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Аннотация 

 

Методическая разработка посвящена практическому решению 

вопросов, связанных с возникшими  проблемами гиподинамии общества из -

за увлеченности детьми современными электронными технологиями, 

проблемами с осанкой и физическим развитием подрастающего поколения. 

В пособии доступно изложены педагогические предпосылки для 

формирования  правильной осанки учащихся, дана характеристика средств и 

методов для развития,  укрепления и формировнания  мышц  туловища, 

поддерживающих позвоночник в вертикальном положении.  

Материал пособия изложен научно-педагогическим языком, 

представлен в форме дидактических приёмов обучения технике выполнения 

рекомендуемых развивающих или корригирующих упражнений. 

 В пособии  приведены средства развития, укрепления и формирования 

различных групп мышц спины в  силовом тренажере и с различным 

оборудованием, даны подробные методические рекомендации по применению 

упражнений.  

Пособие имеет строгую логическую последовательность изложения 

материала, оснащено  богатым фото материалом рекомендуемых упражнений 

для формирования осанки и укрепления мышечного корсета. Материал 

пособия достаточно доступен, корректен и хорошо воспринимаем при его 

изучении. 
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Введение 

Актуальность программы заключается в социальном запросе 

населения, поскольку с внедрением в   современных технологий, снизилась 

двигательная активность детей и подростков появилась новая проблема 

общества, как гиподинамия. Дети и подростки проводят много времени за 

компьютерными играми и телефоном, ухудшая своё зрение и осанку, имеют 

проблемы с лишним весом. 

Новизна данной методической  разработки заключается в применении 

новых интерактивных в сочетании с традиционными, здоровье сберегающими 

технологиями обучения и накопленным собственным опытом и  применением 

современного оборудования.  

Ожидаемые результаты 

В результате занятий обучающие  

будут знать: 

• культуру здоровья; 

• типы телосложений; 

• основные группы мышц;  

• технику выполнения упражнений в тренажёре и с оборудованием; 

 будут уметь:  

• подбирать вес отягощений по своему уровню подготовки и возрасту; 

• оказывать страховку и взаимопомощь товарищу; 

• выполнять самостоятельную разминку для своего уровня подготовки; 

• выполнять упражнения для снятия напряжения и расслабления мышц. 

Цель ознакомление с рекомендуемыми упражнениями для развития, 

укрепления и коррекции мышечного корсета позвоночника.  

Задачи:  

Целевая аудитории – педагоги:  

• пополнить арсенал методических рекомендаций практическими 

советами и описанием рекомендуемых упражнений; 

• практическое применение упражнений на занятиях. 
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Целевая аудитория - обучающиеся  

1.Образовательные  

• способствовать формированию знаний о культуре здоровья; 

• ознакомить с основными группами мышц;  

• обучить технике выполнения упражнений в силовом тренажёре, с 

отягощениями и другим  оборудованием. 

2. Развивающие:  

• развивать концентрацию внимания на работающих мышцах;  

•  формировать крепкое телосложение и мышечный корсет для 

правильной осанки; 

• развивать силовые качества, необходимые в повседневной жизни  и 

при выполнении нормативов ГТО; 

• поддерживать и укреплять физическое здоровье обучающихся в 

целом.   

 3. Воспитательные:  

• создавать рабочую благоприятную атмосферу в коллективе;  

• воспитывать культуру поведения в группе;   

• поддерживать интерес к занятиям;   

• прививать трудолюбие и терпение;  

• прививать чувство взаимовыручки, взаимостраховки и 

взаимопомощи;  

• воспитывать ответственность и дисциплину.  

Методы работы включают в себя следующие компоненты:  

• словесный (объяснение техники выполнения упражнений с учетом 

возрастных особенностей детей);  

• наглядный (демонстрация разучиваемых упражнений); 

• практический (разучивание и  выполнение подводящих  упражнений, 

закрепление обучения и самостоятельное выполнение упражнения); 

• игровой метод;  

• метод убеждения, стимулирования, мотивация и др. 
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ОСНОВАЯ ЧАСТЬ 

Пояснительная записка 

С развитием общества и популяризацией современных технологий, у 

детей появилась телефонная зависимость, которая привела к значительному 

изменению осанки. Постоянно заглядывая на экран, ребенок сидит с 

опущенной головой, появляется дискомфорт в шейном разделе, нарушается 

кровоток к головному мозгу, спина округляется, мышцы брюшного пресса 

расслаблены. Неокрепшие мышцы детей не удерживают позвоночник в 

вертикальном положении, что приводит к сутулому изменению осанки и к 

различным асимметриям тела.  

