Приложение 1

Схема расположения станции.
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Рисунок 1

Последовательность упражнений построена на работе мышц антагонистах (противоположных), т.е. когда одна группа “работает” - другая “отдыхает”. Например, бицепсы (сгибатели рук) → трицепсы (разгибатели рук) и т.д.
 Учитель постоянно следит за самочувствием учащихся и правильностью выполнения упражнений.

На уроке работают 16 учеников. Распределять пары следует, подбирая равных ребят по силам и приблизительно одного роста  для удобства страховки и работы с одним отягощением в диапазоне от 10 до 15 повторений.

Предпочтение отдаётся не весу штанги, а количеству повторений — не силе, а силовой выносливости!

Время на выполнение упражнения включает в себя переход от станции к станции.
