.
3. То же, но упор стоя на одной но­
ге, другая горизонтально, одна рука 
держится за спинку, другая в сто­
роне.
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429.

1. И. п. Упор присев сзади на одной 
ноге, другая впереди.
Выполнение. Вращать поочередно 
правой (левой) ногой по конусу, де­
лая по 2— 4 круга в одну и другую 
сторону сериями из 4— 8 повторений 
каждой ногой.
2. То же, но упор присев сзади на 
гимнастической скамейке.
3. То же, но стоя, руки на поясе.

430.

1. И. п. Упор присев.
Выполнение. Прыжком чередовать 
переход из упора присев в упор ле­
жа и наоборот.
2. И. п. Основная стойка.
Выполнение. Чередовать переход из 
основной стойки в упор лежа через 
упор присев и наоборот.
3. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Чередовать переход из 
основной стойки в упор лежа через 
упор присев с возвращением в ис­
ходное положение прыжком из упо­
ра присев.
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431.

432________________

1. И. п. Упор лежа, булава или на­
бивной мяч справа.
Выполнение. Переход из упора ле­
жа в упор присев толчком ног, а за­
тем в исходное положение, чередуя 
булаву или набивной мяч с левого 
и правого бока.
2. И. п. Упор лежа, булавы стоят по 
краям рядом с ногами.
Выполнение. Переход из упора ле­
жа (ноги вместе) в упор лежа (ноги 
врозь) через упор присев, чередуя 
булавы.
3. И. п. Упор лежа, булавы стоят ря­
дом с ногами.
Выполнение. Переход через упор 
присев в упор лежа, толчком ног че­
редуя ноги сбоку или между була­
вами.

о
О €  ©

1. И. п. Упор сидя сзади. 
Выполнение. Переход из упора сидя 
сзади в упор сзади, ноги скрестно, 
поочередно в правую и левую сто­
роны. Вдох в начале упражнения, 
выдох в конце.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.

433. __ ______
1. И. п. Упор присев.
Выполнение. Ходьба с опорой на 
четвереньках по кругу или на отрез­
ках по прямой.
2. И. п. Упор согнувшись. 
Выполнение. Ходьба с опорой на ру­
ках согнувшись, не сгибая ног в ко­
ленях, по кругу или на отрезках 
прямой.
3. То же, но упор согнувшись на 
пальцах.
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434..

435________________

1. И. п. Упор присев с опорой рук 
о гимнастический каток.
Выполнение. Ходьба с опорой о гим­
настический каток по кругу или по 
отрезкам прямой.
2. То же, но ходьба прыжками с опо­
рой о гимнастический каток по кругу 
или по отрезкам прямой.
3. И. п. Упор стоя согнувшись о гим­
настический каток.
Выполнение. Быстрое передвижение 
с опорой о гимнастический каток по 
кругу или по отрезкам прямой.

1. И. п. Упор присев.
Выполнение. В упоре присев пере­
движение прыжками по кругу или 
по отрезкам прямой.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 5 кг.

436.
€>
1

1. И. п. Сед упор сзади, ноги на ши­
рине плеч.
Выполнение. Передвижение в упоре 
сзади по кругу или по отрезкам 
прямой.
2. То же, но с набивным мячом ве­
сом 2— 3 кг на ногах.
3. То же, но с набивным мячом ве­
сом 5— 8 кг на ногах.
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437.

1. И. п. Упор стоя на коленях, руки 
за головой.
Выполнение. Наклоны вперед до го­
ризонтального положения, голова 
отведена вверх-назад, спина прогну­
та. Вдох в начале упражнения, выдох 
в конце.
2. То же, но руки вверху.
3. То же, но набивной мяч весом 3 кг 
вверху.

438.

1. И. п. Лечь на спину, руки вдоль 
туловища.
Выполнение. Вращать прямые ноги 
по кругу, образуя конус поочеред­
но в правую и левую стороны.
2. То же, но сед в упоре на пред­
плечьях сзади.
3. То же, но сед в упоре сзади, ноги 
вместе.



Для сгибателей и разгибателей туловища 207

439.

д II И
1. И. п. Лечь на спину, руками взять­
ся за края скамейки внизу. 
Выполнение. Поднимать до верти­
кального положения и опускать пря­
мые ноги.
2* То же, но поднимать с касанием 
за головой и опускать прямые ноги.
3. То же, но поднимать прямые но­
ги, распрямляя туловище до верти­
кального положения, и опускать с 
возвращением в исходное положе­
ние.

440.

* О
I
1. И. п. Лечь животом на пол, руки 
вдоль туловища, ладонями опираясь 
о пол.
Выполнение. Прогибать спину, под­
нимая голову вверх. Вдох перед про­
гибанием, выдох опускаясь.
2. И. п. Лечь животом на пол, руки 
за голову.
Выполнение. Прогибать спину, под­
нимая голову вверх, отводя локти в 
сторону.
3. И. п. Лечь животом на пол, набив­
ной мяч весом 1— 3 кг вверху на вы­
тянутых руках.
Выполнение. Прогибать спину, под­
нимая набивной мяч вверх-назад.
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441.

1. И. п. Лечь животом на гимнасти­
ческую скамейку поперек, закрепив 
ноги за рейку гимнастической стен­
ки, руками захватив ближний край 
скамейки.
Выполнение. Поднимать туловище, 
прогибая спину, отводить голову на­
зад, опираясь руками. Вдох в начале 
упражнения, выдох в конце.
2. То же, но руки за голову.
3. То же, но руки с набивным мячом 
весом 1— 3 кг вверху.

442.

1. И. п. Лечь животом вдоль скамей­
ки, руками захватить края скамейки. 
Выполнение. Поднимать туловище, 
прогибая спину, отводить голову и 
ноги назад, опираясь руками.
2. То же, но руки за голову, выпол­
няя упражнение, отводить локти и 
голову назад.
3. То же, но руки вверху, выполняя 
упражнение, отводить прямые руки 
вверх-назад.
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443.

1. И. п. Лечь животом на козел, ту­
ловище с руками опущено вниз, но­
ги закреплены за рейку гимнастиче­
ской стенки.
Выполнение. Поднимать и опускать 
туловище, отводя прямые руки в 
стороны, вверх, назад, прогибая спи­
ну. Вдох в начале упражнения, выдох 
в конце.
2. То же, но в руках набивной мяч
весом 2— 3 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
4— 5 кг.

1. И. п. Лечь на спину, ноги согнуты 
в коленях, руки в упоре за головой. 
Выполнение. Переход из положения

2. То же, но переход из положения

ногах.
3. То же, но переход из положения 
лежа на спине в «мост» на прямых

444.

лежа на спине в «мост» на голове. 
Вдох перед началом упражнения, вы­
дох в конце.

лежа на спине в «мост» на руках и

руках и ногах.



1. И. п. Лечь на спину, ноги согнуты 
в коленях, руки в упоре за головой. 
Выполнение. Переход из упора лежа 
на спине в «мост» на голове. Вдох 
перед началом упражнения, выдох в 
конце.
2. То же, но руки на поясе.
3. И. п. Лечь на спину, ноги согнуты 
в коленях, руки в упоре за головой. 
Выполнение. Передвижение по кругу 
в положении «мост» на голове в пра­
вую и левую стороны.

446.

1. И. п. Лечь на спину, поднять ноги 
вертикально вверх, руки в стороны. 
Выполнение. Поочередно сводить и 
разводить прямые ноги вперед, на­
зад, вправо, влево сериями из 4— 8 
повторений в одном направлении.
2. То же, но одновременные одно­
именные круги правой и левой но­
гой.
3. То же, но круговое вращение со­
единенных вместе ног по конусу в 
правую и левую стороны.
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447.
1. И. п. Лечь на спину, прямые ноги 
слева, руки на ширине плеч держат 
край гимнастической скамейки. 
Выполнение. Переносить прямые но­
ги слева направо и наоборот под 
прямым углом.
2. То же, но в ногах зажат набивной 
мяч весом 2 кг.
3. То же, но в ногах зажат набивной 
мяч весом 3— 5 кг.

1. И. п. Лечь спиной на скамейку, за­
крепить ноги за рейки гимнастиче­
ской стенки, руки на поясе. 
Выполнение. Попеременные поворо­
ты туловища вправо и влево. При по­
воротах туловище не касается пола.
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 3 кг.

1. И. п. Лечь на спину, руки вдоль 
туловища.
Выполнение. Сгибать ноги в коленях, 
выпрямлять вертикально вверх и 
медленно опускать вниз.
2. То же, но набивной мяч весом
1— 2 кг зажат между голенями ног.
3. То же, но набивной мяч весом 3—  
5 кг зажат между голенями ног.
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450.
О

1. И. п. Лечь на спину, руки за голо­
вой.

Выполнение. Поднимать прямые но­
ги, касаясь носками ног пола за го­
ловой с последующим возвращени­
ем в исходное положение.
2. То же, но набивной мяч весом 1 —  
2 кг зажат между голенями ног.
3. То же, но набивной мяч весом 3—  
5 кг зажат между голенями ног.

451.

и ____^ —

1. И. п. Лечь на спину, руки в сто­
роны.

