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Состав и содержание практических занятий направлены на реализацию 

Государственных требований.  

I. Практические работы: 

 

Практическое занятие 1. Биомеханические основы техники бега; 

техники низкого старта и стартового ускорения; бег по дистанции; 

финиширование, специальные упражнения, кол-во час.2 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений.  

Задания: 

Техника безопасности по лёгкой атлетике. 

При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей 

дорожке (прямо). Дорожка должна продолжаться не менее 15 м. за 

финишной отметкой. 

Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» 

остановку. 

Во время бега не толкаться, не ставить подножки. 

Перед выполнением упражнений по метанию просмотреть, нет ли 

людей в секторе для метания. 

Не производить метания без разрешения учителя, не оставлять без 

присмотра спортивный инвентарь. 

Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить 

за снарядами для метания без разрешения учителя. 

Не подавать снаряд (мяч, гранату) для метания друг другу броском. 

Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не 

приземляться при прыжках на руки. 

Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме - месте приземления, 

проверить отсутствие в песке посторонних предметов. 

При выполнении прыжков в длину и в высоту с разбега потоком (друг 

за другом) соблюдать определённую дистанцию, начинать разбег лишь после 

того, как впереди прыгающий покинет место приземления (прыжковую яму), 

не перебегать дорогу выполняющему разбег, не оставлять в прыжковой яме 

лопаты, грабли, другой инвентарь. 

Обучение технике низкого старта.  



По команде «На старт!»: 

• подойти к колодкам и встать за ними; 

• наклониться вперед и поставить руки на дорожку за колодками; 

• толчковую (сильнейшую) ногу поставить на переднюю колодку, более 

слабую ногу поставить на заднюю колодку; 

• опустить колено сзади стоящей ноги на дорожку; 

• поставить руки к линии старта; 

• четыре пальца соединены вместе и обращены наружу; 

• большие пальцы обращены кнаружи; 

• руки расставлены на ширину плеч; 

• плечи над стартовой линией; 

• тяжесть тела распределяется равномерно между точками опоры; 

• голова держится свободно; 

• взгляд устремлен вперед-вниз примерно на 1,5–2 м от линии старта. 

•  

Выполнение команды «Внимание!» 

По команде «Внимание!»: 

• колено стоящей сзади ноги отрывается от грунта; 

• таз приподнимается выше плеч; 

• коленный сустав передней ноги образует почти прямой угол; 

• спина слегка приподнята; 

• голова опущена, как при команде «На старт!»; 

• тяжесть тела перенесена на руки. 

Выполнение команды «Марш!» 

 

По команде «Марш!»: 

• постараться вложить всю силу в первое движение; 

• тело молниеносно выпрямляется вверх-вперед; 

• находящаяся сзади нога делает первый шаг и касается грунта 

кратчайшим путем; 

кисти слегка отталкиваются от грунта;  

• руки попеременно выполняют короткие и быстрые движения; 

• взгляд направлен немного вперед на беговую дорожку, наклон тела 

уменьшается только через 6–8 шагов. 

Методические указания по ходу выполнения работы  



При выполнении команды «Марш» необходимо добиваться, чтобы 

занимающиеся полностью выпрямляли ноги при отталкивании от упоров, 

производили широкий взмах согнутыми руками в переднезаднем 

направлении. Туловище при этом должно быть наклонено вперед, голова – в 

естественном положении, взгляд направлен вниз и незначительно вперед. 

Для устранения ошибок рекомендуется применять следующее упражнение – 

выпрыгивание из стартовых колодок с приземлением в яму с песком на одну 

или две ноги. 

Обучение технике высокого старта.  

В беге на средние и длинные дистанции спортсмены обычно 

применяют высокий старт. По вызову судьи на старте бегуны выходят на 

линию сбора обычно в 3 м от линии старта. По команде «На старт!» они 

подходят к линии старта и занимают наиболее выгодное положение для 

начала бега. При этом бегун ставит у стартовой линии сильнейшую ногу, 

отставляя другую назад. Разноименная выставленной вперед ноге согнутая 

рука выносится вперед. Некоторые бегуны опираются этой рукой о землю 

(до стартовой линии). В беге на средние дистанции команда «Внимание!» не 

подается. По команде «Марш!» или выстрелу бегуны устремляются вперед. 

Начало бега выполняется так же, как и в спринте, только с меньшей 

интенсивностью усилий. Быстрее происходит выпрямление туловища, и 

бегун переходит к свободному бегу по дистанции. 

Во время бега туловище слегка наклонено вперед, голова держится 

прямо, движения плечевого пояса и рук выполняются легко и ненапряженно, 

пальцы свободно сложены. Длина шага и скорость бега по мере увеличения 

дистанции уменьшаются. 

 

Обучение технике стартового разгона и финиширования 

Стартовый разгон выполняется на первых 10-14 беговых шагах. На 

этом отрезке дистанции бегун должен набрать наибольшую скорость. На 

первых двух-трех шагах он стремится наиболее активно выпрямлять ноги 

при отталкивании и следит за тем, чтобы стопы не поднимались над 

дорожкой высоко. Длина шагов постепенно возрастает. Длина первого шага 

будет равна 4,5-5 стопам, если измерять от задней колодки, второго шага - 

4,5, пятого - 5, шестого - 5,5 стоп и т. д. И так до 8-9 стоп в шаге. Длина 

шагов во многом зависит от индивидуальных особенностей бегуна: силы ног, 

длины тела, физической подготовленности и др. Ускорение заканчивается, 

как только длина шага станет постоянной. Хорошим беговым шагом будет 

такой шаг, длина которого на 30-40 см превышает длину тела бегуна. 

Туловище при этом постепенно выпрямляется, движения рук набирают 

максимальную амплитуду.  

Финиширование - это усилие бегуна на последних метрах дистанции. 

Бег считается законченным, когда бегун коснется воображаемой плоскости 



финиша какой-либо частью туловища. Финишную линию пробегают с 

полной скоростью, выполняя на последнем шаге «бросок» на ленточку 

грудью или боком. Новичкам рекомендуется пробегать финишную линию с 

полной скоростью, не думая о броске на ленточку. 

 

Методические указания по ходу выполнения работы  

В стартовом разгоне руки должны выполнять энергичные движения 

вперед—назад, но с большей амплитудой, вынуждая ноги выполнять также 

движения с большим размахом. Стопы ставятся несколько шире, чем в беге 

на дистанции, примерно по ширине плеч на первых шагах, затем постановка 

ног сближается к одной линии. Чрезмерно широкая постановка стоп на 

первых шагах приводит к раскачиванию туловища в стороны, снижая 

эффективность отталкивания, так как вектор силы отталкивания действует на 

ОЦМ под углом, а не прямо в него. Этот бег со старта по двум линиям 

заканчивается примерно на 12—15-м метре дистанции. 

Бег на короткие дистанции (спринт).  

Бег на короткие дистанции (спринт) характеризуется выполнением 

кратковременной работы максимальной интенсивности. К нему относится 

бег на дистанции от 30 до 400 м. Для удобства изучения технику бега 

принято условно подразделять на четыре части: начало бега (старт), 

стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование. 

Начало бега (старт) выполняется как можно быстрее. Доли секунды, 

потерянные на старте, трудно, а порой и невозможно отыграть на дистанции. 

Наиболее выгоден низкий старт. Он позволяет быстро начать бег и на 

небольшом отрезке дистанции (20-25 м) достигнуть максимальной скорости. 

 

 

 

Практическое занятие 2. Совершенствование техники длительного бега 

во время кросса до 15-20 минут, техники бега на средние и длинные 

дистанции, кол-во час.2  

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задания: 

Бег на 100 м. – один из наиболее популярных видов скоротечных 

легкоатлетических упражнений, требующих максимальных усилий, 

интенсивной работы организма. Все действия бегуна – от старта до финиша – 

по сути, являются одним целостным упражнением, выполняя которое 



соревнующийся или тренирующийся стремятся преодолеть дистанцию в 

кратчайшее время. 
Скорость бегуна определяется как его природными данными, так и 

навыками, приобретенными в процессе систематических занятий физической 

культурой и спортом, в результате совершенствования техники выполнения 

упражнения. Иными словами, - длиной и частотой шагов; умением бежать 

свободно, непринужденно, создавая наиболее благоприятные условия для 

эффективной работы мышц; тренированностью; старанием наиболее полно 

использовать потенциальные индивидуальные возможности для достижения 

цели и т. д. 

Выполнение  нормативов  в беге на 100 м. требует регулярных 

тренировок, развития быстроты, силы, координации движений и, конечно же, 

овладения рациональной спортивной техникой. 

Для удобства обучения технике весь бег на 100 м условно разделяют на 

четыре фазы: а) старт, б) стартовый разбег, в) бег по дистанции, г) 

финиширование. 

Каждая из этих фаз имеет свою специфическую особенность. 

Кроме того, в обучении технике бега необходимо придерживаться 

такой последовательности: 1) создать правильное представление о технике 

бега; 2) обучить: а) правильному отталкиванию при беге, б) низкому старту и 

стартовому разбегу, в) переходу от стартового разбега к бегу по дистанции, 

г) бегу с ускорением, д) бегу по прямой дистанции, е) финишированию; 3) 

совершенствовать технику бега в целом. 

СТАРТ И СТАРТОВЫЙ РАЗБЕГ. Как известно, конечный результат в 

беге, прежде всего, зависит от правильности выполнения старта. Бег на 100 м 

выполняется из положения низкого старта. Начинать лучше со стартовых 

колодок. Являясь твердой опорой, они облегчают старт, способствуют более 

уверенному выбеганию и быстрому достижению максимальной скорости на 

сравнительно коротком отрезке дистанции. Чтобы отталкивание 

осуществлялось правильно, и колодки не опрокидывались, устанавливают их 

строго по направлению бега, прочно вбивая в грунт дорожки. Передняя 

колодка (для толчковой ноги) устанавливается на расстоянии 1—1,5 ступни 

от линии старта, а задняя (для маховой) — на расстоянии длины голени от 

передней. Кроме того, задняя колодка отставляется в сторону от передней 

вправо или влево, в зависимости от того, какая нога располагается сзади. 

Расстояние  между колодками по ширине не превышает 15—20 см. 

По команде «На старт!» учащемуся необходимо подойти к стартовым 

колодкам и принять исходное положение: присесть, опереться ладонями о 

дорожку впереди стартовой линии, установить в упор стартовой колодки 

сначала толчковую, а затем и маховую ноги и одновременно опуститься на 

колено стоящей сзади ноги. Руки должны быть выпрямлены, кисти 

перемещены назад за стартовую линию в упор немного шире плеч. Большие 

пальцы при этом направлены внутрь, остальные, соединенные вместе,— 

наружу. Спина слегка согнута, округлена и расслаблена, голова опущена, 

держится свободно без напряжения мышц шеи. Взгляд направлен на дорожку 



вперед - вниз — на 50 — 100 см от стартовой линии. В таком положении 

учащийся ждет следующей команды.  

По команде «Внимание!» следует оторвать от дорожки колено 

находящейся сзади ноги, плавно подать туловище вперед-вверх, пока плечи 

не выйдут за линию старта, а таз не поднимется несколько выше уровня плеч. 

Значительная часть массы тела передается на руки. Голова остается в 

прежнем положении. Плечи подаются немного вперед. При этом положении 

ученик должен хорошо чувствовать опору ступней на стартовые колодки и 

увеличение давления на руки. Ожидая следующей команды, он не должен 

совершать никаких движений. Все внимание сосредоточивается на выстреле 

стартера или команде «Марш!», а не на движении, которое необходимо 

сделать после этой команды. 

По команде «Марш!» или выстрелу стартера учащийся резко отрывает 

руки от дорожки, ногами мощно отталкивается от стартовых колодок и 

начинает стремительный бег, выполняя согласованные быстрые, а также 

энергичные движения согнутыми в локтях (угол — около 90°) руками 

вперед-назад. Нога, стоящая сзади, отталкивается от колодок немного раньше 

и начинает выноситься коленом вперед пока другая еще продолжает 

отталкивание. Нога, стоящая на переднем упоре, полностью выпрямляется к 

моменту, когда бедро другой выносится вперед до предела. Одновременно 

сильно наклоненное туловище начинает выпрямляться и подаваться вперед. 

Первый шаг со старта делается маховой ногой, стоящей на задней 

колодке. На дорожку она ставится передней частью стопы сверху – вниз - 

назад. Носок стопы в это время подан на себя. 

Длина первого шага после старта небольшая — равна примерно 3,5 — 4 

стопы. Длина каждого последующего увеличивается на 0,5 стопы. 

Выполняются они с предельной частотой. При этом ступни не поднимают 

высоко над дорожкой. Ставятся они сзади проекции общего центра тяжести 

тела, что позволяет с каждым шагом резко увеличивать скорость бега. С 

увеличением длины шага наклон постепенно уменьшается: тело разгибается 

до 72 — 80° к горизонтали. Скорость движения при стартовом разбеге 

увеличивается преимущественно за счет сильного отталкивания от дорожки. 

Причем ведущими являются движения с достаточно высоким подъемом 

бедра маховой ноги. Необходимо также полное выпрямление в 

тазобедренном, коленном и голеностопном суставах толчковой ноги. 

БЕГ ПО ДИСТАНЦИИ. После окончания стартового разбега 

учащийся переходит к бегу по дистанции. Четкой грани в этом переходе нет. 

Выражается он в заметном прекращении роста скорости, стабилизации 

длины шага и наклоне вперед туловища, которое принимает более 

вертикальное положение по сравнению с наклоном в стартовом разбеге. 

Задача бегуна на этой части дистанции состоит в сохранении 

максимальной скорости, достигнутой в стартовом разбеге и, по возможности, 

в ее увеличении. Наиболее выгодным остается маховый шаг, но чтобы 

сохранить скорость, учащийся должен, кроме того, найти оптимальную 



частоту поочередных отталкиваний ногами и наиболее выгодную длину 

шага. 

При беге по дистанции находящаяся сзади нога во время отталкивания 

полностью выпрямляется в колене и выносится бедром вперед. Стопа 

маховой ставится на дорожку мягко, по прямой линии. Нельзя ставить ногу, 

выбрасывая ступню далеко вперед. Бег должен быть свободным и 

ритмичным, с необходимым расслаблением и небольшим наклоном 

туловища вперед — в пределах 75 — 80° к горизонтали. 

Сохраняя достигнутую в стартовом разбеге скорость, учащийся 

продвигается вперед по дистанции за счет заднего толчка ноги о дорожку, 

являющегося основой техники (именно от силы, направленности и быстроты 

выполнения заднего толчка зависит скорость бега). 

С задним толчком сочетается быстрый вынос вперед - вверх почти до 

горизонтального положения согнутой в колене маховой ноги, которая после 

фазы полета опускается на дорожку загребающим движением вниз - назад, 

выпрямляясь в коленном суставе. Ставится она передней частью стопы с 

некоторым акцентом на внешнем ее своде. Пятка при этом располагается 

низко над дорожкой. В момент касания в целях амортизации толчка ногу 

надо несколько сгибать в колене.  

Скорость пробегания дистанции зависит также от степени скоростной 

выносливости, умения бежать легко, свободно, без напряжения. При этом 

важно, чтобы учащийся правильно использовал свои индивидуальные 

особенности, продвигался по прямой линии, без отклонений. Это сохраняет 

ритм бега и равновесие на протяжении всей дистанции. 

Руки при беге по дистанции необходимо держать, как и при стартовом 

разбеге, согнутыми в локтевых суставах под углом примерно 90°. Хотя угол 

сгибания может и несколько изменяться, уменьшаясь впереди и увеличиваясь 

сзади. Движения рук должны осуществляться плавно, мягко и ритмично, в 

строгом соответствии с движением ног (движению правой ноги назад 

соответствует движение левой руки вперед и наоборот). Движутся руки 

маятникообразно, а не кругообразно. При направлении вперед движутся 

внутрь, назад — несколько к наружи. Кисти все время должны быть 

расслаблены и обращены внутрь, пальцы полусогнуты (большие 

соприкасаются с указательными). 

Отметим также, что основное назначение движения рук при беге — 

поддерживать устойчивое равновесие тела. Кроме того, в отдельные 

моменты, при стартовом разбеге, ускорениях на дистанции и 

финишировании, руки принимают активное участие в ускорении движения. 

В этих случаях они должны работать более энергично, амплитуда движения 

увеличивается, активное движение делается в основном назад. Причем 

сгибание рук тем сильнее, чем быстрее движение бегуна. 

Допускаемые ошибки:  

а) голова запрокинута назад, спина прогибается; б) непрямолинейный 

бег, верхняя часть туловища раскачивается в стороны, руки движутся 



поперек тела; в) в тазобедренном суставе нога полностью не выпрямляется 

— верхняя часть туловища чрезмерно наклонена вперед; г) верхняя часть 

туловища слишком поднята, тазобедренный сустав недостаточно выпрямлен, 

бег происходит в «сидячем» положении; д) учащийся ставит ногу на всю 

ступню; е) слишком широкий след, ноги учащегося ставятся на дорожку 

непрямолинейно, носки развернуты наружу.  

ФИНИШ. 

Бег заканчивается при пересечении грудью или плечом вертикальной 

плоскости, проходящей через линию финиша, но финиширование начинается 

еще за 10 — 15 м до конца дистанции. Оно включает в себя конечное волевое 

и физическое усилие, которое прилагает учащийся для того, чтобы 

поддержать максимальную скорость бега. 

Особое внимание на этом отрезке дистанции обращается на полное 

отталкивание, быстрый вынос вперед маховой ноги, максимальную частоту 

шагов и, соответственно, движения рук. Финишную линию следует 

пробегать с наивысшей скоростью, набранной на дистанции. 

Кроме того, в забеге при острой спортивной борьбе, чтобы на несколько 

сотых секунды раньше соперника пересечь линию финиша, финишный 

бросок выполняют с резким наклоном на последнем шаге грудью вперед с 

одновременным отбрасыванием рук назад.  

Многие бегуны применяют и другой способ: одновременно с наклоном 

туловища вперед поворачивают его вправо или влево и касаются финишной 

ленточки плечом. Это движение следует начинать в момент, когда одна нога 

имеет опору о дорожку, а другая одновременно делает энергичное маховое 

движение вперед, так как чрезмерный наклон корпуса вперед вызовет 

падение. 

После финиша скорость бега снижается постепенно. 

Для финишного броска учащийся мобилизует все свои силы, ибо на 

последних метрах дистанции часто решается вопрос, выполнит или не 

выполнит он норматив, выиграет или не выиграет соревнование. Поэтому 

здесь большое значение имеют и волевые качества учащихся. При равных 

обстоятельствах выигрывает бег более волевой. 

Отрабатывая технику финиширования, необходимо освоить следующие 

элементы: наклон туловища вперед на ленточку с отведением рук назад при 

медленном и быстром беге; наклон туловища вперед на ленточку с 

поворотом плеч при медленном и быстром беге индивидуально и с группой. 

Учитель должен приучить школьников заканчивать бег не на линии 

финиша, а после нее. 

Занятия становятся наиболее эффективными в том случае, если 

учащиеся выполняют упражнение вдвоем, причем пары должны быть 

равными по силам. 

Помогая отработать технику финиширования, учитель должен обращать 

внимание учащихся на такие возможные ошибки, как прыжок за финишную 



ленточку; преждевременный за два-три шага до финиша наклон корпуса 

вперед; чрезмерный наклон корпуса вперед, вызывающий падение. 

Для изучения и совершенствования техники бега на короткие 

дистанции, развития быстроты рекомендуется использовать: 

• бег на 10—15 м; с низкого старта с ускорением; 

•  бег на 20—30 м с высокого старта с ускорением. 

 На первых тренировочных занятиях эти специальные упражнения 

спринтера выполняются в 3/4 силы. Скорость бега увеличивается постепенно. 

Мышцы рук и плечевого пояса работают свободно, без напряжения. 

Достигнув максимальной скорости, не рекомендуется заканчивать бег резкой 

остановкой. Надо продолжать движение дальше по инерции, не прилагая 

больших усилий, переходя на свободный бег, а затем ходьбу. 

При проведении занятий используют также: 

• бег на 30 — 40 м с хода по прямой с возможно большим количеством 

шагов; 

•  на 30, 40, 50 м с ускорением до максимальной скорости и 

последующим переходом на свободный, размашистый шаг; 

•  пробегание отрезков в неполную силу; 

•  повторный бег 6х30 м; 3Х50 м; 3х80 м; 2Х100 м, 

•  финишное ускорение; 

•  эстафетный бег. 

При излишнем напряжении и скованности эти упражнения следует 

прекратить и перейти на семенящий бег. Он выполняется на 20—30 м 

максимально быстрыми свободными, не напряженными движениями ног с 

малой длиной шага. При выносе бедра голень по инерции двигается вперед и 

активно вместе с бедром вниз – назад с загребающим движением стопой до 

полного выпрямления ноги в колене. При выполнении семенящего бега 

учащиеся должны делать в единицу времени больше шагов, чем в 

максимально быстром обычном беге. 

В ускорениях необходимо добиваться мощного отталкивания при 

одновременном энергичном выносе бедра маховой ноги вперед-вверх. Бег с 

ускорением рекомендуется начинать с небольшой скоростью. Затем скорость 

увеличивают до тех пор, пока сохраняются свободные беговые движения. По 

окончании ускорения скорость надо уменьшать постепенно, без 

специального торможения. 

Для отработки элементов техники бега на 100 м  используют и 

различные другие упражнения для бегунов, выполняемые на месте и в 

движении. Выполняют их в максимально быстром темпе, но свободно без 

излишнего напряжения. Из этих упражнений учащимся можно 

рекомендовать следующие: 

1. Бег на месте с высоким подниманием бедра (5-6 раз по 8 — 10 с). 

2. Бег на месте с высоким подниманием бедра, опираясь руками о 

барьер, гимнастическую стенку или дерево (5 — 6 раз по 8 — 10с). 



3. Бег с высоким подниманием бедра с продвижением вперед (5—6 раз 

на дистанцию 20 м). Темп движений при этом беге — предельно 

быстрый, количество повторений—до наступления утомления 

(обычно 5— 6 раз). Бедро поднимается не ниже горизонтального 

положения, при отталкивании о дорожку нога выпрямляется 

полностью в колене, туловище держится вертикально или слегка 

наклонено вперед. По мере усвоения движения продвижение вперед 

можно увеличить, а в дальнейшем довести до перехода в бег с 

ускорением. 

4. Бег прыжками с активным отталкиванием толчковой. Выполняется 

это упражнение 5—6 раз на дистанции 15—20 м до наступления 

утомления. При отталкивании следует обращать внимание на 

выпрямление ноги в колене и максимальное разгибание стопы. 

Учащимся рекомендуется развить способность делать подряд 50—60 

прыжковых шагов и такие серии выполнять 1—3 раза на одном 

занятии. 

5. Бег под уклон размашистым шагом (5 раз). 

6. Бег вверх по наклонной дорожке с высоким подниманием бедра (5 

раз). 

7. Бег с высоким подниманием бедер по песку (6— 8 раз) 

8. Бег с прямыми коленями, отталкиваясь стопой (6-8 раз). 

9. Прыжки от черты к черте (8 — 10 раз). 

10. Бег прыжками с ноги на ногу с активным выведением бедра маховой 

ноги вперед (5—6 раз на дистанцию 20 м). 

11. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед (5 серий по 50 раз). 

12. Двойные, тройные, пятерные и другие прыжки с ноги на ногу и на 

двух ногах. 

13. Бег с низкого старта с преодолением сопротивления (5 — 6 раз). 

14. Прыжки с ноги на ногу через мячи или другие небольшие 

препятствия (10 — 12 раз). Вначале расстояние между мячами - чуть 

более 1 м. Затем необходимо стараться расставлять препятствия 

дальше одно от другого. 

15. Прыжки с ноги на ногу по ступенькам в быстром темпе, преодолевая 

одним прыжком несколько ступеней (8—10 раз). 

16. Прыжки с ноги на ногу на определенной дистанции: между 

деревьями, зданиями, вдоль штрафной площадки футбольного поля 

и т. д. (6 — 8 раз). 

17. Прыжки с ноги на ногу в гимнастические обручи, которые ложатся 

по прямой линии и зигзагами (8 —10 раз). 

Прыжки с ноги на ногу дают особенно большой эффект, поскольку эти 

движения очень похожи на бег. Разница только в том, что каждый шаг 

сопровождается энергичным прыжком. Эти упражнения выполняются 

обычно на дистанции 20—30 м. В зависимости от поставленной цели можно 

добиваться различных результатов. Быстрое преодоление дистанции 



содействует прежде всего развитию быстроты, а прыжки на большое 

расстояние способствуют выработке у учащихся скоростно-силовых качеств. 

В тренировочные занятия очень полезно включать также различные 

гимнастические упражнения на развитие гибкости и других физических 

качеств: 

1. Лежа на спине, ноги вверх, движения ногами, как при беге. 

2. Круговые вращения руками вперед и назад. 

3. Наклоны туловища вперед, назад, влево, вправо: при выпрямлении — 

вдох, при наклоне — выдох. 

4. В стойке на лопатках — разведение и сведение ног. 

5. Пружинистые наклоны вперед сидя и стоя. Ноги в коленных суставах 

не сгибать. 

6. Наклоны назад до касания руками пяток из положения стоя, ноги на 

ширине плеч. 

7. Выпрямление опорной ноги из исходного положения стоя согнутой 

ногой на рейке гимнастической стенки, другая нога свободно 

опущена, руками держась за рейку выше плеч. 

8. Упражнения на растягивание мышц ног в переднезаднем 

направлении. 

9. Упражнения, развивающие подвижность тазобедренных суставов с 

целью увеличения длины шага. 

Для снятия излишней напряженности в беге —  на тренировочных 

занятиях необходимо применять семенящий бег мелкими, но максимально 

быстрыми свободными шагами, бег с забрасыванием пятки, голени назад, 

пружинистый бег и другие беговые упражнения. Лучше всего эти 

упражнения чередовать с бегом с ускорением. При этом необходимо следить 

за постепенным наращиванием скорости и за техникой выполнения бега 

маховым шагом. Когда учащийся овладеет техникой бега, у него появится 

свобода движений и выработается так называемое чувство бега. 

 
Физические 

способности 

Контрольные уп-

ражнения 

О
ц

е
н

к
а
 

Подготовительная 

группа  

Основная 

группа 

Ю
н

о
ш

и
 

Д
е
в

у
ш

к
и

 

Ю
н

о
ш

и
 

Д
е
в
у

ш
к

и
 

Быстрота Бег 100м 5 14,0 16,5 13,8 16,2 

  4 14,5 17,5 14,0 16,5 

  3 15,0 18,0 14,5 17,5 

Выносли- Бег 500 метров 5  2.00  1.58 

вость  4  2.05  2.03 

  3  2.15  2.10 

 Бег 1000 метров 5 3.30  3.25  



  4 3.40  3.35  

  3 4.00  3.45  

Практическое занятие 3. Специальные упражнения прыгуна, ОФП, кол-

во час.2 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задания: 

Обучение прыжку в длину с места 

 

1. Подготовка перед отталкиванием. Принятие исходного положения – 

важный этап, так как оно позволяет сконцентрироваться и собрать все силы. 

Начальной фазой здесь является линии старта. 

Встать у стартовой точки, расставить ноги на ширину плеч; 

Немного отвести руки за спину, согнуть в локтях и опустить вниз; 

Согнуть ноги в коленном и тазобедренном суставах, расположить первые по 

уровню носков; 

Не отрывать стопы от земли, зафиксировать положение. 

2. Отталкивание. Производится сразу после подготовки. Задерживаться 

нельзя, потому что прыгнуть дальше не получится. Это связано с тем, что на 

первом этапе тело начинает инерционное движение. 

Сделать резкий выпад руками вперед; 

Подтянуть тазобедренные суставы; 

Разогнуть колени; 

Резко оторваться от земли. 

3.Полет и приземление. 

Вытянуть тело по прямой линии, плавно разогнуть колени; 

Перед приземлением опустить руки, стопы вынести вперед; 

 

Обучение технике прыжка в длину с разбега 

 

Существует четыре фазы прыжка в длину - разбег, отталкивание, полет 

и приземление - между собой взаимосвязаны и одинаково важны. 

Разбег в прыжках в длину напоминает разгон при беге на короткие 

дистанции. Длина разбега и контрольные отметки могут меняться в 

зависимости от грунта, ветра, самочувствия спортсмена. По мере ускорения 



наклон туловища постоянно уменьшается и к концу разбега тело принимает 

почти вертикальное положение. К контрольной отметке спортсмен должен 

достичь наибольшей скорости разбега. Выполняется как бы подседание в 

момент предпоследнего, самого большого шага. Последний шаг на 20-30 см 

короче предыдущего. Это позволяет прыгуну ускорить постановку толчковой 

ноги на брусок. Постановка ноги выполняется упруго, как бы загребающим 

движением под себя, избегая удара. Стопа ставится на брусок плоско, с 

одновременным касанием грунта пяткой и шипами. 

Отталкивание выполняется очень быстро и резко. Оно сопровождается 

согласованными и энергичными движениями маховой ноги и рук: маховая 

нога, согнутая в коленном суставе, выносится вперед-вверх до 

горизонтального положения бедра; плечи поднимаются; руки делают 

энергичный взмах - одна вперед и несколько внутрь, другая - в сторону и 

назад. Отталкивание заканчивается полным выпрямлением толчковой ноги 

во всех суставах. 

