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Содержание упраж­
нений

Кол-во 
повтор, 
в серии

Время
выполн.
упр-ний

Кол-во 
серий 
в за­
нят.

Время от­
дыха меж­
ду упр-ми

Время от­
дыха ме­
жду се- 
риями

1 2 3 4 5 6
И.П.- лёжа на 
спине. По сигналу: 
поднять туловище 
и поймать мяч, 
брошенный парт­
нёром

14 0,7" 5 2,56" 30"

И Л - упор лёжа 
сзади. По сигналу: 
выпрыгнуть вверх и 
прийти в положение 
упор присев

14 2,5" 5 4,0" 30"

И.П.- о.с. По сиг­
налу принять по­
ложение присед, 
руки вперёд

14 0,5" 4 3,6" 15"

И.П.- упор лёжа. 
По сигналу: сги­
бание и разгиба­
ние рук в упоре 
/отжимание/

10 1,5" 5 2,5" 20"

И.П.- упор лёжа 
сзади. По сигналу: 
встать и выпол­
нить рывок вперед 
на дистанцию 5 м

10 3,25" 4 16,7" 25"
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1 2 3 4 5 6
И.П.- о.с. По сиг­
налу прыжок 
вверх с подтяги­
ванием коленей к 
груди и поворотом 
на 180°

10 1,5" 5 4,6" 30”

И.П.- низкий 
старт. По сигналу: 
рывок вперёд на 
дистанцию 5 м

1 17,7" 5 8,7" 15"

И.П.- сед. По сиг­
налу: встать в о. с. 15 1,0" 4 4,05" 30"

И.П.- лёжа на 
спине По сигналу: 
принять положе­
ние группировки

15 1,13" 5 4,5" 20"

И.П.- упор присев. 
По сигналу: вы­
прыгнуть вверх и 
принять И.П.

14 1,8" 4 5,5" 25"

Бег по кругу. По 
сигналу выпрыг­
нуть вверх и пово­
ротом на 180°

10 0,5" 5 3,5" 1"

И.П.- стойка за­
щитника. Пере­
движение в сред­
ней стойке вперед- 
назад (вправо- 
влево) -  3 м

3 - 1 - 2"
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