Выполнение. Переходить из положе­
ния лежа в сед, сгруппировав ноги 
захватом колен руками и наоборот.
2. То же, но набивной мяч весом 1 —  
2 кг зажат между голенями ног.
3. То же, но набивной мяч весом
2— 3 кг.

452.

1. И. п. Лечь на спину, ноги на весу, 
руки вдоль туловища опираются о 
пол.
Выполнение. Вращать по конусу но­
ги сериями из 4— 8 повторений в од­
ну и другую сторону.
2. То же, но сед упор сзади, ноги 
вместе.
3. То же, но сед согнув ноги, руки 
за головой.
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453.

1. И. п. Лечь на спину, ноги на весу 
врозь, руки вдоль туловища с опо­
рой о пол.
Выполнение. Сводить и разводить 
скрестно прямые ноги, чередуя их 
поочередно сверху и снизу.
2. То же, но сед упор на локтях сза­
ди, ноги врозь.
3. То же, но сед ноги врозь, руки за 
головой.

454.

1. И. п. Лечь на спину, ноги на весу, 
руки вдоль туловища, опираются о 
пол.
Выполнение. Поднимать и опускать 
прямые ноги за счет сгибания и раз­
гибания в тазобедренном суставе, не 
касаясь пола.
2. То же, но сед с упором на локтях 
сзади, ноги вместе.
3. То же, но сед согнув ноги, руки за 
головой.
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455.

1. И. п. Лечь на спину, ноги на весу, 
руки вдоль туловища, опираются о 
пол.
Выполнение. Сгибать и разгибать но­
ги, выполняя движения по кругу.
2. То же, но сед упором на локтях 
сзади, ноги вместе.
3. То же, но сед сгруппировав ноги, 
руки за головой.

456.

4
1. И. п. Лечь на спину, руки вдоль 
туловища.
Выполнение. Сгибать и разгибать но­
ги в тазобедренных суставах.
2. То же, но сед с опорой на пред­
плечье.
3. То же, но сед с опорой рук сзади.
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457.

1. И. п. Лечь за спину, руки за го­
ловой.
Выполнение. Поднимать прямые но­
ги до горизонтального положения и 
опускать на пол.
2. То же, но набивной мяч весом 
2 кг зажат между голенями ног.
3. То же, но набивной мяч весом 3—  
5 кг зажат между голенями ног.

458.

! П  (

1. И. п. Лечь на спину, ноги под ска­
мейку, руки на пояс.
Выполнение. Попеременные поворо­
ты туловища вправо и влево. При по­
воротах не касаться пола.
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 3 кг.



216 Для сгибателей туловища

459.
О 1. И. п. Лечь на спину, вытянуть руки 

вдоль тела.
Выполнение. Наклоны к ногам, сги­
бать и разгибать туловище, касаясь 
руками носков ног.
2. И. п. Лечь на спину, руки за го­
ловой.
Выполнение. Наклоны вперед, сги­
бать и разгибать туловище, касаясь 
головой коленей.
3. И. п. Лечь на спину, набивной мяч 
весом 1— 3 кг вверху.
Выполнение. Наклоны с набивным 
мячом к ногам, сгибать и разгибать 
туловище, касаясь набивным мячом 
носков ног.

460.

Г \

1. И. п. Лечь спиной на скамейку, ру­
ки вдоль туловища.
Выполнение. Наклоны к ногам за 
счет сгибания и разгибания туло­
вища.
2. То же, но лечь спиной на скамей­
ку, руки за головой.
3. То же, но лечь спиной на скамей­
ку, руки вверху.
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461.

1. И. п. Лечь на спину, руки вдоль 
туловища.
Выполнение. Сгибать до вертикаль­
ного положения и разгибать прямые 
ноги, опираясь на руки.
2. И. п. Упор сидя на локтях сзади. 
Выполнение. Поднимать до верти­
кального положения и опускать пря­
мые ноги, опираясь на локти.
3. То же, но упор сидя сзади.

462.

на спину, руки вдоль1. И. п. Лечь 
туловища.
Выполнение. Вращать по кругу ноги, 
выпрямляя и сгибая колени.
2. То же, но упор на локтях сзади.
3. То же, но упор сидя сзади.
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463.
1. И. п. Лежа спиной на полу, руки 
вдоль туловища.
Выполнение. Поднимать и опускать 
прямые ноги, касаясь ими пола за 
головой с опорой руками о пол.
2. И. п. Лежа спиной на полу, взять­
ся за нижнюю рейку гимнастической 
стенки или скамейки. Ноги удержи­
вают набивной мяч весом 1— 3 кг. 
Выполнение. Поднимать прямые но­
ги вверх и опускать в исходное по­
ложение, удерживая набивной мяч 
между ног.
3. То же, но лежа спиной на стопке 
плинтов, матов или на скамейке, 
удерживать набивной мяч весом 3—  
5 кг между ног.

464.

1. И. п. Первый партнер сидит на 
плечах второго, ногами захватив 
партнера сзади, второй стоит в ша­
ге, руками удерживая сидящего на 
плечах за ноги.
Выполнение. Первый партнер дела­
ет наклоны назад, второй удержива­
ет первого на плечах.
2. То же, но первый партнер сидит 
на бедрах второго, руки за головой, 
второй удерживает первого за пояс­
ницу.
3. То же, но первый партнер сидит 
на бедрах второго, руки на плечах 
партнера, второй удерживает перво­
го за поясницу.
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465.

' '  Л
1. И. п. Лежать на спине, руки вдоль 
туловища.
Выполнение. Наклоны к ногам с по­
следующим возвращением в исход­
ное положение. Наклоняясь, руками 
касаться носков ног, коленей не сги­
бать.
2. И. п. Упор сидя сзади.
Выполнение. Поднять ноги и сло­
житься в «перочинный ножик», за­
хватив голени ног, с последующим 
возвращением в исходное положе­
ние.
3. И. п. Лечь на спину, руки вверху. 
Выполнение. Поднять туловище, ноги 
и сложиться в «перочинный ножик» 
с последующим возвращением в ис­
ходное положение. Во время выпол­
нения упражнения руками касаться 
носков ног, коленей не сгибать.

466.

1. И. п. Стать на колени, руки внизу. 
Выполнение. Смещая центр тяжести, 
не опираясь на руки, садиться спра­
ва и слева от ступней ног, сохраняя 
равновесие.
2. То же, но стоять на коленях, руки 
за головой.
3. То же, но стойка на коленях, на­
бивной мяч весом 1— 2 кг на голове.
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467.

1. И. п. Первый партнер стоит на ко­
ленях, второй —  в упоре на коленях 
с опорой рук о голень партнера. 
Выполнение. Первый опускает и под­
нимает туловище в упор лежа на со­
гнутых руках, второй одновременно 
поднимает правую (левую) ногу на­
зад-вверх, чередуя упор на одном 
колене.
2. То же, но первый партнер опира­
ется на гимнастический каток спе­
реди.
3. То же, но первый партнер, опуская 
туловище, переходит при помощи 
катка в положение лежа руки вверх 
и наоборот.

1. И. п. Первый партнер —  сед ноги 
врозь, руки на поясе, второй —  упор 
согнувшись, ноги врозь, колени пря­
мые, взявшись за голени первого. 
Выполнение. Первому —  сгибать и 
разгибать туловище, руки на поясе, 
второму —  чередовать упор согнув­
шись с упором присев.
2. То же, но первый держит руки за 
головой.
3. То же, но первый держит вверху 
набивной мяч весом 1— 3 кг.
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1. И. п. Первый партнер —  упор на 
коленях с опорой рук о носки ног 
партнера, второй —  сед, руки на пле­
чах партнера.
Выполнение. Первый партнер отво­
дит поочередно правую, левую ногу 
назад-вверх, прогибая спину, второй 
разгибает и сгибает туловище, ка­
саясь пола спиной, а руками —  плеч 
партнера.
2. То же, но второй— сед, руки за 
головой.
3. То же, но второй —  сед, руки с 
набивным мячом весом 2— 3 кг на 
голове.

1. И. п. Первый партнер стоит и дер­
жит руками второго за носки ног, 
второй лежит на спине, ноги вверху, 
руки на поясе.
Выполнение. Второй партнер сгибает 
и разгибает туловище к ногам, пер­
вый отводит поочередно правую, ле­
вую ногу назад-вверх, прогибая 
спину.
2. То же, но у второго руки за го­
ловой.
3. То же, но у второго руки с набив­
ным мячом 1— 2 кг над головой.
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471.

1. И. п. Первый партнер —  сед на 
гимнастической скамейке, ноги пря­
мые, второй —  упор присев с опо­
рой о ноги первого партнера. 
Выполнение. Первый делает наклон 
назад с поворотом и касанием рука­
ми пола справа и слева, второй вы­
прямляет ноги в коленях, переходя 
в упор согнувшись.
2. То же, но первый держит в руках 
набивной мяч весом 1— 3 кг.
3. То же, но первый держит в руках 
набивной мяч весом 3— 5 кг.

472.

