Комплекс упражнений для мальчиков 12—15 лет.

Первый комплекс
Первое упражнение — ходьба на месте 30-40 сек.
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Второе упражнение — потягивание. Основная стойка — пятки вместе, носки врозь. На счет «раз-два» руки поднять в стороны вверх, ладони внутрь, пальцы скрестить «в замок», поворачивая ладони вверх; потягиваясь, сделать вдох, в это время смотреть на кисти рук. На счет «три-четыре» руки через стороны опустить вниз, выдох. Осложнить упражнение можно поднятием на носки во время поднимания рук вверх. Упражнение повторить 4—5 раз.
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Третье упражнение. Исходное положение — основная стойка. На счет «раз-два» поднять руки в стороны до уровня плеч; крепко сжимая кисти в кулаки, с силой согнуть руки в локтях. На счет «три-четыре» возвратиться в исходное положение. Упражнение повторить 6—8 раз, дышать равномерно.
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Четвертое упражнение. Основная стойка – руки на пояс. На счет «раз-два» медленно присесть (выдох). На счет «три-четыре» выпрямиться (вдох). Упражнение повторить 5—7 раз.
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Пятое упражнение. Ноги поставить на ширине плеч, руки по швам. На счет «раз-два» наклониться вправо, скользя ладонями правой руки вниз по бедру, левой скользить по боку вверх (выдох). На счет «три-четыре» выпрямиться до исходного положения (вдох). Упражнение повторить 5—7 раз.
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Шестое упражнение. Ноги поставить шире плеч, руки в стороны. На счет «раз-два» наклониться вперед, вправо, доставая руками носок правой ноги (выдох). На счет «три-четыре» выпрямиться в исходное положение (вдох). То же упражнение выполнять в левую сторону. Повторить 5—6 раз.
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Седьмое упражнение. Ноги поставить шире плеч, руки на бедрах (вдох). На счет «раз-два» сгибать правую ногу (левая прямая), (выдох). На счет «три-четыре» исходное положение (вдох). То же делают влево. Повторить 5—6 раз.
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Восьмое упражнение. Основная стойка — руки на пояс, делают подскоки. На счет «раз» ноги поставить в стороны, на счет «два» ноги вместе. Повторить 8—12 раз. Дышать равномерно, глубоко. Подскоки закончить ходьбой на месте.
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Второй комплекс
Первое упражнение. Ходьба с переходом в медленный бег.
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Второе упражнение. Исходное положение— основная стойка, смотреть прямо перед собой, плечи развернуть, кисти рук прижать к плечам, локти опустить. На счет «раз-два» правую ногу отвести назад, поставив на носок, руки поднимать вверх, ладонями внутрь, смотреть вверх (вдох). На счет «три-четыре» возвратиться в исходное положение (выдох). То же самое упражнение выполняют с левой ноги. Повторить 5—6 раз.
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Третье упражнение. Ноги поставить шире плеч, руки в стороны. На счет «раз-два» наклониться влево (выдох), на счет «три-четыре» возвратиться в исходное положение (вдох). То же самое упражнение выполнить в другую сторону, Повторить 6–8 раз.
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Четвертое упражнение. Ноги поставить на ширине плеч, кисти сжаты в кулаки, проводить поочередные удары вперед (бокс). Повторить 8—10 раз. Дышать равномерно.

[image: image12.png]



Пятое упражнение. Ноги поставить на ширине плеч, руки на пояс. На счет «раз-два» глубоко присесть, не отрывая пяток от земли, руки вперед (выдох). На счет «три-четыре» занять исходное положение (вдох). Повторить 5—7 раз.
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Шестое упражнение. Основная стойка. На счет «раз-два» свободные, расслабленные руки поднять вверх (вдох). На счет «три-четыре» через стороны руки опустить вниз (выдох). Повторить 4—6 раз.
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Седьмое упражнение. Исходное положение— основная стойка. На счет «раз» прыжком расставить ноги в стороны и одновременно над головой хлопнуть в ладоши. На счет «два» руки опустить через стороны вниз, занимая исходное положение. Повторить 6—10 раз. Дыхание равномерное, глубокое.
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Третий комплекс
Первое упражнение. Ходьба на месте с переходом на бег. При этом надо высоко поднимать колени. Дышать равномерно.
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Второе упражнение. Ноги поставить на ширину плеч. На счет «раз-два» руки поднять в стороны выше плеч, подняться на носки (вдох). На счет «три-четыре» присесть, руки на бедра, пальцы внутрь, локти в стороны (выдох). Повторить 5—6 раз.
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Третье упражнение. Ноги поставить на ширине плеч, руки свободно опущены. На счет «раз-два» туловище повернуть вправо, подняв руки в стороны до уровня плеч. На счет «три-четыре» то же самое повторить с поворотом туловища влево.
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Четвертое упражнение. Ноги поставить шире плеч, руки на пояс. На счет «раз-два» низко присесть на правую ногу, руки вытянуть вперед (выдох). На счет «три-четыре» принять исходное положение. То же упражнение делать с приседанием на левую ногу. Повторить 6—7 раз. В первые дни упражнение следует выполнять с опорой о стул.
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Пятое упражнение. Основная стойка — руки спереди, «замок». На счет «раз-два» правую ногу поставить назад на носок, руки вперед вверх, с повернутыми вверх ладонями (вдох). На счет «три-четыре» исходное положение (выдох). То же с левой ноги. Повторить 5—6 раз.
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Шестое упражнение. Исходное положение -ноги поставить шире плеч, руки «в замок». На счет «раз-два» руки вверх (вдох). На счет «три-четыре» руки резко опустить вниз (выдох). Упражнение «колка дров». Повторить 6—8 раз.
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Седьмое упражнение. Исходное положение— основная стойка, руки на поясе. На счет «раз» подскоком поставить левую ногу вперед, правую назад. На счет «два» сменить положение ног. Упражнение повторить 10—12 раз с переходом в ходьбу на месте с постепенным замедлением. Во время ходьбы выполняют дыхательные упражнения.
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