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1. ХАРАКТЕРИСТИКА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

Круговая тренировка представляет собой эффективную организационно-методическую форму проведения занятий, направленных на развитие физических качеств и укрепление здоровья. Она может быть использована как для решения задач комплексного, так и узкоспециализированного воздействия на физические качества занимающихся.

Круговая тренировка позволяет обеспечить параллельное воздействие на личность занимающихся, способствуя воспитанию силы воли, настойчивости, характера, целеустремленности, самостоятельности, дисциплинированности, добросовестности и сознательного отношения к выполнению физических упражнений.

Необычность условий выполнения упражнений, относительная самостоятельность, постоянная информация о достигнутых успехах, позволяет значительно повысить активность и интерес занимающихся к процессу физического воспитания а, следовательно, и его эффективность.

Круговая тренировка требует специально оборудованных мест для выполнения физических упражнений. В зале или на площадке обозначаются места, так называемые "станции", на которых устанавливаются снаряды, оборудование и необходимый инвентарь. Присутствующие на занятиях распределяются на небольшие группы в зависимости от количества станций.

Если на первом занятии занимающиеся хорошо усвоили технику всех упражнений, тренировки, то на втором определяется максимальное количество повторений (МП) рекомендуемых упражнений для каждого студента индивидуально. Максимальное количество повторений может определяться как без ограничения времени, т.е. методом "до отказа", так и за установленное время. Длительность выполнения упражнений устанавливается с учетом поставленной задачи, уровня физической подготовленности занимающихся и времени, отведенного для прохождения одного круга.

Отличительными чертами круговой тренировки являются: 

· точная регламентация работы и отдыха;

· дифференцирование нагрузки;

· систематическое и постоянное повышение тренировочной нагрузки;

· разносторонность воздействия;

· применение только хорошо разученных упражнений.

С повышением тренированности постепенно увеличивается количество повторений на каждой станции и сокращаются интервалы для отдыха. Количество кругов прохождения всех "станций" в одном занятии постепенно доводится до трех.

2. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ И ПРАВИЛА КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

В зависимости от поставленной задачи для проведения занятий посредством круговой тренировки можно избрать один из трех основных методов:

· круговая тренировка по методу длительного непрерывного упражнения;

· круговая тренировка по методу интервального упражнения со строго определенными интервалами отдыха;

· круговая тренировка по методу интервальной тренировки с отдыхом до полного восстановления.

Круговая тренировка по методу непрерывного упражнения применяется для преимущественного развития выносливости (для подготовленных студентов):

а) паузы между выполнением упражнений непродолжительные, переход от станции к станции совершается ускоренным шагом или даже в виде медленного бега;

б) интенсивность работы на станциях большая или умеренная;

в) ЧСС от 130 до 160 уд/мин;

г) нагрузка повышается путем увеличения числа повторений упражнений или их интенсивности (количество повторений в единицу времени).

При проведении круговой тренировки по методу непрерывного упражнения рекомендуется применение "целевого времени", которое определяется следующим образом:

· на первом занятии разучиваются все упражнения данного комплекса;

· на втором занятии определяется тренировочная нагрузка;

· на третьем занятии занимающиеся проходят весь круг не торопясь;

· на четвертом проходят весь круг в силу своих возможностей.

Время, затраченное на прохождение одного круга, умножают на предполагаемых (2-3) круга, от произведения отнимают 3-4 мин. Полученная разность и есть "целевое время", к которому занимающиеся должны стремиться.

Круговая тренировка по методу интервального упражнения с жесткими интервалами отдыха применяется для развития силовой и специальной выносливости:

а) повторная работа на станциях выполняется на фоне недовосстановления;

б) ЧСС достигает 170-180 уд/мин и снижается в интервалах для отдыха до 130-140 уд/мин.;

в) повышение нагрузки достигается увеличением объема, интенсивности и продолжительности выполнения упражнений, увеличением количества станций в круге, количества подходов на каждой станции, темпом и величиной отягощений, сокращением интервалов отдыха, увеличением количества повторений при неизменном времени;

г) длительность работы от 10 до 30 сек., а интервалы отдыха от 30 до 90 сек..