1. И. п. Партнеры сидят друг к дру­
гу спиной, ноги прямые, руки согну­
ты в локтях и соединены в замок. 
Выполнение. Поочередное сгибание 
и разгибание туловища. Вдох при 
разгибании, выдох при сгибании.
2. И. п. То же, но партнеры стоят 
друг к другу спиной.
Выполнение. Поочередное сгибание 
и разгибание туловища до горизон­
тального положения с потряхивани­
ем партнера в горизонтальном поло­
жении.
3. То же, но поочередное сгибание 
и разгибание туловища с поднятием 
ног до вертикального положения.
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473.

1. И. п. Первый партнер —  сед на 
козле, ноги горизонтально, вто­
рой,—  захватив прямые ноги парт­
нера подмышки, стоит спиной 
к нему.
Выполнение. Первый сгибает и раз­
гибает назад туловище, опираясь ру­
ками о козел, второй поднимает по 
очереди прямую ногу до горизон­
тального положения.
2. То же, но у первого руки на поясе.
3. То же, но у первого руки за го­
ловой.

474.

1. И. п. Первый партнер —  сед, руки 
на поясе, второй —  упор присев с 
опорой рук о голень партнера. 
Выполнение. Первый партнер делает 
наклоны назад с поворотом в пра­
вую и левую стороны, второй —  по­
очередно упор, стоя на одном коле­
не, вторая поднята вверх-назад с 
прогибанием спины.
2. То же, но у первого руки за го­
ловой.
3. То же, но у первого руки с набив­
ным мячом весом 2— 3 кг на голове.
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1. И. п. Первый партнер —  сед на 
гимнастической скамейке, ноги пря­
мые, второй —  упор присев с опо­
рой рук о голени партнера лицом к 
нему.
Выполнение. Первый сгибает и раз­
гибает назад туловище, ухватившись 
руками за ближний край скамейки, 
второй сгибает и разгибает ноги в 
коленях в упоре, опираясь о голени 
партнера.
2. То же, но у первого руки за го­
ловой.
3. То же, но у первого руки с на­
бивным мячом весом 1— 3 кг над 
головой.

476.

1. И. п. Второй партнер в полуприсе- 
де держит за туловище первого, 
первый —  в смешанном упоре нога­
ми о пол и руками о партнера. 
Выполнение. Первый партнер подни­
мает туловище и руки, прогибая спи­
ну, второй удерживает и помогает 
ему, сохраняя равновесие.
2. То же, но первый лежит на коле­
нях партнера, руки на поясе.
3. То же, но первый лежит на коле­
нях партнера, руки за головой, ноги 
касаются пола.
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477______
п

1. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, руки в стороны, второй —  
упор присев на одной ноге, другая 
в сторону, с опорой рук о лучезапя­
стные суставы рук партнера.

478________________

1. И. п. Партнеры лежат на спине, 
взявшись руками вверху. 
Выполнение. Одновременно перено-

Выполнение. Первый отводит пря­
мые ноги, согнутые в тазобедренном 
суставе до 90°, поочередно в правую 
и левую стороны, второй переходит 
из упора присев с одной ноги на 
другую, выпрямляя ногу в коленном 
суставе.
2. То же, но у первого набивной мяч 
весом 1— 2 кг зажат между голено­
стопами ног.
3. То же, но у первого набивной мяч 
весом 3— 4 кг зажат между голено­
стопами ног.

сить прямые ноги в разноименные 
стороны, сначала сгибая их под уг­
лом 90°, затем опуская справа и 
слева.
2. То же, но у каждого набивной мяч 
весом 1— 2 кг зажат между голено­
стопами ног.
3. То же, но у каждого набивной мяч 
весом 3— 5 кг зажат между голено­
стопами ног.

479.
1. И. п. Первый партнер лежит на 
спине, руками захватив шею второго, 
второй стоит, наклонившись вперед, 
руками опираясь о колени. 
Выполнение. Поднимать и опускать 
лежащего партнера, выпрямляя и 
сгибая спину.
2. То же, но второй стоит спиной к 
гимнастической стенке в полуприсе- 
де, взявшись руками за рейку сзади.
3. То же, но второй стоит спиной к 
гимнастической стенке, наклонив­
шись вперед, взявшись за рейку 
сзади.
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480.

&

1. И. п. Первый партнер лежит на 
животе, руки на поясе, второй —  
упор присев с опорой о голени парт­
нера.
Выполнение. Первый поднимает и 
опускает туловище, прогибая спину 
и отводя локти назад, второй вы­
прямляет и сгибает ноги в коленях.
2. То же, но у первого руки за го­
ловой.
3. То же, но у первого руки вверху.

481.

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Мягко опуститься на ко­
лени, без маха рук встать в исход­
ное положение (опускаясь на коле 
ни, спину держать прямо, руками ка­
саться пяток).
2. То же, но руки за головой.
3. То же, но набивной мяч весом 3—  
5 кг за головой.
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483.

1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
внизу.
Выполнение. Глубокие приседания с 
касанием руками пяток.
2. То же, но сзади в руках гантели 
весом 5— 8 кг.
3. То же, но сзади в руках гиря ве­
сом 16 кг.

1. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу и захватом рук в локтевых 
суставах.
Выполнение. Одновременные присе­
дания.
2. То же, но соприкасаясь спинами.
3. То же, но переходить в сед, вы­
прямляя ноги в коленях.

ктл
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484.

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Наступание на скамей­
ку правой ногой, сойти, повернуться 
и то же выполнить левой ногой. При 
наступании выпрямлять ногу пол­
ностью, поднимаясь на носок.
2. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Поочередное наступа­
ние на двойную скамейку шагом пра­
вой. Шагом левой сойти, повернуть­
ся кругом и повторить упражнение, 
начиная с левой, и т. д.
3. То же, но в руках гантели весом 
3— 5 кг.

485.

1. И. п. Стоя боком к гимнастической 
стенке на одной ноге, держаться од­
ноименной рукой за рейку. 
Выполнение. Приседать и вставать на 
одной ноге, вынося другую вперед.
2. То же, но в руке гантель весом 
3— 5 кг.
3. То же, но в руке гантель весом
5— 8 кг.
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486.

1. И. п. Основная стойка, руки за го­
ловой.
Выполнение. Глубокие приседания на 
обеих ногах. Голову и плечи держать 
прямо, локти отвести назад.
2. То же, но на голове набивной мяч 
весом 3— 5 кг.
3. То же, но на плечах гриф от 
штанги.

г » * .

1. И. п. Стойка на одной ноге, вторая 
впереди, руки впереди.
Выполнение. Поочередные глубокие 
приседания на одной ноге с выносом 
другой вперед, балансируя руками.
2. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 3 кг. Приседая, руки с на­
бивным мячом вперед.
3. То же, но в руках гантели весом 
3— 5 кг.
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488.
1. И. п. Ноги на ширине плеч, руки 
произвольно.
Выполнение. Приседания с выносом 
рук в стороны.
2. То же, но с блином от штанги ве­
сом 5— 10 кг.
3. То же, но с блином от штанги ве­
сом 15— 20 кг.

489.
1. И. п. Низкий присед, гантели ве­
сом 3— 4 кг у плеч.
Выполнение. Поочередное перенесе­
ние центра тяжести с одной ноги на 
другую, не наклоняя плеч и сохраняя 
осанку, выпрямляя полностью не­
опорную ногу.
2. То же, но гантели весом 5— 8 кг.
3. То же, но гантели весом 8— 10 кг.

490.

1. И. п. Основная стойка. 
Выполнение. Приседать с выносом 
рук вперед и вставать, поднимаясь 
на носки, отводя руки назад.
2. То же, но в руках гантели весом
3— 5 кг.
3. То же, но в руках гантели весом 
8— 10 кг.
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491.

-  №

\

1. И. п. Низкий присед, руки произ­
вольно.
Выполнение. Ходьба с продвижени­
ем вперед по замкнутому кругу. При 
передвижении голову не наклонять, 
спину держать прямо.
2. То же, но руки на поясе.
3. То же, но руки за головой.

492.

1. И. п. Низкий присед, руки на го­
лове.
Выполнение. Ходьба с продвижени­
ем вперед по замкнутому кругу. При 
передвижении спину и голову дер­
жать прямо, локти отвести назад.
2. То же, но на голове набивной мяч 
весом 1— 3 кг.
3. То же, но на голове набивной мяч 
весом 3— 5 кг.
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493.
1. И. п. Низкий присед, руки произ­
вольно.

 ̂ Выполнение. Ходьба с продвижени- 
I ем вперед по замкнутому кругу.

/  2. То же, но гантели весом 4— 5 кг.
3. То же, но гантели весом 8— 10 кг.

494.
о

&
/ 1. И. п. Низкий присед, руки вперед. 

Выполнение. Ходьба спиной вперед 
с продвижением назад по замкну­
тому кругу. Передвигаясь, плечи и 
голову держать прямо, сохраняя 
устойчивое положение за счет ба­
лансирования рук.
2. То же, но в руках набивной мяч 
весом 1— 2 кг.
3. То же, но в руках гантели весом
3— 4 кг.

