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К ом плексы  уп раж н ен и й  на ги м н асти ч еско й  стенке: М е то д и ч еск и е  
р ек о м ен д ац и и  к лаб о р ато р н ы м  зан яти ям  по д и сц и п л и н е “ С п о р т и в н о ­
педагогическое совершенствование в избранном виде спорта “ / Калм. ун-т; 
Сост.: С.Б. Абушинов, А.П. Кальдинов. -  Элиста, 2013. -  20 с.

В методической разработке подробно освещ аются комплексы упражнений 
для прим енения их в лабораторны х занятиях по дисциплине С портивно­
педагогическое совершенствование в избранном виде спорта для студентов 
проф иля «физкультурное образование». Для сам остоятельного  освоения 
студентами и преподавателей физической культуры.

Утверждено учебно-методической комиссией факультета педагогического 
образования и биологии Калмыцкого государственного университета.

Рецензент кандидат пед. наук, доц. В. Д. Бурлыков

УПРАЖНЕНИЯ НАГИМНАСТИЧЕСКОЯ СТЕНКЕ

Упражнения для рук плечевого пояса

1. В упоре стоя на расстоянии шага, сгибание и разгибание 
рук. Сгибая руки, слегка прогибаясь, коснуться стенки гру­
дью. Разгибание рук начинать одновременно с выпрямле­
нием туловища. Упражнение усложняется отдалением от 
стенки.

2. Прямым телом, стоя на расстоянии 1,5-2 шагов, падением 
вперед перейти в упор лежа. Рывком, сгибаясь и отталкива­
ясь руками в и.п.

3. Передвижение на прямых руках в упоре спереди. 
П овышение опоры ног услож няет упражнение.

4. Сгибание и разгибание рук спереди, одновременно слег­
ка поддерживая туловище на согнутой ноге.

5. Сгибание и разгибание рук, обе ноги на пере клади не.
С выпрямлением рук -  согнуть ноги, приближая таз к стен-
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