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Мальчишки! Эта страничка для вас
     Атлетическая гимнастика позволит вам сохранить здоровье, бодрость, улучшить фигуру. 
Подробнее  узнать об этом вы сможете, прочитав книгу:

Сила плюс грация: Атлетическая гимнастика для всех/Авт.-сост. М.Б.Акопянц, Б.А.Подливаев. – М.: Физкультура и спорт, 1990.

Гимнастика для детей 7 – 10 лет
Упражнения с палкой
1. И.п.: основная стойка, отягощение в опущенных руках. Поднять прямые руки вверх с подъёмом на носки – вдох, в и.п. – выдох.

2. И.п.: основная стойка, отягощение в вытянутых вверх руках. Встать на носки. Дыхание произвольное.

3. И.п.: основная стойка, отягощение за головой (а). Наклонить туловище вперёд (б) – выдох, в и.п. – вдох.

4. И.п.: основная стойка, отягощение в вытянутых вверх руках. Присесть на носках – выдох, в и.п. – вдох.

5. И.п.: основная стойка, отягощение за головой. Повороты туловища в стороны. Дыхание произвольное.
6. И.п.: основная стойка, отягощение за головой. Прыжки вверх (а) с одновременным выпрямлением рук вверх (б). Дыхание произвольное.

7. И.п.: лёжа на спине. Поднять ноги к голове – вдох, в и.п. – выдох.

8. И.п.: основная стойка, отягощение на груди в согнутых руках (а). Выпрямить руки вверх (б) – вдох, в и.п. – выдох.

9. И.п.: основная стойка, отягощение в согнутых руках на груди (а). Наклонить туловище вперёд (б) – выдох, в и.п. – вдох.

10. И.п.: основная стойка, отягощение на груди в согнутых руках (а). Повороты туловища в стороны (б). Дыхание произвольное.
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Упражнения с гантелями для ребят от 11 до 13 лет
 Комплекс упражнений с гантелями  выполняется через день (в любое время дня). Каждое упражнение выполняется от 1 до 3 раз в медленном темпе. После выполнения каждого упражнения следует отдохнуть 5 минут. 

1. И.п.: ноги на ширине плеч, отягощения в опущенных руках, ладони внутрь (а). Поднять руки через стороны вверх (б) – вдох, в и.п. – выдох.
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И.п.: ноги на ширине плеч, отягощения в опущенных руках, ладонями наружу. Одновременно (а) или попеременно (б) согнуть руки к плечам – вдох, в и.п. – выдох.

3. И.п.: стоя, отягощения в согнутых руках на плечах (а). Глубоко присесть на всей стопе (б) – выдох, в и.п. – вдох с подъёмом на носки.

4. И.п.: стоя, отягощения в опущенных руках. Одновременно или попеременно поднять руки к плечам с приседанием. 

5. И.п.: сидя на стуле, отягощения за головой (а). Наклонить туловище вперёд (б) – выдох, в и.п. – вдох.

6. И.п.: лёжа на спине, отягощения в согнутых руках на груди (а). Поднять руки вверх (б) – вдох, в и.п. – выдох.

7. И.п.: отягощения в опущенных руках. Наклонить туловище в сторону (а, б) – вдох, в и.п. – выдох.