495.
1. И. п. Партнеры стоят спиной друг 
к другу, с захватом рук в локтевых 
суставах.
Выполнение. Одновременные полу­
приседания, удерживая прямую 
спину.
2. То же, но с монтажным поясом 
весом 2— 3 кг.
3. То же, но с монтажным поясом 
весом 4— 5 кг.
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496.

1. И. п. Первый партнер —  упор ле­
жа с опорой о скамейку, второй сто­
ит сзади и держит первого за ноги. 
Выполнение. Первый партнер сгиба­
ет и разгибает руки, второй одно­
временно с первым приседает и 
встает, удерживая партнера за ноги.
2. То же, но первый— лежа на полу.
3. То же, но первый —  упор лежа на 
полу, второй стоит на скамейке.

497.
1. И. п. Стоять на фанерной площад­
ке размером 30X30 см, закрепив 
ноги в ремни.
Выполнение. Темповые прыжки на 
месте и с поворотом в левую и пра­
вую стороны.
2. То же, но с продвижением вокруг 
гимнастической скамейки.
3. То же, но с продвижением вперед 
«восьмеркой».
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498.

1. И. п. Первый партнер сидит на 
спине второго, руками держится за 
его плечи, второй поддерживает 
партнера за бедра.
Выполнение. Перенос партнера вер­
хом на спине по отрезкам прямой 
(25— 30 м).
2. То же, но передвигаться по гим­
настической скамейке.
3. То же, но переступая через гим­
настическую скамейку змейкой.

499.

1. И. п. Первый партнер полулежит 
на руках второго, держась за шею, 
второй держит первого, сцепив руки 
в замок.
Выполнение. Перенос партнера (во­
локом) на руках по отрезкам прямой 
(15_30 м).
2. То же, но первый партнер стоит 
лицом ко второму, захватив его за 
шею, второй поддерживает партне­
ра за поясницу.
3. То же, но первый партнер полу­
лежит, опираясь плечами о партне­
ра, второй поддерживает партнера 
подмышки.
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500.

1. И. п. Стойка ноги на ширине плеч, 
лицом к балансировочной площад­
ке, лежащей на малом набивном 
мяче.
Выполнение. Прыжком двумя стать 
на площадку, ноги на ширине плеч 
и сохранять равновесие, балансируя 
руками, ногами и туловищем.
2. То же, но, став на балансировоч­
ную площадку, приседать, сохраняя 
равновесие при помощи рук, ног и 
туловища.
3. То же, но, сохраняя равновесие, 
поворачиваться в разные стороны.
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ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ ПО ОБЩЕЙ 
И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

1. Комплекс упражнений для утренней гимнастики

1. Из положения основной стойки отведение рук вверх-назад с по­
очередным отставлением ноги назад на носок.

2. Из положения ноги врозь, руки перед грудью рывки согнутыми 
руками с поворотом влево (вправо) и рывки прямыми руками.

3. Из положения стойки ноги врозь, руки на поясе наклоны к ногам 
с последующим возвращением в исходное положение.

4. Из положения основной стойки приседание с выносом рук 
вперед.

5. Из положения основной стойки поочередные махи ногами вверх 
с одновременным касанием их руками и с последующим воз­
вращением в исходное положение.

6. Из положения упор стоя у стены бег в быстром темпе на носках 
с высоким подниманием бедра.

7. Из положения наклона вперед руки в стороны, ноги врозь вра­
щение рук с фиксацией головы.

8. Из положения основной стойки прыжки в шаге с ноги на ногу 
через линейки.

9. Из положения основной стойки переход в упор о стенку стоя 
с последующим отталкиванием и возвращением в исходное по­
ложение.

10. Из положения основной стойки, руки за головой наклоны впе­
ред до горизонтального положения, голову приподнять (смот­
реть вперед) с последующим возвращением в исходное по­
ложение.

11. Из положения низкого приседа ходьба гусиным шагом вперед.

12. Из положения основной стойки, руки в стороны вращение рук 
вперед и назад.

13. Из положения ноги врозь, руки на поясе вращение туловища 
влево и вправо.

14. Из положения ноги врозь, руки на поясе прыжки поочередно 
ноги скрестно, ноги врозь.

15. Из положения основной стойки поочередная постановка рук на 
пояс, на плечи, два хлопка с последующим возвращением в 
исходное положение и выполнение двух хлопков о бедра.
Все упражнения выполняются на 16 счетов.
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2. Комплекс упражнений для индивидуальных занятий (силовая
направленность)

1. Из положения сед руки сзади поднимание ног в угол с после­
дующим возвращением в исходное положение.

2. Из положения упор лежа на полу отжимание от пола, сгибая и 
выпрямляя руки.

3. Из положения основной стойки приседание с выносом рук с ган­
телями вперед и с последующим возвращением в исходное по­
ложение.

4. Из положения лежа на животе, руки за головой поднимание и 
опускание туловища, отводя голову и локти назад, прогибая 
спину.

5. Из положения лежа на спине, руки вдоль туловища одновре­
менно поднимать и опускать ноги с туловищем, складываясь в 
«перочинный ножик».

6. Из положения основной стойки прыжки через скакалку с вра­
щением вперед.

3. Комплекс для индивидуальных занятий (направлен на развитие
ловкости)

1. Из положения основной стойки (обруч перед грудью) прыжки 
через вращающийся вперед обруч.

2. Из положения основной стойки (в руках теннисный мяч) под­
брасывание и ловля мяча с одновременным касанием пола во 
время полета мяча.

3. Из положения основной стойки (гимнастическая палка внизу) 
поочередное перешагивание с последующим перехватом рук и 
вращением палки назад-вверх.

4. Из положения лежа на животе подбрасывание и ловля теннис­
ного мяча (жонглирование).

5. Из положения основной стойки переход в упор о стенку стоя 
с последующим отталкиванием и возвращением в исходное по­
ложение.

6. Из положения основной стойки (в руках теннисные мячи) вы­
пуск и ловля мячей (жонглирование).
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4. Комплекс упражнений для уроков по легкой атлетике 
(на воздухе)

1. Из положения упора стоя согнувшись с опорой рук о барьер 
покачивание, растягивая плечевые суставы.

2. Из положения основной стойки бег на месте с высоким подни­
манием бедра в максимально быстром темпе.

3. С двух шагов разбега прыжок в шаге с последующим повто­
рением упражнения.

4. Из положения упора лежа на скамейке отжимание, сгибая и 
разгибая руки.

5. Из положения упора стоя у стены бег с высоким подниманием 
коленей в быстром темпе.

6. Из положения упора сидя (руки сзади, ноги в группировке) вы­
прямление ног в угол с последующим возвращением в исходное 
положение.

7. Из положения стоя боком к баскетбольному щиту на расстоя­
нии 8— 10 м метание теннисного мяча в баскетбольный щит (на 
дальность отскока) с последующей ловлей и повторением 
упражнения.

8. Из положения стойка ноги врозь ходьба на внутренней и внеш­
ней сторонах стопы на отрезке 10— 20 м.

9. Из положения высокого старта бег на скорость по замкнутому 
кругу на расстояние 150— 200 м.

10. Из положения основной стойки прыжки с места с доставанием 
баскетбольного щита.

11. Из положения основной стойки подтягивание прыжком на пере­
кладине.

12. Из положения основной стойки поочередное наступание на 
барьер с отведением одноименной руки назад, а разноимен­
ной — вперед, с наклоном туловища вперед.

13. Из положения основной стойки прыжки в шаге с ноги на ногу 
через линейки.

14. Из положения низкого приседа передвижение гусиным шагом 
вперед по прямой или по кругу.

15. Из положения высокого старта челночный бег с ускорением на 
отрезках 20— 30 м с повторением 4— 6 раз.
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5. Комплекс упражнений для уроков по баскетболу (в спортзале)

1. Из положения основной стойки прыжки в шаге с ноги на ногу, 
через линейки.

2. Из положения ноги на ширине плеч передача баскетбольного 
мяча вокруг себя.

3. Из положения основной стойки переход через упор присев в 
упор лежа с последующим возвращением в исходное поло­
жение.

4. Ведение баскетбольного мяча на месте вокруг себя со зритель­
ным контролем за мячом и без него.

5. Из положения высокого старта челночный бег с ускорением на 
отрезках 20 м с повторением 4— 6 раз.

6. Из положения основной стойки сжимание и разжимание кисте­
вого эспандера.

7. Из положения стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 
8— 10 м метание теннисного мяча на дальность отскока с по­
следующей ловлей и повторением упражнения.

8. Из положения стойки баскетболиста (мяч вверху) броски по 
кольцу с близких точек.

9. Из положения упора стоя у стены бег в быстром темпе с высо­
ким подниманием коленей.

10. Из положения низкого приседа передвижение «гусиным шагом» 
вперед или по кругу.

11. Из положения основной стойки (баскетбольный мяч вверху) пе­
редача мяча двумя руками при помощи стенки.

12. Из положения шага левой с ударом мяча о пол и двумя прыж­
ковыми шагами с мячом в руках бросок мяча в прыжке по 
кольцу.

13. Из положения лежа на животе, теннисный мяч в правой руке 
поочередное подбрасывание и ловля теннисного мяча (жонгли­
рование).

14. Ведение баскетбольного мяча с продвижением вперед в чере­
довании с двумя прыжковыми шагами с мячом в руках.

