СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, выполняется из И.П. -  упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.
Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в И.П. и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжить выполнение тестирования.
Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.
Ошибки: 
1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 
2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП; 
4) поочередное разгибание рук; 
5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 
6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов.
Как научиться отжиматься? 
Упражнение №1 - отжимания от стены
Стоя у стены, облокотитесь на нее руками. Согните руки в локтях и прикоснитесь грудью к стене, далее отожмитесь от стены.
[image: Отжимания от стены]

Отжимайтесь по несколько подходов в день по 8-10 раз. Постепенно отдаляйтесь от стены, угол между туловищем и полом станет более острым, а нагрузка от упражнений увеличится.
После того, как вы почувствовали, что способны на нечто, большее, то можно перейти к отжиманиям от стула. Оно схоже с отжиманиями от стены, но более сложным, но легче чем отжимания от пола, таки промежуточный вариант. Положите руки на стул и отожмитесь несколько раз. Это упражнение стоит выполнять так же несколько подходов по 8-10 раз.
Упражнение №2 - отжимания от пола с коленок
Максимально приближенное к обычным отжиманиям упражнение, но это все равно облегченный вариант. Выполнять несколько повторений по 8-10 раз.
[image: Отжимания от пола]
Упражнение №3 - стойка в упоре лёжа
Упражнение для развития мышечной выносливости рук и брюшных мышц. Примите упор лежа и в таком положении продержитесь 2-3 минуты.
[image: Стояка в упоре лёжа]
Упражнение №4 - негативные отжимания
Упражнение для развития силы рук. Примите упор лёжа. Медленно сгибайте руки в течение 10-15 секунд, в конце упражнения коснитесь пола грудью.
Итог
Если вы не можете отжаться ни разу, то после нескольких недель выполнения этих упражнений, вы сможете полноценно отжаться от пола несколько раз. Ниже приведена программа, выполнять которую следует три раза в неделю.
Программа отжиманий
1 день
Отжимания от стены или стула 3х8
Отжимания от пола с колен 3x8
Негативные отжимания 3х3
2 день
Отжимания от стены или стула 3х8
Отжимания от пола с колен 3x8
Стойка в упоре лежа 2-3 минуты
3 день
Отжимания от пола с колен 5х8
Негативные отжимания 3х3
Стойка в упоре лежа 2-3 минуты
Упражнения, развивающие силу мышц рук и плечевого пояса
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, руки на повышенной опоре (скамейке, стул).
2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ноги на повышенной опоре (скамейке, стул), руки на полу. Для усложнения упражнения следует постепенно увеличивать расстояние между кистями рук ( руки шире плеч); высоту опоры для ног.
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, руки на повышенной опоре  - оттолкнуться руками, выполнить хлопок в ладони и вернуться в и.п. 
4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, партнер надавливает на лопатки, затрудняя разгибание рук.
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с отягощением на плечах, спине.
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на двух параллельных скамейках, расставленных немного шире плеч. Упражнения выполнять с полной амплитудой ( до полного сгибания и разгибания рук). Выпрямляя руки, туловище не прогибать.
7. Сед на пол спиной к скамейке с опорой руками о ближний край. Разгибание (упор лежа сзади) и сгибание рук.
8. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади, руки и ноги на повышенной опоре. Упражнение выполнять с большой амплитудой.
Упражнения с гантелями
Гантели используют, чтобы увеличить в упражнениях нагрузку на руки и плечевой пояс и этим содействовать более эффективному развитию различных мышечных групп.
Упражнения с гантелями особенно рекомендуются людям с незначительно развитой мускулатурой плечевого пояса и рук. Тренер, желая развить ту или иную группу мышц, указывает ученику, в какой степени она участвует в том или ином простейшем движении, и предлагает проделать движение с гантелями определенное количество раз. Упражнение дозируют в каждом частном случае в зависимости от веса гантелей, общей развитости и возраста ученика. Вес гантелей 2—5 кг (рис. 103).
Примерные упражнения
1. Руки опущены вниз, ладони обращены вперед:
а) одновременно сгибать руки в локтевых суставах,
б) попеременно сгибать руки в локтевых суставах.
2. Руки опущены вниз, ладони обращены назад:
а) одновременно поднимать руки вперед и далее вверх до вертикального положения;
б) попеременно поднимать руки вперед и далее вверх до вертикального положения;
в) быстро вращать гантели по вертикальной оси.
3. Руки опущены вниз, ладони обращены внутрь;
а) одновременно поднимать дугами наружу руки вверх до вертикального положения;
б) попеременно поднимать дугами наружу руки вверх до вертикального положения;
в) одновременно двигать вытянутыми руками в передне - заднем направлении;
г) попеременно двигать вытянутыми руками в передне - заднем направлении
4. Руки вытянуты в стороны, ладони обращены вперед:
а) резко сводить руки перед собой до горизонтального положения;
б) поднимать руки вверх до вертикального положения;
в) делать мелкие круговые движения руками;
г) делать мелкие движения руками вверх и вниз;
д) делать мелкие движения руками вперед и назад.
5. Руки вытянуты вперед:
а) резко разводить руки в стороны до горизонтального положения; 
б) поднимать руки вверх до вертикального положения;
в) одновременно двигать обеими руками в правую и левую стороны.
6. Руки опущены и согнуты в локтях:
а) одновременно разгибая руки, быстро выбрасывать их вверх;
б) попеременно разгибая руки, быстро выбрасывать их вверх.
[image: http://www.bestreferat.ru/images/paper/41/86/8318641.jpeg]
Упражнения для укрепления мышц сгибателей и разгибателей кисти
1. Сжимание в ладони резинового мяча, кольца или пружинной гантели,
2. Движения, сгибающие и разгибающие кисть руки.3. Кружение булав движениями кисти
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