Приземление при всех способах прыжков в длину с разбега 

производится одновременно на обе ноги в яму с песком. Оно заканчивается 

глубоким приседанием и выходом вперед или падением вперед - в сторону.  

Обучение технике тройному прыжку 

Техника тройного прыжка с места делится на: 

- первое отталкивание с двух ног; 

- полет в первом шаге; 

- второе отталкивание; 

- полет во втором шаге; 

- третье отталкивание; 

- полет; 

- приземление на две ноги. 

Чередование ног в тройном прыжке производится поочередно, т. е. с двух ног 

— на левую ногу, затем — на правую, после — На левую ногу и затем — на 

две ноги. 

 

Контрольный норматив: 
Физические 

способности 

Контрольные уп-

ражнения 

О
ц

е
н

к
а
 

Подготовительная 

группа  

Основная 

группа 

Ю
н

о
ш

и
 

Д
е
в

у
ш

к
и

 

Ю
н

о
ш

и
 

Д
е
в
у

ш
к

и
 

Скоростно- Прыжок в 5 230 165 240 180 

силовые длину с места 4 220 145 230 165 

  3 210 140 215  145 



Практическое занятие 4. Выполнение эстафетного бега 4х100, 

челночного бега, кол-во час.2 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задания: 

Понятие "бег на короткие дистанции" объединяет группу беговых видов 

легкоатлетической программы. В эту группу видов входит бег на дистанции 

протяженностью до 400 м, а также различные виды эстафетного бега, 

включающие этапы спринтерского бега. Бег 100, 200 и 400 м, эстафетный бег 

4х100 м и 4х400 м, как для мужчин, так и для женщин, включается в 

программу олимпийских игр. Дистанции 30, 50, 60 и 300 м включаются в 

соревнования в закрытых помещениях и в соревнования юных легкоатлетов. 
Бег на короткие дистанции, как правило, характеризуется максимальной 

интенсивностью пробегания всей дистанции в анаэробном режиме. На 

дистанциях до 200 м бегуны стремятся за минимальное время набрать 

максимальную скорость бега и поддерживать ее до финиша 
Бег на короткие дистанции (спринт) условно подразделяется на четыре 

фазы: начало бега (старт), стартовый разбег, бег по дистанции, 

финиширование. 
Начало бега (старт). 

Низкий старт выполняется в такой последовательности: установив колодки, 

бегун отходит на 2 — 3 м. назад и сосредоточивает внимание на 

предстоящем беге. 

    Для быстрого выхода со старта применяются стартовый станок и колодки. 

Расположение стартовых колодок бывает в разных вариантах в зависимости 

от длины тела и особенностей техники бегуна. В расположении стартовых 

колодок можно выделить три основных варианта: 
1. При «обычном» старте передняя колодка устанавливается на расстоянии 

1,5 стопы спортсмена от стартовой линии, задняя колодка — на расстоянии 

длины голени (около 2 стоп) от передней колодки; 
2. При «растянутом» старте бегуны сокращают расстояние между 

колодками до 1 стопы и менее, расстояние от стартовой линии до передней 

колодки составляет около 2 стоп спортсмена; 
3. При «сближенном» старте расстояние между колодками также 

сокращается до 1 стопы и менее, но расстояние от стартовой линии до 

передней колодки составляет 1,5 длины стопы спортсмена. 



Стартовые колодки, расположенные близко друг к другу, обеспечивают 

одновременное усилие обеих ног для начала бега и создают большее 

ускорение бегуну на первом шаге. Однако сближенное положение ступней и 

почти одновременное отталкивание обеими ногами затрудняют переход к 

попеременному отталкиванию ногами на последующих шагах. 
Опорная площадка передней колодки наклонена под углом 45—50°, задняя 

— 60—80°. Расстояние (по ширине) между осями колодок обычно равно 

18—20 см.  

    Расстояние между колодками и удаление их от стартовой линии зависят от 

особенностей телосложения бегуна, уровня развития его быстроты, силы и 

других качеств. 
По команде «На старт!» бегун подходит к колодкам, приседает и ставит 

руки на дорожку. Затем, стопой более слабой ноги упирается в опорную 

площадку задней колодки, стопой другой ноги — в переднюю колодку, и 

опускается на колено сзадистоящей ноги. В последнюю очередь он ставит 

руки перед стартовой линией на ширине плеч или чуть шире. Руки у линии 

опираются на большой, указательный и средний пальцы, большие пальцы 

обращены друг к другу. Руки выпрямлены в локтях, взгляд направлен вниз, 

на стартовую линию. Носки шиповок касаются рантом дорожки или первые 

два шипа упираются в дорожку. Пальцы рук образуют упругий свод между 

большим пальцем и остальными, сомкнутыми между собой. Прямые 

ненапряженные руки расставлены на ширину плеч. Туловище выпрямлено, 

голова держится прямо по отношению к туловищу. Тяжесть тела равномерно 

распределена между руками, стопой ноги, стоящей впереди, и коленом 

другой ноги. 
По команде «Внимание!» бегун слегка выпрямляет ноги, отделяет колено 

сзади стоящей ноги от дорожки. Этим он несколько перемещает ОЦМТ вверх 

и вперед. Теперь тяжесть тела распределяется между руками и ногой, 

стоящей впереди, но так, чтобы проекция ОЦМТ на дорожку не доходила до 

стартовой линии на 15—20 см. Ступни плотно упираются в опорные 

площадки колодок. Туловище держится прямо. Таз приподнимается на 10—

20 см выше уровня плеч до положения, когда голени будут параллельны. В 

этой позе важно не перенести чрезмерно тяжесть тела на руки, так как это 

отрицательно отражается на времени выполнения низкого старта. 
Положение бегуна, принятое по команде «Внимание!», не должно быть 

излишне напряженным и скованным. Важно только сконцентрировать 

внимание на ожидаемом стартовом сигнале. Промежуток времени между 

командой «Внимание!» и сигналом для начала бега правилами не 

регламентирован. Интервал может быть изменен стартером в связи с 

различными причинами. Это обязывает бегунов сосредоточиться для 

восприятия сигнала. 
Услышав выстрел (или другой стартовый сигнал), бегун мгновенно 

устремляется вперед. Это движение начинается с энергичного отталкивания 

ногами и быстрого взмаха руками (сгибание их). Отталкивание от стартовых 

колодок выполняется одновременно двумя ногами значительным давлением 



на стартовые колодки. Но оно сразу же перерастает в разновременную 

работу. Нога, стоящая сзади, лишь слегка разгибается и быстро выносится 

бедром вперед; вместе с этим нога, находящаяся впереди, резко 

выпрямляется во всех суставах. 
Низкий старт на вираже.     

Стартовые колодки располагаются у внешнего края дорожки, что 

обеспечивает пробегание начала дистанции по прямой, касательной к дуге 

внутреннего края. В дальнейшем техника та же, что и в низком старте по 

прямой.   
Стартовый разбег.  
Стартовый разбег выполняется на первых 7 - 14 беговых шагах. На этом 

отрезке дистанции бегун должен набрать максимальную скорость. На первых 

2- х беговых шагах бегун стремится активно выпрямлять ноги при 

отталкивании.   

Движение направлено вперед, при этом наклон туловища выпрямляется. 

Длина шагов постепенно возрастает и зависит от индивидуальных 

особенностей бегуна — силы ног, длины, тела, физической 

подготовленности. 

Чтобы добиться лучшего результата в спринте, очень важно после старта 

быстрее достичь в фазе стартового разбега скорости, близкой к 

максимальной. 
Правильное и стремительное выполнение первых шагов со старта зависит 

от выталкивания тела под острым углом к дорожке, а также от силы и 

быстроты движений бегуна (рис. 41). Первый шаг заканчивается полным 

выпрямлением ноги, отталкивающейся от передней колодки, и 

одновременным подъемом бедра другой ноги. Бедро поднимается выше 

(больше) прямого угла по отношению к выпрямленной опорной ноге. 

Чрезмерно высокое поднимание бедра невыгодно, так как увеличивается 

подъем тела вверх и затрудняется продвижение вперед. Особенно это 

заметно при беге с малым наклоном тела. При правильном наклоне тела 

бедро не доходит до горизонтали и в силу инерции создает усилие, 

направленное значительно больше вперед, чем вверх. Большой наклон при 

выходе со старта и оптимальный подъем бедра позволяют ускорить переход 

к следующему шагу. Первый шаг заканчивается активным опусканием ноги 

вниз - назад и переходит в энергичное отталкивание. Чем быстрее это 

движение, тем скорее и энергичнее произойдет следующее отталкивание. 
     Первый шаг следует выполнять возможно быстрее. При большом наклоне 

туловища длина первого шага составляет 100 - 130 см. Преднамеренно 

сокращать длину шага не следует, так как при равной частоте шагов большая 

их длина обеспечивает более высокую скорость, но и преднамеренно 

удлинять его нет смысла. 
При совершенном владении техникой бега и при достаточной быстроте 

первых движений бегуну в первом или в двух первых шагах удается 

поставить ногу на дорожку сзади проекции ОЦМТ. В последующих шагах 

нога ставится на проекцию ОЦМТ, а затем — впереди нее. 



Одновременно с нарастанием скорости и уменьшением величины 

ускорения наклон тела уменьшается, и техника бега постепенно 

приближается к технике бега по дистанции. Переход к бегу по дистанции 

заканчивается к 25—30-му метру (13—15-й беговой шаг), когда достигается 

90—95% от максимальной скорости бега, однако четкой границы между 

стартовым разгоном и бегом по дистанции нет. Следует учитывать, что 

спринтеры высокого класса выходят на рубеж максимальной скорости к 50—

60-му метру дистанции, а дети 10—12 лет — к 25—30-му метру. Бегуны 

любой квалификации и возраста на 1-й секунде бега достигают 55% от 

максимума своей скорости, на 2-й -76%, на 3-й — 91%, на 4-й — 95%, на 5-й 

- 99% (Л. Жданов, 1970). 
Скорость бега в стартовом разгоне увеличивается главным образом за счет 

удлинения шагов и незначительно — за счет увеличения темпа. Наиболее 

существенное увеличение длины шагов наблюдается до 8—10-го шага (на 

10—15 см), далее прирост меньше (4—8 см). Резкие, скачкообразные 

изменения длины шагов свидетельствуют о нарушении ритма беговых 

движений. Важное значение для увеличения скорости бега имеет быстрое 

опускание ноги вниз - назад (по отношению к туловищу). При движении тела 

в каждом шаге с увеличивающейся скоростью происходит увеличение 

времени полета и уменьшение времени контакта с опорой. 
Большое значение имеют энергичные движения рук вперед-назад. В 

стартовом разбеге они в основном такие же, как и в беге по дистанции, но с 

большой амплитудой в связи с широким размахом бедер в первых шагах со 

старта. На первых шагах со старта стопы ставятся несколько шире, чем в беге 

по дистанции. С увеличением скорости ноги ставятся все ближе к средней 

линии. По существу бег со старта — это бег по двум линиям, сходящимся в 

одну к 12—15-му метру дистанции. 
Если сравнить результаты в беге на 30 м со старта и с ходу, показанные 

одним и тем же бегуном, то легко определить время, затрачиваемое на старт 

и наращивание скорости. У хороших бегунов оно должно быть в пределах 0,8 

- 1,0 с. 
Таблица 1. Ошибки, встречающиеся при выполнении старта и 

стартового разбега 

Ошибки Причины Способы устранения 

Ошибки, встречающиеся при выполнении команды «На старт» 

Большой прогиб спины в 

поясничном отделе 
Поднята голова 

Голову опустить вниз, спину 

выпрямить 

«Сед на ногах», плечи 

далеко от стартовой линии 
Недостаточная сила 

мышц рук 

Туловище «подать» вперед, 

голову опустить вниз, ось плеч 

вывести за стартовую линию 

Голова поднята вверх. 

Занимающийся 

смотрит вперед 

Недостаточное 

развитие 

координационных 

Голову опустить вниз, ось плеч 

вывести за стартовую линию 



способностей 

Ошибки, встречающиеся при выполнении команды «Внимание» 

Таз поднят слишком 

высоко. При этом 

сзадистоящая нога почти  
выпрямляется в коленном  
суставе. 

Полноценного отталкивания 

не получается 

Недостаточное 

развитие силы, 

мышц передней  
поверхности 

бедра, неправильное 

представление 

положения по 

команде  
«Внимание» 

Согнуть ноги в коленных 

суставах, опустить таз. 

Преподавателю: ввести 

ограничитель амплитуды 

подъема таза (чаще всего 

преподаватель держит руку, 

ограничивая амплитуду 

движения вверх, что не 

позволяет ученику излишне 

выпрямить ноги и поднять таз 

слишком высоко) 

Таз поднят недостаточно 

высоко 

Низкое 

расположение стоп 

на стартовых 

колодках. Углы в 

коленных 

суставах меньше 

оптимальных 

Разогнуть ноги в коленных 

суставах, поднять таз. 

Преподавателю: то же (см. 

предыдущую ошибку) 

Туловище слишком 

выведено вперед, 

плечи далеко за линией 

старта, большая нагрузка на 

руки 

Слишком высокое 

расположение стоп 

в стартовых 

колодках, углы в 

коленных суставах 

больше  
оптимальных 

Туловище «подать» назад, ось 

плеч оставить за линией старта. 

Распределить тяжесть между 

стопами и кистями рук. Стопы 

упереть в колодки. Проверить 

углы сгибания в суставах ног 

Плечи находятся до 

стартовой линии, 

вся тяжесть тела 

расположена на ногах. 

Слишком  
большая нагрузка 
на ноги 

Угол между 

бедром впереди 

стоящей ноги и 

туловищем больше  
оптимального 

Туловище «подать» вперед. 

Тяжесть распределить 

равномерно между стопами и 

кистями рук 

Голова поднята вверх. Эта 

ошибка исправляется 

так же, как и на старте 

Недостаточное 

развитие 

координационных 

способностей, 

боязнь смотреть на 

дорожку при 

выбегании 

Ошибка исправляется так же, 

как и стартовая 

Ошибки после стартового сигнала 



Резкое движение головой 

вверх 

Занимающийся не 

может выбегать, не 

видя направления 

бега. 

Недостаточное  
развитие 

координационных 

способностей. 

Излишнее 

напряжение 

мышц шеи 

Подбородок взять на себя и 

удерживать его в таком 

положении на первых шагах 

разбега. Смотреть вниз на свои 

колени или на 1 — 2 метра 

вперед, расслабить мышцы шеи 

и плечевого пояса. Из исходного 

положения взять «низкий старт» 

без опоры на колодки, 

руки опереть на дорожку на 

расстоянии 30 — 40 см 

впереди стартовой линии. 

Подняться до положения 

«Внимание» и выполнить 

несколько раз подряд быстрое 

движение маховой ногой 

вперед-назад по низкой 

траектории, почти касаясь 

дорожки носком ноги. 

Бедро маховой ноги в 

первом шаге поднимается 

слишком высоко 

Несоответствующая 

физическому 

развитию  
установка 

стартовых колодок 

и выполнение 
 стартовых 

положений,  
неправильное 

направление  
отталкивания из 

колодок (вверх) 

Тянуться бедром вперед-вверх, 

стопу нести низко над 

дорожкой. 
Выполнить выбегание из и. п. 

«низкий старт» под наклонной 

планкой, которую держит 

тренер, стоя сбоку от ученика. 
Из и. п. «низкий старт» 

выполнить выбегание в «ворота» 

(на две стойки натягивается 

веревка или резинка). 
При этом расположение 

«ворот» от линии старта и 

высота размещения резинки 

(веревки) на стойке 

может варьироваться. 

Резкое выпрямление 

туловища на первом шаге 

Отталкивание вверх 

из стартовых 

колодок 

Из и. п. «низкий старт» 

выполнить выбегание с 

партнером. Партнер 

располагается впереди 

стартующего лицом к нему и 

давит руками на плечи 

выбегающего бегуна, немного 

сдерживая его движение вперед 

и задавая нужный наклон 



туловища. 
Из и. п. «низкий старт» 

выполнить выбегание с 

ограничением подъема ступни 

рукой партнера (в первом шаге). 

Из и. п. «высокий старт» 

выполнить выбегание, туловище 

параллельно дорожке; при этом 

два партнера удерживают 

стартующего за отведенные 

назад выпрямленные руки. 

Обе руки при старте 

отводятся назад 

Недостаточное 

развитие 

координации 

движений 

Выбегание из и. п. «низкий 

старт» с опорой на одну руку, 

другая — отведена назад за 

спину. 
Выбегание из и. п. «низкий 

старт», одноименная впереди 

стоящей ноге рука смещена 

назад по отношению к стартовой 

линии на 25 — 30 см. 
Выполните выбегание из и. п. 

«высокий старт» с опорой на 

одну руку. 

Неполное (недостаточно 

сильное) отталкивание  
из колодок 

Непонимание 

техники 

отталкивания из 

стартовых колодок 

Вытолкнуться, выпрыгнуть из 

колодок, стопами упереться в 

колодки. 
Из и. п. «низкий старт» 

выполнить отталкивание из 

колодок и приземлиться на 

высокий поролоновый 

куб (выполняется в условиях 

зала). 
И. п. то же, перед приземлением 

на мат сделать один шаг. 
И. п. то же, выполнить 

выпрыгивание со стартовых 

колодок с последующим 

переходом в бег 

Чрезмерное сгибание сзади 

стоящей ноги в коленном 

суставе или «захлест», 

закидывание 
 пятки назад 

Несоответствующая 

физическому 

развитию  
установка 

стартовых колодок 

Выполняя упражнения, стопу 

проносить низко, почти задевая 

дорожку (относится ко всем 

ниже перечисленным 

упражнениям). 



и выполнение  
стартовых 

положений,  
неправильное 

направление  
отталкивания из 

колодок 

Выполнить выбегание из и. п. 

«высокий старт» с опорой на 

одну руку, маховая нога почти 

выпрямлена. (В 

этих упражнениях 

выпрямленная в и. п. маховая 

нога не позволяет спортсмену 

сделать «захлест».) 
Выбегание из и. п. упор лежа на 

прямых руках и упор лежа на 

согнутых руках. 
Разогнуть руки и одновременно 

подтянуть маховую ногу 

коленом к груди. 
Из и. п. «низкий старт» 

выгибание, на сзади стоящую 

ногу прикрепить резиновый 

жгут 

Слишком длинный первый 

шаг 

Непонимание 

техники 

отталкивания и 

выполнения первых 

шагов 

На дорожку в месте постановки 

ноги положить отметку (кусочек 

пластыря, поролоновый кубик и 

т.д.), при этом ногу ставить на 

грунт до отметки 

Короткие первые шаги в 

стартовом разгоне 

Непонимание 

техники 

отталкивания и 

выполнения первых 

шагов 

Выполнение стартового 

разгона по отметкам. 
Из и. п. «низкий старт» 

выполнить выбегание прыжками 

на расстояние 10—15 м с 

постепенным переходом 

на обычный бег. 
Из того же и. п. выполнить 

выбегание с подсчетом 

количества шагов на расстоянии 

15-20 м. Сделать  
наименьшее количество шагов 

на данном расстоянии. 
И. п. то же. За плечи 

стартующего закрепить 

резиновый жгут, который 

удерживает партнер сзади. 

Бежать широкими шагами, 

проталкиваясь стопой 

 

 



Бег по дистанции. Техника бега по дистанции 
     Набрав максимальную скорости, бегун стремится сохранить ее на всей 

дистанции. Переход от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется 

плавно, без резкого выпрямления туловища, без изменения ритма беговых 

шагов. Бег по дистанции нужно стремиться выполнять широким шагом, с 

активным проталкиванием. Важную роль играет активный вынос бедра 

вперед - вверх, что создает предпосылки для постановки ноги на дорожку 

активным загребающим движением. Осваивая технику бега, нужно с первых 

занятий стремиться: бежать на передней чести стопы. 
К моменту достижения высшей скорости туловище бегуна незначительно 

(72—80°) наклонено вперед. В течение бегового шага происходит изменение 

величины наклона. Во время отталкивания наклон туловища уменьшается, а 

в полетной фазе он увеличивается. 
Нога ставится на дорожку упруго, с передней части стопы, на расстоянии 

33—43 см от проекции точки тазобедренного сустава до дистальной точки 

стопы. Далее происходит сгибание в коленном и разгибание (подошвенное) в 

голеностопном суставах. У квалифицированных спринтеров полного 

опускания на всю стопу не происходит. Выпрямление опорной ноги 

происходит в тот момент, когда бедро маховой ноги поднято достаточно 

высоко и снижается скорость его подъема. Отталкивание завершается 

разгибанием опорной ноги в коленном и голеностопном суставах 

(подошвенное сгибание) В полетной фазе происходит активное, возможно 

более быстрое сведение бедер. Нога после окончания отталкивания по 

инерции движется несколько назад - вверх. Затем, сгибаясь в колене, 

начинает быстро двигаться бедром вниз - вперед, что позволяет снизить 

тормозящее воздействие при постановке ноги на опору. Приземление 

происходит на переднюю часть стопы. 
     При беге по дистанции с относительно постоянной скоростью у каждого 

спортсмена устанавливаются характерные соотношения длины и частоты 

шагов, определяющие скорость бега. На участке дистанции 30—60 м 

спринтеры высокой квалификации, как правило, показывают наиболее 

высокую частоту шагов (4,7—5,5 ш/с), длина шагов при этом изменяется 

незначительно и составляет 1,25±0,04 относительно длины тела спортсмена 

(А. Левченко, 1986). На участке дистанции 60—80 м спринтеры обычно 

показывают наиболее высокую скорость, при этом на последних 30—40 м 

дистанции существенно изменяется соотношение компонентов скорости: 

средняя длина шагов составляет 1,35 ±0,03 относительно длины тела, а 

частота шагов уменьшается. Такое изменение структуры бега способствует 

достижению более высоких значений скорости бега и, главное, удержанию ее 

на второй половине дистанции. 
Шаги с правой и левой ноги часто неодинаковы: с сильнейшей ноги они 

немного длиннее. Желательно добиться одинаковой длины шагов с каждой 

ноги, чтобы бег был ритмичным, а скорость равномерной. Добиться этого 

можно путем развития силы мышц более слабой ноги. Это позволит достичь 

и более высокого темпа бега. В спринтерском беге по прямой дистанции 



стопы надо ставить носками прямо - вперед. При излишнем развороте их 

наружу ухудшается отталкивание. 
Как в стартовом разбеге, так и во время бега по дистанции руки, согнутые 

в локтевых суставах, быстро движутся вперед - назад в едином ритме с 

движениями ногами. Движения руками вперед выполняются несколько 

внутрь, а назад — несколько наружу. Угол сгибания в локтевом суставе 

непостоянен: при выносе вперед рука сгибается больше всего, при отведении 

вниз - назад несколько разгибается. 
Кисти во время бега полусжаты или разогнуты (с выпрямленными 

пальцами). Не рекомендуется ни напряженно выпрямлять кисть, ни сжимать, 

ее в кулак. Энергичные движения руками не должны вызывать подъем плеч и 

сутулость — первые признаки чрезмерного напряжения. 
Частота движений ногами и руками взаимосвязана. Перекрестная 

координация помогает увеличить частоту шагов посредством учащения 

движений рук.  

Техника бега спринтера нарушается, если он не расслабляет тех мышц, 

которые в каждый данный момент не принимают активного участия в работе. 

Успех в развитии скорости бега в значительной мере зависит от умения 

бежать легко, свободно, без излишних напряжений. 
Финиширование. Финишную линию пробегают с максимальной 

скоростью, которую  в беге на 100 и 200 м необходимо стараться 

поддерживать до конца дистанции, однако на последних 20-15 м дистанции 

скорость обычно снижается на 3-8%.  
Бег заканчивается в момент, когда бегун коснется туловищем 

вертикальной плоскости финишного створа, проходящей через линию 

финиша. Чтобы быстрее ее коснуться, надо на последнем шаге сделать 

резкий наклон грудью вперед, отбрасывая руки назад. Этот способ 

называется «бросок грудью». 
Опасность падения при броске на финише предотвращается быстрым 

выставлением маховой ноги далеко вперед после финиширования. 
     По мере роста скоростно-силовой подготовленности бегуна может 

изменяться стартовое положение путем сокращения расстояний между 

колодками и первой колодки от стартовой линии. Это обеспечивает больший 

путь приложения силы при выпрямлении ног после стартового сигнала, а 

также совместные усилия обеих ног в преодолении инерции покоя тела 

бегуна. 
С развитием подвижности в суставах, особенно в отведении бедра назад, 

создаются благоприятные условия для роста горизонтальной составляющей 

силы отталкивания, а следовательно, увеличения длины шага. В результате 

обеспечивается рост скорости бега даже при сохранении частоты шагов. 
Для мастеров спринтерского бега характерно активное движение маховой 

ноги после окончания отталкивания. Это гарантирует более быструю 

постановку ноги с уменьшением встречной скорости стопы по отношению к 

поверхности беговой дорожки и, следовательно, уменьшению тормозного 

воздействия в начале опорного периода. 



Высокое мастерство характеризуется постоянством длины шагов, 

свойственным каждому пробеганию дистанции. Вследствие этого бегун 

каждый раз одной и той же ногой заканчивает бег. При этом создаются 

условия для своевременного и эффективного броска на финиш. Увеличение 

скорости бега до 7—8 м/с происходит преимущественно за счет увеличения 

длины шагов, а также за счет, роста темпа шагов свыше 8—9 м/с (В. Тюпа, 

1978). Увеличение темпа шагов при скоростях до 9 м/с происходит за счет 

сокращения времени опоры при увеличении времени полета, а свыше 9 м/с 

— за счет сокращения обоих периодов. 
 

Методическая последовательность обучения 
Обучение любому двигательному действию подчиняется основным 

педагогическим принципам и проходит ряд этапов. В настоящее время 

существует несколько известных методик обучения. Традиционная, 

основанная на обучении двигательному действию по частям, сообразуется с 

основными педагогическими принципами «от простого к сложному» и «от 

главного к второстепенному» и имеет два направления. Первое: на 

начальном этапе следует обучать по частям, фазам. Второе направление — 

целостное обучение двигательному действию. Методика обучения 

представляет задачи и средства их решения, методы использования 

упражнений, способы организации занятия и выполнения упражнений, 

количество повторений упражнений, или их дозировку. То есть задачи 

обучения говорят нам, чему мы собираемся учить, средства -  с помощью 

чего, методы - как учить, а также, что необходимо знать для выполнения того 

или иного упражнения и как организовать сам процесс выполнения 

упражнения. При обучении и совершенствовании техники бега на короткие 

дистанции необходимы знания основных закономерностей формирования 

двигательных навыков. Процесс овладения движениями проходит в три 

этапа: 

• ознакомление с новым движением, формирование основ техники; 

• формирование двигательного умения; 

• формирование двигательного навыка. 

На этапе ознакомления нужно создать представление о движении, 

которое необходимо освоить; применяемый круг средств может быть самым 

разнообразным: объяснение преподавателя, показ кинограмм, видеофильмов, 

показ бега квалифицированными спортсменами, выполнение пробного бега 

занимающимися. 

На этапе формирования двигательного умения необходимо путем 

многократных повторений довести выполнение всех технических элементов 



спринтерского бега до относительно совершенной формы, исправляя и 

корректируя возникающие ошибки. 

На этапе формирования двигательного навыка следует довести 

выполнение движения до относительного совершенства, уметь 

демонстрировать технику движения в изменяющихся условиях, в том числе и 

соревновательных. 

В процессе обучения нужно руководствоваться общепедагогическими, 

дидактическими принципами сознательности, активности, наглядности, 

доступности и прочности. 

Традиционная методика обучения бегу на короткие 

дистанции выглядит следующим образом. 

Задача 1. Создать представление о правильной технике бега на короткие 

дистанции. 

Средства: рассказ, показ, демонстрация кинограмм, кино-кольцовок, 

опробование бега на отрезках 60—80 м (после опробования указать на 

основные ошибки). 

Задача 2. Обучить технике бега по прямой. Основное внимание на 

свободном и правильном выполнении элементов бега (работа рук, ног, 

положение туловища, головы и т.д.). 

Средства: 

1. Специальные беговые упражнения, выполняемые на отрезках 30—40 м: 

а) бег с высоким подниманием бедра, руки работают как при беге; 

постановка стопы осуществляется с передней части, туловище наклонено 

вперед на 2—4°; 

б) бег с захлестыванием голени назад, туловище наклонено вперед на 20—

30°, руки работают как при беге. Необходимо aктивно вскидывать голень 

маховой ноги под ягодицу. Это упражнение одновременно развивает 

динамическую силу мышц задней поверхности бедра (наиболее часто 

травмирующаяся мышечная группа у спринтеров); 

в) многоскоки или бег прыжками. Это упражнение чаще всего 

используется для формирования длины шага, а также умения быстро сводить 

бедра в полетной фазе бегового шага. Руки в этом упражнении также 

работают в переднезаднем направлении, но амплитуда движения значительно 

больше, чем в беговом шаге; 

г) бег на прямых ногах, отталкиваясь точно под собой, руки работают как в 

обычном беге; 

д) семенящий бег, акцентированная постановка стопы с передней части, 

руки расслаблены, выпрямлены; 



е) бег с ускорением — основное упражнение спринтеров. В нем 

необходимо научить занимающихся постепенно увеличивать и снижать 

скорость, варьировать ее параметрами, научиться увеличивать скорость бега 

за счет длины или частоты шагов. 

