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Раздел 1. Физическая культура и формирование жизненно важных умений и 

навыков 

Тема 1.1. Физическое состояние человека и контроль  за его уровнем 

1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях физической 

культурой и спортом. Разучивание приемов страховки и самостраховки при выполнении 

физических упражнений. Разучивание приемов самоконтроля  в процессе занятий 

физическими упражнениями.  

2. Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела, 

окружности грудной клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, 

жизненной емкости легких. 

3. Определение параметров функционального состояния организма студентов: 

артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных 

сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после восстановления). 

4. Определение уровня физической подготовленности студентов: отжимание в упоре 

лежа на полу; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку 

за 1 мин. 

Тема 1.2. Основы физической подготовки 

1. Методика составления индивидуальных программ с оздоровительной 

направленностью. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений  

утренней гигиенической гимнастики.  

2. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на 

развитие специальных физических качеств. 

3. Методика составления индивидуальных программ с тренировочной 

направленностью. Разучивание и совершенствование техники и темпа оздоровительных 

ходьбы и бега. 

4. Методика определения профессионально значимых физических, психических и 

специальных качеств на основе профессиограммы будущего специалиста. Разучивание и 

совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие профессионально 

значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. 

5. Методика закаливания для профилактики простуды и гриппа. Выполнение 

закаливающих упражнений повышающих защитные силы организма (ходьба и бег на 

открытом воздухе в прохладную погоду, занятия в бассейне и др.).  

6. Методика составления распорядка дня с учетом рекомендуемой нормы недельного 

объема двигательной активности студента. Разучивание и совершенствование выполнения  

упражнений для проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме дня 

(физкультурные минуты, физкультурные паузы, подвижные перемены и т.п.) 

7. Занятия на тренажёрах с целью совершенствования общей физической подготовки. 

8. Разучивание и совершенствование специальных психорегулирующих комплексов 

физических упражнений. 

9. Выполнение физических упражнений с использованием методов строго 

регламентированного упражнения и методов частично регламентированного упражнения. 

Тема 1.3. Эффективные  и экономичные способы овладения жизненно важными 

умениями и навыками 

Ходьба: обычным шагом, строевым шагом, на носках, на пятках, на внутренней и 

наружней сторонах стоп, с опорой руками о колени, приставным и переменным шагом, в 

полуприседе и приседе, выпадами, с высоким подниманием бедра, пригнувшись, 

скрестным шагом вперед и в сторону, по заданной линии. Ходьба по пересеченной 

местности с палками. Ходьба  на беговой дорожке. Ходьба спортивная.  

Силовая подготовка: Упражнения на перекладине: подъемы, опускания, перемахи, 

обороты, соскоки. Висы и упоры. Отжимание в упоре лежа на  полу.  
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Гимнастика оздоровительно-спортивной направленности.  Выполнение строевых 

упражнений: строевые приемы, построения и перестроения, передвижения, размыкания и 

смыкания. Фигурная маршировка. Управление строем при проведении студентами 

(учащимися) строевых упражнений с учебной группой. 

Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) с гимнастическими предметами: 

палкой, мячом, обручем, скакалкой, гантелями, набивным и малым мячом. Выполнение 

ОРУ на гимнастической скамейке и со скамейкой.  

Методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применения 

средств физической культуры для их направленной коррекции. 

Выполнение задания для оценки работоспособности. 

Диагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом.  

Тема 1.4. Способы формирования профессионально значимых физических качеств, 

двигательных умений и навыков 

1. Определение физической подготовленности в избранной сфере профессионального 

труда (тесты разрабатываются образовательным учреждением с учетом профессиональной 

направленности). 

2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений 

гигиенической утренней гимнастики с учетом профессиональных особенностей труда. 

Проведение фрагментов занятий. 

3. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений   

производственной гимнастики (вводного, для проведения физкультурной паузы, 

физкультурной минуты, микропаузы отдыха). 

4. Совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие 

профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и 

навыков. 

5. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на 

развитие специальных физических качеств.    

6. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на 

развитие специальных психических качеств. 

7. Использование на занятиях элементов рекомендуемых видов спорта. 

 

Раздел 2. Формирование навыков здорового образа жизни средствами 

физической культуры 

 

Самостоятельное поддержание собственной общей и специальной физической 

подготовки 

Тема 2.1. Социально-биологические основы физической культуры  и здоровый образ 

жизни 

1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Разучивание и 

совершенствование выполнения комплекса упражнений для профилактики нарушений 

осанки и плоскостопия. 

2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

укрепления основных  групп мышц.  

3. Методические рекомендации для овладения расслаблением во время выполнения 

физических упражнений. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 

физических упражнений, применяемых для развития способности к произвольному 

расслаблению мышц. 
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4. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений для  

стимуляции зрительного анализатора. 

5. Разучивание выполнения комплекса упражнений с применением отягощений 

(предельного, непредельного веса, динамического характера).  

6. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для 

укрепления сердечно-сосудистой системы. 

7. Методика развития дыхательных возможностей. Дыхательная гимнастика.  

8. Ежегодный контроль за уровнем физического состояния. Занесение данных в 

дневник индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента. Оценка 

уровня физического здоровья.  

9. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса гимнастических 

упражнений для  улучшения работоспособности и снятия общего утомления. 

10. Основные методики массажа и самомассажа. Разучивание и совершенствование 

приемов   ручного классического массажа.  

11. Методика использования физкультурно-оздоровительных занятий как средства 

борьбы с вредными привычками. Проведение студентами фрагментов занятия с 

использованием самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных 

на улучшение работы органов и систем организма.   

12. Разучивание и совершенствование выполнения физических упражнений для 

нормализации веса. 

Тема 2.2. Развитие и совершенствование  основных жизненно важных физических и 

профессиональных качеств 

Развитие силы мышц. Совершенствование выполнения комплекса упражнений с 

применением отягощений (предельного, непредельного веса, динамического характера). 

Упражнения с преодолением веса  собственного тела: гимнастические упражнения 

(отжимание в упоре лежа, отжимание на брусьях, подтягивание ног к перекладине, 

подтягивание в висе, сгибание и разгибание рук в упоре и т.п.). Легкоатлетические 

прыжковые упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, 

прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия). Упражнения с внешним 

сопротивлением: с отягощениями (гантелями, набивными мячами, штангой), с 

сопротивлением партнера, с сопротивлением внешней среды (бег в гору, бег по песку или 

снегу),  с сопротивлением упругих предметов (прыжки на батуте, эспандер). 

Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с 

отягощением). Выполнение упражнений на развитие силы основных мышечных групп на 

силовых тренажерах.  Подвижные игры с силовой направленностью. Проведение 

студентами  фрагментов занятия с использованием самостоятельно подготовленных 

комплексов упражнений по развитию силы мышц.  

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и 

пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение 

и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов 

(полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). Упражнения в равновесии. 

Упражнения, направленные на развитие гибкости с использованием разнообразных 

движений: сгибания-разгибания, наклонов и поворотов, вращений и махов. Упражнения, 

направленные на развитие гибкости с использованием отягощений и тренажёров, 

предметов. 

Развитие координации движений. Выполнение гимнастических упражнений с листа. 

Зеркальное выполнение упражнений. Прыжки с вращением. Развитие координации 

движений с использованием  танцевальных шагов: галоп, полька, вальс (передвижение 

вперед, назад, в сторону, с поворотами и т. п.). Упражнения на координацию 

(поочередные движения руками, на координацию рук и ног в ходьбе, прыжках и т.п.). 

Акробатическая подготовка: обучение группировке, перекатам в группировке; кувырок 

вперед, назад, в сторону; кувырок вперед на одну ногу; мост из положения лежа, с 
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помощью партнера; стойка на лопатках; на руках у опоры, или с помощью 

партнера.  Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. 

