


• Два мальчика пошли на тренировку в 

секцию легкой атлетики. Тренер задал 

им задание. В конце тренировки они 

выглядели вот так: 



 



 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

            I       Приседание, руки за головой                            II     Приседание с набивным мячом в руках 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              III        Приседание с двумя мячами в руках 
 

 

 

 

 

 

    I   На полу, из упора присев –                                 II    Из упора присев на скамейке -  

 в стойку на правой(левой), руки вперед-вверх –           в стойку на  правой(левой), руки вперед-вверх -  

 в упор присев                                                                     в упор присев                           

 

 

 
 

 

 

 

 

 

                                                                                                     

 

III    Из упора присев на бревне –  

в стойку на правой (левой), руки вперед-вверх – 

в упор присев 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                  I    Кувырок вперед и назад                         II Два кувырка вперед и назад  
                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
III    Кувырок вперед – прыжок вверх 

прогнувшись с поворотом на 3600 – в полуприсед, 

руки вперед. 

 

Кувырок назад -  прыжок вверх прогнувшись с 

поворотом на 3600 – в полуприсед, руки вперед. 

 

 

 

 

 



                                                      

 Зоны  

интенсивности 

Характер интенсивности нагрузки Показатель ЧСС 

1 Низкая До 120 

2 Средняя 121-140 

3 Большая 141-170 

4 Высокая 171-200 

5 Максимальная Выше 200 



 