2. Имитационные упражнения для овладения техникой движения рук, 

расположения туловища в беге. Эти упражнения лучше всего выполнять, 

стоя перед зеркалом фронтально и боком. 

3. Повторный бег на отрезках 60 — 80 м с коррекцией и исправлением 

возникающих ошибок. Необходимо выполнять с разной скоростью; 

постепенно увеличивая скорость бега, необходимо сохранять не 

закрепощенные свободные движения рук и активные движения ног. 

4. Повторный бег на отрезках свыше 100 м. Необходимо также 

концентрировать внимание на свободные движения рук и ног в беге. 

Задача 3. Обучить технике низкого старта и стартового разгона. Научить 

рациональной расстановке стартовых колодок с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся. 

Обучая высокому и Низкому старту тренер-преподаватель сталкивается с 

проблемой: какую ногу ученику ставить вперед, а какую — назад. 

Существует очень простой способ определения положения ног на старте: 

нужно слегка толкнуть занимающегося в спину и посмотреть с какой ноги он 

шагнет вперед, противодействуя падению. Именно ее и нужно ставить назад. 

Перед обучением низкому старту изучают бег с высшего старта. 

Средства: 

1. Принятие исходных положений высокого старта с опорой и без опоры 

на руку (6—8 раз). Необходимо сосредоточить внимание.занимающихся на 

активное движение сзади стоящей ноги вперед без опускания или 

поднимания таза. 

2. Выбегание с высокого старта30 — 40 м (5—6 раз). Это упражнение 

выполняется под наклоном, который необходимо сохранять на первых 4—5 

беговых шагах. 

3. Бег с высокого старта по отметкам до 50 м, которые расставляются 

следующим образом: 1-й шаг - 4,5 стопы; ;2й - 5 стоп и так прибавляя по 

полстопы до 7 стоп. 

4. Выбегание с высокого старта под падение. Стопы занимающегося 

параллельны, туловище наклонено вперед. Продолжая наклонять туловище 

вперед, занимающийся начинает терять равновесие; в этот момент он должен 

выполнить быстрый взмах руками в переднезаднем направлении и сделать 

быстрый шаг вперед. Длина шага может также варьироваться отметкой. 



5. Бег с высокого старта с сопротивлением в одну или другую сторону 

(выполняется с резиновым амортизатором). Спортсмен либо бежит вперед 

сопротивлением сзади (это упражнение позволяет лучше освоить выбегание 

в наклоне), либо резкая тяга вперед заставляет его быстрее начинать бег. 

6. Повторный бег с высокого старта в парах по сигналу. Пары могут быть 

как равные по силам, так и нет; в таком случае дается установка убежать или 

догнать соперника как можно быстрее. 

При выполнении различных вариантов бега и прыжков особое внимание 

следует уделять постепенному увеличению амплитуды (длины шага) и 

частоты движений. 

7. Многократное принятие стартового положения по командам «На старт», 

«Внимание». С помощью этого упражнения занимающийся должен найти 

для себя наиболее оптимальное положение (опытным путем или по 

описанной выше методике). 

8. Прыжки и прыжковые упражнения из стартовых колодок по прямой и в 

прыжковую яму. Необходимо концентрировать внимание на активном 

проталкивании и сохранении наклона. 

9. Многократное выбегание с низкого старта по 10 —15 м с повышенной 

опорой для рук; из стандартного положения с тягой сзади. Для сохранения 

наклонного положения и предотвращения преждевременного выпрямления 

спортсмена используют ориентиры. Занимающиеся изучают движение 

сначала с использованием ориентира, затем по мере освоения — без него. 

10. Бег на отрезках 30 —40 м с низкого старта. Следует обратить внимание 

занимающихся на оптимальную длину шага, которая позволяет выполнять 

движения с очень высокой частотой, особенно на 5 — 6 шагах. Также очень 

важным является третий шаг со старта, в котором проекция ОЦМТ 

существенно приближается к месту постановки стопы и может произойти 

натыкание на ногу. 

11. Бег на 30—40 м в парах и по сигналу. Установки здесь будут такими 

же, как и в беге с высокого старта. 

Задача 4. Обучить технике финиширования. 

Средства: 

1. Имитация финиша в ходьбе и медленном беге. Последовательно 

выполняются 3 варианта финиширования. 

2. Набегание на финиш в парах, в группе. Финиширование выполняется в 

разных вариантах, необходимо найти наиболее удобный для каждого 

занимающегося. 

3. Бег на 60—70 м с последующим пробеганием финишного створа. 



4. Бег на отрезках 100—200 м с акцентом на быстрое пробегание 

последних 20 м в парах и группе. 

В конце занятия необходимо уделить внимание развитию скоростной 

выносливости (средства: бег 150—200 м с интенсивностью 90—95 %). 

Задача 5. Совершенствовать технику спринтерского бега в целом. 

Средства. 

1. Пробегание различных спринтерских дистанций с различной скоростью. 

Чтобы избежать излишнего закрепощения, сначала нужно выполнять 

пробежки со скоростью 75 — 80 % от максимальной, затем, по мере освоения 

свободного непринужденного хода, скорость бега должна быть увеличена до 

95 % от максимальной. Необходимо обращать особое внимание на 

свободные движения верхних конечностей, расслабление мышц нижней 

челюсти. Для достижения такого эффекта спринтерам рекомендуют 

улыбаться во время бега. 

2. Бег в гору с активным продвижением бедра маховой ноги вперед. 

3. Бег с горы по инерции, сохраняя оптимальную длину шагов и 

постановку ноги на опору с передней части без натыкания. 

4. Бег по прямой на отрезках 80 100 м с изменением темпа бега по 

дистанции. 

Спринтерский бег - это прежде всего умение управлять скоростью, 

поэтому очень важно выполнять все упражнения в разных скоростных 

режимах. Желательно 2 - 3 раза менять скорость бега при однократном 

выполнении упражнения. 

Кроме того, на этапе совершенствования техники бега используются 

следующие упражнения. 

Упражнения для совершенствования техники бега 

1. Бег на месте и с продвижением вперед с подниманием бедра и голени 

маховой ноги как в момент вертикали при беге. 

2. Бег на месте с опорой руками о гимнастическую стенку. Движение 

ногами выполнять как в предыдущем упражнении. 

3. Пробегание дистанции 60-100 м за меньшее количество шагов. 

4. Бег через отметки, расстояние между которыми 6 стоп занимающегося, 

для формирования частоты шагов. 

5. Бег по отметкам с разной расстановкой, так, чтобы в процессе бега 

скорость увеличивалась то за счет длины шагов, то за счет частоты. 

6. Пробегание дистанции 60-100 м с включением в середину отрезка бега 

прыжков (примерно 10 прыжков с ноги на ногу). 



7. Вначале 10-15 м свободного бега, затем бег с максимальной частотой на 

отрезке 10 м и переход на бег с околомаксимальной скоростью за счет 

увеличения длины шага. 

Следует с первых же занятий уделять большее внимание сохранению 

свободы движений и предупреждению возникновения скованности. 

Стремление новичка проявить себя с лучшей стороны приводит к 

чрезмерным напряжениям и искажениям естественных движений. 

На формирование правильной координации сокращения и расслабления 

мышц тела бегуна отрицательное влияние оказывает раннее начало 

обучению бегу со старта, и особенно с низкого. Понятие "раннее начало" 

сугубо индивидуально, и обучающий должен умело определить время 

готовности отдельно каждого ученика к изучению техники бега со старта, 

особенно старта по сигналу. 

     Задачи, средства и методы обучения. 

Задача 1. Ознакомиться с особенностями бега каждого занимающегося, 

определить его основные недостатки и пути их устранения. 

Средство. Повторный бег 60—80 м (3—5 раз). 

Методические указания. Количество повторных пробежек может быть 

различно. Оно зависит от того, как скоро занимающийся пробежит 

дистанцию в свойственной ему манере. 

Задача 2. Научить технике бега по прямой дистанции. 

Средства. 1. Бег с ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от 

максимальной. 

2. Бег с ускорением и бегом по инерции (40-80 м). 

 3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на 

дорожку (30-40 м). 

4. Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30-40 м). 

5. Бег с захлёстыванием голени (40-50 м). 

6. Бег прыжковыми шагами (30-60 м). 

7. Движения руками (подобно движениям во время бега). 

8. И. п. - стоя на носках. Ходьба на месте с постановкой ног на переднюю 

часть стопы (пятки не касаются опоры). 

9. И. п.- стоя на носках. Бег на месте с постановкой ног на переднюю часть 

стопы. 

10. Бег на месте на передней части стопы, с последующим переходом на 

бег с продвижением вперед: а) в медленном темпе; б) в быстром темпе; в) 

чередуя упражнения в медленном и быстром темпе. 



11. Специальные упражнения для овладения техникой: бег у 

гимнастической стенки; 

     12. Бег в коридоре шириной 50 см (с целью обучения прямолинейному 

бегу). 

    13. Бег по разметкам: 60, 70, 80 см (с целью обучить бегать с различной 

длиной шага). 

    14. Бег по разметкам 60, 70, 80 см в коридоре шириной 50 см. 

    15. Бег на месте с различной частотой движений в единицу времени 

(например, за 10 с выполнить 10 и 15 шагов, 8 и 10 шагов). 

    16. Бег с продвижением вперед с разной частотой шага в единицу времени 

(например, за 10 с выполнить 10 и 15 шагов, 8 и 10 шагов). 

    17. Бег с ускорением и нарастанием ритма   

    18. Бег со скоростью 80 % от максимальной на отрезках 40 - 60 м.   

    19. Бег в полную силу 40 - 60 м.   

     20. Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и перейти на 

обычный бег. 

Методические указания   

    Все беговые упражнения и ускорения выполнять без напряжения, 

свободно.   

Количество повторений зависит от уровня физической подготовленности. 

После каждого из ускорений педагог обращает внимание на основные 

ошибки, предлагая устранить их в очередной пробежке. Одновременное 

указание ученику на исправление 4 - 5 ошибок не позволит ему устранить и 

одной.  Перечень упражнений и их дозировка подбираются для каждого 

занимающегося с учетом недостатков в технике бега. Все беговые 

упражнения вначале выполняются каждым в отдельности. По мере освоения 

техники бега упражнения выполняются группой. В беге с ускорением нужно 

постепенно увеличивать скорость, но так, чтобы движения бегуна были 

свободными. Повышение скорости следует прекращать, как только появится 

излишнее напряжение, скованность. 

При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег сразу, а 

нужно его продолжить некоторое время, не прилагая максимальных усилий 

(свободный бег). Дистанция свободного бега увеличивается постепенно. Бег 

с ускорением — основное упражнение для обучения технике спринтерского 

бега. 

При выполнении бега с высоким подниманием бедра и семенящего бега 

нельзя откидывать верхнюю часть туловища назад. Бег с захлёстыванием 

голени целесообразнее проводить в  шиповках. В этом упражнении следует 

избегать наклона вперед. Количество повторений рекомендуемых 

упражнений устанавливается в зависимости от физической подготовленности 

(3—7 раз). 



Основные ошибки:   

1) Голова запрокинута назад;   

2) Непрямолинейный бег, верхняя часть тела раскачивается, руки движутся 

поперек тела;   

3) Верхняя часть туловища чрезмерно наклонена вперед;   

4) Постановка ноги с пятки;   

5) Ноги ставят на грунт непрямолинейно, широкий сед;   

6) Носки развернуты наружу;   

7) Стопа становится или сзади, или на уровне коленного сустава;   

8) Нет активного загребания стопой;   

9) Подняты плечи, закрепощаются руки;   

10) Толчок направлен вверх, а не вперед.   

     Задача 3. Научить технике бега на повороте. 

Средства. 1. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом 

(на 6—8-й дорожках) по 50—80 м со скоростью 80—90% от максимальной. 

2. Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50—80 м) в 3/4 

интенсивности. Повторить ускорение с различной скоростью при входе и 

выходе из виража;   

3. Бег по кругу радиусом 20—10 м с различной скоростью. 

4. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую (80—100 м) с 

различной скоростью. 

5. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80—100 м) с различной 

скоростью. 

6. Имитация движения рук на месте (активное, более широкое движение 

правой вовнутрь);  

7. Бег змейкой. 

8. Бег с ускорением по виражу по большой и малой дуге (1й и 8й 

дорожке).   

Методические указания. Бежать на повороте дорожки надо свободно и 

незакрепощенно. Уменьшать радиус поворота следует только тогда, когда 

достигнута достаточно правильная техника бега на повороте большого 

радиуса. 

При беге с входом в поворот необходимо учить легкоатлетов начинать 

наклон тела к центру поворота, опережая возникновение центробежной силы, 

следить за своевременным изменением  движений рук и ног, разворотом стоп 

влево, более широкой и свободной работой правой руки. Упражнения 

повторяются в зависимости от подготовленности занимающихся (3-8 раз). 

     Задача 4. Научить технике высокого старта и стартовому ускорению.  

    Средства. 1. Выполнение команды «На старт!». 

2. Выполнение команды «Внимание!». 



 3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (5-6 раз). 

 4. Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 

м, 6-8 раз). 

5. Начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20-30 м) при большом 

наклоне туловища и энергичном вынесении бедра вперед (6-8 раз). 

Методические указания. Начинать обучение технике бега со старта следует 

тогда, когда занимающийся научился бежать с максимальной скоростью без 

возникновения скованности. Следить, чтобы обучающиеся на старте 

выносили вперед плечо и руку, разноименные выставленной вперед ноге. По 

мере усвоения старта необходимо увеличивать наклон туловища, довести его 

до горизонтального и стараться сохранять наклон возможно дольше. К 

выполнению старта по сигналу переходить только после уверенного 

усвоения техники старта. 

Задача 5. Научить низкому старту и стартовому разбегу. 

Средства. 1. Выполнение команды «На старт!». 

2. Выполнение команды «Внимание!». 

3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (до 20 м, 8—12 раз). 

4. Начало бега по сигналу (по выстрелу). 

5. Начало бега по сигналу, следующему через разные промежутки после 

команды «Внимание!». 

Методические указания. Если бегун с первых шагов после старта 

преждевременно выпрямляется, целесообразно увеличить расстояние от 

колодок до стартовой линии или установить на старте наклонную рейку, 

ограничивающую возможность подъема. Хорошим упражнением для 

устранения преждевременного выпрямления бегуна со старта является 

начало бега из высокого стартового положения с опорой рукой и 

горизонтальным положением туловища. 

Обучая низкому старту, необходимо на первых занятиях указать 

занимающимся, чтобы они не начинали бег до сигнала - фальстарт. При 

фальстарте надо обязательно возвращать бегунов в обращать их внимание на 

недопустимость фальстартов. Рекомендуется подавать только один 

заключительный сигнал. При этом бегуны принимают без команды позу, 

занимаемую по сигналу «Внимание!». Низкий старт по выстрелу 

применяется на занятиях после овладения правильными движениями. 

Количество повторений может колебаться от 3 до 15. 

Задача 6. Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции. 

Средства. 1. Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с 

полной скоростью (5—10 раз). 



 2. Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенно 

уменьшая отрезок свободного бега до 2—3 шагов (5—10 раз). 

3. Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого старта 

(5—10 раз). 

 4. Наращивание скорости после свободного бега по инерции, 

выполненного после разбега с низкого старта (6—12 раз), постепенно 

уменьшая участок свободного бега до 2—3 шагов. 

5. Переменный бег. Бег с 3—6 переходами от максимальных усилий к 

свободному бегу по инерции. 

Методические указания. Вначале нужно обучать свободному бегу по 

инерции по прямой дистанции на отрезках 60—100 м. Обращается особое 

внимание на обучение умению переходить от бега с максимальной 

скоростью к свободному бегу, не теряя скорости. 

Задача 7. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую 

часть дорожки. 

Средства. 1. Бег с ускорением в последней четверти поворота, чередуемый 

с бегом по инерции при выходе на прямую (50—80 м, 4—8 раз). 

2. Наращивание скорости после бега по инерции, постепенно сокращая его 

до 2—3 шагов (80—100 м, 3—6 раз). 

3. Бег по повороту, стремясь наращивать скорость бега перед выходом на 

прямую. 

Методические указания. Сокращать продолжительность свободного бега 

по инерции необходимо постепенно, по мере овладения умением 

переключать интенсивность усилий при беге. 

Задача 8. Научить низкому старту на повороте. 

Средства. 1. Установка колодок для старта на повороте. 

2. Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот. 

 3. Выполнение стартового ускорения на полной скорости. 

Задача 9. Научить финишному броску. 

Средства. 1. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе (2—6 раз). 

2. Наклон вперед на финише с отведением рук назад при медленном и 

быстром беге (6—10 раз). 

3. Наклон вперед на финише с поворотом плеч на медленном и быстром 

беге индивидуально и группой (8—12 раз). 

Методические указания. Обучая финишированию с броском на ленточку, 

надо воспитывать умение проявлять волевые усилия, необходимые для 

поддержания достигнутой максимальной скорости до конца дистанции. 

Важно также приучать бегунов заканчивать бег не у линии финиша, а после 



нее. Для успешности обучения нужно проводить упражнения парами, 

подбирая бегунов, равных по силам, или применяя форы. 

Задача 10. Дальнейшее совершенствование техники бега в целом. 

Средства. 1. Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по 

наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх по наклонной 

дорожке. 

 2. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие устройства, 

световой и звуковой лидер и др. 

3. Пробегание полной дистанции. 

4. Участие в соревнованиях и прикидках. 

Методические указания. Техника спринта лучше всего совершенствуется 

при беге в равномерном темпе с неполной интенсивностью; в беге с 

ускорением, в котором скорость доводится до максимальной; при выходах со 

старта с различной интенсивностью. Стремление бежать с максимальной 

скоростью при неосвоенной технике и недостаточной подготовленности 

почти всегда приводит к излишним напряжениям. Чтобы избежать этого, на 

первых порах следует применять преимущественно бег в 1/2 и 3/4 

интенсивности, так как при легком, свободном, ненапряженном беге 

спортсмену легче контролировать свои движения. 

С каждым последующим занятием скорость бега должна повышаться. Но 

как только спринтер почувствует напряженность, закрепощение мускулатуры 

и связанность движений, скорость нужно снижать. В результате 

совершенствования навыков излишнее напряжение будет появляться 

позднее, спринтер будет достигать все большей скорости бега, выполняя 

движения легко и свободно. 

 

Бег по пересеченной местности считается более естественным для 

человеческого тела, чем по асфальтированной дороге. В процессе такой 

пробежки приходится преодолевать множество препятствий – кочек, камней, 

крутых поворотов, оврагов, подъемов и других неровностей рельефа. 

Кроссовый бег гораздо сложнее обычного, но он намного разнообразнее, в 

связи с чем тело не успевает привыкнуть к нагрузкам и постоянно тренирует 



 

ЧЕМ ПОЛЕЗЕН КРОССОВЫЙ БЕГ 

 Бег по пересеченной местности обладает рядом отличий от прочих 

разновидностей бега. Во время тренировки суставы и мышцы работают не 

столь интенсивно, поскольку ноги соприкасаются с землей – более мягкой 

поверхностью, чем асфальт. Профессиональные бегуны регулярно 

практикуют забеги по пересеченной местности, чтобы дать восстановиться и 

отдохнуть коленным суставам. 

Благодаря кроссовому бегу организм получает полезную нагрузку: 

§  повышается силовая выносливость тела; 

§  улучшается работа сердечно-сосудистой системы; 

§  повышается физический тонус; 

§  укрепляется мышечный корсет; 

§  нормализуется психологическое состояние – регулярные занятия 

кроссовым бегом помогают легче противодействовать стрессам, избавляют 

от нервозности и подавленного настроения; 

§  повышается самодисциплина; 



§  сжигаются лишние килограммы, тело становится более стройным и 

подтянутым. 

Бег по пересеченной местности задействует множество мышц, а при 

грамотном подходе, постепенном увеличении темпа и длительности 

пробежек, он будет служить первоклассным средством поддержания своего 

тела в отличной форме. При этом вероятность получить сотрясение, 

растяжение или вредную нагрузку на суставы практически отсутствует. 

КАК НАЧАТЬ БЕГАТЬ КРОСС 

Начинающим бегунам нужно обязательно знать некоторые правила, 

позволяющие получить высокие результаты и достичь желаемой пользы от 

тренировок. Кроссовый бег подразумевает постепенное увеличение 

физических нагрузок, как и любой другой вид бега. На первых порах 

рекомендуется просто ходить быстрым шагом, чтобы хорошенько изучить 

маршрут и адаптироваться к нагрузкам. 

Первые 2-3 месяца желательно подобрать такой маршрут, который не будет 

изобиловать бесконечными спусками и подъемами. При беге по холмам 

хорошо тренируется сердце, но такая форма нагрузок может навредить 

неподготовленному организму. Оптимальным вариантом будет лесная 

тропинка или любая другая относительно ровная трасса, на которой 

присутствуют небольшие холмики и овражки. 



 

Со временем тело приспособится к нагрузкам, сердцебиение будет 

спокойным даже при высокой интенсивности бега, тонус мышц повысится и 

можно будет бегать по более сложному маршруту. Кроме того, нужно с 

каждым днем увеличивать продолжительность забега. Если в первые дни 

будет хватать и короткой 20-минутной дистанции, то через месяц следует 

довести время занятий до 1-1,5 часа, при этом бегать дважды в неделю и это 

минимум. Такие упражнения будут приносить максимальную пользу для 

организма. 



ТЕХНИЧЕСКАЯ СТОРОНА КРОССОВОГО БЕГА 

 
Техника бега по пересеченной местности несколько отличается от обычной 

пробежки. При передвижении по прямой дороге, можно применять 

стандартную технику – прямое туловище, руки слегка прижаты к корпусу 

под прямым углом, стопа касается земли сначала пяткой, а затем 

перекатывается на носок. 

Если предстоит подъем, использовать такую технику будет довольно 

проблематично, поскольку на ноги будет приходиться очень большая 

нагрузка. Чтобы облегчить себе работу, можно бегать с немного согнутым 

корпусом, но сильно наклонять его нельзя. Кроме того, следует сократить 

длину шага и быстрее двигать руками. Движения рук тоже будут отличаться 

от таковых при простом беге – руками нужно размахивать широко, начиная 

движение от бедра и поднимая их высоко к груди. При подъеме самой 

большой нагрузке подвергаются лодыжки и стопы, поэтому слишком часто 

бегать в гору не стоит, особенно если целью тренировок является 

поддержание хорошей физической формы, а не подготовка к соревнованиям. 

При спуске больше всего работают мышцы колена и голени. Если имеются 

проблемы с коленным суставом, такую нагрузку необходимо строго 

дозировать. Людям с избыточным весом тоже нужно спускаться крайне 

осторожно, чтобы не травмировать колено. Рекомендуется обмотать колени 



эластичным бинтом – это придаст им дополнительную защиту и позволит 

избежать травм. 

Немаловажным моментом является правильная техника дыхания. Вдох 

желательно производить носом, выдох – ртом. Если возникает одышка или 

другие неприятные ощущения, можно попробовать дышать только ртом. 

Сильно участился пульс? Значит, надо снизить темп бега, либо временно 

перейти на ходьбу, пока сердце не перестанет выскакивать из груди. 

ЭКИПИРОВКА ДЛЯ КРОССОВОГО БЕГА 

Бег по пересеченной местности требует наличия особенной экипировки. В 

первую очередь, это касается обуви. Если бегать предстоит по гравию, 

вполне подойдут обычные спортивные кроссовки, которые используются при 

беге в спортзале или на стадионе. Если маршрут лежит через каменистую 

местность, нужно подобрать обувь с толстой, прочной и упругой подошвой. 

В такой обуви не будут происходить резкие удары о камни и шероховатости, 

при этом приземление будет комфортным. 

 

Во время кроссового забега часто происходят падения из-за неровностей 

дороги. Поэтому важно предусмотреть защиту для рук, локтей и коленей – 

такое снаряжение можно подобрать в любом магазине спорттоваров. 

О головном уборе тоже следует позаботиться. В солнечную погоду 

рекомендуется надевать кепку с козырьком, чтобы защитить глаза от ярких 



солнечных лучей и избежать получения теплового удара. Кроме того, не 

будет лишним надевать солнцезащитные очки. Они не только будут 

препятствовать слепящему солнцу, но и защитят от насекомых, пыли и 

мелких камней. 

Одежду нужно выбирать по сезону. Она не должна быть слишком 

облегающей, но и нельзя, чтобы она болталась на теле. Основное требование 

к одежде – ощущение комфорта. При забегах по лесу, желательно 

использовать одежду с длинными рукавами – она будет защищать от 

насекомых и ветвей деревьев. В пасмурную погоду рекомендуется захватить 

с собой дождевик или водонепроницаемую куртку. 

Практическое занятие 5. Выполнение контрольных нормативов в беге 

30 м, 60 м, 100 м, 400 м, 500 м (д), 1000 м (ю), 2000 м (д), 3000 м (ю); 

прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги», бег на 

выносливость, кол-во час.2  

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений.  

Задания: 

Выполнение контрольных нормативов в беге 30 м, 60 м, 100 м, 400 м, 500 м 

(д), 1000 м (ю), 2000 м (д), 3000 м (ю); прыжок в длину с места, с разбега 

способом «согнув ноги», бег на выносливость. 

Физические 
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Быстрота Бег 100м 5 14,0 16,5 13,8 16,2 

  4 14,5 17,5 14,0 16,5 

  3 15,0 18,0 14,5 17,5 

Выносли- Бег 500 метров 5  2.00  1.58 

вость  4  2.05  2.03 

  3  2.15  2.10 



 Бег 1000 метров 5 3.30  3.25  

  4 3.40  3.35  

  3 4.00  3.45  

 

Физические 
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Выносливость Бег 3000 м (юноши)  

Бег 2000 м (девушки) 

5 13,30 11,30 12,30 11,00 

4 14,00 12,00 13,30 12,00 

3 15,00 13,00 14,30 12,30 

Практическое занятие 6. Освоение исходных позиций тела и постановка 

правильной техники дыхания. Выполнение базовых шагов (марш, бег, 

махи ногами, прыжки, скрестные шаги и др.). Составление простых 

хореографических композиций на основе изученных шагов, кол-во час. 8 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: формирование умения исполнять основные 

аэробные шаги, развитие общей выносливости, ловкости и пластичности 

посредством активного включения двигательной активности в учебный 

процесс. 

Задания по этапам занятия: 

Подготовительный этап:  

− Общая разминка всех мышечных групп и суставов для разогрева. 

− Легкий кардиотренинг (бег на месте, легкий марш). 

− Активизация кровообращения и подготовка организма к основной 

части. 

Основная часть: 

1. Освоение исходных положений тела и правильной техники дыхания  

− Показ и разъяснение преподавателем исходных поз и правильности 

удержания тела. 



− Объяснение и показ специальных дыхательных упражнений. 

− Практическое повторение участниками под контролем преподавателя. 

2. Изучение базовых шагов аэробики 

− Поэтапное знакомство с такими шагами, как марш, бег, махи ногами, 

прыжки, скрестные шаги и т.п. 

− Постепенное усложнение шагов и комбинирование их в небольшие 

серии. 

− Работа над точностью и синхронностью выполнения. 

3. Творческое создание хореографических композиций  

− Совместная работа студентов в группах или парах по созданию 

коротких хореографических этюдов на основе изученных шагов. 

− Консультации преподавателя по построению последовательностей и 

выбору музыкального сопровождения. 

4. Заключительная часть  

− Спокойная заминка для восстановления пульса и расслабления мышц. 

− Общий разбор проведённого занятия: выявление достижений и 

проблемных моментов. 

− Определение домашнего задания (самостоятельная отработка новых 

шагов и дальнейшее совершенствование техники дыхания). 

 

Практическое занятие 7. Простые упражнения для укрепления 

плечевого пояса, рук, груди и спины. Классические и динамические 

упражнения для мышц живота и талии. Эффективные упражнения для 

бедер, ягодиц и икроножных мышц, кол-во час.8 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: овладение простыми методами укрепления 

мускулатуры верхних и нижних конечностей, улучшение функционального 

состояния организма и повышение заинтересованности студентов в 

регулярных занятиях физической культурой. 

Задания по основным этапам занятия: 

Подготовительный этап: 



Общая разминка для разогрева мышц, включающая ходьбу, бег на месте, 

вращения головой, наклонами и потягиваниями. 

Основное содержание занятия: 

1. Укрепление верхнего отдела тела: 

− круговые вращения плечами; 

− сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (отжимания); 

− разведение рук с небольшим весом в стороны (работа 

дельтовидных мышц); 

− подтягивания на низких турниках (или облегчённый вариант с 

поддержкой партнёра). 

2. Тренировка мышц живота и талии: 

− классическое поднимание корпуса из положения лёжа на спине; 

− велосипедные движения ногами; 

− боковые складки для косых мышц живота. 

3. Развитие мышц бедра, ягодиц и голени: 

− приседания классические и сумо-приседы; 

− выпады с чередованием ног; 

− подъём на носки с задержкой в максимальной точке напряжения. 

4. Отдых и переключение внимания: Дополнительные элементы 

подвижных игр или вариации комплекса, позволяющие разнообразить 

нагрузку и избежать монотонности. 

