СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ МЕТОДА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ
	№ п/п
	Упражнение
	Кол-во раз
	Методические рекомендации

	1
	Сгибать и разгибать руки в локтевых суставах, поднимая гантели к плечам 
[image: image1.emf]
	10 раз
	Выполнять в равномерном темпе, следить за правильностью выполнения.

	2
	Выполнить два кувырка вперед и два кувырка назад 

[image: image2.emf]
	2 раза
	Координировать свои движения, группировка 



	3
	Подбрасывание теннисного мяча вверх при помощи ракетки 

[image: image3.emf]
	15 раз
	Ноги «мягкие», чуть согнуты. Координировать свои движения 



	4
	Обруч удерживается руками на пояснице и вращается на бедрах 

[image: image4.emf]
	15 раз
	Сосредоточить внимание на вращении обруча 

	5
	Из упора присев вставать с поочередным отведением 

правой (левой) ноги назад и рук вверх 
[image: image5.emf]
	10 раз
	Прогнуться, руки прямые


	6
	Вращение мяча вокруг туловища с чередованием направления в правую и левую стороны 

[image: image6.emf]
	8 раз в одну сторону, 8 раз в другую сторону
	Координировать свои движения 



	7
	Подбрасывание волейбольного мяча вверх над собой, верхняя подача мяча в стенку с последующей ловлей и повторением упражнения

[image: image7.emf] 
	15 раз
	Удар по мячу точно по центру, сверху 



	8
	Ведение баскетбольного мяча в движении по замкнутому кругу правой и левой рукой 

[image: image8.emf]
	1 круг
	Если мяч потерян, то ловим мяч и выполняем задание с того места, где был потерян мяч половина круга правой рукой, вторая половина круга левой рукой 

	9
	Стоя ноги врозь, руки за головой, 

наклоны туловища вперед  до горизонтального положения 
[image: image9.emf]
	10 раз
	Движение выполнять без резких движений, локти разведены 



	10
	Броски в кольцо одной рукой от плеча в пределах штрафной площадки 

[image: image10.emf]
	10 раз
	При броске следить за конечной работой кистей рук 



	11
	Верхняя передача мяча над собой на высоту 1-2 метра 
[image: image11.emf]
	20 раз
	При передачи над собой следить за положением локтевых суставов и кистей рук, при отталкивании мяча пальцы напряжены 



	12
	Основная стойка. Обруч спереди. Прыжки через обруч перешагиванием. 

[image: image12.emf]
	15 раз
	Сосредоточить внимание на вращении обруча в лучезапястном суставе 

	13
	Темповые прыжки на месте 

через скакалку с вращением вперед 

[image: image13.emf]
	20 раз
	Координировать свои движения 



	14
	Стоя в 1 метре от стены, переход в упор на ладонях о стенку с последующим отталкиванием и переходом в исходное положение 

[image: image14.emf]
	15 раз
	Спина прямая, выполнять без рывков


	15
	Стоя согнувшись, передача мяча «восьмеркой» вокруг ног поочередно в правую и левую стороны 

[image: image15.emf]
	10 раз
	Пальцы широко расставлены

	
	Пульс после прохождения круга 


	
	

	
	Пульс после 2 мин. отдыха 


	
	


