Пояснення нової теми
Силові вправи , які розділяються на групи:
1 група –вправи , пов’язані  з подоланням опору власної ваги тіла ;
2  група  - вправи на снарядах ;
3 група – вправи з гімнастичними предметами ( м’ячі , палиці , скакалки ) ;
4 група – вправи зі стандартними обтяженнями ( гантелі , гирі , штанга ) ;
5 група –вправи на тренажерах .
Силові вправи з власною вагою тіла
 Віджимання (згинання і розгинання рук) в упорі лежачи.
Виконувати з початкового положення: упор лежачи, прямі руки на ширині плечей, ноги спираються на носки, спина випрямлена. Віджиматися можна спираючись на долоні. Але для зміцнення грон рук, зап'ястних суглобів і пальців рекомендуються віджимання з опорою на кулаках, на п'яти, чотирьох, трьох (на великому, вказівному і середньому) і двох (великому і вказівному) пальцях, а також на тильних сторонах долонь. Кількість віджимань необхідно збільшувати поступово. Вправу необхідно виконувати в різних режимах роботи м'язів: в довільному або максимальному темпі режимі.
 Згинання і розгинання тіла в тазостегнових суглобах ("прокачування"). В.П. в упорі лежачи, ноги якнайширше, прогнутися в поясниці, опустивши таз якнайнижче: не згинаючи прямих рук і ніг, ривком зігнутися в тазостегнових суглобах до максимуму, і повернутися в В.П. Повторювати 10-20 раз в проміжках між виконанням серій віджимань і упорі лежачи, не міняючи при цьому В. П.
 Підняття тулуба і ніг в сід кутом з положення лежачи на спині .
[bookmark: _GoBack]З В.П. лежачи на спині, руки витягнути за голову: згинання тіла в тазостегнових суглобах, при цьому необхідно пальцями рук торкнутися підведених носків ніг, і повернутися в В.П. Вправу можна виконувати в рівномірному і невисокому темпі, з "вибуховим" характером розвитку м'язових зусиль і гранично можливим розслабленням при поверненні в В.П., а також з додатковим обтяженням на ноги і руки у вигляді манжет, накладок. Можна виконувати згинання-розгинання один, два, три або більш раз на один рахунок. В одному підході можна доводити граничне число повторень до 50-70 разів, або виконувати серіями по 15-40 разів, з різною кількістю повторень на один рахунок. Загальне число повторень вправи може бути 100-150 разів за тренування.
