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В вашу картотеку

Упражнения в парах
Среди средств, способствующих развитию ф и

зических качеств, достойное м есто занимают 
упражнения в парах. Применение этих упраж
нений не требует дополнительного оборудова
ния, их выполняют в спортивном зале , на откры
тых площадках, в лесопарке и других м естах. 
Высокий эф ф ект обеспечивается за счет того, что 
один из партнеров создает для другого  опреде
ленные регулируемые трудности или, наоборот, 
облегчает условия для реализации поставлен
ной двигательной задачи. Преимущ ество упраж
нений в парах по сравнению с другим и заклю 
чается в положительной эмоциональной окраске 
урока, повышении интереса учащихся к занятиям . 
Упражнения можно эф ф ективно использовать и 
в ходе внеклассных занятий, в круж ках и спортив
ных секциях. Пары занимаю щ ихся учитель ф ор
мирует так, чтобы в каж дой были учащиеся 
примерно одинаковые по уровню подготовлен
ности и антропометрическим данным.

Упражнения для развития быстроты
1. Стоя на линии старта на расстоянии 1 м др уг 

от друга . По сигналу первый делает рывок впе
ред , второй, стартуя одновременно, долж ен до
гнать партнера и коснуться рукой его  спины.

2. Стоя др уг за другом  на расстоянии 2 м . 
По сигналу сзади стоящ его первый убегает , вто
рой его догоняет.

3. Стоя лицом д р уг к д р угу , руки на плечах 
партнера. О ба одновременно выполняют бег 
вперед на м есте, преодолевая сопротивление 
партнера.

4. Стоя др уг за другом , находящ ийся сзади 
держ ит партнера за пояс. По сигналу первый 
бежит вперед, а второй удерж ивает его .

5. Стоя др уг за другом , находящ ийся сзади 
упирается руками в спину партнера. По сигналу 
первый оказывает сопротивление втором у, ко
торый стрем ится беж ать вперед.

Упражнения использую т в процессе прохож де
ния раздела «Легкая атлетика» (упр . 1,2 —  в V —  
V I I  классах, упр. 1— 5 —  в VI11— X I) . Упражнения 
выполняют максимально быстро. Продолж итель
ность упражнений не должна вызывать снижения 
скорости их выполнения вследствие наступаю щ е
го утомления (в среднем 10— 15 се к .). Применять 
сериями, повторяя по 3— 4 раза в одной серии. 
Интервалы отды ха должны быть достаточными 
для восстановления работоспособности, ликви
дации кислородного долга и появления готов
ности к повторному выполнению упражнения 
без снижения скорости. В интервалах (2— 3 мин.) 
целесообразен активный отды х: медленный бег, 
ходьба и т . д . Упражнения для развития 
быстроты включают в начало основной части 
урока. В одном уроке применяют 1— 2 серии.

Упр аж нения д л я  разви ти я силы  и скор остн о- 
силовы х качеств

1. Стоя лицом др уг к д р угу , упираясь ладо
нями в ладони партнера. П оочередное с силой 
сгибание и разгибание рук, преодолевая сопро
тивление партнера.

2. Стоя лицом др уг к др угу , ухватившись за 
руки. По сигналу оба одновременно стараю т
ся перетянуть к себе партнера.

3. Стоя ноги врозь, боком друг к другу , ухва
тив партнера ближней рукой за ближнюю руку.
По сигналу каждый старается перетянуть партне
ра на свою сторону.

4 . Первый в положении упора леж а, второй 
удерживает его за голеностопные суставы . С ги
бание и разгибание рук в упоре.

5. То ж е, но первый выполняет ходьбу на руках.
6. Стоя лицом д р уг к др угу , взявшись за 

вытянутые вперед руки. 1 —  развести руки в сто
роны; 2 —  поднять руки вверх; 3 —  и. п. Выпол
няя упражнение, партнеры одноврем енно пере
носят массу тела вперед и усилиями рук (посте
пенным их разведением в стороны ) препятству
ют падению.

7. Стоя лицом др уг к д р у гу , первый со скре
щенными руками на гр уди , второй удерж ивает 
руки партнера выше локтевы х суставов . Первый 
разводит руки, второй оказывает ем у  сопротив
ление.

8 . Первый в стойке на р уках, второй удерж и
вает партнера за голеностопные суставы . Первый 
выполняет сгибание и разгибание рук.

9 . С ед  углом  лицом д р у г к д р у гу , руки в сторо
ны. Партнеры одноврем енно выполняю т круго
вые движения прямыми ногами вокруг ног д р уг 
др уга .

10. Первый леж ит на спине, руки в стороны , 
ноги вперед, второй прижимает его  руки к полу. 
Первый: 1 —  опускает ноги на пол вправо; 2 —
и. п .; 3 —  опускает ноги влево ; 4 —  и. п.