15. Из положения шага (баскетбольный мяч перед грудью) переда­
ча двумя руками от груди в стенку.
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6. Комплекс упражнений для уроков по волейболу (в спортзале)

Д^Из положения низкого приседа прыжки с продвижением вперед.

2.1 Из положения стоя боком к баскетбольному щиту на расстоя­
нии 8— 10 м метание теннисного мяча на дальность отскока от 
баскетбольного щита с последующей ловлей теннисного мяча.

3. Из положения основной стойки (волейбольный мяч перед 
грудью) передача над собой.

4. Из положения основной стойки без отрыва ног и сгибания коле­
ней переход в упор лежа с последующим возвращением в ис­
ходное положение.

5. Из положения основной стойки (волейбольный мяч перед 
грудью) верхняя передача мяча при помощи стенки.

6. Из положения лежа на животе (теннисный мяч в правой руке) 
поочередная ловля и подбрасывание теннисного мяча (жонгли­
рование).

7. Из положения основной стойки прыжки на гимнастическую ска­
мейку и со скамейки с последующим поворотом на 180° и пов­
торением упражнения.

8. Из положения основной стойки (руки за головой) переход через 
сед перекатом назад на спину с последующим возвращением 
в исходное положение.

9. Из положения основной стойки (эспандер сзади) растягивание 
эспандера в стороны.

10. Из положения упор стоя у стенки бег с высоким подниманием 
коленей на носках в быстром темпе.

11. Из положения стоя спиной к гимнастической стенке (взявшись 
руками на уровне плеч) прогибание спины с отведением рук 
вверх-назад за счет поочередного выпада вперед.

12. Из положения основной стойки (волейбольный мяч внизу) ниж­
няя передача мяча при помощи стенки.

13. Из положения основной стойки переход в упор на пальцах о 
стенку с последующим отталкиванием и переходом в исходное 
положение.

14. Из положения подбрасывания волейбольного мяча вверх над 
собой верхняя подача мяча в стенку с последующей ловлей и 
повторением упражнения.

15. Из положения основной стойки сжимание и разжимание кисте­
вого эспандера.
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7. Комплекс парных упражнений для уроков по гандболу 
(в спортзале)

1. Из положения «сед барьериста» (лицом друг к другу, взявшись 
за руки) поочередное перетягивание партнера на свою сторону.

2. Подталкивание упирающегося и сопротивляющегося партнера 
в спину (поочередно меняясь местами).

3. Ведение гандбольного мяча с обводкой препятствий и возвра­
щением на исходные позиции с последующей передачей мяча 
партнеру.

4. Из положения «первый стоит лицом к гимнастической стенке, 
второй висит спиной на гимнастической стенке» за плечи отве­
дение назад первым второго.

5. Партнеры стоят лицом друг к другу и на согнутых руках нама­
тывают и разматывают ворот с грузом.

6. Перетягивание гимнастической палки с партнером на свою сто­
рону до намеченных границ.

7. Передача набивного мяча между партнерами с вышагиванием 
в различных направлениях и касанием стенки.

8. Броски в цель с расстояния 3 м при помощи скрестного шага 
и с последующей ловлей отскочившего мяча другим партнером.

9. Передача двумя руками от груди гандбольного мяча из поло­
жения лежа на спине друг к другу ногами на расстоянии 3 м.

10. Прыжки через гимнастическую скамейку змейкой с последую­
щим повторением задания.

11. Перебрасывание между партнерами одновременно двумя ганд­
больными мячами на расстоянии 3 м.

12. Передача гандбольного мяча из положения лежа на животе 
друг к другу лицом на расстоянии 2 м.

13. Передача мяча между партнерами в три шага в прыжке на рас­
стоянии 5 м.

14. Передача мяча между партнерами толчком одной руки сбоку, 
с места на расстоянии 3 м.

15. Челночный бег на 15-метровом отрезке с ускорением.
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8. Комплекс упражнений для уроков по футболу (в спортзале)

1. Из положения высокого старта челночный бег с ускорением до 
середины отрезка.

2. Из положения ноги на ширине плеч (баскетбольный мяч вверху 
за головой) броски и ловля мяча с ударом о стенку.

3. Жонглирование футбольным мячом при помощи голеностопа 
ноги, бедра и головы.

4. Игра ногами о стенку футбольным мячом.

5. Ходьба на внутренней и внешней сторонах стопы.

6. Из положения высокого старта бег по кочкам прыжками.

7. Из положения лежа на спине (руки на поясе) наклоны к пря­
мым ногам.

8. Прыжком с места (толчком двух ног) доставание кистью края 
баскетбольного щита.

9. Игра головой с футбольным мячом в стенку.

10. Из положения «футбольный мяч между голенями ног» броски 
через себя с последующей ловлей мяча.

11. Из положения седа в упоре сзади на скамейке (ноги в группи­
ровке) «педалирование».

12. Ведение мяча с обводкой стоек (дриблинг).

13. Из положения ноги на ширине плеч, руки на поясе вращение 
туловища влево и вправо поочередно.

14. Прыжки через скамейку змейкой.

15. Жонглирование футбольного мяча головой.



24*



250

9. Комплекс упражнений для уроков по футболу (на воздухе)

1. Из положения высокого старта челночный бег с ускорением до 
середины отрезка.

2. Верхняя передача в парах двумя руками из-за головы.

3. Ходьба на внутренней и внешней стороне стопы.

4. Нижняя передача футбольного мяча в паре между партнерами.

5. Из положения стоя лицом друг к другу (взявшись руками 
вверху) вращение в правую и левую стороны вокруг своей оси.

6. Передача в парах пасом головы.

7. Из положения упора сзади игра с футбольным мячом ногами.

8. Из положения стоя спиной друг к другу, захватом рук в локте­
вых суставах выталкивание партнера за линию.

9. В прыжке доставание рукой баскетбольного щита.

10. Из положения высокого старта бег по кочкам прыжками.

11. Партнеры лежат на спине (первый держит за ноги второго), 
поочередные наклоны первого и сгибание ног партнеров.

12. Из положения «футбольный мяч между ног» передача мяча 
партнеру прыжком.

13. Ведение футбольного мяча с обводкой 3— 4 стоек.

14. Из положения стоя на одной ноге, другой сцепившись стопами 
перетягивание партнера на свою сторону.

15. Жонглирование футбольным мячом при помощи стопы, бедра 
между партнерами.
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10. Комплекс упражнений для уроков по лыжной подготовке
(в спортзале)

1. Раскачивание в упоре на концах брусьев, сгибая и разгибая 
руки.

2. Передвижение вперед на циклопедало.

3. Пружинистые покачивания в выпаде.

4. Наступание на скамейку и выталкивание вверх поочередно пра­
вой и левой ногой.

5. Челночный бег с ускорением на отрезках прямой.

6. Балансирование на ограниченной площадке.

7. Прыжки через гимнастическую скамейку.

8. Наклоны вперед с гантелями за головой.

9. Пружинистые сгибания туловища на гимнастической стенке.

10. Растягивание прямыми руками резинового бинта с наклоном 
вперед.

11. Из виса на гимнастической стенке соскоки в доскок с сохране­
нием равновесия.

12. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз.

13. Темповые прыжки с поворотом в разные стороны, закрепив но­
ги в ремни на фанерной площадке.

14. Передвижение по узкой части перевернутой скамейки вперед 
и назад.

15. Приседание с грифом от штанги на плечах.
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11. Комплекс упражнений для уроков по лыжной подготовке
(на воздухе)

1. Равномерное прохождение отрезков попеременно двухшажным 
ходом.

2. Равномерное прохождение отрезков одновременными бесшаж­
ными ходами.

3. Пробегание с различной скоростью отрезков попеременным 
методом.

4. Спуск со склона в основной стойке, палки сзади.

5. Подъем в гору ступающим шагом.

6. Равномерное прохождение отрезков попеременным четырех- 
шажным ходом.

7. Пробегание отрезков повторным методом.

8. Повороты переступанием при спуске со склона при прохожде­
нии нескольких ворот, которые образованы из лыжных палок.

9. Пробегание на скорость отрезков контрольным методом.

10. Повороты (вправо и влево) на месте переступанием на лыжах.
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12. Комплекс упражнений для уроков по плаванию (в спортзале)

1. Лежа на животе, передача и ловля мяча с отскоком от стенки.

2. Вращение мяча вокруг туловища.

3. Из положения ноги врозь (руки за головой) перемещение цент­
ра тяжести с ноги на ногу.

4. Стоя ноги врозь, опускаться на колени, сводя бедра вместе, 
опираясь на внутреннюю сторону стопы.

5. Стоя согнувшись (ноги врозь), поднимать гантели до горизон­
тального положения прямыми руками.

6. Лежа на животе, прогибание с отведением рук и ног вверх- 
назад.

7. Прыжки над скамейкой с поочередной сменой ног в прыжке.

8. Круговые движения прямыми руками с гантелями.

9. Имитация движения работы ног «брассом» на спине, преодоле­
вая сопротивление резиновых бинтов.

10. Имитация движения работы рук «брассом», преодолевая сопро­
тивление резиновых бинтов.