Круговая тренировка по методу интервального упражнения с полным интервалом для отдыха (применяется для преимущественного развития силы, быстроты, специальной выносливости):

а) повторная работа в фазе сверхвосстановления;

б) ЧСС достигает 170-190 уд/мин и снижается в интервалах для отдыха до 90-120 уд/мин;

в) длительность интервала для отдыха от 1,5 до 5 минут;

г) объем тренировочной нагрузки регламентируется количеством повторений или временем работы, количеством станций или кругов;

д) интенсивность регулируется уменьшением времени работы при постоянном количестве повторений или увеличении количества повторений в заданное время.

В занятиях, направленных на развитие силы, рекомендуется применять следующие методы:

· "до отказа" (отягощения 35-40% от макс.);

· применение максимальных статических напряжений (длительность 6-8 сек., количество повторений 6-8 раз, отдых от 1 до 1,5 мин. до ЧСС 110-120 уд/мин.

Основные методические правила круговой тренировки:

1. Сознательное и активное отношение к круговой тренировке. Сознательное отношение студентов достигается путем объяснения цели занятий по методу круговой тренировки и ее эффективности. Создание четкого представления об упражнении, которое предстоит выполнить.

2. Обеспечение наглядности в процессе создания представления о технике упражнений и при сообщении занимающимся методических указаний.

3. Дифференцированный подход к определению нагрузки в процессе выполнения упражнений. Нагрузка должна быть не только доступной, но и достаточной.

Выполнение гостестов, зачетных и контрольных нормативов, повышение функциональных возможностей являются основными показателями успеваемости студентов по физическому воспитанию. Поскольку уровень физической подготовленности во многом определяет возможности студентов к сдаче этих норм, то, естественно, в комплексы круговой тренировки необходимо включать упражнения, направленные на развитие ведущих физических качеств. При этом следует иметь в виду, что неоднократное повторение упражнений на станциях и повторное прохождение "кругов" окажет положительное влияние на развитие всех качеств.

Подбор упражнений для комплексов круговой тренировки должен осуществляться не только с учетом направленности на преимущественное развитие того или иного качества, но и с учетом повышения функциональных возможностей организма занимающихся, и, в первую очередь нервной системы, сердечно-сосудистой и дыхательной, укрепление здоровья в целом.

3. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

И САМОКОНТРОЛЬ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ

Наиболее распространенными способами информации о полученной нагрузке в процессе занятий физическими упражнениями являются:

· наблюдение за внешними признаками;

· опрос занимающихся о самочувствии;

· субъективная оценка занимающихся;

· частота сердечных сокращений.

В.Н. Кряж (1982) обобщил данные, опубликованные в работах Д. Харре (1970), В.Н. Платонова (1980) и систематизировал симптомы утомления после физических нагрузок (табл. 1).

Таблица 1

Симптомы утомления после нагрузок разной величины

Показатели
Средняя нагрузка
Большая нагрузка
Чрезмерная нагрузка
Восстановительный период после чрезмерной нагрузки

Окраска кожи
Легкое покраснение
Сильное покраснение
Сильное покраснение сменяется бледностью, наблюдается посинение губ, кончиков пальцев, чрезмерная бледность
В течение нескольких дней сохраняется бледность

Движения
Выполняются уверенно, в заданном темпе
Нарушается ритм, темп, техника, точность движений, появляется неуверенность
Сильное нарушение координации, явная вялость движений, заметное проявление ошибок
Нарушение движений и слабость на следующем занятии

Сосредоточенность 
Нормальная, корригирующие указания выполняются, полное спокойствие и внимание при объяснении и показе упражнений
Невнимательность при объяснении, пониженная восприимчивость к  указаниям  при исправлении ошибок
Сильно выраженная рассеянность внимания, замедленная реакция, повышенная нервозность
Невнимательность, неспособность длительное время сосредоточиться при выполнении умственной работы

Потоотделение
Легкое или среднее, в зависимости от температуры
Сильное потоотделение выше пояса
Сильное потоотделение по всему телу с охлаждением кожи
Потение ночью во время сна