Жонглирование гимнастической палкой. Метание малых и больших мячей в мишень 

(неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, 

ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на голове). Упражнения в 

статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении пространственной точности 

движений руками, ногами, туловищем. Проведение фрагментов занятий. 

Тема 2.3. Совершенствование профессионально значимых двигательных умений и 

навыков 

1. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений, 

направленных на совершенствование умений и навыков  по профилирующим видам 

необходимой двигательной активности.  

2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений, 

направленных на предупреждение развития профессиональных заболеваний.  

3. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений, 

направленных укрепление здоровья и повышение приспособляемости организма к 

условиям, в которых протекает трудовая деятельность. 

Тема 2.4. Специальные двигательные умения и навыки 

Развитие прыгучести и овладение навыками преодоления препятствий.  

1. Разучивание и совершенствование выполнения легкоатлетических прыжков: 

прыжки с преодолением вертикальных препятствий (прыжки в высоту с разбега 

различными способами и прыжки с шестом); прыжки с преодолением горизонтальных 

препятствий (прыжки в длину с места толчком двух ног; в длину с разбега различными 

способами, тройной прыжок). Прыжки через скакалку. 

2. Разучивание и совершенствование выполнения специальных упражнений по 

совершенствованию координации движений, развитию силы, быстроты, прыгучести, 

гибкости, прыжковой выносливости.  

3. Разучивание и совершенствование приемов и действий на полосе препятствий. 

Занятия по преодолению полосы препятствий. 

Развитие навыков применения приемов задержания и сопровождения. 

1. Разучивание и совершенствование выполнения основных приемов задержания и 

сопровождения: захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий 

против ударов, захватов и обхватов и т.п. 

2. Упражнения в страховке и самостраховке: при падении на бок, падении на бок 

через партнера, падении на спину, перекаты. 
Пресечение вооруженного и невооруженного правонарушителя. 
1. Разучивание и совершенствование выполнения прямых ударов кулаком, ударов 

сбоку, основанием ладони, локтем, серии ударов руками.  Борьба лёжа: переворачивание 

захватом рук на рычаг. Борьба стоя. Учебная схватка. 

2. Разучивание приемов, применяемых в дзюдо, каратэ, айкидо и др. 

Раздел. 3. Физкультурно-спортивная деятельность - средство укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

 

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

Тема 3.1. Влияние физической культуры и здорового образа жизни   на обеспечение 

здоровья и работоспособности 

Физические  упражнения  в аэробном режиме.  Совершенствование выполнения  

комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики профессиональной 

направленности. Оздоровительные ходьба и бег в соответствии с рекомендованным на 

занятиях режимом с целью повышения аэробной способности организма. 

Оздоровительное плавание или катание на лыжах. Закаливание с использованием 
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природных факторов. Совершенствование приемов самомассажа. Проведение студентами 

фрагментов занятий. 

Аэробика. Общеразвивающие упражнения, ходьба, бег, прыжки и танцевальные 

элементы, выполняемые под ритмичную музыку с целью совершенствования чувства 

темпа, ритма, координации движений, гибкости, силы, выносливости. Базовые элементы: 

шаги, бег на месте, поднимание бёдер, махи ногами, выпады, подскоки, скип. Разучивание 

и совершенствование индивидуально подобранных композиций из упражнений, 

выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной 

точностью. Разучивание и совершенствование комплекса упражнений с 

профессиональной направленностью из 25–30 движений. 

Развитие отдельных физических качеств и функциональных возможностей 

организма. Разучивание и совершенствование выполнения дыхательных упражнений. 

Методика составления индивидуальных программ физического 

самосовершенствования оздоровительной, тренировочной и профессиональной   

направленности. 