11. Первый леж ит на спине, руки за  голову, 
второй прижимает его  ноги к полу . Первый:
1 —  поднимая туловищ е, се д ; 2 —  поворот туло
вища влево, касаясь локтем  правой руки пола;
3 —  и. п .; 1— 3 —  то ж е в другую  сторону.

12. Стоя на коленях д р у г за  др уго м , находя
щийся впереди ставит руки за  голову, другой 
удерж ивает его за голеностопны е суставы . Пер
вый выполняет наклон вперед , второй —  упор 
стоя согнувшись.

13. Стоя лицом д р у г к д р у гу , взявшись за ру
ки. О ба одноврем енно, сохраняя равновесие:
1 —  приседаю т на одной (разноим енной) ноге ;
2 —  и. п.

14. Стоя на расстоянии шага спиной д р уг к д р у
гу , обоюдный захват рукам и , согнуты м и в локте
вых суставах. 1 —  присесть, плотно прижимаясь 
спинами др уг к д р у гу ; 2 —  и. п.

15. Первый леж ит на спине, согнуты е ноги под
няты вперед —  вверх, второй в упоре, опираясь 
о его стопы . Первый разгибает и сгибает ноги, 
преодолевая сопротивление партнера.

16. Первый в том  ж е и. п ., что в упр. 15, второй 
касается стоп его  ног. Первый за счет резко
го движения ногами выталкивает партнера впе
ред  —  вверх.

17. Первый в глубоком  приседе, второй стоит 
сзади , опустив руки на плечи партнера. Первый, 
преодолевая сопротивление второго , пытается
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встать.
18. С тоя лицом д р уг к д р у гу , взявш ись за руки 

и присев на левую  ногу, правую  в сторону. Прыж
ком см ена полож ения ног.

19. С тоя д р у г за др уго м  на расстоянии 2 м . 
Впереди стоящ ий наклоняется вперед и руками 
упирается в коленные суставы . Стоящ ий сзади 
перепры гивает через первого с опорой рукам и о 
его спину и принимает и. п. Затем  то  ж е выпол
няет второй.

20. С тоя лицом д р у г к д р у гу . О дноврем ен
ное выпрыгивание вверх с подним анием рук и 
выполнением в верхней точке взлета хлопка в ла
дони д р у г д р уга .

21. С то я  д р у г за д р у го м , находящ ийся сзади 
д ер ж и т партнера за пояс. Первый выпрыгивает 
вверх, второй вы талкивает его  по направлению 
пры ж ка.

22. С тоя лицом д р у г к д р у гу  на расстоянии 
1 ш ага. О дноврем енное выполнение трех под
скоков с последую щ им  выпрыгиванием вверх, 
прогибанием в гр удном  о тд е л е  позвоночника и 
касанием д р у г  д р уга  ж ивотам и.

Упраж нения использую т в процессе прохож 
дения разделов аГим настика» и «Л егкая атлети
ка» (упр . 2, 3 , 7, 20, 2 1 — в V — V I I  классах; 
1— 3, 7, 9, 11, 15, 20— 22 — в V I I I — IX ; 1— 22—  
в X— X I классах , причем упр . 4— 6, 8 , 12, 14, 16, 
19 вы полняю т только  ю нош и).

Каж дое упраж нение силового  характера дела
ю т в течение 30— 40 с е к ., д о  тех  пор пока 
вы полняемы е движ ения не б уд у т  повторены 8—
12 р а з . Темп работы  —  м едленны й или средний. 
На одном  ур о ке  р еко м ен д уется  выполнять не 
б о лее  3— 5 силовых упраж нений во второй поло
вине или в конце основной части урока .

Скоростно-силовы е упраж нения осущ ествляю т 
с максимальной скоростью  в течение 15— 20 сек .
В одну серию  вклю чаю т 3— 4 повторения упраж 
нения, число серий в одном  ур о ке  —  2— 3. С ко
ростно-силовую  р аботу  проводят в начале или 
середине основной части урока .

Упражнения для развития гибкости
1. С то я спиной д р у г  к д р у гу , взявш ись за руки 

партнера (руки  внизу). Круговы е движ ения р ука
ми вперед и назад .

2. С тоя спиной д р у г  к д р у гу , взявшись за 
руки партнера (руки  в стороны ). О дноврем енное 
выполнение ш ага левой ногой вперед , прогиба
ясь в грудном  о тд е л е  позвоночника. То ж е с  пра
вой ноги.

3 . С тоя лицом д р у г к Другу* О дин из партне
ров подним ает правую  ногу и пяткой кладет 
на плечо д р уго го . Наклоны к высоко поднятой 
ноге .

4 . С тоя лицом д р у г  к другу* Первый дер ж ит 
поднятую  правую  ногу второго  за  носок и пятку. 
Стоящ ий на одной ноге вы полняет поворот на 
180°, наклон вперед до  касания пальцами рук 
пола и возвращ ается в и. п.