Общее самочувствие
Отсутствие жалоб, выполняются все задания
Слабость в мышцах, значительно затрудненное дыхание, сниженная работоспособность
Тяжесть в мышцах, суставах, головокружение, тошнота, снижение частоты пульса, глубина и частота дыхания, возможна рвота
Трудное засыпание, беспокойный сон, боль в мышцах, суставах, слабость, пониженная умственная работоспособность, учащенный пульс после 24 часов отдыха

Субъективная оценка
Настроение хорошее, есть желание тренироваться, оживлен, радостен.
Сильная усталость, желание отдохнуть, работа совершается с трудом, но если она выполнена, чувствуется удовлетворение
Нежелание работать, безразличие, потребность в полном покое, непонимание целей и задач тренировки
Нежелание тренироваться на следующий день, боязнь повторения неприятных ощущений, сопротивление требованиям преподавателя, тренера. Неверие в их возможность

4. ПРИМЕРНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

ДЛЯ СОСТАВЛЕНИЯ КОМПЛЕКСОВ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

При составлении комплекса конкретного занятия особое внимание следует обращать на применение контрастных упражнений и чередование сложных заданий с простыми, нагрузочные и разгрузочные, вызывающие напряжение мышц и их расслабление. Из нескольких приведенных ниже станций подбирается оптимальный для данного занятия комплекс, направленный на решение задач конкретного занятия.

1 станция.

Воздействие обще. Направленность – развитие быстроты и скоростно-силовых качеств.

1. Бег на месте или по замкнутому кругу.

2. То же, но с гантелями или набивным мячом в руках.

3. Бег в упоре (у гимнастической стенки или снаряда).

4. Прыжки и бег со скакалкой.

5. Бег на 30 м с высокого старта.

6. Челночный бег на дистанции от 9 до 20 м, 3-4 раза/
7. Ускорения на 60 м.

2 станция.

Воздействие локальное (мышцы рук, плечевого пояса).

Направленность – развитие скоростно-силовых качеств.

1. Толкание набивного мяча от груди.

2. Броски набивных мячей двумя руками из-за головы на дальность. Метание набивного мяча из-за головы одной рукой (поочередно правой и левой).

3. Толкание набивного мяча от плеча одной рукой (поочередно правой и левой).

4. В висе на перекладине круговые вращения ногами, повороты туловища).

3 станция.

Воздействие локальное (мышцы спины). Направленность – развитие силы.

1.  Наклоны назад из положения лежа на животе, руки на пояс, за голову или вверх.

2.  Лежа на спине одновременное поднимание плеч и ног.

3.  Поднимание и опускание туловища из положения лежа бедрами на гимнастической скамейке, руки в различных исходных положениях, ноги закреплены.

4.  Упор сидя, упор лежа, упор сидя, подскок.

5.  Повороты туловища и наклоны вперед, в стороны с отягощением на плечах.

6.  Поднимание и опускание ног (прогибаясь в пояснице), из положения лежа животом на коне, хватом за рейку гимнастической стенки.

7.  Поднимание и опускание туловища, стоя на одной ноге, другая закреплена за рейку гимнастической стенки.

8.  Переход из упора сидя сзади в упор лежа сзади и возвращение в исходное положение.

9.  Статическое удержание (6-15 сек.). Туловище в наклоне назад, в положении лежа бедрами  на гимнастической скамейке или коне с закрепленными ногами.

4 станция

Воздействие локальное (сгибатели туловища и бедер). Направленность – развитие силы.

1. Переход из положения лежа в сед с последующим наклоном вперед и возвращением в исходное положение.

2. Сгибание и разгибание ног в висе на гимнастической стенке.

3. Поочередное поднимание ног в висе на гимнастической стенке с фиксацией в конечном положении (3-5 сек.).

4. Поднимание ног до положения угла и возвращение в исходное положение.

5. То же, что упражнение 4, но с набивным мячом, зажатым между ног.

6. Статическое удержание (6-15 сек.) положения угла в висе на гимнастической стенке.

7. То же, что упражнение 6, но удерживая ногами набивной мяч.

8. Выполнение "ножниц" в положении виса углом на гимнастической стенке.

9. Поднимание ног в висе согнувшись и медленное опускание их в висе.

5 станция

Воздействие локальное (мышцы рук и плечевого пояса). Направленность – развитие силы.

