Тема 1.4. Общеразвивающие упражнения 

ОРУ в парах с сопротивлением

	№
	Содержание
	Графическое

изображение 
	Методические

Указания

	1.
	И.п. – стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, руки соединены.

1-2 – руки вверх, дугами наружу;

3-4 – и.п.
	
	Спина прямая, руки прямые.

	2.
	И.п. – стоя лицом друг к другу в выпаде вперед правой, руки соединены около груди, правая рука прямая.

1-2 – силой поменять положение рук;

3-4 – и.п.
	
	

	3.
	И.п. – стоя спиной друг к другу, руки вверх, соединены в замок.

1-2 – А – наклон вперед, Б – расслабленно лежит на спине у А.

3-4 – и.п.

5-8 – то же выполняет другой партнер.
	
	Наклон ниже

	4.
	И.п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, руки на плечах партнера.



1-3 – три пружинящих наклона;

4 – и.п.
	
	Наклон ниже

	5.
	И.п. – А – лежит на спине, руки вперед; Б – упор лежа с опорой о руки А.

1-2 – Б – согнуть руки;

3-4 – и.п.

5-6 – А – согнуть руки;

7-8 – и.п.
	
	

	6.
	И.п. – то же со сменой положения мест партнеров.
	
	

	7.
	И.п. – стоя спиной друг к другу, сцеплением под руки.

1-2 – присед на левой, правая вперед;

3-4 – и.п.

5-6 – присед на правой, левая вперед;

7-8 – и.п.
	
	Присед ниже

	8.
	И.п. – А – упор сидя; Б – стоя ноги врозь на уровне коленей А, руки на пояс.

1 – Б – прыжок ноги вместе; А – развести ноги;

2 – прыжок в и.п.

3-4 – то же.
	
	Прыжки выше

	9.
	И.п. – то же со сменой мест партнеров
	
	

	10.
	И.п. – стоя на левой – правая в сторону, лицом друг к другу, руки на плечах у партнеров.

1 – прыжок со сменой ног;

2 – прыжок в и.п.;

3-4 – то же.
	
	Прыжки выше


Упражнения в сомкнутом строю

	№
	Содержание
	Графическое 

изображение
	Методические

Указания

	1.
	И.п. – руки на плечах у впереди стоящих.

1 – шаг левой вперед;

2 – правая назад на носок, правая рука вверх

3-4 – то же справой.
	
	Назад прямая, слегка прогнутая

	2.
	И.п. – руки на плечах впереди стоящих.

1-4 – 4 шага вперед с левой;

5-6 – то же в полуприседе;

9-12 – то же в приседе;

13-16 – то же в полуприседе.
	
	Спина прямая, идти в ногу,

не наваливаться на партнера

	3.
	И.п. – руки на поясе  впереди стоящих.

1-3 – три шага вперед;

4 – приставить;

5 – шаг левой  в сторону;

6 – наклон вправо;

7 – выпрямиться;

8 – приставляя и.п.
	
	При наклоне ноги прямые, смотреть вперед

	4.
	И.п. – руки на пояс впереди стоящих.

1 – левую вперед на носок, поворот туловища налево, левая рука за голову сзади стоящему.

2 – перенести вес тела на левую в и.п.

3-4 – то же справой.
	
	Левую руку за голову партнера через верх прямую, смотреть на руки

	5.
	И.п. – стоя боком друг к другу лицом к центру зала хват за руки внизу.

1-4 – два приставных шага вправо;

5 – наклон вперед руки вверх;

6 – и.п.

7 – наклон назад руки вверх;

8 – и.п.
	
	Ноги прямые, наклон ниже, руки прямые

	6.
	 То же другим боком.
	
	

	7.
	И.п. – скрестно левой, руки на плечах впереди стоящих.

1 – мах правой в сторону;

2 – приставить скрестно перед левой;

3-4 – то же левой.
	
	Нога прямая, стопы развернуты в 3 позицию

	8. 
	И.п. – в упоре присев хватом за голеностопные суставы впереди стоящих.

1 – шаг левой вперед не разрывая хвата;

2 – то же правой;

3-4 – то же. 
	
	Шагать одновременно, освобождать свободную ногу



	9.
	И.п. – левая согнута назад, сзади стоящий держит за голень левой рукой, правая рука на плече впереди стоящего.

1-16 – прыжки на правой;

17-32 – то же на левой.
	
	Не наклоняться, одновременно



	10.
	И.п. – руки на плечах впереди стоящего.

1-2 – два маха левой вперед-в-сторону с двумя подскоками;

3-4 – то же правой;

5 – прыжок вперед;

6 – прыжок назад;

7-8 – три прыжка вперед.
	
	Прямой ногой, носок оттянут, подскоки невысокие


Примечание: дозировка упражнений на 32 счета.