Заключительный этап: 

Завершение занятия упражнениями на растяжку, успокаивающими 

действиями для нормализации сердцебиения и эмоционального фона. Запись 

рекомендаций по поддержанию достигнутого эффекта. 

 

Практическое занятие 8. Постановка правильной техники ходьбы. 

Учимся двигаться  под музыку и ритм. Изучение последовательности 

базовых шагов и поворотов в аэробике, кол-во час.12. 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 



Цель практической работы: освоение студентами правильной техники 

ходьбы и базовых шагов аэробики, развитие чувства ритма и музыкальности, 

формирование осознанного отношения к своему здоровью и физической 

подготовке. 

Задания по основным этапам занятия: 

 Подготовительный этап: 

− Общая разминка: легкие физические упражнения, активизирующие 

сердечно-сосудистую систему и крупные группы мышц. 

− Специализированная разминка для проработки ног и позвоночника. 

Постановка правильной техники ходьбы: 

− Правила выполнения ходьбы: правильное распределение массы тела, 

мягкое приземление, активная работа стоп. 

− Обучение хождению в различных направлениях (прямолинейное, 

зигзагообразное, диагональное). 

− Упражнения на согласованность движений рук и ног. 

Освоение базовых шагов аэробики: 

− Изучение и отработка базовых шагов: march (ходьба), jog (бег), knee-lift 

(подъем коленей), kick (мах ноги вперед). 

− Демонстрация пошагово каждого элемента и отработка техники 

выполнения. 

Последовательность шагов и поворотов: 

− Соединение базовых шагов в небольшие связки (например, марш-

крутые повороты, джог-махи ногами). 

− Освоение техники поворота на 90° и 180°, обучение смене направления 

движения. 

Практика под музыку: 

− Выполнение связок под музыкальное сопровождение, поддержание 

заданного ритма. 

− Практика соединения шагов в музыкальные интервалы. 

Заключительная часть: 

− Обобщение пройденного материала, обмен впечатлениями. 

− Ответы на вопросы студентов, рекомендации. 

 



Практическое занятие 9. Изучение базовых положений и асан йоги, 

направленные на релаксацию и снятие стресса. Рассмотрение способов 

совмещения элементов пилатеса (упражнений на стабилизацию корпуса 

и развитие баланса) с аэробными движениями. Отработка специальных 

упражнений для растягивания мышц и снятия зажимов в пояснице и 

шее, кол-во час.12 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: освоение студентами методов снижения 

стрессовой нагрузки и релаксации через комплексную практику йоги и 

пилатеса, интегрированных с элементами аэробики, а также получение 

навыков эффективного растягивания мышц для профилактики болей в 

области шеи и поясницы. 

Задания по основным этапам занятия: 

Подготовительный этап: 

Общегрупповая разминка: энергичная зарядка для активации сердечно-

сосудистой системы и основных групп мышц. 

Изучение базовых асан йоги: 

− Шавасана (полное расслабление). 

− Балансана (ребенок) — для глубокой релаксации и снятия 

напряжения. 

− Адхо мукха шванасана (собака мордой вниз) — вытяжение задней 

поверхности тела. 

Изучение элементов пилатеса: 

− «Лодочка»: укрепление глубоких мышц кора. 

− «Кошка-корова»: мобилизация позвоночника и улучшение гибкости. 

− «Птица-собака»: развитие координации и баланса. 

Интеграция аэробики с элементами пилатеса: 

− Создаем микс: добавляем элементы аэробики (ходьба, захлесты, 

приставные шаги) в комплексе с пилатес-движениями для поддержки 

корпуса. 



Растягивание и расслабление: 

− Упражнения для расслабления шейного отдела позвоночника и 

поясничного отдела. 

− Стретчинг мышц тазобедренного сустава и передней поверхности 

бедра. 

Заключительная часть: 

Заключительное слово преподавателя, подводятся итоги занятия, задаются 

задания по самостоятельному проведению ряда упражнений. 

 

Практическое занятие 10. Отработка строевых приёмов, кол-во час.10 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений выполнения приемов строевых упражнений  

Задания: 

№ Содержание Организационно-методические 

указания 

I Подготовительная часть: По порядку номеров рассчитаться. 

1 Построение, приветствие, сообщение темы, 

задачи урока. Значение строевых приёмов, без 

которых невозможна успешная организация 

учащихся на уроках физической культуры. Они 

обеспечивают порядок и дисциплину на 

уроках, настраивают учащихся с первых минут 

урока на серьёзное отношение к работе, 

формируют правильную осанку, умение 

согласованно выполнять коллективные 

действия в строю. 

  

2 Команда: “Равняйся! Смирно!” на 1-2-й 

рассчитайся! 

  

3 Строевые приёмы на месте: Вызывается один желающий, 



• Повороты налево (направо), кругом. 

• Перестроения в 1-2 шеренги, колонны. 

провести строевые приёмы на 

месте или по алфавиту. Следить за 

терминологией, ритмом, 

чёткостью выполнения. 

Подсказывать. 

4 Анализ самостоятельного проведения строевых 

приёмов. 

Поблагодарить, отметить ошибки, 

над чем продолжить работать. 

5 Ходьба с заданием:   

  И.п. – обычная ходьба 

1 – левая рука на пояс, 2 - правая рука на пояс; 

3 – левая на плечо, 4 -правая на плечо; 

5 – левая вверх прямая, 6 - правая вверх 

прямая: 

7 – левая в сторону прямая, 8 - правая в 

сторону прямая. 

Следить за осанкой, голову 

держать прямо, не сутулиться. 

Следить за дыханием. 

  И.п. – руки за голову, ходьба на носках. Локти широко развести в стороны, 

спина прямая, ноги прямые. 

  И.п – руки на пояс, ходьба на пятках Держать равнение в колонне, 

следить за осанкой, за дыханием. 

  И.п. – руки за спину, ходьба на внешней 

стороне стоп. 

Голову держать прямо, локти 

широко развернуть в стороны, 

спина прямая. Профилактика 

плоскостопия. 

  И.п. – руки за голову, в полуприседе. Спина прямая, локти широко 

развёрнуты в стороны. Следить за 

дыханием. 

  Обычной ходьбой, марш! Восстанавливаем дыхание. 

6 Бег с заданием:   

  Обычный бег в среднем темпе. Равнение в колонне, соблюдать 

дистанцию. 

  Внимание! 1-е (2-е) номера, влево в 2 колонны 

стройся! 

1-е (2-е) номера в одну колонну стройся! 

Следить за дыханием, равнение в 

колоннах. 

  1-е (2-е) – бег с высоким подниманием бедра, 

2-е 

(1-е) бег с захлёстыванием голени назад. 

Через 10 сек. меняются 

упражнениями по сигналу свисток. 

  Внимание! 1-е бег спиной вперёд, 2-е – Через 10сек. меняются 



обычный бег. упражнениями. Следить за 

дистанцией, не допускать 

столкновений. 

  Бег в противоположным направлении. 

Варманты: 

а) вызываются сначала нечётные номера 

№1,3,5,7,9, затем чётные; 

б)10,9,8,7,6,5,4 и т.д.; 

в) повторять номера по 2 раза. 

Вызывается учащийся по 

порядковому номеру в строю н-р: 

№7, учащийся под этим номером 

выбегает из колонны, 

разворачивается и бежит в 

противоположном направлении, 

поравнявшись с колонной встаёт 

на своё место. 

  Упражнения в парах: 

2-е номера влево становись! 

1-2-е лицом друг к другу становись! Руки на 

плечи друг другу. Приставными прыжками – 

марш! 

Соблюдать дистанцию, равнение в 

колонне, не допускать 

столкновений. Следить за 

дыханием. 

7 Закончили упражнение, 2-е номера в одну 

колонну стройся! Постепенно переходим на 

ходьбу. Восстанавливаем дыхание руки через 

стороны. Вдох, выдох. 

Если дыхание не восстановилось, 

пройти ещё один круг. 

II Основная часть:   

  Перестроение в 2 шеренги. 

Комплекс ОРУ  

Комплекс проводит учащийся (по 

очереди) проводит без 

подсматривания в конспект если 

недостаточно упражнений, то 

даются рекомендации(он должен 

знать комплекс наизусть). 

Конспект заранее проверяется. По 

ходу проведения комплекса, 

исправляется терминология, 

команды, ритмичность.. 

  Построение в одну шеренгу. Анализ 

проведения комплекса ОРУ. Оценка. 

Замечания учащихся, какие 

неточности, ошибки были 

допущены проводившим 

комплекс. Что понравилось. 

8 Совершенствование техники строевых 

приёмов в движении: 

o Повороты налево, направо, 

кругом. 

o Перестроения в 1-2 

шеренги, колонны. 

Вариант усложненных упражнений: 

Следить за правильной осанкой. 

  

  



  • Перестроения в шеренги: 1-е (2-е) 

номера вперёд (назад) с поворотом 

налево (направо или кругом) становись! 

Упражнение развивает внимание, 

мышление, внимательность. 

Перестроение на счёт 1,2,3,4, а 

поворот строго на второй счёт – 

1,2,3,4. 

Следить за равнением в строю, 

чётким выполнением упражнения. 

  • Перестроения в колонны: 2-е (1-е) 

номера влево (вправо) с поворотом 

налево (направо или кругом) становись! 

• 1-е (2-е) номера в одну, с поворотом 

направо (налево, кругом) становись! 

Упражнение развивает внимание, 

мышление, внимательность. 

Перестроение на счёт 1,2,3,4, а 

поворот строго на второй счёт – 

1,2,3,4. 

Следить за равнением в строю, 

чётким выполнением упражнения. 

  Совершенствование техники походного, 

строевого шага. 

  

1 Строй в две колонны: “В обход налево за 

направляющими – Марш!” 

  

2 • Через середину в две колонны – Марш! 

• Класс! Налево (направо) – Марш! 

• Класс! Кругом! 

Соблюдать равнение, дистанцию. 

Следить за правильной осанкой, 

шагом, ритмичностью, отмашкой 

рук. 

  Противоходом налево (направо) Марш! Выполняют задание в колоннах по 

двое. 

  Через середину зала в колонны по 2-е – Марш! 

1-е налево! 

2-е направо! Марш! 

 

  Через середину зала в колонны по 3 (4,5,6) – 

Марш! 

Класс! В колонну по 1-му(2) в обход налево 

(направо) Марш! 

 

  В колонны по двое – походным шагом – Марш! Равнение в колоннах, дистанцию 

держать, следить за осанкой. 

  Класс! Строевым шагом – Марш! 

Строевым – налево, направо, кругом! 

Чёткость движений, правильная 

осанка. 

  Класс! Обычным шагом в одну колонну – 

Марш! 

Учащиеся идут на первоначальное 

место построения. 



  Подвижная игра “Штандер”. Объяснение игры с усложнённым 

вариантом (вместо имени 

выкрикивается порядковый номер 

учащегося). Мяч небольшого 

размера, но не твёрдый. 

Игра заканчивается по сигналу 

свисток. 

III Заключительная часть:   

  Построение в одну шеренгу. Подведение 

итогов. Объявить и выставить оценки.  

Отметить лучших, активных 

учащихся, что получилось на 

уроке, что не получилось, над чем 

нужно поработать. 

  Организационный уход из спортивного зала.   

 

Практическое занятие 11. Отработка техники акробатических 

упражнений, кол-во час.6 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задания: 

Содержание Организационно- 

методические указания 

Подготовительная часть  
 

Построение. 

Приветствие. 

Сообщение задач занятия. 

 

Проверка готовности обучающихся, 

выявление больных и освобожденных. 

Сообщение задач. 

Повороты на месте. Проследить за чётким выполнением 

строевых упражнений 

При ходьбе учитель должен следить за 

правильной осанкой, обращать внимание 

на постановку стопы на пол, следить за 



работой рук 

Ходьба с носка. 

Ходьба на месте с различным положением рук 

и ног: 

Укрепление мышц голеностопных суставов и 

стоп – профилактика плоскостопия. 

• На носках, пальцы в замок вытянуть 

вверх; 

• На пятках, руки за голову; 

• На внешнем своде стопы, руки на пояс; 

• На внутреннем своде стопы, руки на 

пояс; 

• В полуприседе, руки на поясе; 

 

Следить за осанкой: спина прямая, 

голову вниз не опускать, плечи 

развёрнуты. 

 

Ноги в коленях не сгибать, подняться на 

носках как можно выше. 

Ноги в коленях не сгибать. Носок тянем 

на себя, спина прямая. 

Ноги в коленях не сгибать, пальцы ног 

сжаты. Немного загребать носками. 

Бег на месте в умеренном темпе. 

«Легко бегом марш!» 

«шагом марш!» 

руки работают вдоль туловища. Не 

задерживаем дыхание. 

Звуковая дыхательная гимнастика для 

восстановления  дыхания, кричалки 

Вдох - через нос, 

Выдох – через рот 

Выдох дольше, чем вдох. 

Общеразвивающие упражнения: 

1. И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе; 

1 — наклон головы вправо; 2 — и. п.; 3 — 

наклон головы влево; 4 —и. п.  

 

Амплитуда движения больше, темп 

медленный. 

2. И. п. — стойка ноги врозь, кисти к плечам, 

круговые движения 1—4 — вперед; 5—8 — 

назад. 

 Локти в стороны и максимально назад. 

Выполнять с большой амплитудой. 

3. И.п.- ноги на ширине плеч, правую руку 

вверх, 1-2 рывки правой рукой; 

3-4 -  левой рукой. 

Рука прямая, локти не сгибаем, 

отведение руки назад. 

4. И. п. - основная стойка руки на поясе; 

1 - глубокий присед, колени вместе, руки 

вперед; 

2 — и. п. 

Спина прямая, руки не опускать. 

ладонями вниз 

Выполняя приседание, пятки от пола не 

отрывать. 

5. И. п. - сидя, ноги врозь шире плеч, руки 

вверх; 

1 – 2 наклон к левой ноге, 

3 - 4  правой ноге; 

При наклоне ноги в коленях не сгибать, 

наклон максимальный 



6. И. п. - сидя, ноги на шире плеч, руки вверх; 

1 – 2 наклон к левой ноге, 

3 - 4  правой ноге; 

При наклоне ноги в коленях не сгибать 

7. И.п. – о.с. руки на поясе, прыжки на месте. 1 

- ноги врозь; 2 -  вместе ноги. 

Не задерживаем дыхание, прыжки на 

носках. 

Основная часть  
 

Объяснить обучающимся технику выполнения 

круговой тренировки, напомнить технику 

безопасности во время выполнений 

упражнений. 

Напоминание техники безопасности в 

форме опроса. 

дети работают самостоятельно. 

 

По команде «закончили» строятся возле 

своих рабочих мест. 

1. Станция 

• Акробатика. 

Кувырок вперед из упора присев до упора 

присев. Из упора присев, наклоняясь вперед, 

поставить руки на ширину плеч впереди 

ступней и перенести на них тяжесть тела. 

Сгибая руки и полностью выпрямляя ноги, 

наклонить голову к груди, приблизить затылок 

к мату; оттолкнуться ногами и, группируясь, 

мягко перекатиться вперед до упора присев 

без дополнительной опоры руками. 

 

 

Перед тем как выполнить кувырок 

обучающиеся выполняют перекат в 

группировке. Следить за прижиманием 

подбородка, за правильным обхватом 

руками ног. 

 

Упражнение должны выполняться только 

в одном направлении. 

2. Станция 

Прыжки через скакалку 

Прыжки на двух ногах с вращением 

скакалки вперед. 

3. Станция 

Упражнения в равновесии на гимнастической 

скамейке. 

1. Лазанье по гимнастической скамейке в 

упоре стоя на коленях разноименным 

способом. 

2. Лазанье по гимнастической скамейке в 

упоре стоя на согнутых ногах. 

3. Лазанье по гимнастической скамейке 

лежа на животе (подтягиваясь руками). 

 

 

 

 

Руки вытягиваем вдоль туловища 

полностью. 

Заключительная часть  
 

Упражнения, направленные на сохранение 

зрения. 

1.  Поморгайте 15 – 20 раз. 

Темп быстрый. 

Темп медленный. 

Темп средний. 



2.  Посмотрите вправо, влево, вверх, вниз. 

3.  Повращайте глазами сначала влево, затем 

вправо. 

4.  Поморгайте 10 раз. 

Темп быстрый. 

Не зажмуриваясь. 

Построение. Подведение итога занятия. 

Организованный уход  

Сообщить о выполнении задач урока. 
 

Практическое занятие 12. Комплексы упражнений, ритмическая 

гимнастика, кол-во час.6 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задания: 

Комплексы упражнений, ритмическая гимнастика  

Упражнения: 

1. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра. 

2. Шаг с подскоком на месте. 

3. И. п. — руки согнуты к плечам, пальцы в кулаке; на счет «раз» согнуть 

правую ногу, выставить вперед на носок, руки поднять вверх ладонями 

вперед (пальцы врозь); на счет «два* вернуться в и. п.; на счет «три» 

согнуть левую ногу и выставить вперед на носок, руки развести в 

стороны (пальцы врозь); на счет «четыре» принять и. п. Опорную ногу 

при выполнении упражнения не сгибать. 

4. И. п. — руки разведены в стороны, предплечья приподняты вверх, 

ладони направлены вперед; на счет «раз» шагнуть правой ногой в 

сторону, предплечья опустить вниз, ладони отвести назад; на счет 

«два» приставить левую ногу к правой, руки возвратить в и. п.; на счет 

«три» и «четыре» то же, что на счет «раз» и «два»; на счет «пять — 

восемь» выполнить «раз — четыре», но в другую сторону. Предплечья 

следует опускать и поднимать резко. 

5. И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе; на счет «раз» с поворотом 

туловища направо выполнить полуприсед на двух ногах, левую руку 



согнуть к груди и разогнуть вперед кистью вверх; на счет «два» 

принять и. п.; на счет «три» выполнить то же, что на счет «раз», но 

другой рукой. 

6. И. п. — руки согнуть к плечам, пальцы в кулаке; на счет «раз» 

выполнить полуприсед, правую руку поднять вверх; на счет «два» 

принять и. п.; на счет «три» выполнить полуприсед, левую руку под-

нять вверх; на счет «четыре» принять и. п.; на счет «пять» выполнить 

полуприсед, наклониться вправо, руки поднять вверх; на счет «шесть» 

принять и. п.; на счет «семь» выполнить полуприсед, наклониться 

влево, руки поднять вверх; на счет «восемь» принять и. п. 

         7. Бег на месте, вперед, назад, вправо, влево, с высоким подниманием 

бедра. Продолжительность бега вначале 30 с с постепенным доведением до 2 

мин 30 с. 

         8. И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе; на счет «раз» согнуть 

правую ногу и наклонить голову к правому плечу; на счет «два» согнуть 

левую ногу и наклонить голову назад; на счет «три» выпрямить правую ногу 

и наклонить голову к левому плечу; на счет «четыре» выпрямить левую ногу 

и наклонить голову вперед. То же упражнение выполнить в другую сторону. 

Голову переводить из одного положения в другое круговыми движениями. 

Задание: самостоятельно разработать и выполнить комплекс упражнений. 

 

Практическое занятие 13. Выполнение комплекса ОРУ, кол-во час.6 

Практическое занятие 14. Контроль выполнения комплексов ОРУ, кол-

во час.6 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задания: 

Комплекс ОРУ без предметов. 

1. Исходное положение - о. с., на счет 1 - 2 - 3 - 4 руки в стороны, вверх, 

вперед, вниз. 4 раза. 



2. Исходное положение - ноги врозь, руки в стороны. 1 - наклон вперед, 

хлопок ладонями за левым коленом, выдох; 2 - исходное положение, вдох;3 - 

наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 - исходное положение, 

вдох. 4 раза. 

3. Исходное положение - то же. 1 - руки на пояс, поворот направо; 2 - 

исходное положение; 3 - 4 - то же налево. 4 раза. 

4. Исходное положение - о. с., I - присесть, руки на колени, выдох; 2 - 

исходное положение; 3 - присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 - 

исходное положение, вдох 4 раза. 

5. Исходное положение - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 - поднять 

согнутые в коленях ноги; 2 - выпрямить; 3 - согнуть; 4 - исходное положение 

4 раза. 

6. Исходное положение - лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 

- 4 - круговые движения ног вперед («велосипед»); 5-8 - то же, вращая ноги 

на себя. 3 раза. 

7. Исходное положение - лежа на спине, ладони положить на живот в область 

подреберья. 1 - 3 - выдох, легко надавливая ладонями на живот; 4 - пауза; 5 - 

7 - вдох, выпячивая живот; 7 - пауза. 3 

8. Исходное положение - ноги врозь руки па пояс, 1 - наклон влево, руки 2- 3 

- то же вправо. 4 раза. 

9. Исходное положение - о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую 

в колене; 2 - исходное положение; 3-4 - то же другой ногой. 4 раза. 

10. Исходное положение - о. с. 1 - наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 - 

выпрямиться, руки вверх; 3 - наклон вперед, расслабляя мышцы, «уронить» 

руки, дать им свободно покачаться; 4 - исходное положение 4 раза. 

 

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 

 

 Комплекс ОРУ на месте. 

 Исходное положение – о.с. 1- руки в стороны, 2- руки вверх, 3- руки в 

стороны, 4 – Исходное положение. 

2. Исходное положение - стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1- 

выпрямить руки вперед, 2- Исходное положение 3 – выпрямить руки вверх, 4 

– Исходное положение.  

3. Исходное положение - правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение 

прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху. 

4. Исходное положение - стойка, ноги вместе, руки к плечам. 1-4 - 

разноименные круговые вращения руками в одну сторону, 5-8 – 

разноименные круговые вращения руками в другую сторону. 

5. Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок. 1,2 –

повороты туловища вправо, 3,4 – повороты туловища влево. 

6. Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны 

вправо, 3,4 – наклоны влево. 

7. Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1,2,3 – наклоны 

вперед, 4 – Исходное положение  



8. Исходное положение - стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон 

вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги. 2- Исходное 

положение 3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой 

ноги. 4 – Исходное положение  

9. Исходное положение - присед на правой ноге, левая в сторону прямая. 1-3- 

наклон вперёд к прямой ноге, 4 – перенос центра тяжести на левую ногу. 

10. Исходное положение - выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина 

прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком. 

11. Исходное положение -стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в 

стороны. 1- мах правой ногой к левой ноге, 2 – И.п, 3 – мах левой ногой к 

правой ноге, 4 – И.П. 

12. Исходное положение - стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, 

хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение. 

 

Комплекс ОРУ без предметов. 

1. Исходное положение - о. с., на счет 1 - 2 - 3 - 4 руки в стороны, вверх, 

вперед, вниз. 4 раза. 

2. Исходное положение - ноги врозь, руки в стороны. 1 - наклон вперед, 

хлопок ладонями за левым коленом, выдох; 2 - исходное положение, вдох;3 - 

наклон вперед, хлопок за правым коленом, выдох; 4 - исходное положение, 

вдох. 4 раза. 

3. Исходное положение - то же. 1 - руки на пояс, поворот направо; 2 - 

исходное положение; 3 - 4 - то же налево. 4 раза. 

4. Исходное положение - о. с., I - присесть, руки на колени, выдох; 2 - 

исходное положение; 3 - присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 - 

исходное положение, вдох 4 раза. 

5. Исходное положение - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 - поднять 

согнутые в коленях ноги; 2 - выпрямить; 3 - согнуть; 4 - исходное положение 

4 раза. 

6. Исходное положение - лежа па спине, ноги, согнутые в коленях, поднять.1 

- 4 - круговые движения ног вперед («велосипед»); 5-8 - то же, вращая ноги 

на себя. 3 раза. 

7. Исходное положение - лежа на спине, ладони положить на живот в область 

подреберья. 1 - 3 - выдох, легко надавливая ладонями на живот; 4 - пауза; 5 - 

7 - вдох, выпячивая живот; 7 - пауза. 3 

8. Исходное положение - ноги врозь руки па пояс, 1 - наклон влево, руки 2- 3 

- то же вправо. 4 раза. 

9. Исходное положение - о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую 

в колене; 2 - исходное положение; 3-4 - то же другой ногой. 4 раза. 

10. Исходное положение - о. с. 1 - наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2 - 

выпрямиться, руки вверх; 3 - наклон вперед, расслабляя мышцы, «уронить» 

руки, дать им свободно покачаться; 4 - исходное положение 4 раза. 

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики 



Комплекс №1 (производственная гимнастика) 
 

1. Исходное положение - основная стойка, 

. Руки вперед - вдох. 

. Руки в сторону, ладони кверху. 

. Стойка на носках, руки вверх 

. Исходное положение - выдох. 

Темп медленный. Повторить 6-8 раз. 

 

2. Исходное положение - основная стойка, 

-4. Ходьба с размашистыми движениями рук, сжимая и разжимая пальцы. 

Дыхание равномерное. Темп средний. 

Продолжительность 30-40 сек. 

 

3. Исходное положение - основная стойка, 

. Левую ногу махом назад, руки махом вверх - вдох. 

. Исходное положение - выдох. 

-4 То - же, правой ногой. 

Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

 

 

4. Исходное положение - стойка, ноги 

врозь, руки назад, пальцы переплетены. 

. Наклон влево, руки вправо. 

. Исходное положение. 

-4. То же, вправо. 

Дыхание равномерное. Темп средний. Повторить 6-8 раз 

 

5. Исходное положение - основная стойка, 

-2 Полуприсед, руки вверх - выдох. 

-4 Исходное положение - вдох 

Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

 

6. Исходное положение - основная стойка, 

руки за голову. 

-2. Наклон вперед - выдох. 

-4. Исходное положение - вдох. 

Темп средний. Повторить - 6-8 раз. 

 

7. Исходное положение - основная стойка, 

. Левую руку вверх, правую вперед. 

. Правую руку вверх, левую вперед. 

. Левую руку вверх. 

. Исходное положение. 



Дыхание равномерное. Начать медленно, ускорить до быстрого темпа, 

закончить в среднем. 

Повторить 6-8 раз. 

 

Комплекс №2 (производственная гимнастика) 

1. Исходное положение - сидя. 

. Правую руку вверх - вдох. 

. Левую руку вверх. 

. Полунаклон вперед, руки махом назад - выдох. 

. Исходное положение. 

Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

 

2. Исходное положение - сидя, руки на 

поясе, ступнями зацепить ножки стула изнутри 

. Поворот вправо - вдох. 

. Исходное положение - выдох. 

. Наклон назад - вдох. 

. Исходное положение - выдох. 

-8 То же влево. 

Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

 

3. Исходное положение 

Исходное положение - сидя, руки на коленях 

-2. Руки за голову, ноги выпрямить, прогнуться - вдох. 

-4. исходное положение - выдох. 

Темп медленный. Повторить 6-8 раз. 

 

4. Исходное положение - сидя. 

. Правую руку вверх - вдох. 

. Левую руку вверх. 

. Полунаклон вперед, руки махом назад - выдох. 

. Исходное положение. 

Темп средний. Повторить 6-8 раз. 

 

5. Исходное положение - сидя, руки на 

поясе, ступнями зацепить ножки стула изнутри. 

. Наклон назад, левую руку за голову, правую за спину -вдох. 

. Исходное положение - выдох. 

-4. То же, сменив положение рук. 

Темп средний. Продолжительность 30-40 сек. 

 

6. Исходное положение - сидя, руки к плечам. 

-2 Руки в стороны, ладони кверху, прогнуться - вдох. 

-4 Исходное положение - выдох. 

Темп медленный. Повторить 6-8 раз. 



Упражнения для коррекции зрения 

Исходное положение (и.п.) – сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 сек., затем 

открыть на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз. Упражнение закрепляет мышцы век, 

способствует расслаблению мышц глаз и улучшает кровообращение в них. 

И.п. – сидя. Быстро моргать по 15 сек., 3-4 серии. Улучшает кровообращение 

глаз. 

И.п. – стоя, смотреть прямо перед собой 2-3 сек., поставить палец правой 

руки по средней линии лица на расстоянии 25-30см. от глаз, перевести взор 

на конец пальца и смотреть на него 3-5 сек., опустить руку. Повторить 10-12 

раз. Упражнение снижает утомление, облегчая зрительную работу на 

близком расстоянии. 

И.п. – стоя. Вытянуть вперед руку по средней линии лица. Смотреть на конец 

пальца и медленно приближаться им к глазам, пока палец не начнет 

«двоиться». Повторить 6-8 раз. Упражнение облегчает работу на близком 

расстоянии. 

И.п. – сидя. Закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями пальца 

в течение 1 мин. Упражнение расслабляет мышцы и улучшает 

кровообращение. 

И.п. – стоя. Отвести руку в правую сторону, медленно передвигать палец 

полусогнутой руки справа налево и при неподвижной голове следить за ним. 

Повторить 10-12 раз. Упражнение укрепляет мышцы глаза горизонтального 

действия и совершенствует их координацию.  