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ноги на гимнастической скамейке или рейке гимнастической стенки.

2.  Сгибание и разгибание рук с гантелями в положении лежа на спине.

3.  Хождение на руках в упоре лежа.

4.  Поочередное сгибание и разгибание рук с преодолением сопротивления партнера.

5.  Передвижение на руках на расстояние 10-15 метров в парах способом "тачка".

6.  Прыжки на руках с хлопком ладонями в положении упора лежа.

6 станция

Воздействие общее (мышцы ног и туловища). Направленность – развитие прыгучести.

1.  Темповые прыжки из круга в круг толчком двух ног.

2.  Темповые прыжки из круга в круг толчком одной ноги.

3.  Прыжки вверх с места толчком двумя ногами с доставанием метки.

4.  Темповые прыжки сериями (по 5-6) в длину на дальность.

5. Спрыгивание в стойку ноги врозь, выпрыгивание на гимнастическую скамейку в основную стойку (упражнения выполняются в оптимальном темпе).

6.  Прыжки (отскоки) на полу с круговыми движениями руками.

7.  То же на гимнастическом мостике.

8.  3-4 шага разбег, наскок на мостик и акцентированный толчок со взмахом руками вперед-вверх с последующим приземлением на мостик.

9.  Прыжки через одну или две составленные гимнастические скамейки, без продвижения вперед.

10.  Темповые прыжки через набивные мячи или поставленные на расстоянии 1-1,5 м гимнастические скамейки.

11.  Прыжки в длину с места.

12.  Тройной прыжок с места.

7 станция.

Воздействие локальное (сгибатели рук и мышцы плечевого пояса).

Направленность – развитие силы.

1. Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, ноги на гимнастической скамейке.

2. Сгибание и разгибание рук, удерживая в руках гантели, сидя верхом на гимнастической скамейке.

3. Подтягивание из виса на перекладине.

4. То же, что и упражнение 3, но удерживая ногами доступное отягощение.

5. Лазание по канату без помощи ног.

6. Удержание статического положения в висе на согнутых руках (угол 900) в течение 6-20 сек.

7. В висе на перекладине медленно подтянуться, опуститься до угла 900 в локтевых суставах, удерживая это положение в течение 5-6 секунд, медленно опуститься в вис.

8 станция

Воздействие локальное (мышцы живота и ног). Направленность – развитие силы и скоростно-силовых качеств.

1. Поочередное поднимание и опускание ног в положении лежа на спине.

2. Педалирование в положении лежа на спине, руки вдоль туловища.

3. То же, что и упражнение 2, но в упоре сидя сзади.

4. То же, что упражнение 2, но стойке на лопатках.

5. Поочередное сведение и разведение ног вперед и назад ("ножницы") в стойке на лопатках.

6. Круговые движения ногами в упоре сидя сзади. Тоже, в стойке на лопатках.

7. Продевание согнутых ног через натянутую скакалку в положении лежа на спине и возвращение в исходное положение.

8. Из положения лежа на спине поднимание и опускание ног с касанием пола за головой.

9. Переход из положения упора лежа в упор присев и возвращение в исходное положение.

10. Смена положения ног в упоре присев на одной, другая – назад на носок.

9 станция

Воздействие локальное (разгибатели ног). Направленность – развитие силы.

1. Пружинные наклоны вперед в положении стоя у гимнастической стенки или сидя на полу.

2. Наклон вперед с помощью партнера в положении сидя на полу.

3. Прогибание в грудной части позвоночника, в положении  лежа с помощью партнера, стоящего сзади и упирающегося своими коленями в лопатки, выполняющего упражнение.

4. Вис сзади с согнутыми ногами на нижней жерди.

5. Напряженное выгибание из виса присев у гимнастической стенки с сохранением этого положения от 10 до 20 сек.

6. Опускание в "мост" поочередными перехватами за рейки гимнастической стенки, наклоном назад из стойки ноги врозь спиной к стенке.

7. Наклон вперед переходом из упора присев на гимнастической скамейке в упор стоя, хватом за края скамейки.

8. "Мост" из положения лежа.

9. "Мост" из положения стоя.

5. ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ

УПРАЖНЕНИЙ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ

№ станц
Упражнения комплекса
Воздействие
Преимущественная направ-ленность

1. 
Бег на месте через вращающуюся скакалку
общее
скоростная

2. 
Из стойки на одной ноге. Хватом за рейку гимнастической стенки, вторая нога впереди, поочередные приседания на одной ноге
мышцы ног, таза
силовая выносливость

3. 
В положении лежа на гимнастической скамейке поднимание гантелей от груди
мышцы рук плечевого пояса
силовая

4. 
Из положения лежа на спине держась руками за нижнюю рейку гимнастической стенки поднимание ног, сгибаясь в тазобедренных суставах до касания ногами стенки за головой с последующим опусканием в исходное положение.
мышцы живота
сила

силовая выносливость

5. 
Из положения лежа бедрами на гимнастической скамейке лицом вниз, ноги закреплены, руки за головой, поднимание и опускание туловища
мышцы спины
сила

силовая выносливость

6. 
В основной стойке поднимание гантелей прямыми руками через стороны вверх и опускание вниз, тоже вперед вверх
мышцы плечевого пояса
силовая

7. 
Прыжки в сторону через гимнастическую скамейку на двух ногах без продвижения вперед
общее
скоростно-силовая

8. 
Сидя на полу поочередные круговые движения ногами влево и вправо
мышцы живота, мышцы-сгибате-ли  бедра
силовая

9. 
В висе на рейке гимнастической стенки лицом к ней поднимание ног с прогибанием в пояснице
мышцы спины
силовая выносливость

6. КОМПЛЕКСЫ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ, НАПРАВЛЕННЫЕ

НА ПРЕИМУЩЕСТВЕННОЕ РАЗВИТИЕ СИЛЫ, 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ И ГИБКОСТИ

№ станц
Упражнения комплекса
Воздействие
Преимущественная направ-ленность

1. 
Бег на месте в упоре стоя
общее
скоростная

2. 
В стойке ноги врозь, левая впереди, спиной к гимнастической стенке, удерживая в правой, поднятой вверх руке конец эластичного бинта.

Имитация метания гранаты
мышцы рук плечевого пояса
скоростно-силовая

3. 
Первый – в стойке ноги врозь спиной к гимнастической стенке, наклон вперед хват за рейку на уровне таза. Второй – сидя ноги врозь хват двумя руками за шею первого. Первый выпрямляется, поднимая второго. Второй, прогибаясь, встает в стойку ноги врозь
мышцы спины
силовая

4. 
В висе спиной к гимнастической стенке поочередное поднимание ног
мышцы рук и плечевого пояса
скоростно-силовая

5. 
В стойке ноги врозь на двух гимнастических скамейках, удерживая в руках гантели. Спрыгивание со скамеек на пол и возвращение прыжком в И.п.
мышцы ног
скоростно-силовая

6. 
В упоре лежа бедра на скамейке. Сгибание и разгибание рук
мышцы рук и плечевого пояса
силовая

7. 
В стойке на лопатках правая нога согнута, левая отведена назад "до отказа". Смена положения ног.
мышцы живота и ног
скоростно-силовая

8. 
В стойке на левой, правая вперед лицом друг к другу хват за кисти рук. Приседание на одной ноге и возвращение в исходное положение
мышцы ног
силовая

9. 
В упоре присев стоя на гимнастической скамейке, хват за края скамейки. Разгибая ноги, перейти в упор стоя согнувшись и после удержания этого положения в течение 10-15 сек. возвращение в И.п.
мышцы спины и задней поверхности бедер
растягивание

10. 
Из виса стоя прыжком быстро подтянуться и сразу опуститься до виса на полусогнутых руках, держать 5 сек и медленно выпрямить руки в вис.
мышцы рук и плечевого пояса
силовая

Примерный комплекс круговой тренировки, направленный

на развитие силы, скоростно-силовых способностей и выносливости

№ станц
Упражнения комплекса
Воздействие
Преимущественная направ-ленность

1. 
Бег на 20-30 м с максимальной скоростью (4-5 раз)
общее
скоростная

2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
мышцы рук
силовая

3. 
С небольшого разбега 10 прыжков с одной ноги на другую, на дальность
общее
скоростно-силовая

