
 
Занятие 2 
 
Упражнения с партнером 
 
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Партнер держит ноги, стоя 
со стороны спины. Туловище должно оставаться прямым, слегка 
прогнутым в пояснице. Партнер, удерживая ноги выполняющего 
упражнение, слегка прогибается в пояснице, стараясь не наклоняться 
вперед. 
 
2. Передвижение в упоре лежа на прямых руках. 
 
3. Передвижение в упоре лежа на согнутых руках. 
 
4. Передвижение прыжками в упоре лежа. 
 
5. Передвижение на четвереньках с партнером на спине. 
 
6. Сгибание и разгибание рук в упоре спиной к ковру. 
 
7. Передвижение в упоре спиной к ковру. 
 
8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с партнером, сидящим на 
спине. 
 
9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на прямые руки партнера, 
лежащего на спине. 
 
10. Сгибание и разгибание рук лежа на спине, упираясь руками в 
спину партнера. 
 
11. Один из партнеров садится спиной к другому, находящемуся в 
стойке, выпрямляет руки вверх и упирается ладонями в ладони 
верхнего. Попеременное или одновременное сгибание и разгибание 
рук. 
 
12. Сгибание и разгибание рук в стойке. Партнер держит ноги. 
 
13. Попеременное сгибание и разгибание в обоюдном упоре. 
 
14. Партнеры стоят друг против друга, упираясь ладонями 
выпрямленных рук. Не сгибая рук, отходят друг от друга как можно 
дальше. Наклоны вперед до касания друг друга грудью 
 