Упражнения для коррекции нарушений осанки 

№ 

пп  

Упражнения  Коррекционная направленность  

 1.  «Кошечка». Из положения стоя на четвереньках 

- опускание и поднимание головы с 

прогибанием в поясничном отделе с 

последующим разгибанием в грудном и 

поясничном отделах позвоночника  

Гибкость позвоночника, 

укрепление мышечного 

корсета,  координация движений 

головы и туловища, вестибулярная 

устойчивость  

2.  «Колечко». Из положения стоя на коленях, руки 

на пояс - прогибаясь, наклон назад до касания 

пола головой. Выполняется со страховкой  

Гибкость позвоночника, 

растягивание мышц живота, 

укрепление мышц спины, 

вестибулярная устойчивость, 

симметричность движений  

3.  «Ванька-встанька». Из положения сидя с 

максимально согнутыми коленями, прижатыми 

к груди и обхваченными руками, - перекат 

назад и воз-  

вращение в исходное положение без помощи 

рук  

Укрепление мышц туловища, 

координация движений, 

дифференцировка мышечных 

ощущений, ориентировка в 

пространстве  

4.  «Птица». Из положения сидя на полу, ноги 

врозь пошире, руки в стороны (зафиксировать 

правильную осанку) - наклон вперед до касания 

руками пальцев ног, сохраняя положение 

Гибкость поясничного отдела 

позвоночника, растягивание мышц 

спины, симметричность движений, 

контроль за положением частей 



головы, туловища и рук  тела в пространстве  

5.  «Змея». Из положения лежа на животе, ноги 

вместе, руки на уровне плеч, ладонями вперед - 

медленно разгибая руки и поднимая голову, 

максимально прогнуться в грудном и 

поясничном отделах,  запрокинув назад голову  

Гибкость позвоночника, 

растягивание мышц груди и 

живота, управление  

силовыми и временными 

характеристиками движения, 

устойчивость  

к вестибулярному раздражению  

6.  «Лодочка». Из положения лежа на животе, руки 

за спину - поднять голову, грудь, ноги, 

зафиксировать позу, покачаться «на лодочке»  

Гибкость позвоночника, 

статическая сила мышц плечевого 

пояса, спины  

и живота  

7.  «Пловец». Из положения лежа на груди - 

движение руками, как в плавании брассом на 

груди, постепенно увеличивая амплитуду и 

темп движений, не касаясь руками пола  

Укрепление мышц туловища, 

координация и симметричность 

движений, дифференцировка 

пространственных  

и временных характеристик 

движения  

8.  «Рыбка». Из положения лежа на животе, руки 

на предплечьях на полу, пальцы вперед – 

медленно разгибая руки, поднять голову, 

прогнуться во всех отдела позвоночника и 

коснуться ступнями ног, согнутых в коленях, до 

головы  

Гибкость позвоночника, 

растягивание мышц груди и 

живота, укрепление мышц 

туловища  

9.  «Свеча». Из положения лежа на спине, руки за 

голову - сначала согнуть ноги в коленях, а затем 

разогнуть их  до вертикального положения по 

отношению к полу, зафиксировать позу и 

медленно опустить в исходное положение  

Сила мышц брюшного пресса, 

координация движений, 

пространственная  

ориентация, регулирование 

амплитуды движения  

10.  «Велосипед». Из положения лежа на спине, 

руки вдоль туловища и подняв ноги до 

вертикального положения - имитация движений 

велосипедиста, сначала медленно, с 

постепенным ускорением  

Сила мышц брюшного пресса, 

координация и ритмичность 

движений,  

дифференцировка темпа движений  

11.  «Стрелка». Из положения лежа на правом боку, 

правая рука вытянута вверх, левая упирается в 

пол на уровне плеча - отведение левой ноги 

вверх. То же - на левом боку с отведением 

правой ноги  

Укрепление боковых мышц 

туловища, живота и ног, 

координация  

движений  

12.  «Маятник». Из исходного положения лежа на 

спине, руки в стороны - поднять ноги на 900 и, 

не разводя их, опустить справа от себя, снова 

поднять  

вверх и опустить слева от себя, не отрывая плеч 

от пола  

Укрепление мышц живота и 

боковых мышц туловища, 

координация  

движений, ориентация в 

пространстве, волевое усилие  

Выполнение комплекса, состоящего из гимнастических элементов 

Девушки: 

1.Из упора присев кувырок назад; 



2.Перекатом назад стойка на лопатках; 

3.Перекатом вперед лечь и «мост»; 

4.Поворот в упор стоя на правом колене, левую назад; 

5.Махом левой упор присев и кувырок вперед; 

6.Прыжок в верх прогибаясь и о.с. 

 

Юноши: 

1.Из упора присев кувырок вперед, кувырок вперед в сед, наклон вперед; 

2.Стойка на лопатках (держать), переворот вперед через плечо в полушпагат; 

3.Прыжком упор присев, кувырок назад в упор присев; 

4.Из упора присев прыжок вверх прогнувшись. 

 

Упражнения с обручем, мячом и скакалкой 

 

Комплекс с гимнастическим обручем 

1. И. п. — о. с, обруч вертикально вперед. 1-2 — правую в сторону на 

носок, обруч горизонтально вверх; 3 — мах правой ногой в сторону; 4 — и. 

п.; 5-8 — то же с левой ноги. 

2. И. п. — о. с, обруч справа на полу вертикально, держать за верхний 

край. 1-2 — махом правой ногой и толчком левой, наклоняя обруч вправо, 

прыжок в обруч в полуприсед, левую руку в сторону — вверх; 3-4 — вставая, 

махом левой ногой в сторону и толчком правой прыжок из обруча в и. п.; 5-

8 — то же в другую сторону. 

3. И. п. — стойка ноги врозь, обруч вниз. 1-2 — прогибаясь в грудном 

отделе, небольшой наклон туловища назад, обруч вверх горизонтально; 3-

4 — сохраняя прогнутое положение, наклон вперед, до касания обручем 

пола; 5-6 — выпрямиться, обруч вверх горизонтально; 7-8 — и. п. 

4. И. п. — сед, обруч вверх, хватом изнутри за середину. 1-2 — опуская 

обруч, согнуть ноги и передним краем обруча коснуться пола; 3-4 — и. п. 

5. И. п. — лежа на спине, обруч вперед. 1 -опуская дальний край обруча, 

перемах согнув правую ногу внутрь обруча; 2 — то же левой; 3-4 — 

обратными перемахами в и. п. 

6. И. п. — стойка ноги врозь, руки вперед на вертикально стоящем 

обруче. 1 — передавая тяжесть тела на полусогнутую левую ногу, правую на 

пятку, наклон вправо, смотреть вправо, левую руку вверх, кисть над 

головой; 2 — и. п.; 3-4 — то же в другую сторону. 

7. И. п. — о. с, обруч вертикально перед грудью, держать за нижний край. 

Прыжки на двух через обруч, как через скакалку, вращая его вперед. 

Комплекс с большим мячом  

1. И. п. — стойка ноги врозь, мяч вниз. 1-2 — подняться на носки, мяч 

вверх, потянуться — вдох; 3-4 — и. п. — выдох. 

2. И. п. — о. с, мяч вниз. 1-2 — присед, мяч вперед — вдох; 3-4 — и. п. — 

выдох. 



3. И. п. — стойка ноги врозь, мяч вниз. 1 — мяч вверх; 2 — наклон 

вперед, коснуться мячом пола; 3 — выпрямиться, мяч вверх; 4 — и. п. 

4. И. п. — упор сидя сзади, мяч между ступнями. 1-2 — согнуть ноги с 

мячом; 3-4 — и. п. 

5. И. п. — стойка ноги врозь, мяч вперед. 1 — поворот туловища 

направо; 2 — и. п.; 3-4 — то же налево. 

6. И. п. — о. с, мяч вниз. 1 — прыжок на месте, мяч к груди; 2 — прыжок 

на месте, мяч вниз. 

Комплекс с гимнастической скакалкой 

1. И. п. — о. с, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1-2- растягивая 

скакалку влево-вверх, правую назад на носок, прогнуться вправо; 3-4 — и. 

п.; 5-8 — то же с другой ноги. 

2. И. п. — о. с, скакалка, сложенная вчетверо, вверху. 1 — согнуть левую 

ногу, скакалку вниз, обхватив голень, подтянуть ногу к груди; 2 — и. п.; 3-

4 — то же с правой ноги; 5 — присед, скакалку вперед; 6 — и. п.; 7-8 — 

повторить 5-6. 

3. И. п. — стойка ноги врозь, скакалка под стопой левой ноги, концы в 

согнутых вперед руках. 1 — натягивая скакалку, поднять левую, согнутую в 

колене ногу вперед; 2-3 — разгибая левую ногу вперед, равновесие; 4 — и. 

п.; 5-8 — то же с правой ноги. 

4. И. п. — стойка ноги врозь на скакалке, концы ее в руках. 1 — наклон 

вперед, растягивая скакалку, левым кулаком коснуться правой ноги, правую 

руку в сторону; 2 — и. п.; 3-4 — то же правым кулаком. 

5. И. п. — сед, скакалка, сложенная вчетверо, вверху. 1 — сед углом, 

скакалку вперед, до касания носков; 2 — и. п.; 3-4 — повторить; 5-6 — 

сгибая ноги, перемах в сед, скакалка под коленями; 7-8 — перемах назад в и. 

п. 

6. И. п. — лежа на спине, скакалка, сложенная вдвое, вверху, 1-2 —

 сгибая ноги, перемах ногами в стойку на лопатках; 3-6 — держать; 7-8 — и. 

п. 

7. И. п. — стойка ноги врозь, скакалка, сложенная вчетверо, вверху. 1 — 

наклон туловища влево; 2 — наклон туловища вперед, руки скрестно, правая 

сверху; 3 — наклон туловища вправо; 4 — и. п.; 5-8 — то же, начиная с 

наклона вправо, при наклоне вперед руки скрестно, левая сверху. 

8. И. п. — о. с, скакалка сзади. 1-2 — два прыжка на левой с вращением 

скакалки вперед; 3-4 — то же на правой; 5-8 — прыжки на двух. 

Практическое занятие 15. Техника выполнения упражнений по 

атлетической гимнастике. Методы регулирования нагрузки, кол-во 

час.8 

Практическое занятие 16. Контроль выполнения упражнений по 

атлетической гимнастике. ППФП, кол-во час.4 



Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений 

Задания: 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в 

зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства 

физической подготовки к службе в армии. 

Упражнения на блочных тренажерах для развития основных мышечных 

групп. 

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами, 

набивными мячами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. 

Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения , 

количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определенных 

мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости 

в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения 

специальных упражнений и их сочетаний. 

Практические занятия по атлетической гимнастике 

1. Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса. 

2. Упражнения для развития силы мышц спины и брюшного пресса. 

3. Упражнения с набивными мячами 3 кг и 5 кг. 

4. Упражнения с бодибарами. 

5. Прыжки со скакалкой. 

6. Комплекс упражнений для развития гибкости. 

7. Развитие физических качеств: 

• воспитание силовых способностей в процессе занятий атлетической 

гимнастикой ; 

• воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической 

гимнастикой; 

• воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий 

атлетической гимнастикой; 

• воспитание гибкости через включение специальных комплексов 

упражнений. 

8. На каждом занятии выполняется разученный комплекс упражнений 

различной интенсивности, продолжительности, преимущественной 

направленности. 

9. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная 

разработка содержания  и проведение занятия или фрагмента занятия 

по изучаемому виду. 

Выполняемые упражнения на развитие телосложения. 



         Упражнения в движении: 

• ходьба в упоре лежа; 

• ходьба у упоре сзади («каракатица») 

• передвижение по кругу в упоре лежа 

     Упражнения на месте: 

• в упоре лежа поочередное отведение рук в сторону, вперед или назад; 

• сгибание и разгибание рук в упоре лежа с поочередным отведением 

ноги назад-вверх; 

• тоже с разгибанием рук; 

• в упоре стоя ноги врозь, сгибание и разгибание рук, локти в стороны; 

• сгибание и разгибание рук на 4 счета (со статическим удержанием). 

    Упражнения для мышц спины и брюшного пресса: 

• поднимание ног; 

• статическое удержание согнутых ног в коленях по углом 90 гр.; 

• «ножницы» (горизонтальные и вертикальные). 

Упражнения на гимнастических матах (гимнастических ковриках): 

• поднимание туловища из различных исходных положений с 

отягощением и без отягощения; 

• поднимание туловища и статическое удержание; 

• поднимание ног из различных исходных положений (с отягощением); 

• поднимание ног и статическое удержание; 

• поднимание туловища из положения лежа на спине с различным 

положением рук; 

• статическое удержание. 

Базовые упражнения для развития различных мышечных групп 

Содержание упражнения Дозировка Методические указания 

1 2 3 

Для развития мышц брюшного пресса 

1 И.п. - лежа на спине, руки за 

головой, ноги скрещены на весу. 

Медленно приподнять   голову и 

плечи, затем вернуться в и.п. 

(рис.2,1) 

25 раз Следить, чтобы поясница 

оставалась прижатой к полу 

2 И.п. - лежа на спине, руки за 

головой, ноги согнуты в коленях, 

стопы на полу. Поднимая голову и 

плечи, потянуться левым плечом к 

правому колену. Затем правым 

плечом - к левому (рис.2,2) 

по 10 раз в 

каждую 

сторону 

Локти держать в стороны 

3.И.п. - лежа на спине, руки за 

головой. Поднимать и опускать 

скрещенные ноги (рис.2,3) 

10 раз Опуская ноги, делать вдох, 

поднимая - выдох 

4.И.п.- лежа на спине, руки в 

стороны, ноги подняты вертикально 

вверх. Согнуть ноги в   коленях 

(голень || полу), положить на пол 

попеременно слева и справа 

20 раз Следить, чтобы голень была 

параллельна полу 



(рис.2,4) 

5.И.п. - лежа на спине, руки 

вдоль туловища. Делать 

вращательные движения ногами 

вперед и назад (рис.2,5) 

30 с Фиксировать спину и поясницу, 

прижимая их к полу 

6.И.п. - упор, сидя сзади. Согнутые 

ноги подтянуть к груди, затем 

выпрямить и опустить, не касаясь 

ими пола (рис.2,6) 

20 раз Опускать ноги медленно 

Для развития мышц ног,  таза и поясницы 
1.И.п. - упор на коленях. Поднять 

одну ногу до уровня одной линии с 

позвоночником. Выполнять 

небольшие махи вверх прямой 

ногой (рис.2,7) 

20 раз с 

левой и 

правой ноги 

Поясница не должна прогибаться. 

Ощущать напряжение в мышцах 

2. И.п. - упор на одном колене, 

другая прямая нога назад. Согнуть 

ногу под углом 90° и выпрямить 

(рис.2,8) 

20 раз с 

правой и 

левой ноги 

Делать акцент на разгибание, 

колено вниз 

3.И.п. -  упор на одном колене, 

другая нога отведена в сторону. 

Согнуть ногу и вновь выпрямить 

(рис.2,9) 

20 раз с 

правой и 

левой ноги 

Прямая нога отведена под углом 

90° к туловищу. 

1 2 3 

4.И.п. - упор на коленях. Подтянуть 

одну ногу вперед к груди, затем 

разогнуть, забросив ее назад 

(рис.2,10) 

10 раз с 

каждой ноги 

Ногу разгибать с усилием 

5.И.п. - лежа на правом боку. 

Поднять левую ногу вверх и 

опустить (рис.2,11) 

30-40 раз с 

каждой ноги 

Нога двигается в одной плоскости 

с туловищем 

6. И.п. - лежа на спине, руки  вдоль 

тела, ноги согнуты, стопами 

упираются в пол. Приподнять таз и 

затем вернуться в и.п. (рис.2,12) 

30 раз Животом тянуться вверх 

7. И.п. - лежа па спине, 

ноги  подняты вверх, слегка 

согнутые в коленях. Выполнять 

разведение и сведение ног 

(рис.2,13) 

30 раз Акцент на сведение 

8. И.п. - упор, сидя сзади. Махи  

вверх правой ногой, затем    

левой (рис.2,14) 

         

20 раз с 

каждой ноги 

Выполнять махи вверх, ощущая 

напряжение в мышцах 

9. И.п. - стойка, ноги шире плеч, 

руки на бедрах. Выполнить 

полуприсед,  задержаться на 20 

секунд, затем вернуться в и.п. 

(рис.2,15) 

10 раз Спину держать прямо, следить за 

осанкой 

Для развития мышц спины 

1.И.п. - лежа на животе,         20 раз В и.п. расслаблять мышцы плеч и 



руки под подбородком. Поднять 

руки вверх; прогибаясь в пояснице, 

отвести назад плечи и голову и 

вернуться в и.п. (рис.2,16) 

шеи 

2.И.п. - лежа на животе,   руки 

вдоль туловища. Правой рукой 

потянуться вдоль туловища и 

наклониться вправо, затем в другую 

сторону 

20 раз Плечи и голову приподнять вверх 

и прогнуться 

3.И.п. - лежа на животе, руки под 

подбородком. Приподнять ноги на 

45° от пола и выполнить движение - 

ноги врозь - ноги скрестно (рис. 

2,17) 

10 раз Не задерживать дыхание 

4.И.п. - лежа на животе, руки перед 

грудью, согнутые в локтях. 

Разгибая левую руку и сгибая 

левую ногу, прогнуться и коснуться 

правой рукой носка левой ноги. 

Вернуться в и.п. Выполнить в 

другую сторону (рис.2,18) 

10 раз в 

каждую 

сторону 

Прогибаясь, поднимать голову 

вверх 

1 2 3 

Для развития мышц рук 

1.И.п. - о.с. Выпад назад  одной 

ногой, руки согнуть в локтях перед 

собой, кисти сжать в кулаки. 

Вернуться в и.п. Тоже  с другой 

ноги (рис.2,19) 

20 раз Сгибая руки, ощущать 

напряжение в мышцах 

2.И.п. – о.с. Руки в стороны, кисти 

на себя, бег на месте, руками 

выполнять малые круги вперед и 

назад 

30 с Руки в локтях не сгибать 

3.И.п. - упор, лежа на согнутых 

руках. Выпрямляя руки, 10-12 раз 

принять упор лежа прогнувшись. 

Сгибая руки, вернуться в и.п. 

(рис.2,20) 

10-12 раз В и.п. - голову опустить вниз, в 

положении 

прогнувшись голову поднять 

вверх 

4.И.п. - упор, лежа.         

Сгибание рук 

10-12 раз Сгибая руки, ощущать 

напряжение в мышцах 

5. И.п. - упор, сидя 

сзади.     Сгибание рук 

одновременно и поочередно 

(рис.2,21) 

20 раз Следить за осанкой, локти 

направлены назад 

   Правильно организованные занятия физическими упражнениями 

накладывают заметный отпечаток на внешний облик человека. Те люди, 

которые с детства занимаются различными физическими упражнениями, 

отличаются красивым, соразмерно развитым телом. 

   Вопрос о пропорциях тела издавна интересует учёных. Ещё в 

древности считали, что пропорциональным следует считать телосложение, 

при котором ширина разведённых рук равняется росту тела. Высота головы 



должна, по мнению некоторых учёных, укладываться в длине тела взрослого 

человека восемь раз, ширина плеч - составлять четверть роста, окружность 

груди - равняться удвоенной окружности талий. 

   Занятия тем или иным видом спорта накладывают свой отпечаток на 

формы тела. Бегуны на средние и длинные дистанции худощавы, стройны, с 

нерезко выраженной мускулатурой, с хорошо развитой грудной клеткой. 

Прыгуны обычно обладают высоким ростом, относительно небольшим 

весом, тонким строением скелета, значительной окружностью бёдер при 

сравнительно небольшой их длине. Пловцы характеризуются высоким или 

средним ростом, хорошей подвижностью грудной клетки и высокой 

жизненной ёмкостью лёгких. Они имеют правильно и равномерно развитое 

тело с мягкими, нерезко выраженными линиями мускулов. Чтобы иметь 

хорошее телосложение, надо регулярно заниматься физическими 

упражнениями. 

Контроль выполнения упражнений по атлетической гимнастике.  

 

Практическое занятие 17. Выполнение упражнений для укрепления 

мышц кистей, плечевого пояса, ног, брюшного пресса, кол-во час.6 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений 

Задания: 

Развитие физических качеств  
1. Упражнения для развития гибкости.  

Гибкость – способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Технические элементы в бадминтоне требуют большой подвижности 

позвоночного столба, плечевых, локтевых, лучезапястных суставов. При этом 

решающее значение придается активной гибкости, обеспечивающей свободу 

движений, позволяющей овладеть наиболее рациональной техникой. 

Упражнениям на гибкость должно предшествовать активное разогревание. 

Наилучший результат дают упражнения на растягивание, выполняемые 

сериями по 10-12 повторений в каждой. Амплитуды движения увеличивают 

от серии к серии. Для развития гибкости бадминтониста можно 

рекомендовать следующие упражнения:  

1. Наклоны в сторону, руки вверх.  

2. Наклоны к отставленной в сторону ноге.  

3. Наклоны к отставленной в сторону ноге из положения стоя на одном 

колене.  



4. Наклоны к отставленной в сторону ноге с доставанием пальцами рук носка 

ноги.  

5. Пружинящие наклоны вперед с доставанием ладонями пола. 

6. Пружинящие наклоны к ноге с доставанием пальцами рук пола за пяткой.  

7. Наклоны к ноге, опирающиеся на перекладину гимнастической стенки.  

8. Прогибаясь в пояснице, наклон назад, руки вверх до отказа.  

9. Наклоны назад с доставанием пальцами рук пяток.  

10. Наклоны назад с доставанием пальцами одной руки пятки разноименной 

ноги.  

11. Наклон назад из положения стоя на коленях стараясь коснуться руками 

пола за головой.  

12. Из положения лежа на спине, руки в упоре за головой, ноги согнуты, 

принять положение «мост».  

13. Повороты в стороны, руки перед грудью.  

14. В шаге повороты туловища вправо и влево.  

15. В положении сидя, ноги и руки в стороны, повороты туловища вправо и 

влево до отказа.  

16. Круговые движения таза с максимальным движением в тазобедренных 

суставах.  

17. Из положения ноги в стороны, руки вверх «в замок», круговые движения 

туловища с сильными наклонами вперед, в сторону, назад.  

18. Из положения сидя на полу наклон туловища назад с прогибом в 

пояснице до упора спиной о набивной мяч, другой мяч держится над 

головой.  

19. Из положения лежа на спине наклон туловища вперед.  

20. Из положения лежа на спине наклон вперед с одновременным 

подниманием прямых ног вверх до касания пальцами рук носков ног.  

21. Из положения лежа на спине поднять ноги вверх (стараться коснуться 

носками пола за головой).  

2. Упражнения для лучезапястных суставов (1).  

Упражнения для лучезапястных суставов рекомендуются для увеличения их 

подвижности, развития эластичности мышц кисти и предплечья.  

1. И.П. (исходное положение) - стоя, ноги на ширине плеч, руки вперед, 

кисти в кулак. На счет 1 выпрямить пальцы и с напряжением развести их как 

можно шире; 2 - вернуться в И.П. Повторить 6 раз. 

2. И.П. - стоя, руки вдоль тела ладонями вперед, пальцы разведены. На счет 

1-4 последовательно сгибать пальцы, начиная с мизинца; 5-8 - разогнуть 

пальцы в обратном порядке. Повторить 8 раз.  

3. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки вперед, пальцы согнуты. На счет 1-

2 поднять согнутые кисти вверх; 3-4 - опустить вниз. Повторить 16 раз.  



4. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны, кисти в кулак. На счет 1-

2 круговые движения кистями вперед. То же назад. Повторить 16 раз.  

5. И.П. - стоя, руки в стороны - вверх, пальцы развести. На счет 1- 2 – 

круговые движения кистями вперед. То же назад. Повторить 16 раз.  

6. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, согнутые руки перед грудью, кисти в 

"замке". На счет 1-4 "нарисовать" кистями восьмерку перед собой. Повторить 

12 раз.  

7. И.П. - то же. На счет 1-2 вытянуть руки как можно дальше вперед 

ладонями наружу, 3-4 - вернуться в И.П. Повторить 12 раз.  

8. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч. На счет 1-3 соединить ладони перед 

собой пальцами вверх и попытаться поднять локти как можно выше; 4 - 

вернуться в И.П. Повторить 12 раз.  

9. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки вперед. На счет 1-3 отгибать вверх 

пальцы одной руки с помощью другой; 4 - вернуться в И.П. То же, поменяв 

положение рук. Повторить по 8 раз.  

10. И.П. - стоя на коленях с опорой на руки кистями к себе. На счет 1-2, 

стараясь сесть на пятки, отклонить руки от вертикали (ладони от пола не 

отрывать); 3-4 - вернуться в и.п. Повторить 8 раз.  

3. Упражнения для лучезапястных суставов (2).  

1. И.П. - руки в стороны. Опустить кисти книзу, затем поднять кверху.  

2. И.П. - руки в стороны. Круговые движения кистями кверху и книзу.  

3. И.П. - руки в стороны. Отвести кисти вперед, затем назад.  

4. И.П. - руки вперед, пальцы соединить в «замок». Круговые движения 

кистями вправо, влево.  

5. И.П. - сесть, поставить правый локоть на стол. Левой рукой (осторожно!) 

надавливать поочередно на ладонную и тыльную поверхность правой кисти, 

увеличивая амплитуду движения в лучезапястном суставе. 

6. И.П. - сесть, поставить правый локоть на стол. Нажимать левой рукой на 

правую кисть в сторону мизинца и большого пальца (поочередно), 

увеличивая амплитуду движения в лучезапястном суставе.  

7. И.П. - сесть, поставить локти на стол, ладони соединить. Круговые 

движения кистями вправо и влево (поочередно).  

8. И.П. - стоя положить ладони на стол, руки прямые. Подавая плечи вперед, 

производить тыльные сгибания кистей в лучезапястных суставах.  

9. И.П. - стоя опереться пальцами рук о стену на уровне плеч. Подавая плечи 

вперед, опереться на стену. По мере увеличения подвижности в суставах и 

эластичности мышц предплечья переходить к опоре ладонями о стену ниже 

плечевого пояса.  

4. Упражнения для плечевого пояса.  

1. И.П. - ноги врозь, руки в стороны. Резко отвести руки назад и возвратиться 

в исходное положение.  

2. И.П. - ноги врозь, руки вверх. Рывком отвести руки назад и возвратиться в 

исходное положение.  



3. И.П. - ноги врозь, руки вверх. Делаем круги двумя руками внутрь и наружу 

(поочередно) в лицевой плоскости (перед собой).  

4. И.П. - ноги врозь, правую руку вверх, левую вниз, назад. Резкими 

взмахами менять положение рук.  

5. И.П. - ноги врозь. Руки вверх. Круги руками вперед и назад (поочередно) в 

боковой плоскости.  

6. И.П. - руки в стороны. Резкими движениями повернуть ладони кверху и 

возвратить в исходное положение.  

7. И.П. - ноги врозь, наклон вперед, прогнувшись, руки на спину стула или 

подоконник. Пружинящие наклоны вперед, не сгибая рук.  

8. И.П. - ноги врозь, руки к плечам. Круговые движения в плечевых суставах 

руками вперед и назад поочередно.  

9. И.П. - ноги врозь, руки, согнутые в локтях, перед грудью. Пружинящими 

движениями отвести руки назад и возвратиться в исходное состояние.  

10. И.П. - встать спиной к столу и опереться на него руками. Присесть, 

удерживая прямые руки на опоре, затем возвратиться в исходное положение.  

11. И.П. - ноги врозь, руки в стороны. Обнять себя, стараясь пальцами 

коснуться лопаток. 

12. И.П. - палку взять за концы (чем уже хват, тем эффективнее упражнения). 

Поднять палку вверх и делая выкручивание в плечевых суставах, опустить ее 

за спину, не сгибая рук.  

13. И.П. - ноги врозь. Взять палку хватом снизу за концы за спиной 

(пальцами вперед). Поднять палку вверх, и, делая выкручивание в плечевых 

суставах, спустить ее вперед, не сгибая рук.  

14. И.П. - стоя в дверном проеме, поднять руки в стороны и опереться о 

дверной наличник. Пройти вперед, отводя руки назад, но, не опуская их вниз.  

5.Упражнения для укрепления плечевого пояса.  

У игроков в бадминтоне должно быть очень тонкое мышечное чувство при 

ударе по волану, и это чувство может только ухудшиться, если излишне 

развить мышечную массу рук. Выполнять силовые упражнения допустимо в 

пределах получения необходимой всесторонности физического развития и 

главным образом в сочетаниях с упражнениями на гибкость. При этом можно 

рекомендовать упражнения на гибкость с небольшими отягощениями: с 

легкими (1- 11,5 кг.) гантелями, с набивными мячами, с булавами, с 

ракетками и т.п. Развитие силы неразрывно связано с выполнением целого 

ряда гимнастических упражнений, например, упражнений на растягивание, 

при которых широко могут быть использованы гимнастические снаряды 

(стенка, перекладина, брусья, кольца и т.п.).  

1. Круговые движения руками вперед, назад.  

2. Из исходного положения руки в стороны малые круги руками вперед и 

назад.  

3. Из исходного положения руки в стороны большие круги руками влево и 

вправо.  



4. Попеременные махи одной рукой вперед – вверх – назад, другой вниз – 

назад.  

5. Раскачивание расслабленных рук.  

6. Наклоны влево и вправо с одновременным махом в сторону за спину.  

7. Махи руками с одновременным поворотом туловища из положения 

наклона вперед, руки в стороны.  

8. Отведение рук вверх – назад до отказа.  

9. Отведение рук вниз – назад – вверх до отказа.  

10. Подтягивание в положение виса. 