Здоровый позвоночник это мышцы, поддерживающие позвоночник 

впереди - от грудного  раздела до мышц брюшного пресса, а сзади, - мышцы 

спины от шейного, до поясничного раздела, которые позволяют сохранять 

правильную осанку, создавая крепкий мышечный корсет.  

Поскольку данная проблема стала проблемой общества, появилась 

потребность создать условия для физического развития детей, активно 

приобщать их к занятиям физической культурой, ориентировать их к 

здоровому образу жизни с раннего возраста, чтобы занятия физкультурой и 

спортом, стали нормой жизни. «Здоровое поколение, - будущее России! 

Для того, чтобы учащиеся осознанно выполняли  силовые упражнения, 

педагог должен ознакомить детей с основными группами мышц, которые 

задействованы в данном упражнении и способствуют укреплению осанки 

Мышцы туловища, поддерживающие позвоночник 
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Понятие правильной осанки 

 

Правильная осанка – здоровый позвоночник, - кровообращение в 

норме, внутренние органы работают в полном объёме, походка красивая. 

Правильная осанка, крепкий мышечный корсет повышает качество жизни 

помогает избежать остеохондроза и сколиоза, 

Неправильная осанка - влечёт за собой напряжение в мышцах спины, 

из-за чего быстро устаёт спина, появляется головная боль. Внутренние органы 

сдавлены и работают не в полном объёме, рост зрительно уменьшается на 1-3 

см из - за сутулого положения спины. Все части организма человека 

взаимосвязаны друг с другом, а нарушение хотя бы одного звена приведет к  

сбою в целой системе организма. 

Неправильная осанка приводит к психологической травме и 

замкнутости ребёнка, снижению его самооценки. 
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ТИПЫ  ТЕЛОСЛОЖЕНИЙ 

 

Три основных типа: 

                                                
         Гиперстеники                   Нормостеники                  Астеники  

Гиперстенический тип – характеризуется широким костным скелетом, 

с менее развитой мускулатурой и избыточным количеством жировой ткани. 

Нормостенический тип - характеризуется хорошо развитой мышечной 

массой, развитым костным скелетом. Длина конечностей пропорциональная. 

Количество жировой ткани соответствует средним показателям. 

Астенический тип (гипостенический) - характеризуется следующими 

характерными признаками: узкие плечи, длиннные конечности. Мышечная 

масса развита слабо, количество жировой ткани очень малое. 

После ознакомления учащихся с типами телосложений, упражнения для 
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коррекции телосложения подбираются индивидуально. 

Процесс тренировки включает в себя освоение техники выполнения 

упражнений для развития, укрепления и коррекции следующих групп мышц: 

• мышцы рук (бицепсы и трицепсы); 

• мышцы груди и мышц спины, 

• дельтовидные мышцы плеча; 

• мышцы ног, (квадрицепсы и бицепсы бедра, икроножные, 

камбаловидные мышцы); 

• мышцы брюшного пресса (пресс сверху, пресс снизу косые 

мышцы).  

Во время переходного периода, у девочек, как правило, возникают  

различные комплексы по поводу своего внешнего вида. Каждая девушка 

подросток мечтает об идеальной фигуре, критически оценивает свои  

проблемные зоны, в основном, одни и те же: осанка; руки; пресс; талия; 

бёдра; ноги.  

Для коррекции своих  проблем,  подростки обращаются в тренажёрный 

зал, где для достижения желаемого результата необходимо проявить упорство 

и  трудолюбие. 

Перед тем, как начинать заниматься с учащимися, педагог  определяет  

тип телосложения. 