5. С тоя спиной д р у г к другу» в обою дном  
захвате  рукам и , со гнуты м и  в локтевы х суставах. 
Поочередны е наклоны вперед . Тот, кто проги
б ается , носки от пола не отры вает.

6. С ед  ноги врозь спиной д р у г к д р у гу , взяв
шись за руки , разведенны е в стороны . Повороты 
туловищ а в левую  и правую  сторону.

7. С тоя лицом д р у г к д р у гу , взявш ись за руки, 
подняты е вверх. О дноврем енное выполнение по

ворота кругом , не опуская и не разъединяя 
рук. С  каж дым поворотом увеличивать расстоя
ние м еж ду ногами партнеров.

8. Стоя лицом д р уг к др угу , стоящ ий впереди 
в наклоне вперед в широкой стойке ноги врозь, 
руки внизу. Второй становится на колени и, 
взяв партнера за руки , пружинящ ими движения
ми притягивает верхню ю  часть его туловища 
вниз.

9. С тоя спиной д р у г к д р у гу , взявшись за руки, 
поднятые вверх. Первый м едленно тянет второго 
вперед-вверх себе на спину, помогая партнеру 
выполнить кувырок через себя и не отпуская 
рук до  тех пор, пока выполняющий кувырок 
не встанет на ноги.

10. С ед  ноги врозь лицом д р уг к др угу , взяв
шись за руки и упираясь ступням и. Наклоны 
вперед-назад , заставляя партнера наклоняться 
как можно ниже.

11. Первый леж ит на ж ивоте, второй, стоя сбо
ку и удерж ивая партнера за ноги выш е коленных 
суставов, м едленно приподнимает его , помогая 
активно прогнуться в пояснице.

12. Стоя лицом д р у г к д р у гу , положив руки 
на плечи партнера. П руж инящ ие наклоны вперед. 
В м ом ент наклона оказы вать давление руками 
на плечи д р уг др уга .

13. То ж е, но повороты туловищ а в левую , за 
тем  в правую сторону.

14. Первый леж ит на ж ивоте , руки ладоням и 
назад под подбородком . Второй садится ем у 
на спину и, обхватив ло кти , пруж инящ им и дви
жениями прогибает леж ащ его  партнера, который 
дер ж ится расслабленно.

Упражнения использую т в процессе прохож 
дения раздела «Гим настика», а такж е вклю чаю т 
в вводную  часть ком плексны х уроков (упр . 1, 2, 
12, 13 — в I— IV  классах ; упр . 1, 2, 5, 7, 10, 12, 
13 —  в V — IX ; 1— 14 —  в X— X I классах, причем 
упр. 3, 9, 11, 14 вы полняю т только ю нош и). 
К аж дое упраж нение повторяю т с максимальной 
ам плитудой движений по 6— 8 р аз подряд. В один 
урок целесообразно вклю чать 4— 5 упражнений, 
направленных на развитие подвижности в позво
ночнике, тазобедренном  и плечевом суставах. 
Внимание учащ ихся сл е д уе т обращ ать на необ
ходим ость м едленного , плавного и осторож ного 
выполнения движений б ез ры вков, с тем  чтобы 
предотвратить травм ирование капсульно-связоч- 
ного аппарата суставов.

м. в. ДУТЧАК . 
г. Ровно. УССР

Из книги рекордов Гиннесса
Ф игурное катание. Чемпионы мира. В и н д и в и д уаль 

ном катании  (ч ем п и о н аты  п р о в о д ятс я  с 1896 г . )  наи
б о л ьш е е  чи сл о  п о б ед  (1 0 ) я м и ровы х п ер вен ства* 
о д е р ж а л  У ль р и х  С а льхо в  (1 8 7 7 — 1949) из Ш веции 
в 1901 —  1905 и 1907— 1911. У  ж енщ ин (1906  —  начало 
п ро вед ен ия ж ен ски х  ч ем п и о н ато в ) та к ж е  10 ти тул ам и  
о б л а д а е т  Соня Хени  (1 9 2 7 — 1936). Ирина Роднина о б 
л а д а е т  10 титулами в парном  катании  (п р о в о д ятся  с 
1908 г . ) ,  4 —  с А л е к с е е м  Улан о вы м  ( р о д .  4 ноября 
1947) я 1969— 1972 и 6 —  с А л е к с а н д р о м  Зай ц евы м  
(р о д . 16 ию ня  1952) в 1973— 1978. С а м ы м  больш им  
числом  ти тул о в  (6 )  в танцах на л ь д у  (вклю ч ен ы  в п р о 
г р а м м у  в 1952)  в л а д е ю т Л ю д м и л а  П ахо м о в а  ( 1 9 4 6 —  
1986) и А л е к с а н д р  Го р ш ко в  (р о д . 8 окт. 1946) (С С С Р )  
в 1970— 1974 и 1976. О ни  также стали п е р я ы м и о л и м 
п ийским и  чем пионам и  в ган ц ах  на л ь д у  в 1976.
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