11. Сгибание и разгибание рук в положении стойки на руках с помощью 

партнера.  

12. Поочередное сгибание и разгибание рук при сопротивлении партнера.  

13. Сгибание и разгибание рук в положении упоре лежа при сопротивлении 

партнера.  

14. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  

15. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа сзади.  

6. Упражнения для увеличения подвижности плечевого пояса.  

1. Круговые движения руки с ракеткой.  

2. Движения руки с ракеткой по «восьмерке».  

3. Повороты кисти с ракеткой внутрь и наружу.  

4. Сгибание кисти с ракеткой вперед – вниз.  

5. Круговые движения кистей с гантелями.  

6. Круговые движения кистей с гантелями по «восьмерке».  

7. Повороты кистей с гантелями весом (1 – 1,5 кг.).  

7. Упражнения для локтевых суставов.  

1. И.П. - ноги врозь, руки в стороны, пальцы сжать в кулаки. Сгибать и 

разгибать руки в локтевых суставах (свободно).  

2. И.П. - ноги врозь, правую руку вперед, ладонь кверху, левой кистью 

подпереть снизу правый локоть. Согнуть правую руку в локтевом суставе и 

разогнуть до отказа. То же и другой рукой.  

3. И.П. - ноги врозь, руки вперед, пальцы в «замок». Приподнимая руки, 

согнуть их в локтевых суставах за голову и резко выпрямить в исходное 

положение.  

4. И.П. - сесть на стул, положить правую руку ладонью на стол локтем 

кверху, левую ладонь на правый локоть. Осторожно нажимая пружинящими 

движениями левой руки на правый локоть, стремиться максимально 

разогнуть руку в локтевом суставе.  

5. И.П. - встать лицом к стене, прямыми руками, прижатыми к телу спереди 

ладонями вперед, опереться о стену (руки почти соединены). Пружинящими 

движениями туловища вперед нажимать руками на стену, до отказа разгибая 

руки в локтевых суставах.  



6. И.П. - ноги врозь, пальцы в «замок». Поворачивая ладони вперед, 

поднимать руки вперед, вытягивая их как можно больше. 

7. И.П. - сесть за стол, положить на него правый локоть ладонью кверху, 

левой рукой взяться за лучезапястный сустав. Пружинящими движениями 

левой руки разгибать правую в локтевом суставе. Затем поменять положения 

рук.  

8. Упражнения для всех суставов рук.  

1. И.П. - ноги врозь, наклониться вперед, слегка согнуть руки в локтевых 

суставах. Резким взмахом отвести правую руку в сторону и возвратиться в 

исходное положение. То же выполнить левой рукой.  

2. И.П. - то же, что и в упражнении 1. Резким взмахом одновременно 

развести обе руки в стороны и возвратиться в исходное положение.  

3. И.П. - соединить пальцы рук в «замок». Поворачивая кисти ладоней 

поверхностью вперед, поднять руки вверх и разогнуть их в локтевых 

суставах, затем возвратиться в исходное положение.  

4. И.П. - вис на перекладине (кольцах). Провиснуть возможно ниже, 

расслабив мышцы плечевого пояса и рук.  

5. И.П. - вис присев на средней перекладине (кольцах). Провиснуть возможно 

больше, расслабив мышцы плечевого пояса.  

6. И.П. - вис на перекладине. Сгибая ноги в тазобедренном суставе и 

поднимая вперед, продеть их между руками под перекладиной, перейти в вис 

сзади и провиснуть, расслабив плечевой пояс и туловище.  

7. И.П. - вис на перекладине. Опустив одну руку, провиснуть на другой, 

расслабив (по возможности) мышцы плечевого пояса и руки, на которой 

выполняется вис. То же на другой руке.  

8. И.П. - из виса поднять ноги вперед, согнув их в тазобедренных суставах, 

продеть между руками под перекладиной, опуститься назад в вис сзади. 

Опустив одну руку, повернуться кругом и снова принять положение виса 

сзади, ноги вперед, плечевой пояс расслабить.  

9. Упражнения для увеличения подвижности суставов ног.  

1. Маховые движения ногой вперед, назад.  

2. Маховые движения ногой перед собой вправо и влево.  

3. Маховые движения ногами в противоположенных направлениях в 

положении лежа в упоре на лопатках.  

4. Отведение в сторону согнутой в колене ноги.  

5. Отведение назад согнутой в колене ноги с помощью одноименной руки.  

6. Круговые движения прямой ногой перед собой. 

7. Круговые движения прямой ногой сбоку.  

8. Свободные пружинящие глубокие приседания на носках.  

9. Выпады вперед, влево, вправо поочередно на каждой ноге.  

10. Шпагат у гимнастической стенки с пружинящими движениями вниз и 

вверх.  



11. В приседе на одной ноге, другая нога в сторону, менять положение ног.  

12. Приседание на одной ноге, другая нога вперед («пистолет»).  

13. Прыжок вперед – вверх из полу - приседа.  

14. Прыжок вверх из полу - приседа с забрасыванием голеней назад, 

ладонями коснуться ступней.  

15. Прыжок вверх из глубокого приседа.  

16. Прыжок вверх из полуприседа с высоким подниманием согнутых ног.  

17. Прыжок вверх из полуприседа с поднимание прямых ног вперед – вверх, 

пальцами коснуться носка ног.  

 

Рис.  Исходное положение № 1 



 

Рис.Исходное положение № 2.  

 

Практическое занятие 18. Техника безопасности в тренажерном зале. 

Ознакомление с тренажерами, кол-во час.4 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задание 

Техника безопасности в тренажерном зале. Ознакомление с тренажерами 

Правила техники безопасности при проведении занятий в 
тренажерном зале.  

1.Общие требования безопасности 



1) К занятиям в тренажерном зале допускаются обучающиеся прошедшие 
медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. Обучающиеся 
подготовительной и специальной медицинских групп к занятиям в 

тренажёрном зале не допускаются. 
2) Обучающиеся должны соблюдать правила использования тренажёров, 
установленные режимы занятий и отдыха. 
3) При проведении занятий в тренажёрном зале возможно воздействие на 
обучающихся следующих опасных факторов: 
 

• Травмы при проведении занятий на неисправных, непрочно 

установленных и не закреплённых тренажерах 

• Травмы при нарушении правил использования тренажеров, а также 
при нарушении установленных режимов занятий и отдыха. 

 

4) Занятия в тренажерном зале необходимо проводить в спортивной одежде и 
спортивной обуви с нескользкой подошвой 
5) Тренажёрный зал должен быть оснащён медицинской аптечкой, 
укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными 
средствами для оказания первой помощи при травмах. 

6) Учитель (преподаватель, тренер) и обучающиеся обязаны соблюдать 
правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных 
средств пожаротушения. Тренажерный зал должен быть оснащён 
огнетушителем, автоматической системой пожарной сигнализации. 
7) Каждый тренер должен быть обеспечен инструкцией по безопасности 
проведения занятий 

8) О каждом несчастном случае с обучающимся пострадавший или очевидец 
несчастного случая обязан немедленно сообщить учителю(преподавателю, 
тренеру), который сообщает о несчастном случае администрации учреждения 
и принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему. 
9) Во время занятий в тренажерном зале обучающиеся должны соблюдать 
правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной 

гигиены 
10) Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкций по охране 
труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 
правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, 
подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

1) Тщательно проверить тренажерный зал. 
2) Надеть спортивную одежду и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 
3)Проверить исправность и надёжность установки и крепления всех 
тренажеров 
4) Провести целевой инструктаж обучающихся по безопасным приемам 

проведения занятий на тренажерах 

 

3.Требования безопасности во время занятий 

1) Начинать выполнение упражнений на тренажерах и заканчивать их только 



по команде (сигналу) учителя (преподавателя, тренера). 
2)Не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных и 

ненадёжно закрепленных тренажерах. 

3) Соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования 
тренажеров, учитывая их конструктивные особенности. 
4) Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) учителя 
(преподавателя, тренера), самовольно не предпринимать никаких действий. 
5) Соблюдать установленные режимы занятий и отдыха. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

1) При возникновении неисправности в работе тренажера или его поломке, 
прекратить занятия на тренажере, сообщить об этом учителю 
(преподавателю, тренеру). Занятия продолжать только после устранения 
неисправности тренажера. 
2) При получении обучающимся травмы немедленно сообщить об этом 

руководителю учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при 
необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 
3) При возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся из 
тренажерного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и 
приступить к тушению пожара с помощью первичных средств 
пожаротушения 

5.Требования безопасности по окончании занятий 

1) Привести в исходное положение все тренажеры, проверить их 
исправность. 
2) Проветрить тренажерный зал и провести влажную уборку. 
3) Снять спортивную одежду и спортивную обувь. Принять душ или 

тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
4) Проверить противопожарное состояние тренажерного зала и выключить 
свет. 

 

Практическое занятие 19. Круговой метод тренировки для развития 

силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из 

резины, кол-во час. 8 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задание 



Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 

групп с эспандерами, амортизаторами из резины 

Для развития динамической силы на станциях «круговой тренировки» 

упражнения должны выполняться в среднем темпе и большим повторением 

упражнений. Силовая выносливость развивается при большом количестве 

повторений на одной станции, например: если число повторений было 15–20 

раз за 30 с, то развивается сила, если же более 20–25 раз – силовая 

выносливость. Работоспособность при выполнении силовых упражнений 

может быть повышена за счет их рационального распределения на станциях. 

В паузах часто используют упражнения на расслабления, растягивания. 

 

Комплекс №1 силовых упражнений с резиновым амортизатором 

  

1. И.П. - стоя спиной к закрепленному на уровне плеч амортизатору, одна 

нога на полшага вперед, прямые руки вверх: наклон туловища вперед, не 

сгибая рук. Дыхание: в И.П. - вдох, наклон вперед - выдох. 

2. И.П. - стоя лицом к амортизатору, закрепленному на уровне поднятых 

вверх прямых рук, одна нога на полшага назад: наклон туловища назад, не 

сгибая рук. Дыхание: наклон туловища назад - вдох, в И.П. -выдох. 

3. И.П. - стоя спиной к закрепленному на уровне пояса амортизатору, взять 

его за концы отведенными назад прямыми руками, одна нога на полшага 

вперед: поднимание прямых рук вперед-вверх и плавное опускание их в И.П. 

Дыхание: руки вперед-вверх -вдох, в И.П. - выдох. 

4. И.П. - стоя лицом к закрепленному на уровне пояса амортизатору, взять 

его за концы поднятыми вперед-вверх (не выше плеч) прямыми руками, одна 

нога на полшага назад: разгибание назад прямых рук и плавное их 

возвращение в И.П. Дыхание: руки вперед - вдох, назад - выдох. 

5. И.П. - стоя спиной к закрепленному на уровне плеч амортизатору, взять 

его за концы разведенными в стороны руками, одна нога на полшага вперед: 

наклоняясь вперед, свести руки вместе. Дыхание: в И.П. - вдох, наклон - 

выдох. 

6. И.П. - стоя лицом к закрепленному на уровне плеч амортизатору, взять его 

за концы сведенными вперед руками, одна нога на полшага назад: наклон 

туловища назад с разведением рук в стороны-назад. Дыхание: наклон назад - 

вдох, в И.П. - выдох. 



7. И.П. - стоя спиной к закрепленному на высоте поднятых вверх рук 

амортизатору, одна нога на полшага вперед: опускание вперед-вниз прямых 

рук. Дыхание: в И.П. -вдох, руки вперед-вверх - выдох. 

8. И.П. - стоя с поднятыми вверх прямыми руками, амортизатор закреплен 

над головой, ноги на ширине плеч: опускание прямых рук через стороны-

вниз. Дыхание: в И.П. - вдох, руки вниз - выдох. 

9. И.П. - стоя пятками на амортизаторе, ноги на ширине плеч, руки вниз: 

поднимание прямых рук вперед-вверх до горизонтального уровня. Дыхание: 

руки вперед - вдох, И.П. - выдох. 

10. И.П. - стоя пальцами на амортизаторе, ноги на ширине плеч, руки вниз: 

поднимание прямых рук назад-вверх и плавное опускание их в И.П.  

Дыхание: руки назад-вверх - вдох, в И.П. - выдох. 

11. И.П. - стоя на амортизаторе, ноги на ширине плеч, руки вниз, взять 

натянутый амортизатор за концы: поднимание в стороны-вверх 

выпрямленных рук до горизонтального уровня и опускание их в И.П. 

Дыхание: руки в стороны - вдох, в И.П. - выдох. 

12. И.П. - стоя на амортизаторе, ноги на ширине плеч, руки вниз: сгибание-

разгибание рук в локтевых суставах, упираясь локтями в живот. Дыхание: в 

И.П. - вдох, сгибание рук - выдох. 

13. И.П. - стоя спиной к закрепленному на уровне опоры амортизатору, 

захватить его за головой согнутыми в локтях руками: разгибание рук в 

локтевых суставах, стараясь держать локти неподвижно. Дыхание: в И.П. - 

вдох, разгибание рук - выдох. 

Комплекс №2 силовых упражнений с резиновым амортизатором 

 1. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны, амортизатор за спиной: 

сведенне-разведение рук. 

2. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки вперед-в стороны, амортизатор 

перед грудью: разведение-сведение рук. 

3. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки вверх-в стороны: опускание рук 

через стороны вниз до горизонтального уровня. 

4. И.П. - стоя на середине амортизатора, руки к плечам: поднимание рук 

вертикально вверх. 



5. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, ладони вниз, 

середину амортизатора перекинуть через шею: разгибание рук. 

6. И.П. - стоя в полуприседе на середине амортизатора, руки вниз: с 

наклоном туловища вперед поднимание рук назад-вверх. 

7. И.П. - стоя в наклоне вперед на середине амортизатора, руки вниз, ноги 

шире плеч: тяга руками вверх, к плечам. 

8. И.П. - стоя на середине амортизатора, перекинуть его за плечи крест-

накрест и захватить руками за концы у груди: наклоны туловища вперед. 

9. И.П. - сидя на полу, середину амортизатора перекинуть за шею, а концы 

зафиксировать на ступнях, руки за головой: разгибание туловища. 

10. И.П. - лежа на полу лицом вниз, концы амортизатора закреплены на 

голеностопных суставах согнутых в коленях ног, середина амортизатора 

удерживается руками: разгибание ног в коленных суставах. 

11. И.П. - лежа на спине, концы амортизатора закреплены на ступнях, 

середина удерживается руками за головой, одна нога вверх: попеременные 

опускания-поднимания прямых ног. 

12. И.П. - лежа на спине, концы амортизатора закреплена на ступнях, 

середина удерживается руками за головой, ноги согнуть в коленях, голени 

держать горизонтально: попеременные разгибания ног, держа голени в 

горизонтальном положении. 

13. И.П. - стоя на середине амортизатора в нолуприседе, руки к плечам: 

вставанне (выпрямление ног), спину прогнуть. 

 

Практическое занятия 20. Комплекс упражнений на тренажерах для 

развития мышц рук и ног, кол-во час. 8. 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

 



Задание 

Комплекс упражнений на тренажерах для развития мышц рук и ног 

Комплекс упражнений для мышц рук 

Техника выполнения отжиманий на брусьях: Исходное положение: 

примите упор на параллельных брусьях на вытянутых руках. Медленно 

сгибайте руки в локтях, опуская туловище между брусьев до тех пор, пока 

плечи не примут положение параллельное полу. Напрягая трицепсы и 

мышцы груди, разгибайте руки, пока не вернетесь в исходное положение. 

Повторите упражнение.  

 

Техника выполнения упражнения изометрического сгибания рук с 

гантелями: мышцы: бицепс. 

 Исходное положение: возьмите гантели хватом снизу и согните левую руку 

под углом 90°. Удерживая левую руку в этом положении, выполните правой 

рукой обычный подъем на бицепс, сделав паузу (1 сек) в верхней фазе, а 

затем опустите руку. Повторите упражнение, теперь уже удерживая в 

согнутом положении правую руку, а левой выполните подъем. 

 

Техника выполнения махов гантелями вперед: Держите гантели хватом 

сверху. Руки опущены, ладони обращены к туловищу. Поднимите правую 

руку перед собой на высоту плеча. Удерживайте ее в таком положении в 

течение 5 секунд, а затем опустите. Повторите упражнение для левой руки 



 

Техника выполнения упражнения тяга гантелей в упоре лёжа:  

мышцы: спина, бицепс. 

Примите упор лёжа с двумя гантелями в руках. Напрягите мышцы кора, 

спину держите прямо. Энергичным движением потяните гантель на себя до 

уровня туловища. Тело должно оставаться неподвижным. Сделайте паузу (1 

сек) в верхней фазе, вернитесь в исходное положение, а затем повторите 

упражнение для другой руки. 

 

Отжимания на брусьях с акцентом на трицепс: 

Исходное положение – вис на брусьях, корпус прямой, зафиксирован на 

выпрямленных руках перпендикулярно поверхности земли. 

При фиксированном положении корпуса, либо с незначительным наклоном 

тела вперед, выполнить сгибание рук в локтевых суставах до угла 90-100 

градусов, не разводя локти в стороны – это сместит часть нагрузки на 

грудные мышцы. Более глубокие отжимания в данном варианте крайне не 

рекомендуются из-за повышенной травмоопастности для плечевого сустава. 

Подконтрольно выпрямить руки, стараясь создать максимальное давление 

ладонями на брусья. 



 

 

Комплекс упражнений для мышц ног. 

Приседания 

Ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперёд, подбородок приподнят. Сгибая 

ноги в коленях, опускаемся до положения, при котором в коленном суставе 

будет образован прямой угол. 

 

Выпады 

Станьте ровно, подбородок приподнят, руки опущены. Делаем шаг вперёд 

правой ногой, опираясь на всю площадь ступни. Удерживаем в колене 

прямой угол, держим равновесие. Левая нога при этом вытянута, колено 

приближено к полу. Корпус немного наклоняем вперёд, следим за 

удержанием равновесия. 

 

Ножницы 



Выполняем лёжа на полу. Руки расположены вдоль тела. Ноги выпрямляем и 

приподнимаем над уровнем пола. В среднем темпе совершаем движения 

ногами, имитирующие движения лезвий ножниц. 

 

Жим ногами  

Качаем голень, бицепс, ягодицы.  

Исходное положение: сидя на наклонной скамье с ногами на уровне плеч, 

расположенными на специальной платформе. Ноги в области колена не 

должны быть полностью выпрямлены. Снимает платформу с предохранителя 

и на вдохе медленно ее опускаем к грудной клетке. В положении 

максимального сгибания угол в коленном составе должен составлять 90°. На 

выдохе следует вернуть платформу в исходное положение, при этом 

максимально напрячь мышцы и толкать платформу пятками. На протяжении 

всего упражнения спина должна плотно прилегать к спинке скамьи. 

 

Выпады с гантелями 

Возьмите гантели. Станьте ровно, плечи расправлены, спина чуть прогнута в 

пояснице. Ноги стоят чуть уже плеч, ступни параллельны друг другу, носки 

смотрят вперед. Делайте глубокий вдох и задержав дыхание выполните 

широкий шаг вперед. Удерживая вертикальное положение тела, на «рабочей» 

ноге нужно присесть. В нижней точке угол в обеих коленях должен 

составлять 90 градусов. Колено передней ноги не выходит за носок, колено 

задней ноги должно остановиться в 10 см над полом.  Удерживая упор на 

выставленной вперед ноге, вставайте из приседа и возвращайте ее в исходное 



положение, при котором ступни обеих ног стоят вместе. Выдох можно 

сделать после преодоления самого сложного участка амплитуды. Выдох 

желательно продолжать до момента возврата в исходное положение.  Дальше 

повторяете те же манипуляции для другой ноги.  

 

 

Тема практической работы № 21. Комплекс упражнений на тренажерах 

для развития мышц спины и брюшного пресса, кол-во час. 8 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задание 

Комплекс упражнений на тренажерах для развития мышц спины и 

брюшного пресса 

Комплекс упражнений для мышц спины 

Подтягивания на перекладине широким хватом (увеличение ширины 

средней области спины) 

 

Тяга гантели в наклоне с упором (симметрия правой и левой части спины)  



Возьмите гантель и займите правильное стартовое положение. расположив 

одну руку и колено на горизонтальной скамье и при этом наклонив корпус 

вниз почти до прямого угла. Так нагрузка будет акцентироваться на нижнем 

отделе широчайших мышц. 

 

Планка на боку 

Лягте на бок, облокотившись на локоть. Кисть вытянута вперед и прижата к 

полу, создавая дополнительную опору. Вторая рука лежит на талии. 

Ноги расположите друг на друге, пола касается только одна. Выпрямите 

спину и подтяните живот. На выдохе оторвите тело от пола и поднимите. 

Идеальный вариант – корпус как прямая линия. Задержитесь в планке на 

несколько секунд и медленно опуститесь на пол. 

 

Горизонтальная тяга в блочном тренажере широким хватом. 

Расположитесь на тренажере. Упритесь ногами в специальную платформу, 

согните немного колени и зафиксируйте ноги на протяжении всего 

подхода. Угол сгиба нужно подобрать таким образом, чтобы колени не 

мешали движению рук, а прогиб в пояснице оставался постоянным 

Наклонившись вперед, возьмите рукоятку блока и займите исходное 

положение, когда туловище находиться в вертикальном положении, а груз 

приподнят над упорами. Грудная клетка расправлена, а руки в локтях 

чуточку согнуты. Задержав дыхание, потяните рукоятку к поясу или 

животу. Движение совершается за счет мышц спины со сведением 

лопаток. Локти движутся точно назад, как можно дальше. На выдохе 

медленно вернитесь в исходное положение. 



 

Тяга штанги в наклоне обратным хватом (увеличение мускулатуры 

средней части спины) 

Разверните ладони от себя и возьмитесь за штангу хватом на ширине плеч. 

Ноги жестко уприте в пол и расставьте на ширину плеч или чуть уже, колени 

слегка согнуты. Спину выпрямите и осуществите наклон корпуса вперед. 

Выпрямите вниз руки, чтобы штанга покоилась на уровне голеней. 

Статически напрягите пресс. Взгляд направьте вперед. Вдохните. на выдохе, 

удерживая корпус неподвижным, притяните за счет сокращения мышц спины 

штангу к низу живота. В конечной точке траектории задержитесь на 1-2 счета 

и дополнительно прожмите мышцы. Медленно и подконтрольно верните вес 

в ИП. Повторите заданное количество раз. 

 

Комплекс упражнений для мышц живота 

Пресс-бабочка 

Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуты в коленях и разведены  в 

сторону,  стопы вместе, а руки за головой. Не сгибая спину, немного 

приподними корпус и задержись в таком положении на пару секунд. 

Опустись в исходное положение. Повтори упражнение 10 раз. 



 

Упражнение для косых мышц живота 

Лечь на спину, согнуть ноги в коленях, руки вдоль пола. Немного 

приподнять корпус тела и тянуться вперед то левой рукой, то правой. Голова 

и шея должны оставаться на одной линии, а нижняя часть спины — 

прижатой к полу. Повтори по 15 раз на каждую сторону. 

 
Велосипед 

В положении лежа немного приподнять корпус тела, руки за голову, спина 

ровная. Коснуться локтем правой руки колена левой ноги, и наоборот. 

Повторять упражнение в каждую сторону по 15 раз. Сделай 2 подхода. 

 

Двойное скручивание  

Это эффективное упражнение как для нижнего пресса, так и для верхнего. 

Нужно лечь на пол, ноги согнуть под углом 45 градусов в коленях, а руки 

положить на плечи либо отвести их за голову. Поднимаем ноги и голову, 

медленно двигаем их друг другу навстречу. Также медленно возвращаемся в 

исходное положение.  



 

Поднимаем ноги  

Ложимся на спину, ноги выпрямлены, а руки находятся вдоль туловища. 

Поднимаем прямые ноги таким образом, чтобы с туловищем они составляли 

прямой угол. Это упражнение для низа пресса. Десять раз поднимаем правую 

ногу, после чего держим её в течение десяти счётов в поднятом положении. 

То же повторяем и для левой ноги 

.  

Простое упражнение на боковой пресс. Стоим прямо, ноги находятся на 

ширине плеч. Руки за головой, согнутые в локтях. Втягиваем живот. 

Пытаемся скручиванием соединить правое колено с левым локтем, 

подтягивая их навстречу. 3адерживаемся и возвращаемся в исходное 

положение. Проделываем это же физическое упражнение для бокового 

пресса с другой ногой и локтем. 

 

 

 

 

 

 



Практическое занятие 22. Выполнение упражнений для развития 

различных групп мышц. Круговая тренировка на 5 - 6 станций, кол-во 

час.12 

У1 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей; 

Цель практической работы: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений:  

Задания: 

КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ МЕТОДОМ  КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ, 

НАПРАВЛЕННЫЕ НА РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ У 

СТУДЕНТОВ В ФИЗКУЛЬТУРНО – СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

1.Описание прохождения круговой тренировки, направленной на развитие 

физических качеств  у студентов 

 Круговая тренировка включает определенное количество станций 

(упражнений) от 5 до 6. Каждое из них должно воздействовать на 

определенные группы мышц - рук, ног, спины, брюшного пресса. Простота 

движений позволяет повторять их многократно. Выполнение упражнений в 

различном темпе и из разных исходных положений влияет на развитие 

определенных двигательных качеств. Объединение отдельных ациклических 

движений в искусственно-циклическую структуру путем серийных их 

повторений дает возможность комплексного развития двигательных качеств 

и способствует повышению общей работоспособности организма. В 

зависимости от числа упражнений в комплексе студентов делят на шесть - 

восемь групп по три - пять человек. Заранее (перед занятием) размечают 

места (станции) для выполнения упражнения. Для более четкой организации 

занятий у каждой станции ставлю указатель (стойка с укрепленным на ней 

плотным листом бумаги 25х30 см) с графическим изображением и кратким 

описанием упражнения, выполняемого на этом месте. Переход от станции к 

станции осуществляется по часовой стрелке. Также переход и выполнение 

упражнения осуществляется по сигналу учителя (преподавателя). Отдых 

осуществляется по прохождению 1 круга (включает 8-10 упражнений). 

Отдых составляет от 2-3 минут. 

 2.Описание техники безопасности на занятиях направленных на развитие 

физических качеств методом круговой тренировки 

  



1. К занятию допускаются студенты прошедшие инструктаж по технике 

безопасности; 

2. Подготовка спортивного инвентаря к занятию осуществляется с 

разрешения и под руководством учителя (преподавателя); 

3. При обнаружении не исправности инвентаря сообщить преподавателю; 

4. При плохом самочувствии сообщить преподавателю; 

5. Запрещено самостоятельно выполнять упражнения и брать спортивный 

инвентарь без разрешения учителя (преподавателя); 

6. Запрещено покидать спортивный зал или спортивную площадку без 

разрешения учителя (преподавателя); 

7. Во время выполнения задания находится на отведенном для этого месте 

(во время бега, бежать по своей дорожке; во время зарядки стоять на своем 

месте, на безопасном расстоянии от соседа и т.д.). 

8. Убирать спортивный инвентарь только с разрешения учителя 

(преподавателя); 

9. Нельзя покидать спортивный зал или площадку до звонка. 

10. Покидать место занятий спокойным шагом. 

  

3.Рекомендации для прохождения круговой тренировки. 

При прохождении круговой тренировки  нужно обязательно 

подготовить организм. Выполнить упражнения в беге (специально-беговые). 

На месте провести комплекс общеразвивающих упражнений. Разминка 

необходима для прохождения круговой тренировки, чтобы избежать травм. 

Разминка проводится с учетом упражнений включённых в круговую 

тренировку. 

 4. Комплексы упражнений направленные на развитие физических 

качеств у студентов 

Комплекс №1 –для развития общей физической подготовки 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

2. Лежа на спине, руки за голову, ноги согнуты в коленных суставах - 

поднимание и опускание бедер. 

3. Лежа на спине, наклон туловища вперед. 

4. Лежа на животе, прогнуться в спине, подняв руки вверх. 



5. Из стойки, сгибая ногу в коленном суставе, перейти в присед, другая нога 

выпрямлена и вытянута вперед. 

6. Присед в упоре — упор лежа — упор присев. 

7. Передача набивного мяча двумя руками от груди. 

8. Сидя на полу, ноги врозь, передача набивного мяча партнеру из-за головы. 

9. Прыжки на двух ногах через гимнастическую скамейку, стоя лицом к ней. 

10. Прыжки через гимнастическую скамейку, стоя боком к ней. 

Комплексы № 2 - для развития общей физической подготовке 

1.Широкая стойка ноги врозь, круговые движения руками вперед и назад. 

2.Стойка на одной ноге, высокий мах прямой ногой вперед-вверх. 

3.Вис спиной к гимнастической стенке, поднимание прямых ног до 

положения прямого угла. 

4.Приседание с партнером с опорой о гимнастическую стенку. 

5.Партнеры стоят лицом друг к другу, один бросает мяч от груди, другой 

катит его по полу. 

6.Партнеры сидят спиной друг к другу, быстро передают мяч. 

7.Прыжки на носках, ноги вместе. 

8.Скакалка сложена пополам в одной руке, прыжки в приседе. 

9.Лежа на спине, энергично поднять ноги вверх и достать руками стопы. 

10.Лежа на животе, прогнуться в спине, стараясь достать руками ноги. 