 После чего, следует объединить учащихся с подобным типом 

телосложения в микро группу и составить комплекс упражнений для 

коррекции проблемных зон. Разберём именно эти проблемные зоны: 

Девочки, не занимающиеся хореографией или видами гимнастики, как 

правило, со слабыми мышцами спины сутулятся, при этом спина округляется, 

плечи опускаются вниз, мышцы пресса слабые и не держат живот. Для 

коррекции осанки существует много упражнений, как без оборудования, так и 

оборудованием: это круговые движения плечами назад, отведение плеч назад, 

сведение лопаток, а также, упражнения с гимнастической палкой, с гантелями, 

упражнения в тренажёре. 
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КОРРЕКЦИЯ ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ ДЕВУШЕК 

Упражнения для мышц спины и коррекции осанки. 

Цель: укрепление мышечного корсета  позвоночника, ромбовидных и 

трапециевидных мышц, способствующих удержанию правильного положения 

спины. 

Упражнения выполнять стоя или сидя на скамье и в тренажёре,  сохраняя 

правильную осанку и положение ног под углом 90 градусов. 

№ Методические указания Упражнение 

 

2. 

И.П.- основная стойка.  

1- гантели к плечам. 
 

Сохранять прямое 

положение спины, без 

прогиба в поясничном 

отделе. 

 

Вес гантелей подбирается в 

зависимости от возраста  и 

уровня физической 

подготовки  учащихся. 

Для любого уровня подготовки. 

 

 

 

2- гантели  вверх, 

одновременно развернуть их 

ладонями вперёд. 

Руки с гантелями  поднять 

так, чтобы видеть их над 

собой не поднимая глаз. 

Локти округлить. 

 

3- гантели к плечам. 

4- И.П. 

 

Выполнять упражнение 3 

подхода по 8-16 раз в 

зависимости от возраста  и 

уровня  физической 

подготовки  учащихся. 
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Подъём гантелей в стороны. 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

И.П.- основная стойка, гантели 

вниз обычным хватом. 

 

Осанка прямая. 

 

Вес подобрать в соответствии 

с возрастом и  уровнем 

физической подготовки 

учащихся. 

 

Для любого уровня подготовки 

 

2. 1- гантели  в стороны. 

2- И.П. 

  Руки округлить в локтевых 

суставах.  Ладони развернуть 

вниз.  

Поясницу не прогибать. 

 

Упражнение выполнять в 

медленном темпе. 

Повторять упражнение   3 

подхода по 8-16 раз.  

 

 

Упражнения в многофункциональном тренажёре  
 

№ Методические указания Упражнение 

1. И.П. - сидя в тренажёре, 

упор спиной в спинку 

тренажёра,  

хват руками за гриф  снизу,- 

вдох. 

 

 

Вес подобрать в 

соответствии с возрастом и  

уровнем физической 

подготовки  учащихся. 

 

Для любого уровня подготовки 
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2. 1- тяга грифа к плечам, - 

выдох 

2- И.П. 

 

Выполнять в медленном 

темпе, сохраняя правильное 

дыхание. 

 

Повторять  упражнение 3 

подхода по 8-16 раз. 

 

 

 

 

 

 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. И.П. - сидя в тренажёре, 

лицом к спинке тренажёра,  

хват руками за гриф  

широким хватом  (вдох). 

 

 

 

Вес подобрать в 

соответствии с возрастом и  

уровнем физической 

подготовки  учащихся. 

 

 

Для любого уровня подготовки 

 

 

2. 1- тяга грифа за спину 

 (выдох). 

2- И.П. 

 

 

 

Выполнять в медленном 

темпе, сохраняя правильное 

дыхание. 

 

Повтор ять  упражнение 3 

подхода по 8-16 раз. 
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Коррегирующие упражнения для осанки, - наклоны,  можно выполнять 

у гимнастической стенки, с различным положением ног:  

Например: в стойке ноги врозь, гораздо легче выполнять наклоны 

вперёд, чем в сомкнутой стойке, поскольку натягиваются мышцы задней 

поверхности бедра, которые не у всех учащихся эластичные, поэтому их 

движения ограничиваются по амплитуде движения и учащиеся выполняют 

наклоны с круглой спиной. Наклоны,  с постепенным перехватыванием рук на  

рейку ниже, улучшает выпрямление спины, что способствует коррекции 

осанки. 