4. 
В упоре сидя на скамейке сгибание и разгибание ног
мышцы живота
силовая

5. 
В стойке ноги врозь наклоны вперед, руки вперед держа гантели (набивной мяч)
мышцы спины
скоростно-силовая

6. 
Челночный бег 4 х 9
общее
скоростная

7. 
Метание набивного мяча двумя руками из-за головы
мышцы рук и плечевого пояса
скоростно-силовая

8. 
Первый – в упоре лежа ноги врозь, второй – стоя у ног первого хват за его голеностопные суставы. Продвижение на руках 10-15 м с максимальной скоростью ("тачка")
мышцы рук и плечевого пояса
скоростно-силовая

9. 
Лежа на спине поднимание туловища с касанием руками носков ног (ноги прямые)
мышцы рук и плечевого пояса, мышцы живота
скоростно-силовая

10. 
Многоскоки
общее
скоростно-силовая

8. КОМПЛЕКС ДОПОЛНИТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ОФП

Вариант 1

1. Лазание в простом висе.

Упражнение выполняется на гимнастической стенке лицом к ней с поочередными перехватами руками.

2. Прыжки в глубину с точным приземлением 6-8 раз.

3. В висе на в/ж поднимание прямых ног (или согнутых) до касания жерди. 2 подхода по 6-8 раз.

4. Лежа на гимнастическом коне, опираясь грудью хватом за рейку гимнастической стенки – махи прямыми ногами и туловищем назад с резкой остановкой в высоком положении. 2 подхода по 3-4 раза.

5. Многоскоки с одной ноги на другую, 2 подхода по 12-16 прыжков.

6. Взмахи ногами вперед, в стороны, назад. 2 подхода по 20-30 раз.

7. Вскоки в упор на н/ж 2 подхода по 10-12 раз.

8. КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ДОМАШНИХ ЗАДАНИЙ

1. Пружинистые приседания в положении выпада вперед. 16-20 раз на каждой ноге.

2. Пружинистые приседания в положении широкой стойки на полной ступне. 16-20 раз.

3. Удержание ноги в положении вперед, в сторону, назад 2-3 раза по 3-4 сек.

4. Отталкивание руками в упоре лежа. 2 подхода по 3-4 раза

5. Отжимание в упоре лежа максимальное количество раз.

6. Пружинистые поднимания и опускания на носках напряженных ног (с акцентом на поднимание).

7. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук.

8. Шпагат продольный 2-3 раза.

9. Прыжки со скакалкой 3 х 80 (через 1 минуту отдыха между сериями).

Комплексные занятия наиболее удобны для решения целого ряда задач. В одном занятии специальными разнохарактерными упражнениями можно развивать гибкость, скоростную силу, ловкость и осуществлять специальную подготовку.

Чередование же видов может быть произвольным, но при соблюдении определенных правил. В частности: 

1. Тренировка должна начинаться разминочными разогревающими упражнениями.

2. Упражнения скоростного и скоростно-силового характера целесообразнее выполнять перед упражнениями на выносливость.

3. В случае большой нагрузочности упражнений их следует применять в таком порядке, который  обеспечивает смены режимов работы.с последовательным увеличением нагрузки.

4. При использовании в одном занятии силовых упражнений на выносливость и статических. Вначале целесообразнее выполнять статические напряжения, а затем динамические.

5. Профилирующие двигательные действия, используемые как упражнения физической подготовки и в значительной степени связывающие ее с основами подготовки технической, целесообразно выполнять вместе со скоростно-силовыми и статическими упражнениями.

6. Занятия необходимо заканчивать расслаблением мускулатуры, используя для этого не только пассивные висы и расслабленные махи частями тела, но и расслабление в положении лежа.

7. Кроме организованных групповых занятий необходимо 2-3 раза в неделю использовать и самостоятельные занятия, в которых выполняются задания преподавателя. Это не только приучает к самостоятельности, но и увеличивает общее время занятий, позволяет быстрее развивать физические качества. Однако, объем заданий и трудность должны быть легко доступны занимающимся и не вызывать у них чрезмерного напряжения.
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