 Комплексы № 3- для развития общей физической подготовке 

1. Лежа на спине, энергично поднять ноги вверх, достать руками стопы. 

2. Сед на пятках, прогнувшись "упасть" вперед - "лодочка", 

3. Упор присев - кувырок вперед - упор присев. 

4. Упор присев - кувырок назад - упор присев. 

5.  Партнеры в седе ноги врозь лицом друг к другу, взявшись за руки, 

помогают друг другу наклонять туловище вперед-назад. 

6. Партнеры в седе спиной друг к другу, прямые руки подняты вверх, 

наклоны вперед с опорой о спину 

партнера. 



5.Направленность комплексов упражнений, способствующих  развитию 

физических качеств у студентов 

Данные комплексы направлены на развитие физических качеств у 

студентов в физкультурно – спортивной деятельности. Подготовить 

студентов к профессиональной деятельности и повседневной жизни. 

 

 

Практическое занятие 23. Разучивание, закрепление и 

совершенствование профессионально значимых двигательных действий 

для различных групп труда, кол-во час. 6 

Практическое занятие 24. Формирование профессионально значимых 

физических качеств, кол-во час.6 

Практическое занятие 25. Самостоятельное проведение студентом 

комплексов профессионально- прикладной физической культуры в 

режиме дня специалиста, кол-во час.6 

Практическое занятие 26. Техника выполнения упражнений с 

предметами и без предметов, кол-во час.6 

Практическое занятие 27. Специальные упражнения для развития 

основных мышечных групп, кол-во час.4 

 

У2 применять рациональные приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

У3 пользоваться средствами профилактики перенапряжения, 

характерными для данной специальности 

Цель практических работ: 

- развить адаптационные возможности студентов к занятиям физической 

культурой;  

- формирование умений. 

Задания:  

Примерный комплекс упражнений  со стулом 

1. И. п. – сесть на стул, руки к плечам. 1 – 2 – руки вверх, потянуться  -  вдох;   

3 –   4  –  и. п. выдох. 

2. И. п. – сесть на стул,  руки  и ноги  вперед, кисти  сжаты  в кулак. 1 – 8 – 8 

кругов  кистями  и ступнями внутрь;  1 – 8 – 8 кругов кистями и ступнями 

наружу. 

3. И. п. – сесть на стул, руки на коленях. 1 – 8 – 8 кругов головой в одну 

сторону. 

4. И. п. – сесть на стул. 1 – 2  –  сгибая,  поставить левую ногу на сиденье, 

голени обхватить  руками; 3 – касания головой  колена; 4 – и. п.  

5. И. п. – сесть на стул,  руки на  поясе,  ноги  врозь. 1 – 3 – 3 пружинистых 

наклона  вперед, касаясь руками ступней; 4 – и. п. 



6. И. п. – сесть на стул левым боком  к  спинке, левая рука на спинке, правая 

на сиденье. 1 – 2 – поднять ноги вперед под углом   45  градусов; 3 –   4 – и. п. 

7. И. п. – сесть на край  стула,  опереться руками о сиденье, ноги под углом  

впереди. 1 – развести ноги в стороны; 2 – скрестить ноги, левая  нога  сверху; 

3 – развести ноги в стороны; 4  –  скрестить ноги, правая нога сверху. 

8.  И. п. – то же. 1 – левую  ногу  вверх, правую вниз;  2 – правую ногу вверх, 

левую вниз  («кроль»). 

9. И. п. – сесть, левая рука на спинке стула,  правая рука на сиденье,   ноги  

вперед.  1 – 8 – 8 кругов ногами  наружу; 1 – 8 –  8 кругов ногами внутрь. 

10. И. п. –  то же,  ноги вперед. Круги ногами,  имитируя езду  на велосипеде. 

11. И. п. – то же,  прямые ноги на полу. 1 – согнуть ноги вперед; 2  –  

разогнуть  ноги  вперед; 3 – согнуть ноги  вперед; 4 – и. п. 

12.   И. п. – сесть на стул. 1 – 8 – 8 кругов ступнями  внутрь; 1 – 8  –  8 кругов 

ступнями наружу. 

13. И. п. – сесть на стул, руками держаться за  спинку стула.   1 –   

наклониться влево,  левая рука скользит  вдоль  ножки стула   вниз,  правая   

вверх  («насос»);  2 – и. п. 

14. И. п. – встать за стулом,  руки на поясе или в стороны. 1–  2 – перенести 

левую ногу  через спинку стула; 3 – 4 –  перенести правую ногу  через спинку 

стула. 

15.  И. п. – встать за стулом,  руки на  его спинке. 1 – мах левой  ногой в 

сторону; 2 – мах левой  вправо  перед правой ногой. 

16. И. п. – стоя левым боком  к  спинке стула, левая  рука на спинке  стула,  

правая на поясе. 1 – мах  левой  ногой  вперед;  2 – мах левой  ногой назад. То 

же другой ногой. 

17.  И. п. –   опереться руками о сиденье  стула, ноги назад (упор лежа).  1 – 

согнуть руки; 2 – отжимаясь, разогнуть руки. 

18. И. п.  – сесть на  пол перед стулом,  руки на сиденье стула. 1 – опираясь  

руками,  прогнуться вперед; 2 – и. п. 

19.  И. п.  –   встать лицом к стулу,  левая рука на спинке стула, правую ногу 

на стул, спинка стула  слева.  1–  2 –   вставая  на стул,  перенести  левую 

ногу  через стул и отпустить её  вперед на пол; 3 – 4 – то же назад в  и. п. 

20. И. п. – опереться руками о  сиденье стула  (упор  лежа).  1 –  прыжком 

ноги в стороны;  2    – прыжком  ноги вместе. 

21. И. п. – опереться руками о  сиденье стула,  левую  ногу назад, правую  

согнуть. 1 – прыжком левую ногу согнуть  вперед, правую ногу назад;  2   –  

прыжком   в   и. п. 

22.  И. п. – сесть на стул лицом к спинке, ноги  закрепить,  руки на поясе.  1 – 

2 – наклонить туловище  назад;  3 – 4 – и. п. 

23.  И. п. – стоя за стулом. Стул держать  за  сиденье над головой в 

вытянутых  вверх руках,  ноги врозь. 1 – 2 –2 небольших пружинящих 

движения туловища  влево;  3 – 4 – то же  вправо. 

24.  И. п. – стоя спиной  к спинке  стула в  шаг –  от стула. 1 – 3 –  

поворачивая туловище  налево,  взять руками стул за  спинку  и,  поворачивая 

туловище направо,  поставить его; 4 –  и. п. 



 

Примерный  комплекс для развития силы 

1. Из седа руки сзади  поднимание ног в угол с последующим и.п. 

2. Из упора лежа на полу отжимания, сгибая и разгибая руки. 

3.  Из основной стойки приседания с выносом рук с гантелями  вперед и 

вставать  на носки, отводя руки назад. 

4.  Лазанье по канату (в три приема). 

5.   Прыжки вверх  из исходного положения упор присев. 

6.  Лежа на животе, руки  за головой, поднимание  и опускание  туловища, 

прогибая  спину. 

7.  Лежа  на спине, сгибание и разгибание ног и туловища с захватом руками 

голени. 

8.  Прыжки через скакалку с вращением вперед. 

 

Примерные упражнения для развития гибкости 

И. п.: лежа на спине. Выполнение:  поднять прямые ноги, коснуться пола за 

головой, вернуться в и. п. с прямыми ногами. 

2.  И. п.: стойка ноги врозь, мяч набивной за головой. Выполнение: перенос 

центра  массы с одной ноги на другую, поочередно меняя положение опоры. 

Голову и спину держать прямо.  

3.  И. п.: партнеры стоят спиной друг к другу, соединив руки в локтевых 

суставах. Выполнение: поочередные наклоны вперед  с поднятием партнера 

на спину и потряхиванием. Партнеру, лежащему на спине, необходимо 

расслабиться, не поднимая ног вперед. 

4.  Лежа на спине,  сгибание и разгибание ног и туловища с захватом руками 

голени. 

5.  И. п.: ноги врозь, обруч удерживается руками на пояснице. Выполнение: 

вращение  обруча на бедрах. 

6. И. п.: ноги на ширине плеч, мяч за спиной. Выполнение:  передача мяча из-

за спины с ловлей его спереди двумя руками. 

 

Примерные упражнения на развитие выносливости 

1. И. п.: стоя боком к гимнастической стенке на одной ноге, держаться 

одновременно  рукой  за рейку. Выполнение: приседание на одной ноге, 

вынося другую  вперед. 

2. И. п.: упор лежа. Выполнение: сгибание и разгибание  рук. 

3. «Ступенька» – степ – тест. 

4. И. п.: вис на перекладине. Выполнение: удержание прямых ног под углом 90 

градусов. 

5. Вис на перекладине, согнув руки.  

 

Упражнения для шейного отдела позвоночника 

Шейный отдел позвоночника является очень уязвимым для патологических 

процессов ввиду своих анатомо-физиологических особенностей. Но также в 



области шеи находится много мышц, которые при регулярной тренировке 

отлично поддерживают и защищают позвоночный столб. 

Примерный комплекс упражнений: 

и. п. стоя или сидя, выполняем повороты головой вправо и влево, а также 

наклоны вниз и вверх, повторяем по 10-15 раз; 

круговые движения в шейном отделе в обе стороны, повторяем по 10-12 раз; 

упражнения с сопротивлением: для этого прикладываем к голове руку и 

оказываем давление, при этом пытаемся нагнуть голову, повторяем такие 

движения при попытке наклониться в разные стороны; 

также для укрепления шейных мышц и поддержания ровной осанки можно 

носить книгу на голове. 

 

Упражнения для грудного и поясничного отделов позвоночника 

Выполняя следующий простой и эффективный гимнастический комплекс, 

можно не только предотвратить заболевания позвоночника и нарушения 

осанки, но и немного накачать мышцы спины: 

    И. п. – стоя на четвереньках. Выполняем упражнение “кошка”. Для этого 

медленно и плавно прогибаем спину дугой вверх, голову максимально 

сгибаем, затем плавно прогибаемся вниз, голову запрокидываем назад. 

Повторяем 10 раз. 

    И. п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Обхватываем ногу рукой в 

области нижней части бедра и подтягиваем ее к туловищу, потом стараемся 

максимально выпрямить. Повторяем по 5 раз для каждой ноги. 

    И. п. – то же. Руками упираемся в пол и поднимаем таз вверх, 

задерживаемся на 2-3 секунды и плавно опускаемся. Повторяем 12 раз. 

    И. п. – лежа на животе. Выполняем упражнение “лодочка”. Руки и ноги 

вытягиваем вперед и отрываем от пола. Задерживаемся в таком положении 

на несколько секунд и плавно опускаемся, повторяем 15 раз. 

    И. п. – то же, упражнение “змея”. Для этого упираемся руками о пол и 

отрываем верхнюю часть туловища от пола, голову запрокидываем назад и 

задерживаемся на 5-7 секунд, потом плавно опускаемся и повторяем 

движение 5-8 раз. 

    И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Медленно поднимаем ногу на 

15-25 см от пола и удерживаем ее несколько секунд, затем опускаем. 

Повторяем по 7 раз для каждой конечности. 

    И. п. – лежа на полу, ноги согнуты в коленях. Наклоняем колени вправо, а 

голову влево, затем наоборот. При этом отлично растягивается позвоночник. 

Повторяем по 5 раз в каждую сторону. 

    И. п. – стоя на четвереньках. Медленно отводим прямую ногу назад и 

выполняем махи. Сделать нужно по 5 махов каждой нижней конечностью, 

такое упражнение отлично развивает прямые мышцы спины. 

    И. п. – стоя, руки на поясе. Выполняем наклоны туловища вперед, назад и 

в стороны, затем – повороты. Повторяем по 10 раз для каждого вида 

движений. 



    Ходьба по комнате с поддержанием ровной осанки. Для того чтобы занять 

такую позицию, необходимо стать спиной у стены и прикоснуться к ней 

затылком, плечами, лопатками, ягодицами и пятками. Запомнив позицию, 

походите в таком положении по комнате. 

    Выполняем всем известные “ножницы” и “велосипед”. 

    И. п. – лежа на животе. Необходимо имитировать плавательные движения. 

 

Физкультминутка для снятия утомления с мышц кисти 

Упр.  1.  И.п. -сидя,  руки  согнуть  перед  грудью,  кисти  плотно соединить,  

1-2 -повернуть  кисти  пальцами  к  груди,  не  допускать разъединения 

ладоней. 3-4 -повернуть кисти пальцами вперед. Повторить 4-6 раз. Затем 

опустить руки вниз и потрясти расслабленными кистями. 

Упр. 2. И.п. -сидя, руки согнуть предплечьями вверх. 1-4 -поочередные 

щелчки  пальцами,  начиная  с  указательного  пальца  (каждый  раз  перед 

щелчком большой палец сверху). То же в обратном порядке. Повторить 2-3 

раза. Затем руки вниз и потрясти кистями. 

Упр. 3. И.п. -сидя, левое расслабленное предплечье положить на бедро или  

стоящий  спереди  стол.  Самомассаж  кисти.  Начинать  с  легкого 

поглаживания в направлении локтя. Затем растирание и разминание в том же 

направлении.  Между  приемами  выполнять'  поглаживания.  Самомассаж 

закончить  поглаживанием  15-20  с.  В  процессе  самомассажа  кисти  надо 

несколько раз переходить на самомассаж предплечья, направляя движения к 

плечу. 

Комплекс восстановительной гимнастики для снятия нервного напряжения. 

Упр. 1 . И.п. -ноги на ширине ступни. 1-2 сжав кисти в кулаки и сильно 

напрягая мышцы рук, поднять их через стороны вверх, потянуться. 3 -

подняться на носки, разжать кисти, напряженно развести пальцы, 4 -

вернуться в и.п. Повторить 6-8 раз. 

Упр. 2. И.п. -о.с. 1-ешагом влево поворот туловища налево, руки влево. 2 -

поворот туловища направо, руки вправо. 3 -поворот туловища налево, руки 

влево. 4 -вернуться в и.п. То же с другой ноги. Повторить 8-10 раз. 

Упр. 3. И.п. -ноги на ширине плеч. 1-2 -наклон вперед прогнувшись, руки 

вперед, смотреть вперед. 3 -коснуться руками пола. 4 -вернуться в и.п. 

Повторить 8-10 раз. 

Упр. 4. И.п. -стоя, опираясь руками о стенку или стол. 1-2 -сгибая правую, 

предплечьем  коснуться  стены.  3-4 -вернуться  в  и.п.  То  же  с  другой  

руки. Повторить 6-12 раз в удобном темпе. 

Упр. 5. И.п. -руки на поясе. 1 -прыжок ноги вместе. 2 -прыжок на правой, 

левую в сторону. 3 -прыжок на левой, правую в сторону. 4 -прыжок на двух 

ногах. Повторить 10-16 раз. Перейти на ходьбу на месте с движением рук 

через стороны вверх с глубоким дыханием. 

Упр. 6. И.п. -о.с. 1 -согнуть правую ногу в колене, руки на колено. 2 -толчком 

рук мах правой назад, руки отвести назад, посмотреть вверх. 3 -удержать 

положение. 4 -вернуться в и.п. То же с другой ноги. Повторить 10-12 раз. 



Упр. 7. И.п. -о.с. 1 -подняться на носки, руки вперед. 2 -шаг правой в 

сторону, сгибая руки в локтях, напряженно отвести их вниз -назад. 3 -

приставить правую, подняться на носки, руки в стороны, закрыть глаза. 4 -

вернуться в и.п. То же с другой ноги. Повторить 14-16 раз в убыстряющем 

темпе. 

Физкультурная микропауза, снижающая напряжение нервной системы 

Упр. 1. И.п. -сидя, руки вниз. 1 -выдох, втягивая живот. 2 -вдох -начать с 

нижней части легких, заставляя выдвинуться живот вперед, и тут же, 

продолжая вдох, наполнить воздухом среднюю и верхнюю части легких, 

расширяя трудную клетку. Заканчивая вдох, слегка наклонить голову назад. 

Задержать вдох на 2-3 с. Выдох выполнять медленно, узкой струйкой и 

закончить  его  втягиванием  живота.  Закончив  выдох -пауза  в  удобном 

(комфортном) состоянии, пока появится потребность во вдохе. Повторить 3-6 

раз. 

Упр. 2. И.п. -сидя. 1 -поднять вверх согнутые руки, кисти к плечам (+). 2 -

слегка наклониться вперед, голову опустить на грудь, последовательно 

«уронить» плечи, предплечья, полностью расслабиться. Повторить 2-3 раза. 

Упр. 3. И.п. -сидя. 1 -резко напрячь мышцы всего тела, затем сразу 

полностью  расслабиться,  опустить  голову  на  грудь,  закрыть  глаза  (-). 

Остаться в этом положении 10-15 с. Повторить 2-3 раза. 

Упр.4. И.п. -сидя или стоя. 1 -сделать быстрый глубокий вдох. 2-4 медленный 

выдох узкой струей, сопровождая его расслаблением мышц всего тела. 

Повторить 3-4 раза. Выдох заканчивать втягиванием живота. 

Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально- 

прикладной физической культуры в режиме дня специалиста 

Факторы, определяющие ППФП студентов 

Двигательную деятельность человека, его трудового активность определяют 

такие компоненты, как мышечная сила, выносливость, быстрота, 

координация движений, способность к концентрированному и устойчивому 

вниманию, реакция выбора и другие психофизические качества. 

Общепризнано, что все эти составляющие так же, как и профессиональные 

свойства личности, в определенных условиях и пределах тренируемы. 

Психофизиологическое понятие «трудовая деятельность» по 

психофизическим компонентам аналогично понятию «спорт». Так же сходны 

и принципиальные требования и условия их совершенствования. 

Итак, конкретное содержание ППФП опирается на психофизиологическое 

тождество процесса и физической культуры и спорта. Благодаря именно 

этому тождеству на занятиях физической культурой и спортом можно 

моделировать отдельные элементы трудовых процессов. 

 

Основные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП: 

 

- формы (виды) труда специалистов данного профиля; 

- условия и характер труда; 



- режим труда и отдыха; 

- особенности динамики работоспособности специалистов в процессе труда и 

специфика их профессионального утомления и заболеваемости. 

Формы (виды) труда. Основные формы труда – физический и умственный. 

Разделение труда на «физический» и «умственный» носит условный 

характер. Однако такое разделение необходимо, ибо с его помощью легче 

изучать динамику работоспособности специалистов в течение рабочего дня, а 

также подобрать средства физической культуры и спорта в целях подготовки 

к предстоящей работе по профессии. 

Условия труда (продолжительность рабочего времени, комфортность 

производственной сферы) влияют на подбор средств физической культуры и 

спорта для достижения высокой работоспособности и трудовой активности 

человека, а следовательно, определяют конкретное содержание ППФП 

специалистов в определенной профессии. 

Характер труда также определяет ППФП, ибо для того, чтобы правильно 

подобрать и применить средства физической культуры и спорта, важно знать, 

с какой физической и эмоциональной нагрузкой работает специалист, как 

велика зона его передвижения и т.д. Следует учитывать, что характер труда 

специалистов одного и того же профиля может быть разным даже при работе 

в одних и тех же условиях, если они выполняют неодинаковые виды 

профессиональных работ и служебных функций. В таких случаях у 

специалистов совершенно разные психофизические нагрузки, поэтому 

нужны разные прикладные знания, умения и навыки, разнонаправленные 

рекомендации по применению средств физической культуры и спорта в 

режиме труда и отдыха. 

Режим труда и отдыха влияет на выбор средств физической культуры, чтобы 

поддерживать и повышать необходимый уровень жизнедеятельности и 

работоспособности. Рациональным режимом труда и отдыха на любом 

предприятии считается такой режим, который оптимально сочетает 

эффективность труда, индивидуальную производительность, 

работоспособность и здоровье трудящихся. 

При разработке соответствующих разделов ППФП необходимо знать и 

учитывать организационную структуру и особенности производственного 

процесса, а также проводить совместный анализ рабочего и внерабочего 

времени, поскольку между основным трудом и деятельностью человека в 

свободное время существует объективная связь. 

Динамика работоспособности специалистов в процессе труда – интегральный 

фактор, определяющий конкретное содержание ППФП студентов. Чтобы 

смоделировать отдельные элементы процесса труда путем подбора 

физических упражнений, необходимо знать особенности динамики 

работоспособности специалистов при выполнении различных видов 

профессиональных работ. Для этого нужно построить «кривую» 

работоспособности на основе фиксированных показателей: через 

определенные отрезки времени замеряют те или иные показатели 

исполнителя: величину выработки, время, затраченное на операцию, и т.п., а 



также психофизиологический показатели пульса, кровяного давления, 

мышечной силы, тремора, частоты дыхания, показатели внимания, скорости, 

зрительно-слухомоторные и психические реакции и др. «Кривая» 

работоспособности определяется и для одной рабочей смены, и для рабочей 

недели (месяца), и для годичного периода работы. Она может служить 

началом в разработке рекомендаций по направленному применению средств 

физической культуры как в процессе ППФП, так и в режиме труда и отдыха. 

 

Средства ППФП студентов 

Подбор средств ППФП осуществляется с учетом особенностей учебного 

процесса на каждом факультете и специфики будущей профессиональной 

деятельности студентов. 

Средства ППФП студентов классифицируются следующим образом: 

- прикладные физические упражнения и отдельные элементы различных 

видов спорта; 

- прикладные виды спорта; 

- оздоровительные силы природы и гигиенические факторы; 

- вспомогательные средства, обеспечивающие качества учебного процесса по 

разделу ППФП. 

Основным средством ППФП студентов является физическое упражнение. 

При их подборе следует учитывать, чтобы их психофизиологическое 

воздействие соответствовало формируемым физическим качествам. 

Напряженная умственная деятельность студентов в процессе обучения в 

сочетании с недостаточной двигательной активностью приводит к снижению 

общей и умственной работоспособности и состояния здоровья. 

Уровень умственной работоспособности, безусловно, зависит от состояния 

здоровья и общей работоспособности, а способность человека длительно 

выполнять умственную или физическую работу определяется 

выносливостью, обуславливаемой, прежде всего, функциями сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. Важным фактором, определяющим 

совершенствование сердечно-сосудистой и дыхательной систем молодого 

организма студентов, является оптимальное сочетание умственных нагрузок 

и разнообразных средств физической культуры. 

Из многочисленных физических упражнений наиболее целесообразными и 

доступными в применении следует считать циклические упражнения, такие 

как бег, ходьба, туризм, плавание. Эффективны подвижные и спортивные 

игры, которые характеризуются множеством циклических и ациклических 

движений и высокой эмоциональностью. 

Умелое сочетание циклических упражнений со спортивными играми дает 

положительные сдвиги не только в развитии выносливости, но и других 

физических качеств (быстрота, ловкость, сила, гибкость). 

При акцентированном воспитании физических качеств в содержании 

учебных занятий обычно увеличивается объем специальных упражнений, 

развивающих одно или несколько качеств, и устанавливаются 

соответствующие учебные нормативы. Такой подбор упражнений и 



элементов из отдельных видов спорта производится опытным путем по 

принципу соответствия их особенностям профессиональных качеств и 

двигательных навыков. Для этого сначала составляется так называемая 

профессиограмма, и затем на ее основе – спортограммма (комплекс 

упражнений и набор видов спорта, соответствующих конкретной профессии). 

Каждый вид спорта способствует совершенствованию определенных 

физических и психических качеств. И если эти качества, умения и навыки, 

осваиваемые в ходе спортивного совершенствования, совпадают с 

профессиональными, то такие виды спорта считают профессионально-

прикладными. 

Элементы состязательности, сопряженные с повышенными физическими и 

психическими нагрузками, позволяют широко использовать спорта в 

процессе профессионально-прикладной физической подготовки студентов. 

Однако занятия прикладными видами спорта не единственный способ 

решения всего комплекса вопросов ППФП студентов из-за недостаточной 

избирательности и неполного охвата задач этой подготовки будущего 

специалиста к любой конкретной профессии. 

Оздоровительные силы природы и гигиенические факторы – обязательные 

средства ППФП студентов, особенно для воспитания специальных 

прикладных качеств, обеспечивающих продуктивную работу в различных 

географо-климатических условиях. С помощью специально-организованных 

занятий можно достичь повышенной устойчивости организма к холоду, жаре, 

солнечной радиации, резким колебаниям температуры воздуха. Содержание 

таких занятий связано с обучением приемам закаливания организма и 

выполнения гигиенических мероприятий, а также мероприятия по ускорению 

восстановительных процессов в организме (специальные водные процедуры, 

различные бани и др.). 

Вспомогательные средства ППФП, обеспечивающие ее эффективность, это 

различные тренажеры, специальные технические устройства и 

приспособления, с помощью которых можно моделировать отдельные 

условия и характер будущего профессионального труда. 

 

Задание: Разработать и самостоятельно провести комплексы 

профессионально- прикладной физической культуры в режиме дня 

специалиста. 

Комплексы упражнений 

И. п. – основная стойка, палка за головой. 1. – Левую ногу назад, палку вверх, 

прогнуться. 2. – Наклониться влево. 3. –  Выпрямиться, палку вверх. 4. – И. п. 

То же в другую сторону.  Повторить  5  - 6 раз.  

И. п. – ноги врозь, палка внизу хватом за концы. 1 – 3. – Левую руку вверх, 

пружинящие наклоны вправо. 4. –  И. п. То же в другую сторону.  Повторить  

5 - 6 раз.  



И. п. – основная стойка, палка внизу сзади. 1 –  2. –  Наклониться вперед, 

положить палку на пол сзади. 3 –  4. – Выпрямиться. 5  – 6. Наклониться 

вперед, взять палку. 7 – 8. –  И. п.   Повторить  7 - 8 раз.  

И. п. – ноги врозь, палка вверху.  1 – 3. – Наклониться назад, палку в левую 

руку, свободным концом коснуться пола. 4. –  И. п.   Повторить 4 – 6 раз.  

И. п. – лежа на животе, палка внизу за спиной хватом за оба конца. 1 – 2. –  

Медленно прогнуться, отводя палку прямыми руками вверх. 3. – Держать. 4. 

–  И. п.   Повторить  4 – 6 раз.  

И. п. – лежа на спине, руки вперед, палка горизонтально. 1 – 2. – Продеть 

ноги между руками, палку за спину (стойка на лопатках). 3. – Держать.  4. –  

И. п.   Повторить  4 – 6 раз.  

И. п. – основная стойка, палка одним концом в левой руке, второй на полу у 

левой стопы.  1. – Опираясь на палку, присесть на левой ноге, правая нога 

прямая вперед («пистолет»). 2. – И. п.  То же на другой ноге. Повторить  4 –  

6 раз.  

И. п. – основная стойка, палка стоит вертикально и придерживается руками.   

1. –  Отпустить палку, сделать перемах левой ногой через нее. 2. –  Поймать 

палку – и. п.  То же правой ноге. Повторить 4  - 6 раз.  

И. п. – присед, палка под коленями. 1 – 3. – Сгибая руки в локтях, встать. 4. – 

И. п.   Повторить  4 – 6 раз.  

10.И. п. – основная стойка, палка спереди. 1. –  Подбросить палку вверх. 2 – 

3. –  Присесть, поймать палку двумя руками. 4. –  И. п. Повторить 4 – 6 раз.  

11.И. п. – основная стойка, палка внизу. 1. – Прыгнуть вперед через палку.  2. 

–  Прыгнуть назад через палку в и. п. Повторить  4 - 6 раз. 

  

Примерный комплекс упражнений с гимнастической палкой в парах 

И. п. – стоя лицом  друг к другу, палка внизу спереди. 1. – Одновременно мах 

левой ногой в сторону, палка вверх. 2. –  И. п. То же на другой ноге. 

Повторить  4 – 6 раз.  

И. п. – стоя спиной друг к другу, палка вверху над головой. 1. – 

Одновременно выпад вперед левой ногой. 2. – И. п. То же на другой ноге. 

Повторить  4 – 6 раз.  

И. п. – А – ноги шире плеч, палка на лопатках. Б стоя сзади, ноги на ширине 

плеч, хват за палку согнутыми  в локтях руками. 1 – 3. –  А – наклоны влево; 

Б – легко нажимая на палку, помогает  наклониться. 4. –  И. п. Повторить  4 – 

6 раз. 

И. п. – сед с прямыми ногами спиной друг к другу, палка вверху. 1. –  А – 

наклон вперед; Б, сгибая ноги, упираясь стопами в пол, ложится на плечи  А.  

2. –  И. п. Повторить  4 – 6 раз. 

И. п. – А лежа на животе, палка на лопатках, прижата согнутыми за головой 

руками, пальцы переплетены; Б стоя ноги врозь, наклон вперед, взявшись за 

палку. 1 – 2 . – А медленно прогибается назад, Б легко тянет палку вверх. 3 – 

4. – А медленно опускается в и. п.; Б слегка придерживает палку. Повторить  

4 - 6 раз. 



И. п. – А лежа на спине, палка на лопатках, прижата, пальцы переплетены; Б 

ноги врозь, в наклоне, хватом двумя руками за палку. 1 – 2. –  Б тянет палку 

вверх и поднимает А на ноги (девушки – до положения сидя). 3 – 4 –  и. п. 

Повторить  4 – 6 раз. 