 Атлетическая гимнастика. Выполнение комплексов упражнений, направленных на 

укрепление здоровья, развитие силы, коррекцию фигуры, дифференцировку силовых 

характеристик движений, совершенствование регуляции мышечного тонуса, воспитание 

абсолютной и относительной силы избранных групп мышц: упражнения без отягощений и 

предметов, связанные с преодолением сопротивления собственного веса тела (звена); 

упражнения на снарядах массового типа и гимнастического многоборья; упражнения с 

гимнастическими предметами определенной конструкции и тяжести (мячи, палки, 

амортизаторы и т. п.); упражнения со стандартными отягощениями (гантели, гири, 

штанга); упражнения с партнером (в парах, тройках); упражнения на тренажерах и 

специальных устройствах. Совершенствование техники выполнения упражнений. 

Регулирование нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества 

повторений. Использование метода круговой тренировки. 

Использование простейших корректирующих упражнений при снижении 

адаптационных резервов организма. Выполнение комплексов простейших 

корректирующих упражнений, направленных на повышение адаптационных резервов 

организма. 

Тема 3.2.Общеразвивающие упражнения  

1. Подготовительные упражнения. Основные исходные упражнения.  

2. Комплекс акробатических упражнений на полу. 

3.Комплекс производственной гимнастики. 

4. Общеукрепляющий комплекс для мышц нижних конечностей. 

5. Подготовительный комплекс для мышц нижних конечностей. 

6. Общеукрепляющий комплекс для мышц верхних конечностей.  

7. Подготовительный комплекс для мышц верхних конечностей. 

8. Общеукрепляющий комплекс для мышц пресса. 

9. Подготовительный комплекс для мышц пресса. 

10. Общеукрепляющий комплекс для мышц спины и туловища. 

11.Подготовительный комплекс для мышц спины и туловища. 

12. Организация и проведение многодневного некатегорийного  похода. 

13. Организация и проведение похода выходного дня. 

14. Методика проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

тренировочной  направленности. 

 

Тема 3.3. Совершенствование общей и специальной профессионально–прикладной 

физической подготовки  
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Применение навыков профессионально-прикладной физической подготовки в 

профессиональной деятельности 

1. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений 

производственной гимнастики: вводной; для проведения физкультурной паузы; 

физкультурной минутки; микропаузы активного отдыха, кратких занятий в обеденный 

перерыв. Релаксационные упражнения, для снятия нервно-эмоционального 

перенапряжения и кратковременного отдыха.  

2. Разучивание и совершенствование выполнения утренних и вечерних специально 

направленных физических упражнений. Попутная тренировка.  

3. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний и травматизма.  

4. Совершенствование ППФП, направленной на развитие выносливости (упражнения 

с гантелями, атлетическая гимнастика, силовая аэробика, упражнения на тренажерах); 

точности двигательного и зрительного анализаторов (броски мяча на точность попадания, 

жонглирование теннисными мячами); координации двигательных действий кистей и 

пальцев рук с использованием упражнений для мелкой моторики кистей рук, упражнений 

с мячами (другими предметами) разного диаметра. Упражнения на координацию на месте 

и в движении, ведение баскетбольного мяча, передача мяча в движении. Двусторонние 

игры в волейбол, баскетбол и т.п. 

Тема 3.4. Совершенствование навыков и умений, необходимых для службы в 

Вооруженных Силах Российской Федерации и действий в экстремальных ситуациях 

Проведение физической подготовки юношей.  

Гимнастика и атлетическая подготовка. Строевые приемы, упражнения на месте и в 

движении.   

Приемы рукопашного боя. Приемы нападения и защиты без оружия. Освобождение от 

захватов и обхватов нападающего. Обучение ударам: открытой ладонью с места и 

защитам от них; открытой ладонью в движении и защитам от них; локтями и коленями с 

места и защитам от них. Обучение 4-х ударным комбинациям ударов руками и ногами и 

защитам от них. Комбинация защитных и атакующих действий руками и ногами. Броски.  

Соревнования по военно-прикладным видам спорта. 

Проведение физической подготовки девушек. Гимнастические упражнения, 

направленные на развитие физических качеств. Упражнения для улучшения 

самочувствия. Аэробика. Отработка простейших  приемов самообороны. Подвижные и 

спортивные игры.  

