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Общая физическая подготовка
Упражнения для развития силы ног

1. Бег с высоким подниманием бедра – 2 минуты.

2. Подскоки на одной и двух ногах – 2 минуты.

3. Приседание на одной ноге – упражнение «пистолет» - по 10 раз на каждую ногу.

Упражнения для развития силы рук

1. Подтягивание на перекладине. Мальчики -10 раз, девочки – 5 раз.

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Мальчики – 30 раз, девочки – 20 раз.

3. Ходьба на руках из упора лежа, ноги поддерживает партнер –

упражнение «тачка» (по возможности)

4. Скрестные движения рук впереди с грузом и без него- 10 раз

Упражнения для развития силы туловища

1. Сгибание и разгибание туловища из исходного положения лежа на

спине, ноги закреплены – 20 раз

2. Повороты в стороны с грузом на плечах – по 5 раз

3. Из виса подъем ног до угла и опускание- 5 раз 

4. Рывки и толчки гири.

Прыжки со скакалкой - 100 раз