И. п. – стоя лицом  друг к другу ноги врозь, правая рука вперед – кверху, 

левая вперед – книзу, хват за палку, расположенную вертикально между 

партнерами. 1. – Одновременно присесть. 2 – 3. – А выкручивает палку из 

рук партнера, Б умеренно сопротивляется. 4. –  И. п. Повторить  4  - 6 раз. 

 И. п. – А лежа на спине, палка горизонтально впереди; Б со стороны головы 

упор лежа с опорой о палку руками. 1. – А – руки прямые, Б сгибает руки в 

локтях. 2.  – А – руки прямые, Б разгибает руки. 3. –  А сгибает руки, Б – руки 

прямые.  4.  – И. п. Повторить  4  - 6 раз. 

И. п. – стоя спиной  друг к другу, палка горизонтально вверху. 1 – 2. – А, 

наклоняясь вперед, поднимает на спину Б. 3 – 4. – Б выполняет кувырок 

назад с опорой руками о палку в стойку на полу. Повторить  4 –  6 раз. 

И. п. – А – ноги врозь, держит палку горизонтально перед собой на уровне 

пояса двумя руками справа за один конец; Б, стоя против палки, кладет 

левую руку на плечо А, правой захватывает палку, опираясь левой рукой на 

плечо А. 1 – 2. –  Б  выполняет прыжок, согнув ноги, через палку.  

  И. п. – стоя лицом  друг к другу на расстоянии трех – четырех шагов. 

Перебрасывание палки горизонтально двумя руками хватом снизу, сверху; то 

же другой рукой; то же – бросать палку так, чтобы она все время сохраняла 

вертикальное положение. Выполнять в течение 30 – 50 сек. 

Под буквой А описываются действия одного студента, под буквой Б – 

другого. 

 

Основные способы держания гимнастической палки: 

1. Хват двумя руками: за концы; за середину; одной рукой за середину, 

другой за конец. 

2. Хват одной рукой: за конец, за середину. 

Хваты двумя и одной рукой могут быть в любой части палки. 

Хваты различают исходя из положения кистей: 

а) сверху (при положении палки внизу, тыльная сторона кисти направлена 

вперед); 

б) снизу  (при положении палки внизу, пальцы рук направлены вперед); 

в) смешанный (одна рука сверху, другая снизу); 

г) обратный (получается из хвата снизу в результате поворота руки внутрь, 

например при выкручивании).  

Основные положения палки: 

 1. Палка к плечу. Палку держат за один конец правой кистью  (указательным 

и большим пальцами) у правого плеча. Из этого исходного положения палка 

переводится   в исходное положение вниз  (захватом левой рукой за 

свободный конец). При передвижении бегом рекомендуется палку держать 

не к плечу, а в «руку» (хватом за середину). 



 2. С палкой «вольно». Гимнастическая стойка «вольно», левый конец палки 

касается пола около носка левой ноги. 

 3. Палка внизу. Руки опущены, палка прижата к бедрам и удерживается 

хватом за концы. 

 4. Палка спереди. Палку держат за концы на высоте плеч прямыми руками. 

 5. Палка на груди. Палку удерживают за концы согнутыми руками на высоте 

плеч. 

 6. Палка на лопатках. Палку удерживают за концы согнутыми руками за 

головой, касаясь лопаток. 

 7. Палку вверх (над головой). Палку держат за концы  поднятыми вверх 

прямыми руками. 

 8. Палка на голове. Руки согнуты так, что палка касается головы сверху. 

 9. Палка за головой. Палку удерживают за концы согнутыми руками на 

уровне шеи. 

 10. Палка внизу сзади (за спиной). Палку удерживают за концы прямыми 

руками, касаясь бедер сзади. 

 11. Палка спереди смешанным хватом. Правая рука сверху, левая внизу, 

палка параллельна туловищу. 

 

Промежуточные положения палки: 

Палка вперед – книзу. Палку удерживают за концы впереди, руки согнуты 

под углом 45 градусов вперед вниз. 

Палка впереди – кверху. То же, но руки под углом 45 градусов вперед – 

вверх. 

Перемена высоты и положения палки: 

 Палку из одного в другое положение перемещают:  

1) кратчайшим путем (обычно подниманием и опусканием, сгибанием и 

разгибанием рук);  

2) дугообразными и круговыми движениями (палка перемещается вместе с 

руками или поворачивается вокруг одного из концов – свободный конец  

описывает круг или дугу);  

3) переворачиванием (положение палки изменяется  одновременно с 

изменением  хвата снизу в обратный хват) и выкручиванием  (движение  в 

обратном направлении,  не выпуская палку из рук). 

 

Примерный комплекс упражнений со скакалкой 

И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо, держать в прямых 

опущенных руках. 1 – 2. – Натягивая скакалку, поднять руки вверх, 

прогнуться, отставляя левую ногу в сторону на носок. 3 – 4. – Вернуться в и. 

п., натягивая скакалку. Повторить  4 – 6 раз. 

И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо  сзади. 1 – 3. – 

Наклоняясь вперед, опустить скакалку до середины голени, три пружинящих 

наклона; сгибая руки, каждый раз притягивать туловище к ногам.  4. –  И. п. 

Повторить  6  - 8 раз. 



И. п. – стойка на коленях, скакалку сложенную вдвое, держать внизу. 1. –  

Натягивая скакалку, поднять руки вверх, левую ногу в сторону на носок. 2 – 

3. – Пружинящие наклоны влево.  4. –  И. п. То же в другую сторону.  

Повторить  5 –  6 раз.  

И. п. –  ноги врозь, скакалка под стопой левой ноги. Руки согнуты в локтях, 

скакалка натянута. 1. – Стоя на правой ноге,  поднять  левую,  согнутую в 

колене. 2 – 3. –  Выпрямить левую ногу вперед, натягивая скакалку ногой, 

держать равновесие.   4. –  И. п. То же другой ногой. Повторить  6 – 8 раз.   

И. п. – основная стойка, стоя на скакалке, концы ее в руках. 1. – Выпад левой 

вперед, руки в стороны,  натягивая скакалку. 2 – 3. –  Пружинящие сгибания 

левой ноги. 4. –  И. п. То же другой ногой. Повторить  6 –  8 раз. 

И. п. – упор сидя сзади, ноги врозь; скакалка сложена вдвое  в руках, 

натянута. 1. –  Наклониться вперед,  делая круг  руками вперед, опуская  

скакалку за стопу. 2. – И. п. Повторить  6  - 8 раз. 

И. п. – лежа на животе, руки прямые за спиной. Держать скакалку, 

сложенную вдвое. 1. – Отвести прямые ноги назад, одновременно поднять 

руки назад, растягивая скакалку, прогнуться. 2 – 3. –  Держать. 4. –  И. п. 

Повторить 6 - 8 раз. 

И. п. – лежа на спине, ноги вместе прямые вверх, скакалка сложена вдвое,  

натянута руками на ступнях ног. 1. – Перекат назад, касаясь носками пола, 

скакалка натянута, ноги не сгибать. 2. – И. п. Повторить  6 – 8 раз. 

И. п. – основная стойка, скакалка в прямых руках сзади. 1- 4. – Прыжки на 

обеих ногах, вращая скакалку назад. 5 – 8. –  Шаги на месте. Повторить  5 – 6 

раз.  

10. И. п. – полуприсед, скакалка сложена вдвое  в левой руке. 1 – 4. – Прыжки 

на обеих ногах через скакалку, вращая ее вперед. 5 – 8. –  Ходьба на месте,  

вращая скакалку назад сбоку в левой руке. Повторить  5 –  6 раз.  

11.И. п. – основная стойка, скакалка сзади в опущенных руках. 1 – 4. –  Круг 

руками вперед скрестно, четыре прыжка на обеих ногах, вращая скакалку 

вперед. Повторить  5 –  6 раз. 

 

Примерный комплекс упражнений в парах 

И. п. – стоя  спиной  друг к другу, руки внизу; Б держит А за кисти рук. 1. – 

Отставить левую ногу на носок, поднимая правую руку, наклон влево. 2. – И. 

п. То же в другую сторону.  Повторить 5 – 6 раз.  

И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, наклонившись вперед, руки на 

плечи. 1. – Пружинящий наклон вперед. 2. – Поворот налево. То же с 

поворотом в другую сторону.  Повторить 5 – 6 раз.  

И. п. – стоя  спиной друг к другу, руки вверху. 1. –  Выпад левой вперед, 

наклониться назад. 2. –    И. п. То же другой ногой. Повторить 6  – 8 раз.  

И. п. – стоя  спиной друг к другу, зацепив руки под локти. 1. – Присесть. 2. –  

И. п.  Повторить  6 –  8 раз.  

И. п. – стоя  спиной друг к другу; руки на плечи партнера. 1. – Мах левой 

ногой вправо – вперед. 2. –  И. п. То же другой ногой. Повторить  6 – 8 раз.  



И. п. – сидя на полу лицом друг к другу, держась за руки, ноги согнуты в 

коленях, упираются ступнями. 1. –  Выпрямить левую ногу вверх. 2. – и. п. 3 

– 4. – То же правой ногой. 5 – 6.  – Выпрямить обе ноги вверх.  7 – 8. – и. п. 

Повторить  5 –6 раз.  

И. п. – сидя лицом друг к другу, ноги врозь, упираясь ступнями; хват 

правыми руками. 1. –  Один партнер наклоняется вперед (другой назад). 2. –  

И.п. 3. –  Наклониться в другую сторону. 4. –  И. п. То же, хват левыми 

руками.  Повторить  5  – 6 раз.  

И. п. – упор лежа, ноги врозь; Б удерживает ноги А у пояса. 1. –  А согнуть 

руки, Б – присесть.  2. – И. п.  Повторить 6 – 8 раз.  

И. п. – А стоя на коленях, левую руку вперед, правую вверх; Б стоя к нему 

лицом, левая нога впереди, правая держит левую руку А.  1 – 2. –  

Наклониться назад. 3 – 4. –  И. п.  Повторить  6  –  8 раз.  

 10. И.п. Передвижение вперед с партнером на плечах 20 – 25  м. 

 11. И. п. – стоя  лицом друг к другу; Б удерживает левую ногу А у 

пояса. 1 – 3. – Прыжки на правой ноге; смена положения ног. 4. – и. п. То же 

на другой  ноге. Повторить 6 –  8 раз. 

А – один партнер, Б – другой. 

 

Примерный комплекс упражнений сидя и лежа на полу 

1. И. п. – сесть, ноги врозь,  руки к плечам. 1 – разгибая руки вверх - в 

стороны,  прогнуться; 2 –   и. п. 

2.  И. п. – сесть, опереться  руками сзади. 1 – 2 – прогнуться вперед;      3 – 4 – 

и. п. 

3.  И. п. – сесть, ноги врозь,  руки в стороны – наклониться  вперед, левой 

рукой коснуться ступни правой ноги; 2 – и. п.  

4.  И. п. – сесть, руки на поясе. 1 – 3 – 3 пружинящих  наклона  вперед, 

стараясь коснуться руками ступней; 4 – и. п. 

5.  И. п. – сесть, ноги врозь,  руки к плечам. 1 – 2 – разгибая руки в стороны, 

ладонями кверху, прогнуться; 3 – 4 – и. п. 

6. И. п. – сесть,  ноги врозь,  левую руку     на пояс, правую руку за голову.  1 

– 3   пружинящих  наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги;  4 – 

и. п. 

7. И. п. – сесть, опереться  руками сзади. 1 –  прогибаясь вперед, согнуть 

левую ногу вперед;  2 – и. п. То же, сгибая правую ногу. 

8. И. п. – сесть,   руки вперед. 1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под 

ногой; 2 – и. п.  То же правой ногой. 

9. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под 

ногами; 2 – и. п. 

10. И. п. – сесть,  ноги врозь, опереться руками сзади. 1 – 2 – опираясь на 

правую руку, прогнуться поворотом туловища направо, левую руку вверх; 3 

– 4 – и. п.  То же с поворотом влево. 

11.  И. п. – сесть и  опереться сзади на предплечья.  1 – поднять ноги вперед; 

2 – ноги врозь; 3 – соединить ноги; 4 – и. п.    



12.  И. п. – встать на колени, руки впереди. 1 – 2 – без помощи рук сесть на 

коврик слева;  3 – 4 – без помощи рук  в  и. п. То же вправо. 

13.  И. п. – сесть на пятки (стоя на коленях),  руки на коврик подальше 

вперед. 1 – 2 – разгибая ноги, лечь, пригибая голову к коврику; 3 – 4 – 

разгибая руки, прогнуться и сесть в и. п.  Кисти рук не отрывать и не 

скользить ими по коврику («волна»).  

 14. И. п. – встать на  четвереньки. 1 – опуская голову, сделать круглую 

спину; 2 – прогибаясь в пояснице, голову вверх («кошка»). 

15.  И. п.  -  встать на  четвереньки. 1 – 3 – 3  маховых  движения  левой ногой 

назад - вверх; 4 – и. п. То же правой ногой. 

16.  И. п. -  упор лежа  лицом вниз, левая нога согнута,  правую ногу назад на 

носок. 1 – прыжком переменить положение ног (правую вперед, левую 

назад); 2 – прыжком  в   и. п. 

17. И. п. – то же, но лицом  вверх.  Прыжком менять положение ног. 

18. И. п. – упор присев. 1  –    прыжком  упор лежа;  2 – прыжком  и. п. 

19. И. п.  –  лечь на спину. 1 –   поднять ноги  вперед;  2 – и. п. 

20. И. п.  –  лечь на спину,  руки  вверху. 1 – 3 – мах руками вперед, сесть  и 3  

пружинистых наклона  вперед, стараясь  коснуться руками носков  ног;   4 –  

и. п. 

21. И. п.   – лечь на спину, руки  в  стороны  ладонями книзу, ноги вперед. 1 – 

опустить ноги влево; 2 –   и. п. («маятник»). То же опуская ноги вправо.  

22. И. п. –   лечь на спину. 1 – 3 –   поднимая левую  ногу вперед, обхватить 

её  руками  за  голень и,  слегка приподнимаясь, коснуться 3 раза головой  

колена; 4 –  и.  п. То же другой ногой. 

23 . И. п.  –  лечь на спину,   руки в  стороны ладонями книзу. 1 – 4 – 

движением влево сделать    круг   ногами в лицевой плоскости. То же с 

кругом вправо. 

24. И. п.  –  лечь на спину, руки  вверху.  1 –  3 – махом  рук и сгибая ноги, 

обхватить руками голени  прижать голову   к коленям («группировка»);  4   – 

и. п. 

25. И. п.  –  лечь на спину, руки  вниз  в  стороны ладонями  книзу. 1 – ноги 

вперед;  2 –   ноги  врозь;    3 – соединить ноги; 4  –  опустить в  и. п. 

26. И. п. – лечь на левый бок, опираясь на левое предплечье, правую руку на 

пояс.  1  –  опираясь на  предплечье и ступни, прогнуться  вправо;  2 – и. п. 

27.  И.п. – то же. 1 – 3 – 3  маховых  движения  правой ногой в  стороны  

вверх. 4. – и. п.  

28. И. п. – стойка, ноги врозь. 1 –  4 – не сгибая ног, перебирая по полу 

руками  вперед, лечь, 5 – 8  – не сгибая ног, перебирая руками,  встать  в  и.  

п.  

           

Упражнения для укрепления мышц  живота   и  спины 

1. И. п. – лежа на спине. Руки с книгами – над головой. Туловище медленно 

перемещают из положения  лежа в положение, сидя и наклоняют вперед до 

тех пор, пока книги не коснутся пальцев ног. Дыхание свободное.  Повторить 

3 – 12 раз. 



2.   И. п. – лежа на спине.  Между ступнями ног зажата подушка или книга, 

руки за головой. Ноги сгибают в коленях и подтягивают к животу, совершая 

круговые движения, как при езде на велосипеде. Дыхание свободное.  

Повторить 5 – 10 раз. 

3.   И. п. – равновесное  положения сидя. Ноги слегка согнуты в коленях. Из 

этого  положения тело перемещают вперед на седалищных мышцах, не 

отрывая пяток от пола. Дыхание свободное. Повторить несколько раз. 

4.   И. п. – лежа на спине.  Руки за головой. Медленно переходят из 

положения лежа в положение сидя. Повторить 2 – 6 раз. 

5.   И. п. – лежа на спине.  Обеими ногами одновременно  производят 

круговые движения снизу вверх до угла 90 градус.  Затем ноги возвращаются 

в и. п.  Повторить 4 – 12 раз. 

6.   И. п. – лежа на спине.  Между ступнями ног зажата подушечка или книга, 

руки разведены в стороны. Ноги поднимают и отводят в сторону до тех пор, 

пока подушечка (книга) не коснется пальцев сначала левой, потом правой 

руки.  Дыхание свободное. Повторить 3 – 12 раз. 

7.   И. п. – лежа на спине.  Руки с книгой впереди.  Резким движением 

изменяют положение – из положения  лежа  в положение сидя, подтягивая 

ноги, чтобы коленями коснуться книги.  Повторить 4 – 12 раз. 

8.   И. п. – лежа на спине.   Между ступнями зажата книга (подушечка, 

мешочек, заполненный песком).  Ноги поднимают (быстро) 10 раз под углом 

15 градусов, не касаясь пятками пола.  Повторить 3 – 12 раз. 

9.   И. п. – лежа на спине. Обеими ногами в воздухе пишут числа 1, 4, 5, 8 – 

снизу вверх и наоборот.   Дыхание свободное. Повторить 4 – 12 раз. 

 

Упражнения для развития мышц груди и рук 

Исходное  положение – стоя, ноги чуть шире плеч. Поднимите грудную  

клетку, сводя и опуская  лопатки, и сплетите  пальцы в замок за спиной. На 

вдохе слегка нагните спину  вперед.  На выдохе  опуститесь максимально 

вниз. Задержитесь  в этом  положении на  10 секунд, а затем  опустите руки  к 

пояснице, согните колени и округлите спину. 

Сидя  прямо, поднимите согнутые в локтях руки так, чтобы  кисти оказались 

на одном уровне  с плечами. Не прогибаясь в пояснице, отведите руки назад,  

пытаясь  максимально раскрыть грудную клетку. 

 Сидя прямо, возьмитесь за локоть и, не поднимая плеча растягиваемой руки, 

потяните его в противоположную  сторону. Следите за тем, чтобы корпус 

оставался  неподвижным. 

Отжимания. Исходное положение: упритесь в пол  ладонями и носками ног, 

пальцы  рук смотрят  вперед, руки и ноги прямые, лопатки соединены, 

мышцы  пресса напряжены.  Не расслабляя мышцы пресса, отожмитесь.  При 

этом тело должно образовывать  прямую линию  от макушки  до пяток. 

Смотрите  точно вперед, но голову  при этом не опускайте. Опуститесь  так, 

чтобы грудная клетка была в 5см от пола. Выталкивайте тело на выдохе,  с 

помощью мышц пресса  и ног удерживая  тело прямо. Не напрягайте спину и 

держите лопатки  вместе. Локти должны быть на уровне  плеч – не отводите  



их назад. Начните с одного подхода из 10 повторов. Выполните столько 

отжиманий, сколько сможете сделать  правильно. А остальные (10)  делайте, 

опираясь на согнутые колени при скрещенных лодыжках. 

 Отжимание  с упором на колено. Исходное  положение –  стоя на 

четвереньках, ладони на ширине плеч.  Передвигайте  руки вперед  до тех 

пор, пока  тело не образует прямую линию  от головы до колен. Выпрямите  

правую ногу, оторвав носок  от пола.  Опираясь  на правое  колено, 

выполните  отжимание. В конечной точке движения угол  в локтях должен 

составлять  90  градусов. Одновременно слегка согните правую ногу, касаясь 

коленом пола. Вернитесь в исходное положение. Сделайте 3 подхода из 12 – 

15 повторов 

 

Упражнения для укрепления мышц ног  и ягодиц 

Качели. И. п. –  стоя прямо, руки на поясе, ноги на ширине плеч. Согните 

левую ногу в колене, а правую вытяните как можно дальше вперед,  касаясь 

пола внешней стороной стопы. Поднимите правую руку вертикально вверх. 

Не выпрямляя  левую ногу, оторвите от пола носок правой и согните ее в 

колене. Наклоните корпус немного вперед и перенесите правую ногу назад, 

поставив ее на носок. Одновременно отведите правую руку в сторону. Это 

будет один повтор. Не возвращаясь  в  исходную позицию, сделайте  12 – 15 

повторов, затем поменяйте ноги. 

 Выпад на месте.  И. п. –   о. с. Поставьте левую ногу вперед на расстоянии 

большого шага, правая пятка приподнята. Напрягите пресс, распределяя вес 

тела равномерно на обе ноги. Сгибая колени, опуститесь вниз: левое колено 

находится точно над лодыжкой, а правое бедро – строго перпендикулярно 

полу. Вернитесь в  исходную позицию, выполните 2 – 3 подхода по 12 – 15 

повторов сначала с одной, затем с другой ноги.  

Выпад с подъемом ноги в сторону.   И. п.  –   стоя прямо и напрягая пресс. 

Сделайте шаг правой ногой, заводя ее по диагонали за левую и отрывая пятку 

от пола. Опуститесь в выпад: левое колено не выходит за носок, а правое 

смотрит в пол. Оттолкнитесь правой ногой от пола и отведите ее в сторону, 

слегка приподняв. Одновременно выпрямите левую ногу.  Вернитесь в и. п. 

Повторите упражнение с другой ноги.  Выполните 2 – 3  подхода  по 10 – 15 

повторов. 

 Кресло.  И. п.  –  ноги врозь, руки впереди, ладони смотрят вниз. Согните 

колени и присядьте так, чтобы бедра были почти параллельны полу.  Затем 

приподнимитесь на носки, согните локти и разведите их в стороны. Не 

касаясь пятками пола, выпрямите ноги и поднимите руки над головой.  

Вернуться в и. п. Выполните  2 – 3  подхода по 8 – 10 повторов. 

Приседание и мах в сторону.  И. п. – ноги врозь. Напрягите мышцы пресса и, 

перенеся вес тела на пятки, сделайте глубокое приседание, руки вперед, 

бедра почти параллельно полу. Колени не должны заходить на носки. 

Вернитесь в и. п. и сразу же отведите правую ногу в сторону, носок на себя, 

позвоночник в нейтральном положении. Выполните  2 – 3  подхода  по 10 – 

15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 



 Приседание у стены. И. п.: опираясь спиной и ягодицами о стену, поставьте 

ноги на ширине плеч на расстоянии 60сантиметров от стены. Не отрывая 

корпус от стены, присядьте, чтобы колени были согнуты под углом около 135 

градусов. Задержитесь в этом положении на 10 секунд. Затем опуститесь еще 

ниже, чтобы бедра были параллельны полу. Задержитесь в этом положении 

на  20 секунд.  Вернитесь в предыдущее положение,  задержитесь на 20 

секунд. Полностью выпрямите ноги и   задержитесь на 20 секунд. 

Отведение ноги вперед  и в сторону. И. п.: ноги врозь, пресс напряжен, руки 

скрещены на груди.  Слегка согнув правую ногу, поднимите левое колено 

так, чтобы левая щиколотка оказалась на уровне правой икры. Усилием 

мышц бедра выпрямите левую ногу перед собой пяткой вперед.  Вернитесь в 

предыдущую позицию, после чего отведите рабочую ногу в сторону, держа 

корпус прямым. Снова займите предыдущую позицию.  Выполните  2 – 3  

подхода  по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

 Приседание на одной ноге. И. п.: стоя прямо, перенесите вес тела на левую 

ногу и слегка наклонитесь вперед. Правую ногу согните в колене под углом.  

Руки свободно опущены, пресс напряжен. Опуститесь в полуприсед. 

Задержитесь в этом положении  несколько секунд. Выпрямитесь. Выполните  

2 – 3 подхода  по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

 Поза конькобежца. И. п.: стоя прямо, руки положите на ягодицы. Отведите 

правую ногу в сторону, касаясь носком пола. Поднимите правую ногу как 

можно выше и балансируйте на левой ноге. Согните левое колено. 

Выполните  2 – 3  подхода  по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем 

другой ноги. 

 Мах ногой назад. И.п.: стоя на мягкой поверхности, например на 

гимнастическом коврике. Встаньте на колени, руками обопритесь о пол.  

Позвоночник параллелен полу, шея на одной линии с позвоночником, не 

опускайте голову вниз и не закидывайте ее назад. Не отрывая ступни от пола, 

вытяните правую ногу назад. Медленно поднимите ее, чтобы бедро было 

параллельно полу. Затем поднимите левую руку вверх чуть выше уровня 

плеча. Задержитесь на мгновение и медленно вернитесь в и. п.: сначала 

опустите руку, затем ногу. Выполняя упражнение, напрягайте мышцы 

пресса, чтобы не прогибать спину.  Таз и грудная клетка должны быть 

параллельны полу. Для увеличения нагрузки на лодыжки можно надеть 

утяжелители весом по 1,5кг каждый. Выполните  2 – 3  подхода  по 10 – 15 

повторов сначала с одной, затем другой ноги. 

 Отведение ноги в положении лежа. И. п.: лежа на правом боку, слегка 

согните правую ногу, левая нога прямая. Напрягая пресс, поднимите левую 

ногу до уровня бедер, затем разверните ступню наружу, чтобы носок смотрел 

в потолок. Верните ступню в прежнее положение и опустите ногу.  Для 

увеличения нагрузки, на лодыжки можно надеть утяжелители весом по 1,5кг 

каждый. Выполните  2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, 

затем другой ноги. 

 «Ножницы» лежа на боку.  И. п.: лежа на правом боку, подложив под голову 

согнутую в локте правую руку, ноги вместе. Носки вытянуты. Для опоры 



поставьте левую ладонь на пол перед собой, сведите лопатки и напрягите 

пресс. На выдохе приподнимите ноги на несколько сантиметров 

приподнимите ноги не отрывая таз от пола. Медленно разведите ноги в 

противоположных направлениях: правую – вперед, левую – назад. При этом 

корпус должен оставаться неподвижным. На вдохе поменяйте положение 

ног, но пола ими не касайтесь. Повторите необходимое количество раз, 

вернитесь в и. п. и перевернитесь на другой бок. Для увеличения нагрузки 

заведите за голову обе руки. Это потребует от вас больших усилий, 

поскольку придется еще и удерживать равновесие. Выполните  2 – 3 подхода  

по 10 – 15 повторов. 

 Наклонный мостик. И. п.: лежа на спине, ноги согнуты, ступни стоят на полу 

на ширине плеч. Напрягите мышцы пресса, чтобы поясница была плотно 

прижата к полу. Напрягите мышцы ягодиц и потяните лобковую кость к 

бедрам. Задержитесь в этом положении  на 2 секунды. Расслабьтесь.   

Выполните  2 – 3  подхода  по 10 – 15 повторов сначала с одной, затем 

другой ноги. 

Наклонный «мостик» на одной ноге.    И. п.: лежа на спине, вытянув руки 

вдоль корпуса ладонями вниз. Согните ноги в коленях,  поставив ступни на 

пол. Втяните живот, чтобы стабилизировать положение таза, затем вытяните 

правую ногу под углом 45 градусов к полу, колени – на одном уровне. 

Усилием мышц ягодиц и задней поверхности бедер плавно поднимите таз, 

чтобы тело от плеч до бедер образовывало прямую линию. Равномерно 

распределяя нагрузку на верхнюю и нижнюю часть корпуса, задержитесь 

несколько секунд. Плавно опуститесь вниз, держа ногу прямой. Для 

увеличения нагрузки на лодыжки можно надеть утяжелители весом по 1,5 кг 

каждый.  Выполните  2 – 3 подхода по 10 – 15 повторов сначала с одной, 

затем другой ноги. 

II. Общие рекомендации 

По всем вопросам, связанным с изучением дисциплины (включая 

самостоятельную работу), консультироваться с преподавателем. 

III. Контроль и оценка результатов 

Оценка за выполнение практической работы выставляется по пятибалльной 

системе и учитывается как показатель текущей успеваемости студента. 

Качественная оценка 

индивидуальных 

образовательных достижений 

Критерии оценки результата 

балл 

(оценка) 

вербальный 

аналог 

5 

отлично Уровень выполнения отвечает всем  требованиям,  

теоретическое  содержание  дисциплины  освоено  

полностью,  без  пробелов,  необходимые 



практические навыки работы сформированы, 

нормативы сданы,  выполнены все предусмотренные 

практической работой задания. 

4 

хорошо Уровень  выполнения  работы  отвечает  всем  

требованиям,  теоретическое  содержание  

дисциплины  освоено  полностью  без  пробелов, 

нормативы сданы,   некоторые  практические навыки 

работы сформированы недостаточно,  все  

предусмотренные  практической работой  задания  

выполнены,  некоторые из выполненных заданий, 

возможно, содержат ошибки. 

3 

удовлетворительно Уровень выполнения работы отвечает большинству  

основных  требований,  теоретическое  содержание   

дисциплины  освоено  частично,  но  пробелы  не  

носят  существенного  характера, необходимые  

практические  навыки  работы    в  основном  

сформированы,    большинство  предусмотренных  

практической работой  заданий  выполнено,  

некоторые виды заданий выполнены с ошибками.   

2 

не 

удовлетворительно 

Теоретическое  содержание дисциплины освоено 

частично, необходимые практические навыки работы 

не  сформированы, большинство предусмотренных 

практической работой заданий  не  выполнено, 

нормативы не сданы.  
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