                                                    Непрерывный метод тренировки.

	1. Стоя ноги врозь, руки с гантелями в стороны, махи руками вверх до уровня плеч - вниз к бедрам.

2. Сед лицом к гимнастической стенке, лечь на спину руки вверх.

3. Стоя на плечах у стенки, держась за нижнюю перекладину - поочередные  махи ногами вверх- вниз.

4. Прыжок на плинт толчком двух ног - прыжок вниз.

5. Лежа поперек плинта и держась за перекладину стенки,- махи ногами вверх – вниз.

6. Лежа грудью поперек плинта, руки опущены вниз, ноги зацеплены за перекладину - наклоны вперед – назад.

Круг 2 минуты, отдых 1 минута, повторов 3.
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	1.Упор лежа на спине – сгибание и разгибание рук.                                          2.Стоя в шаге – круговые движения руками с гантелями.                                        3.Сед на пятках – скрестные наклоны туловища влево – вправо.                                          4.Сед в равновесии в упоре руками сзади – сгибание и разгибание рук.               5.Стоя, штанга на плечах – наклон туловища вперед.                                             6.Сед в равновесии – перенос ног влево – вправо
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	1.Лежа на спине, ноги согнуты в коленях – сгибание и разгибание рук со штангой или грифом.

2.Лежа на груди, руки перед собой – прогнуться в пояснице, руки вверх - назад.

3.Присед – прыжок вверх, руки вверх.

4.Лежа на спине, руки за головой, одна нога выпрямлена, другая согнута в колене (положение барьерного шага) – сед с касанием стоп руками.

5.Перепрыгивание с одной ноги на другую через гимнастическую скамейку.

6.Кувырки вперед и назад на мате.

Круг 1.30 минут, отдых 1 минута, повторов 4.
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	1. Лежа на груди - сгибание и разгибание рук.

2. Стоя ноги врозь - наклоны туловища с касанием ладонями пола.

3. Стоя – сгибание и разгибание ног.

4. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях – наклон вперед, руки вперед.

5. Сед согнувшись – стойка на плечах, руки поддерживают поясницу.

6. Сед в упоре – ноги движением назад, упор лежа.

Круг 2 минуты, отдых 1 минута, повторов 4.
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	1.Наклон к набивному мячу, лежащему на полу, - стоя, прогнуться, руки с мячом на верху.

2.Стоя- присед в упор в шаге, затем левой.

3.Лежа на груди, руки согнуты в локтях, ноги на перекладине гимнастической стенки - разгибание и сгибание рук. 

4.Лежа на спине, руки сзади за головой - наклон вперед, руки вперед.

5.Вис спиной на верхней перекладине стенки - раскачивание туловища в стороны.

6.Вис спиной на верхней перекладине стенки, подъем ног до уровня бедер


	1.Лежа на спине, ноги согнуты в коленях – сгибание и разгибание рук со штангой или грифом.

2.Лежа на груди, руки перед собой – прогнуться в пояснице, руки вверх - назад.

3.Присед – прыжок вверх, руки вверх.

4.Лежа на спине, руки за головой, одна нога выпрямлена, другая согнута в колене (положение барьерного шага) – сед с касанием стоп руками.

5.Перепрыгивание с одной ноги на другую через гимнастическую скамейку.

6.Кувырки вперед и назад на мате.

Круг 1.30 минут, отдых 1 минута, повторов 4.
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