КОМПЛЕКС

За

КООРДИНАЦИЯ

1. ХОДЕНЕ НА МЯСТО – ръцете обтегнати, пръстите на краката да не се отлепят от земята, ръцете да се движат покрай тялото, коленете се движат едно покрай друго, да се следи за координациятя между ръце и крака.
2. И.П. СТОЕЖ , дясната ръка свита пред гърдите с длан,обърната надолу – повдигане левия крак до десния и противоравнор да се следи коляното да докосва дланта.

3. И.П. СТОЕЖ – повдигане свит крак назад до улавянето му с 2 ръце под таза – колената събрани, раменете да не се изкривяват.
4. И.П. СТОЕЖ , ръце на хълбоци – повдигане крак напред, свит в коляното до нивото на таза, обтягане напред и връщане по същия път – коляното да се изнася точно напред, при фръщане първо пръстите да докосват земятя а след това и стъпалото.

Да се изпълнява всеки ден : деца – по 30 секунди

                                               ДМВ – по 45 секунди

                                               ДСВ -  по 60 секунди 

КОМПЛЕКС

За

БЪРЗИНА

1. Подскоци със събрани крака – само на пръсти, петите да не докосват пода  20”
2. Въжето, повдигнато на височина 20 см. – подскоци в ляво и дясно  20”
3. Бягане на място с високо повдигнати колена – изнасят се точно напред, пръстите под коляното, ръцете, свити в лактите под  90 градуса изпълняват махалообразно движение – стъпалата да не  се изнасят в страни  20”
4. Ситно бягане на място – за максимална бързина  20”
Изпълнява се 3 пъти седмично.

КОМПЛЕКС

За

СИЛА

1. Релеве – 30 броя
2. Клекове – ръце на врата, коленете събрани, гърба изправен – таза да стигне до нивото на колената – 20 броя
3. Клек на 1 крак / другият повдигнат напред/ - 10 броя на крак

4. Подскоци в група – коленете да се повдигат на нивото на таза, пръстите на краката да са под коленете – 20”
 
Изпълнява се 3 пъти седмично
КОМПЛЕКС

За

ИЗДЪРЖЛИВОСТ

1. Подскоци с въже : деца 100 броя

                                       ДМВ 120 броя

                                       ДСВ 140 броя

2. Подскоци с двойно превъртане на въжето : деца 50 броя

                                                                                 ДМВ 60 броя

                                                                                 ДСВ 70 броя

3. Подскоци с въже с високо повдигнати крака и торбички с тежести – 90”
4. Полу-клек – подскок с торбички с тежести / от широка втора позиция – коленете в страни / - 30”
     
Изпълнява се 3 пъти седмично
ТЕСТ  ОФП 

1. Лег – клек – скок /обтегнати крака и ръце, краката са събрани, а ръцете минават през напред до горе/ - 15 броя за време
2. Скок височина от място – с докосване на стена 
3. Kоординационно – пространствен тест
4.  Скок от гимнастическа пейка на пода и веднага отсок нагоре - с докосване на стена

5.  Подскоци през въже, държано на височина ½ от максималния отскок на гимнастичката – 20 броя

Упражнения 1, 3 и 5 се изпълняват веднъж, а упр.2 и 4 – два пъти, като се взема по-  добрият резултат.
