

   (для юнаків)
   Серед різноманітних засобів, підвищуючих фізичну та вольову підготовку юнаків старших класів, особливої уваги заслуговують вправи з відтягуванням. В якості відтягувань з успіхом можна використовувати гімнастичні лави. Головна відмінність цих вправ від інших у тому, що юнаки виконують їх групами, колективно.

   Вправи з гімнастичною лавою дозволяють діяти на різні групи м’язів: рук, плечового пояса, спини, ніг та ін.
Вони покращують рухомість в суглобах, гнучкість хребта.

   Вагомі аргументи на користь даних вправ – їх доступність, емоційність, необхідність діяти згуртовано, дружно.

   У виконані вправ з гімнастичною лавою є своя специфіка. Їх виконують тільки фронтальним способом. Виконуючі поділяються на групи по 4-6чол. У групу потрібно підбирати юнаків приблизно одного росту та однакової підготовки. Відстань між групами у період виконання вправ повинна забезпечувати безпечність усіх дій. Відділяти одну групу від іншої повинно не менше 2м. Вчитель стає перед групами на відстані даючій йому змогу спостерігати за всіма групами, і при необхідності прийти їм на допомогу. Страховку нерідко заперечують помічники вчителя. Перед виконанням тої чи іншої вправи вчитель обов’язково пояснує особливості групових дій у ньому, попереджує, чим небезпечно не дотримуватись правил безпеки. Команди вчителя під час виконання вправ не традиційні ( «раз», «два»). А відповідаючі характеру вправ (наприклад: «лаву підняти!», «руки зігнути, випрямити, опустити!» та інші).
   У ході виконання вправ потрібно додержуватися дидактичних принципів: переходити від простого до складного, чергувати роботу одних м’язових груп з відпочинком інших. Не потрібно прагнути до занадто великих щільних занять. Після декількох вправ із відтягуванням потрібно проробити дихальні вправи і вправи на розслаблення. У той же час інтенсивність вправ повинна зростати постійно, що досягається правильним підбором кількості повторів, швидкістю виконання и чергуванням вправ.

   Характер виконання вправ залежить від того, у якій частині уроку вони застосовуються, з якою цілю, при проходженні якого розділу програми. Перед вправами необхідно здійснити спеціальну розминку, підготувати організм до роботи з відтягуваннями. Інколи вправи спеціально виконують на фоні втомлення – для розвитку вольових якостей.

Вправи з гімнастичною лавою
Впр.1 (рис.1)

Вихідне положення (В.П.) – стоячи, ноги окремо, правим боком до лави. 1 – взяти лаву лівою рукою за дальній край захватом зверху, правою за ближчий край захватом знизу; 2 – підняти лаву вверх на прямі руки; 3 – руки зігнути; 4 – руки випрямити. 
                                    10 -12разів. Вправа потребує особливої                  обережності, руки слід згинати не до кінця, аби не задіти голову.

Впр.2 (рис.2)
В.П.,  1, 2 – ті самі, що й у вправі 1; 3 – мах лівою ногою в сторону; 4 – приставити ногу; 5,6 – те саме в праву сторону.
6-8разів.

Впр.3 (рис.3)
В.П., 1,2 - ті самі, що й у вправі 1; 3 – наклон уперед; 4 – випрямитися; 5 – наклон уліво; 6 – випрямитися.

                                8-12разів. Варіант: виконуючи вправу,

Можна робити не по одному, а по два-три пружинних наклони. 

Впр.4 (рис.4)

В.П., 1,2 - ті самі, що й у вправі 1; 3 –опустити лаву вліво-вниз до рівня поясу, тримати 3секунди; 4 – підняти лаву вверх на прямі руки.

6-8разів.

Впр.5 (рис.5)
В.П., 1,2 - ті самі, що й у вправі 1; 3 – руки зігнути; 4 – руки вперед; 5 – руки назад; 6 – підняти лаву вверх на підняті руки.

8-12разів.

Впр.6 (рис.6)

В.П., 1,2 - ті самі, що й у вправі 1; 3 – нахиливши голову вперед, покласти лаву на плечі (положення вантажника); 4 – піднявши лаву вверх напрямі руки.

                           6-8разів. Вправа потребує максимальної

синхронності  рухів, чіткості виконання команд.
Впр.7 (рис.7)
В.П., 1,2 - ті самі, що й у вправі 1; 3 – опустіть лаву на праве плече; 4 – підніміть лаву вверх на прямі руки; 5 – опустіть лаву на ліве плече; 6 – подимить лаву вверх на прямі руки.
10-12разів.
Впр.8 (рис.7)
В.П., 1,2 - ті самі, що й у вправі 1; 3 – повільно присісти; 4 – повільно встати.

                                 10-12разів. Звертати увагу на синхронність
рухів.

Впр. 9 (рис. 9)
 В.П., 1,2-те саме, що й у вправі 1; 3 - почерзі по команді вчителя «підтягнися!» в кожній групі з вису стоячи підтягуються учні під номерами 3 і 4.
                                       2-3 рази.
Впр. 10
В.П. ,1,2-те саме, що й у впр. 1; 3 - опустити лаву з протилежного (лівої) сторони; 4 - підняти лаву вгору на прямі руки; 5 - опустити лаву з правого боку; 6 - підняти лаву вгору на прямі руки.
                                        4-5 разів в кожну сторону. Вправу можна виконувати і стоячи на іншій лавці.
Впр. 11 (рис. 10)
В.П., 1, 2-те саме, що й у впр. 1; 3 - повільно опускаючи руки, покласти лаву на голову; 4 - присісти; 5,6-ходьба вперед навприсядки 10-20 м.
Впр. 12 (рис. 11)
Просування по залу кроком, бігом з лавою на правому (лівому) плечі.
Впр. 13 (рис. 12)
В.П. - стоячи ноги нарізно перед лавкою. 1,2 - присівши, протягнути руки між верхньою і нижньою рейками лавки хватом знизу за дальній край; 3 - встати, лава на прямих руках; 4 - руки зігнути; 5 - руки випрямити, лава на витягнутих руках; 6 - руки зігнути.                        8-10 раз.
Впр. 14 (рис. 13)
В.П. - лежачи на спині на гімнастичних матах головою до лави. 1 - протягнути руки між верхньою і нижньою рейками лави хватом зверху обома руками за дальній край лави; 2-3 - не відриваючи ніг від підлоги, лаву повільно підняти і плавно опустити на стегна; 4,5 - зворотним рухом обережно поставити лаву на підлогу .
                                    6-8 разів. Вправа допомагає долати почуття страху. При виконанні вправи особливо необхідні зосередженість кожного займається і узгодженість рухів. Вправу можна виконувати за допомогою вчителя.
Впр. 15 (рис. 14)
В.П. - лежачи на спині на гімнастичних матах ногами до лави. 1 - протягнути обидві ноги між верхньою і нижньою рейками лави; 2,3 - лаву повільно підняти над підлогою; 4,5-плавно опускаючи ноги, поставити лаву на підлогу.
                                        8-10 разів. Вправа виконувати зі страховкою.
В деяких вправах, по закінченню руху, можна використовувати переступання і стрибки через лаву.
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