Применение правомерных действий по силовому пресечению правонарушений, 

задержанию и сопровождению лиц, подозреваемых в совершении правонарушений. 

 

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.  
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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 – 
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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. 
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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.  



11 
 

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 с гантелями: 

1. И. п. – о.с., гантели к плечам.  1 – 2  –  встать  на  носки, гантели вверх;  3 – 4 – и. п. 

2.  И. п. – о.с., гантели к плечам.  1 – выпад  правой  вперед,  гантели  вверх; 2 – и. п.;  3 

– 4 – то же с левой ноги. 

3. И. п. – о.с., гантели  вверх. 1 – 3 – пружинистые наклоны вперёд, гантели к плечам;  4 

– и. п. 

4.  И. п. – о.с., гантели вниз.   1 – согнуть руки в локтях, гантели к плечам; 2 – и. п. 

5.  И. п. – сед,  гантели вверх.  1 – 2 – лечь, гантели к плечам; 3  – 4 – и.п. 

6.  И. п. – лежа на спине, гантели в стороны.  1 – 2 – гантели вперед;  3 – 4 – и. п. 

7.  И. п. – стойка ноги врозь,  гантели к плечам. 1 – наклон вправо, левую руку вверх;  2 

– и. п.;  3 – 4 – то же влево. 

8. И. п. – о.с., гантели  внизу. 1 – 4 – четыре прыжка на месте; 5 – прыжок ноги врозь, 

гантели к плечам; 6 – прыжок ноги вместе, гантели вниз; 7 – прыжок ноги врозь, гантели к 

плечам; 8 – прыжок ноги вместе, гантели вниз. 

 

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»).  
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 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.  

           

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. 
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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. 
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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 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. 

10. Лежа на спине, поставьте обе стопы на пол, зажмите между колен теннисный мячик и 

сложите руки в замок. Резко выдохните, оторвав плечи от пола. Одновременно втянув 

живот. Затем,  на вдохе, вернитесь в  и.п. 

 

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. 
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 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 
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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 
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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. 

 

Упражнения с гимнастическим мячом для укрепления осанки 

1.Встаньте прямо, поставив одну ногу на фитбол (А) – она должна быть отведена в 

сторону (угол между бедром и икрой – 90º). Другая нога должна касаться мяча. Медленно 

выпрямите согнутую ногу (считая до четырех), откатывая фитбол и отклоняя корпус в 

противоположную сторону (Б). Важно во время упражнения сохранять равновесие, не 

нагибаясь назад или вперед. Возврат к исходной позиции также на 4 счета. Количество 

упражнений для каждой стороны – по 20 раз. 

 

Встаньте лицом к мячу, поставив одну ногу на фитбол и согнув ее под углом 90º (А). 

Вторая нога (опорная) должна касаться мяча голенью. Плавно (считая до четырех) 

откатите фитбол ногой вперед, одновременно медленно отгибая назад корпус и заводя 

руки за голову (Б). Следите, чтобы выпрямленная нога и тело были одной прямой линией. 

Примите исходное положение также на 4 счета. Для каждой ноги повторить упражнение 

20 раз. 

Встаньте спиной к фитболу, положите одну ногу на мяч голенью (А). Другая нога должна 

касаться фитбола икроножной мышцей. Медленно (на 4 счета) приседайте, откатывая мяч 

назад, вытягивая корпус и руки вперед (Б). Нога на мяче во время упражнения должна 

быть на одной линии с корпусом (для этого не выгибайте спину, не отводите таз вверх, не 

наклоняйте грудь и голову вниз). Примите исходную позицию. Выполните упражнение по 

15 раз для каждой ноги. 

Лягте на фитбол бедрами, упираясь в ладони и носки (А). Ноги расставьте на ширину 

плеч. Плавно (на 4 счета) поднимайте две ноги одновременно (Б), задержитесь 2 секунды, 

медленно опускайте. Повторите упражнение 15 раз (выполните 2-3 подхода). 

 

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. 
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    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. 
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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. 
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