Тема 1.4. Общеразвивающие упражнения 

Круговая тренировка

	№
	Содержание
	Методические указания
	Графическое изображение



	1.
	Прыжки через длинную скакалку (А – прыгает; Б, В – крутит).
	Руки на пояс.
	

	2.
	Прыжки через длинную скакалку (Б – прыгает; А, В – крутит).
	Смотреть вперед, руки на пояс.
	

	3. 
	Прыжки через длинную скакалку (В – прыгает; А, Б – крутит).
	Прыжки выше.
	

	4.
	Жонглирование мячом.
	Смотреть на мяч.
	

	5.
	Лазание по канату.
	
	

	6.
	Прыжки на скакалке на двух, вращение вперед-вверх.
	Прыжки выше.
	

	7.
	Сгибание рук в упоре лежа на скамейке (15 раз).
	Не прогибаться.
	

	8.
	Прыжок через гимнастического козла способом ноги врозь.
	
	

	9.
	Перелазание и подлазание под гимнастическим бревном.
	
	

	10.
	Вскок на гимнастическое бревно с гимнастического мостика в упор присев.
	
	

	11.
	Вращение обруча на туловище.
	Вперед не наклоняться.
	

	12.
	Махи в упоре на параллельных брусьях. 
	Мах выше.
	

	13.
	Бросок мяча с левой в правую из-под руки.
	Смотреть на мяч.
	

	14.
	Прыжок в упор на перекладине. 
	Прыжок выше.
	

	15.
	Из виса на кольцах, махом правой (левой) в вис сзади.
	
	

	16.
	Прыжки на скакалке, вращение вверх-назад.
	Спина прямая.
	

	17.
	Подъем переворотом на перекладине.
	
	

	18.
	Кувырок вперед, назад.
	Обратить внимание на группировку. Выполнять в темпе.
	

	19.
	Подтягивание на перекладине: юноши – из виса (5 –6 раз), девочки – из виса лежа.(5 – 6 раз).
	
	

	20.
	Перемахи на коне с ручками.
	Махи выше.
	