11. Имитация движения работы ног «брассом», преодолевая сопро­
тивление резиновых бинтов.

12. Переход из упора сидя сзади, преодолевая сопротивление ре­
зиновых бинтов, в упор прогнувшись сзади.

13. Челночный бег с ускорением.

14. Длинные кувырки вперед с места.

15. Лежа на спине, поднимать и опускать ноги, касаясь ими за го­
ловой пола.
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ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ 
ПО ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКЕ

I. Комплекс упражнений для профессий угольной и горнорудной
промышленности (в спортзале)

1. Ходьба в низком приседе с набивным мячом на голове по от­
резкам прямой.

2. Ходьба по узкой части перевернутой скамейки с сохранением 
равновесия.

3. Из положения упора сзади, набивной мяч на животе ходьба но­
гами вперед.

4. Лежа на животе, броски и ловля баскетбольного мяча с отско­
ком от стенки.

5. Сидя на коне (ноги закреплены за рейки гимнастической стенки, 
руки на поясе), наклоны назад.

6. Стоя (ноги на ширине плеч) наклоны вперед до горизонтального 
положения с грифом от штанги на плечах.

7. Ложиться на спину и вставать, держа руки за головой через 
присед.

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

9. Стоя на коленях, сед справа и слева поочередно, не касаясь ру­
ками пола.

10. Верхняя передача волейбольного мяча двумя руками с отско­
ком от стенки в низком приседе.

I I .  Лежа на спине, выжимание блина от штанги.

12. Ходьба с закрытыми глазами из круга в круг по треуголь­
нику.

13. Вырывание гири до горизонтального положения двумя руками.

14. Переход из основной стойки в упор лежа через упор присев.

15. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при помощи рук 
и ног.
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2. Комплекс упражнений для профессий угольной и горнорудной 
промышленности (на спортплощадке)

1. Ходьба в низком приседе с грузом в руках на отрезках прямой.

2. Верхняя передача волейбольного мяча над собой.

3. Ходьба по бревну вперед и назад с сохранением равновесия.

4. Сидя на скамейке (носки ног закреплены за рейку, руки на поя­
се), наклоны назад.

5. Из упора на скамейке сгибание и разгибание рук.

6. Ходьба на внутренней и наружной стороне стопы (руки на поясе) 
на отрезках прямой.

7. Стоя, поднимать и опускать прямыми руками груз, наклоняя и 
выпрямляя спину.

8. Бег по кочкам на отрезках прямой.

9. Броски теннисного мяча в баскетбольный щит на дальность 
отскока.

10. Сидя на скамейке (руки сзади), поочередно выпрямлять в 
«угол» и сгибать в группировку ноги.

11. Бег по кругу на расстояние.

12. Раскачивание на канате в висе в группировке.

13. Ходьба с закрытыми глазами из круга в круг по квадрату с про­
межуточным контролем.

14. Преодоление специализированной полосы из автомобильных 
покрышек, чередуя перелазанье внутри с хождением по верху.

15. Лазанье по вертикальной и наклонной лестнице при помощи рук 
и ног.
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3. Комплекс упражнений для профессии машиниста локомотива
(в спортзале)

1. Ходьба ногами вперед в упоре сзади.

2. Из положения «боком к цели» бросок в мишень малого мяча.

3. Ходьба с закрытыми глазами по треугольнику со зрительным 
контролем в углах.

4. Верхняя передача волейбольного мяча над собой.

5. Ведение баскетбольного мяча по кругу с обводкой препят­
ствий.

6. Из положения седа ноги врозь руками взяться под голенями 
и сделать круговой перекат на 180е.

7. Стоя на месте, подбрасывание и ловля малого мяча с одновре­
менным касанием одной рукой пола.

8. Из положения основной стойки, руки за головой ложиться и 
вставать перекатом на спину.

9. Стоя на месте, передача баскетбольного мяча вокруг себя.

10. Из упора присев прыжки с продвижением вперед в низком при­
седе с опорой на руки.

11. Броски баскетбольного мяча по кольцу в пределах штрафной 
площади.

12. Стоя лицом к гимнастической стенке, растягивание эластичного 
бинта.

13. Стоя на ограниченной опоре, балансирование туловищем с 
удержанием равновесия.

14. Переход из основной стойки через упор присев в упор лежа и 
наоборот.

15. Стоя лицом к стенке, броски и ловля отскочившего от стенки 
баскетбольного мяча.
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4. Комплекс упражнений для профессии монтажника 
строительных конструкций (в спортзале)

1. Стоя (ноги на ширине плеч), сгибать и разгибать руки в локте­
вых суставах с блином от штанги.

2. Жонглирование двумя малыми мячами, перебрасывая их из ру­
ки в руку по замкнутому кольцу.

3. Приседание со штангой на плечах.

4. Вращение баскетбольного мяча вокруг себя.

5. Ходьба по узкой части перевернутой скамейки.

6. Лазанье по веревочной лестнице.

7. Стоя (ноги на ширине плеч, руки на поясе), вращение головы 
в правую и левую стороны.

8. Поднимать и опускать прямыми руками гирю, выпрямляя и сги­
бая спину.

9. Прыжки через набивные мячи на отрезке прямой.

10. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при помощи 
рук и ног.

11. Стоя, поднимать с гантелями прямые руки через стороны и 
возвращаться в исходное положение.

12. Прыжки с коня, прогнувшись в доскок.

13. Из виса прогнувшись на гимнастической стенке поднимать пря­
мые ноги до горизонтального положения.

14. Сидя на матах (ноги и руки в стороны), перекат по кругу.

15. Передвижение вперед в упоре на параллельных брусьях.
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5. Комплекс упражнений для профессий монтажника 
строительных конструкций (на спортплощадке)

1. Ходьба по бревну с сохранением равновесия и соскоком про­
гнувшись.

2. Из упора лежа на скамейке сгибание и разгибание рук.

3. Из упора сидя сзади разгибание и сгибание ног.

4. Из полуприседа, руки сзади прыжок с места в длину.

5. Слоя (ноги врозь, руки на поясе), вращение головы поочередно 
вправо и влево.

6. Передвижение на низкой перекладине в упоре на руках.

7. Прыжки в высоту с разбега с доставанием края баскетбольного 
щита.

8. Броски и ловля теннисного мяча в баскетбольный щит на даль­
ность отскока.

9. Прыжки с опорой руки и ноги через бум.

10. Лазанье по канату в два и три приема.

11. Лазанье вверх по наклонной лестнице и опускание вниз по вер­
тикальной.

12. Прыжки с места в «вис согнув руки» на высокой перекладине.

13. Лежа на скамейке спиной, руками захватить края скамейки за 
головой, поднимать и опускать прямые ноги с касанием ска­
мейки за головой.

14. Ходьба из круга в круг по прямоугольному квадрату.

15. Из основной стойки приседания с выносом рук вперед.
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6. Комплекс упражнений для профессии отделочника 
(в спортзале)

1. Из упора сидя сзади (ноги врозь, набивной мяч между ног) 
поднимать ноги в угол, соединив их над мячом вместе.

2. Из положения «правая (левая) нога на скамейке» прыжки над 
скамейкой со сменой толчковой ноги.

3. Стоя (ноги на ширине плеч, гиря внизу), с силой поднять гирю 
к плечу, а затем вверх.

4. Лежа на полу, сгибание и разгибание туловища, касаясь рука­
ми ног.

5. Лазанье при помощи рук и ног по гимнастической стенке.

6. Лежа на животе на гимнастической скамейке (руки держатся 
за ближний край, ноги закреплены при помощи гимнастической 
стенки), поднимание и опускание туловища, прогибая спину.

7. Лежа на спине, выжимание блина от штанги.

8. Стоя (руки внизу), сжимание и разжимание кистевого эспандера.

9. Стоя (скакалка сзади), прыжки через скакалку с вращением ее 
вперед.

10. Из упора сидя сзади, ноги в группировке поочередное сгибание 
ног в «угол» («обратное педалирование»).

11. Из упора лежа о гимнастическую скамейку сгибание и разгиба­
ние рук.

12. Из упора присев передвижение вперед с опорой на руки, толч­
ками ног.

13. Выпрыгивание из полуприседа вверх с гантелями в руках.

14. Из основной стойки (руки за головой) приседать, ложиться и 
вставать.

15. Из низкого приседа передвижение гусиным шагом вперед.
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7. Парный комплекс упражнений для профессии столяра-плотника
(на спортплощадке)

1. Броски и ловля малого мяча на расстоянии между партнерами.

2. Силовая борьба между партнерами с захватом одной руки, пе­
ретягиванием на свою сторону и выведением из равновесия.

3. Лазанье по гимнастической наклонной и прямой лестнице вверх 
и вниз.

4. Передача баскетбольного мяча между партнерами, стоящими 
спиной друг к другу.

5. Лазанье по вертикальной и горизонтальной гимнастической стен­
ке при помощи рук и ног.

6. Броски и ловля малого мяча с отскоком от баскетбольного 
щита.

7. Силовая борьба между партнерами при сведении и разведении 
рук сзади.

8. Перенос партнера верхом на спине.

