Приложение  №1
Круговая тренировка
Распределить класс по группам по 3-4 человека в каждой группе. Назначить старших в группе.

Станция №1
На расстоянии 2-3 метра от стены обучающиеся строятся в колонну по одному лицом к стене. У первого игрока в руках волейбольный мяч. Он выполняет по команде бросок мяча в стену двумя руками снизу и при отскоке мяча перепрыгивает через него способом ноги врозь, прыжок с двух ног («Козлик»), затем перестраивается в конец колонны. Стоящий за ним ловит мяч и продолжает задание.

Станция №2

Прыжки через скакалку с вращением вперед на количество раз.
Станция №3

Каждый обучающийся группы располагается у одного из гимнастических снарядов. По команде начинает выполнение упражнений:

-ходьба по наклонной доске руки в стороны;

-лазание по гимнастической лестнице;

-кувырок вперед в группировке на гимнастическом мате;

-лазанье с помощью рук на живите по гимнастической скамейке.


Станция №4

Упражнения на сиу с резиновым эспандером 3 подхода по 10 повторений каждого упражнения:

-руки на груди, с силой развести, выпрямляя руки в стороны;

-руки прямые вперед, силой развести прямые руки в стороны;

-руки прямые вверх, силой развести прямые руки в стороны.

В исходное положение руки возвращаются также с сопротивлением, с усилием.

Станция №5
Вращение гимнастического обруча на туловище.