9. Совместное наматывание и разматывание на блок-ворот груза.

10. Верхняя передача волейбольного мяча в парах на месте.

11. Силовое сопротивление при сгибании рук между партнерами, 
стоя лицом друг к другу.

12. Ведение баскетбольного мяча с обводкой партнера и после­
дующей передачей.

13. Стоя лицом к перекладине, совершить прыжок вверх с после­
дующим подтягиванием.

14. Стоя спиной друг к другу, руки в локтях соединить в замок и 
совершать наклоны вперед с отрывом партнера.

15. Броски и ловля баскетбольного мяча по кольцу в пределах 
штрафной площади.
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8. Комплекс упражнений для профессии каменщика 
(на спортплощадке)

1. Из упора присев вставать с поочередным отведением правой 
(левой) ноги назад и рук вверх- в стороны.

2. Подтягивание на перекладине прыжком с места.

3. Хождение по буму в низком приседе с последующим соскоком 
вверх прогнувшись.

4. Бег по замкнутому кругу.

5. Сидя на скамейке, закрепить ноги за рейку, руки на поясе, со­
вершать наклоны вперед и к прямым ногам.

6. Прыжки с опорой о скамейку толчком одной ноги с последую­
щей сменой ног вверху над скамейкой.

7. Лазанье по вертикальной и наклонной гимнастической стенке 
при помощи рук и ног.

8. Стоя на металлической бочке, передвижение вперед с сохране­
нием равновесия.

9. Лазанье при помощи рук и ног по вертикальному шесту.

10. Верхняя и нижняя передача волейбольного мяча над собой, 
стоя на месте.

11. Ноги на ширине плеч, прямыми руками поднимать и опускать 
груз, выпрямляя и сгибая спину.

12. Броски и ловля малого мяча в баскетбольный щит на дальность 
отскока.

13. Стоять согнувшись, ноги врозь. Передача баскетбольного мяча 
восьмеркой между ног.

14. Ведение баскетбольного мяча, чередуя бег с ходьбой.

15. Броски баскетбольного мяча по кольцу в пределах штрафной 
площади.
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9. Комплекс упражнений для профессии металлиста (в спортзале)

1. Из положения седа, упор руки сзади фиксация ног в угле.

2. Из положения ноги на ширине плеч приседать и вставать с на­
бивным мячом на голове.

3. Из наклонного упора о стенку ходьба на месте без отрыва ног 
от опоры.

4. Из положения лежа на животе подбрасывание одного теннис­
ного мяча.

5. Из положения ноги на ширине плеч, руки в стороны вращение 
прямых рук с гантелями.

6. Из положения основной стойки через упор присев перейти в 
упор лежа и наоборот.

7. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при помощи 
рук и ног.

8. Ведение баскетбольного мяча шагом по замкнутому кольцу.
9. Из положения ноги на ширине плеч одновременная ловля двух 

теннисных мячей.

10. Из положения седа на параллельных брусьях, ноги врозь, руки 
в упоре сзади передвижение за счет переноса рук в упор спе­
реди и маха ног.

11. Из положения основной стойки на 16 счетов поочередное пе­
редвижение рук на пояс, плечи, вверх, два хлопка с последую­
щим возвращением обратно и двумя хлопками о бедра.

12. Из положения лицом к стенке верхняя передача мяча с отско­
ком от стенки.

13. Лазанье по канату при помощи рук и ног.

14. Из положения основной стойки через упор присев ложиться 
на спину.

15. Из виса на верхней жерди разновысоких брусьев передвижение 
на руках.
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10. Комплекс упражнений для профессии токаря 
(на спортплощадке)

1. Из виса прогнувшись на горизонтальной лестнице передвиже­
ние на руках.

2. Из положения высокого старта бег по кругу.

3. Из упора на руках отжимание от скамейки.

4. Броски баскетбольного мяча одной рукой от плеча по кольцу 
в пределах штрафной площадки.

5. Ходьба в низком приседе по кругу.

6. Из положения седа на скамейке, руки сзади педалировать но­
гами в горизонтальном положении.

7. Лазанье по вертикальной и наклонной лестницам.

8. Из положения «правым (левым) боком к цели» метание тен­
нисного мяча в баскетбольный щит.

9. Из положения «лежа на спине, захват руками края скамейки» 
поднимание ног с касанием скамейки носками за головой.

10. Из положения основной стойки лицом к перекладине прыжок 
в вис прогнувшись с подтягиванием на руках.

11. Из положения «упор стоя» прыжки через горизонтальную часть 
бума толчком одной и махом другой.

12. Метание теннисного мяча одной из-за головы вверх над собой.

13. Из положения основной стойки лазанье по шесту.

14. Из положения лежа на животе прогибаться с отведением ног и 
плеч вверх-назад.

15. Из упора на низкой перекладине оборот вперед сгруппиро­
вавшись.



- О х



278

11. Комплекс упражнений для профессии сборщика мелких изделий
(в спортзале)

1. Броски баскетбольного мяча одной рукой от плеча по кольцу 
в пределах штрафной площадки.

2. Подбрасывание и ловля малого мяча по замкнутому кругу в 
одну и другую стороны.

3. Жонглирование мяча поочередно правой и левой рукой, под­
нимая и опуская его.

4. Верхняя передача над собой на высоту 1— 2 м.

5. Стоя, поднимать и опускать прямые руки.

6. Ведение баскетбольного мяча без зрительного контроля.

7. Прыжки со сменой ног над скамейкой.

8. Верхняя передача с отскоком.

9. Вышагивание с мячом в различных направлениях.

10. Стоя (руки за головой), ложиться, садиться и вставать.

11. Ходьба выпадами вперед с набивным мячом в руках.

12. Лежа на животе, броски и ловля мяча с отскоком от стенки.

13. Из положения полуприседа прыжки вперед.

14. Стоя боком к мишени, броски малого мяча в цель.

15. Подбрасывание теннисной ракеткой шарика.
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12. Комплекс упражнений для профессии швейника (в спортзале)

1. Сидя на полу в упоре сзади, поднимать прямые ноги до пря­
мого угла.

2. Броски по баскетбольному кольцу в пределах штрафной пло­
щадки.

3. Ходьба по узкой части перевернутой двойной скамейки.

4. Жонглирование двумя теннисными мячами.

5. Стоя (опираясь на гимнастическую палку), поочередно соблю­
дать равновесие на правой и левой ноге.

6. Сидя на скамейке, поднимать вверх и опускать через стороны 
вниз прямые руки с гантелями.

7. Челночный бег на отрезках прямой с ускорением к середине.

8. Переход из основной стойки в упор лежа через упор присев 
и наоборот.

9. Одноименные круги с булавами в круговой плоскости.

10. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз при помощи 
рук и ног.

11. Из положения лежа —  «мост».

12. Вращение вокруг себя баскетбольного мяча.

13. Ведение баскетбольного мяча с обводкой препятствий.

14. Подбрасывание теннисного мяча при помощи ракетки.

15. Кувырки вперед и назад.
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13. Комплекс упражнений для профессии помощник сталевара
(в спортзале)

1. Стоять согнувшись, ноги врозь. Поднимать в стороны руки с ган­
телями.

2. Стоя на месте со штангой на плечах, приседать и вставать.

3. Переход из основной стойки через упор согнувшись в упор 
лежа и наоборот.

4. Лазанье по шесту при помощи рук и ног в две или три группы.

5. Сидя на параллельных брусьях, взявшись руками за жердь, на­
клоны назад.

6. Ходьба с гантелями в руках.

7. Лежа на спине, выжимать блин от штанги.

8. Стоя, ноги на ширине плеч со штангой на плечах, повороты ту­
ловища.

9. Стоя спиной к гимнастической стенке, поочередное растягива­
ние вперед ручного эспандера.

10. Из произвольного положения темповые прыжки на месте.

11. Стоя ноги врозь, гиря между ног, вырывание гири вверх.

12. Стоя ноги врозь, руки за головой, наклоны туловища вперед до 
горизонтального положения.

13. Стоя ноги на ширине плеч, руки внизу, накручивание груза на 
блок.

14. Стоя ноги врозь, набивной мяч вверху на вытянутых руках, вра­
щение туловища.

15. Основная стойка (гантели внизу), сгибать и разгибать руки в 
локтевых суставах.
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14. Парный комплекс упражнений для профессии механизатора 
(на спортплощадке)

1. Перенос партнера на плечах на отрезках прямой.

2. Взявшись за руки, выкруты вокруг своей оси.

3. Наматывание и разматывание груза на ворот.

4. Челночный бег с ускорением на отрезках прямой.

5. Хождение по кругам с закрытыми глазами.

6. Силовое сопротивление при сгибании и разгибании рук.

7. Выпрямлять ноги из группировки в угол, из положения спиной 
друг к другу, держать на плечах партнера захватом за локти.

8. Верхняя передача мяча в парах.

.9. Подталкивание сопротивляющегося партнера вперед на отрез­
ках прямой.

10. Бег к цели по кругу наперегонки между партнерами.

11. Метание и ловля малого мяча между партнерами.

12. Захватом партнера за руки, силовое перетягивание его за свою 
линию.

13. Сидя на плечах партнера, наклоны туловища назад.

14. Захватом подъема голеностопа одной ноги с опорой на другой 
силовое перетягивание партнера на свою сторону при помо­
щи ног.

15. Поочередное поднимание и потряхивание партнера, лежащего 
на спине.
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15. Комплекс упражнений для профессии машиниста башенного
крана (в спортзале)

1. Из положения ноги на ширине плеч вращение баскетбольного 
мяча вокруг себя.

2. Из положения ноги на ширине плеч выжимание гантелей к пле­
чам и вверх.

3. Из положения «набивной мяч на голове, руки в стороны» хож­
дение по перевернутой гимнастической скамейке.

4. Из положения стоя перед канатом лазанье по канату при помо­
щи рук и ног.

5. Из упора о стенку ходьба на месте с полным выпрямлением 
опорной ноги.

6. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке с опорой рук 
и ног и последующим спуском по гимнастической стенке.

7. Передача мяча двумя руками от груди с двойным отскоком от 
пола и стенки.

8. Из положения «старт пловца» прыжок вверх прогнувшись с при­
землением в доскок.

9. Из положения «сед углом без опоры рук» сгибание и разгиба­
ние ног.

10. Из положения лежа животом на коне (ноги закреплены за рей­
ки гимнастической стенки) поднимать и опускать туловище.

11. Из положения «туловище наклонено до горизонтали, гантели 
внизу» отведение прямых рук в стороны.

12. Из положения ноги на ширине плеч, теннисные мячи в руках 
жонглирование двумя теннисными мячами по замкнутому кругу.

13. Из положения упора на параллельных брусьях внутри передви­
жение на руках.

14. Из положения виса на гимнастической стенке сгибание и разги­
бание ног в группировке.

15. Из положения ноги на ширине плеч (захватив руками вверху 
подвесную лестницу) лазанье при помощи рук и ног.
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16. Комплекс упражнений для профессии машиниста башенного 
крана (на спортплощадке)

1. Из положения виса на горизонтальной лестнице передвижение 
на руках.

2. Из положения высокого старта челночный бег с ускорением.

3. Из разбега трех шагов метание теннисного мяча в цель.

4. Из положения стоя верхом на бочке передвижение лицом 
вперед.

5. Из положения седа на скамейке (руки сзади) делать «ножни­
цы» прямыми ногами.

6. Из положения лежа животом на скамейке прогибание, отведе­
ние груди и ног назад-вверх.

7. Лазанье при помощи рук и ног по вертикальной и наклонной 
лестнице.

8. Ведение баскетбольного мяча в движении по замкнутому 
кольцу.

9. В пределах штрафной площадки броски по кольцу одной рукой 
от плеча.

10. Хождение по буму в низком приседе и соскок прогнувшись.

11. Из положения высокого старта бег по кругу.

12. Из положения полуприседа (руки сзади) прыжок в вис прогнув­
шись (руки согнуты в локтях).

13. Из положения высокого старта бег прыжками по кочкам.

14. Из положения основной стойки (руки вверху, захватив канат) 
лазанье при помощи рук и ног.

15. Из положения полуприседа (руки сзади) прыжок в длину с 
места.
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17. Комплекс упражнений для профессий текстильного 
производства (в спортзале)

1. Из положения стоя согнувшись передача мяча восьмеркой меж­
ду ног.

2. Броски в цель и ловля малого мяча.

3. Лежа на животе, жонглирование малым мячом.

4. Стоя на месте, верхняя передача волейбольного мяча над собой.

5. Стоя на месте, вращение булав в лучезапястном суставе.

6. Переход из основной стойки в упор присев и наоборот.

7. Наступание на гимнастическую скамейку с гантелями в руках.

8. Лежа на коне животом, поднимание и прогибание туловища 
вверх-назад.

9. Сидя на скамейке, вращение гантелей в лучезапястном суставе.

10. Лазанье по канату при помощи рук и ног в два-три приема.

11. Стоя на месте, ловля падающих теннисных мячей.

12. Ведение баскетбольного мяча с обводкой препятствий.

13. Передвижение на циклопедало вперед и назад.

14. Прыжки со скамейки —  ноги врозь и на скамейку —  ноги вместе.

15. Челночный бег на отрезках прямой 15— 20 м.
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18. Комплекс упражнений для профессии электромонтажника- 
высотника (в спортзале)

1. Ходьба на четвереньках с упором на гимнастический каток.

2. Лазанье по веревочной лестнице при помощи рук и ног.

3. Прыжки прогнувшись с козла в доскок.

4. Сидя на скамейке, отводить руки с гантелями в стороны и сги­
бать подмышки.

5. Подскоки с продвижением вперед со штангой на плечах.

6. Наматывание и разматывание ворота с грузом на конце.

7. Сохранение равновесия, стоя на балансировочной площадке.

8. Лазанье при помощи рук и ног по гимнастической стенке по 
диагоналям снизу вверх и наоборот.

9. Броски и ловля теннисного мяча в цель на стене.

10. Стоя, поднимать и опускать блин от штанги, сгибая и разгибая 
руки.

11. Из упора присев кувырки вперед и назад.

12. Приседать и вставать, балансируя набивной мяч на голове.

13. Прыжки на месте с вращением обруча вперед.

14. Приседать и вставать с гирей сзади.

15. Лазанье по наклонной скамейке вверх и спуск по гимнастиче­
ской стенке вниз на одних руках.
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19. Комплекс упражнений для профессии электромонтажника- 
высотника (на спортплощадке)

1. Ходьба в низком приседе с грузом в руках.

2. Лазанье по вертикальной и наклонной лестнице.

3. Перелазанье с опорой рук и ног через бум.

4. Раскачивание на канате в висе в группировке.

5. Вставать и приседать, касаясь земли свободной рукой, баланси­
руя палку на ладони другой руки.

6. В висе лицом к гимнастической стенке прогибаться с отведени­
ем ног назад.

7. Ходьба по бревну вперед и назад с сохранением равновесия.

8. Передвижение в упоре на руках на параллельных брусьях.

9. Передвижение вперед на бочке с сохранением равновесия.

10. Челночный бег на отрезках прямой с ускорением к середине 
дистанции.

11. Ноги врозь, ворот с грузом внизу, наматывание и разматывание 
шнура с грузом на ворот.

12. Переход из основной стойки в упор лежа через упор присев 
и наоборот.

13. Подбрасывание и ловля двумя руками мяча.

14. Перешагивание через горизонтальную гимнастическую палку 
вперед с выкрутом ее назад.

15. Комбинированное лазанье по вертикальной и горизонтальной 
лестнице при помощи рук и ног.
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20. Комплекс упражнений для профессии рабочего целлюлозно- 
бумажной промышленности (на спортплощадке)

1. Лазанье по вертикальной гимнастической лестнице.

2. Хождение по буму с сохранением равновесия и соскок прогнув­
шись.

3. Лазанье по шесту при помощи рук и ног.

4. Балансирование палки на ладони. Приседая, другой рукой ка­
саться земли.

5. Из виса прогнувшись поднимание и опускание прямых ног в 
«угол».

6. Равновесие с поочередной фиксацией на одной ноге положе­
ния «ласточки».

7. Выжимание штанги с груди, помогая ногами.

8. Передвижение на пустой бочке вперед, сохраняя равновесие.

9. Ходьба в низком приседе по прямой.

10. Челночный бег на отрезках 25— 30-метровой прямой с ускоре­
нием к середине.

11. Метание теннисного мяча в баскетбольный щит.

12. Стоя (ноги врозь), вращение груза вокруг себя.

13. Из основной стойки на 8 счетов поднимать и опускать руки с 
хлопком вверху и внизу, касаясь бедра, плеч, ставя руки вверх.

14. Прыжки через полоски с ноги на ногу.

15. Из положения седа на скамейке, ноги в группировке «педалиро­
вание».

2П _____________________________________________________________
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21. Комплекс упражнений для профессии водника (в спортзале)

1. Стоять на месте, ноги врозь, руки на поясе. Вращать голову по­
очередно в правую и левую стороны.

2. Приседание с гирей в руках сзади.

3. Сидя в упоре сзади на предплечьях, поднимать и опускать ноги.

4. Переход с закрытыми глазами из круга в круг по замкнутому 
треугольнику.

5. Прыжки с сохранением равновесия при закреплении ног на огра­
ниченной площадке.

6. Выжимание штанги с чередованием на грудь и вверх.

7. Балансирование, стоя на ограниченной площадке, лежащей на 
набивном мяче.

8. Переход с закрытыми глазами из круга в круг по прямой после 
оборота на 180— 360°.

9. Передвижение на руках в упоре на параллельных брусьях.

10. Из виса на гимнастической стенке прыжки в доскок.

11. Из упора присев кувырки вперед на маты.

12. Лежа животом на коне, ноги закреплены за рейки гимнасти­
ческой стенки поднимать и опускать туловище, прогибая спину.

13. Из виса на гимнастической стенке поднимать и опускать прямые 
ноги.

14. Передвижение на циклопедало вдоль стенки с опорой одной 
руки.

15. Лазанье по веревочной лестнице при помощи рук и ног.
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