 № Методические указания Упражнение 

1. И.П.- стойка ноги врозь 

лицом к гимнастической 

стенке на 1 шаг от неё, 

наклон вперёд с хватом 

руками за рейку на уровне 

плеч. 

 

№1. 

Пружинящие движения 

туловищем до натяжения 

мышц спины. 

№2. 

Статическое удержание 

положения туловища. 

Для любого уровня подготовки 

 

 

 

2. 

 

И.П.- стойка ноги врозь, 

руки с  фитбол мячом вверх. 

 

№1. 

1- Наклон туловища вперёд. 

2- И.П. 

№2 

Пружинящие движения 8-16 

раз. 

 

№3 

Статическое удержание 8-16 

Счётов. 

Выполнить 3 подхода. 
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Доступным средством для коррекции осанки в домашних условиях, 

могут послужить упражнения с гимнастической палкой.  

 

Упражнения для укрепления мышц спины поясничного отдела. 

Цель: укрепление мышц поясничного отдела для удержания мышечного 

корсета спины от прогибания в поясничном отделе и сохранения правильной 

осанки. 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

2. 

 

№1. 

И.П.- лёжа на животе.  

 Положение рук:  вверх в 

замок, за голову  или руки 

перед собой, правая  рука 

сверху - лоб лежит на 

правой руке). 

 1- полу наклон назад 

(поднимать только 

плечевой пояс). 

 2- И.П. (голова лицом к 

полу). 

№2. 

 И.П.- лёжа, руки за 

голову, ноги фиксированы 

под скамейкой, под первой 

рейкой гимнастической 

стенки снизу или 

удерживаются руками 

товарища за 

голеностопные суставы. 

№1. Для любого уровня подготовки 

          
 

№2. Для среднего уровня подготовки 
 

 

3. 

 

№3 

И.П.- лёжа, руки вверх 

голова лицом к полу. 

 1- полу наклон назад, ноги 

назад кверху. 

 2- И.П. 

 

 

 Для хорошего уровня подготовки 
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№4. 

И.П.- лёжа, руки вверх 

(голова лицом к полу). 

 1- правую ногу назад 

книзу, левую руку  вверх 

назад. 

 2- И.П. 

Затем смена положения. 

№5. И.П.- лёжа, руки 

вверх (голова лицом к 

полу). 

1- полу наклоны назад, 

руки вверх, назад. 

2- И.П.                         

№6. И.П.- вис лицом 

гимнастической стенке 

1- ноги назад книзу 

2- И.П. 

 

 

Упражнения для мышц рук 

Сгибание разгибания рук с гантелью над головой. 

Цель: укрепление трёхглавой мышцы плеча - трицепса. 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

И.П.- стойка, руки с 

гантелью вверх. 

 

Осанка прямая,  спину в 

поясничном отделе  не 

прогибать. 

Для любого уровня подготовки 
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№ Методические указания Упражнение 

 

2. 

 

 

 

 

 

1-Руки с гантелью 

согнуть назад, локти 

прижать к голове. 

2-И.П. (локти выпрямить). 

 

Вес подобрать в 

соответствии с возрастом 

и уровнем физической 

подготовки учащихся. 

 

Повторить 3 подхода по 

8-16 раз.  

 

3. И.П.- упор, сидя сзади на 

скамейке, согнув ноги 

под прямым углом. 

 

Таз приподнять, 

ягодичные мышцы 

подтянуть. 

 

4.  

1-максимально согнуть 

руки, локти направить 

назад, таз опустит вниз. 

2-И.П. 

 

 

Повторить 3 подхода по 

8-16 раз, в соответствии с 

возрастом и уровнем 

физической подготовки 

учащихся. 
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Отжимание в упоре лёжа. 

Цель: укрепление мышц  предплечья и  бицепсы рук. 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

И.П. упор, лёжа, кисти 

под линией плеч. 

1- согнуть руки. 

2- И.П. 
 

Для слабого уровня 

подготовки. 
 

Выполнять  упражнение в 

упоре стоя на коленях. 

 

Для среднего уровня подготовки 

 

 

Упражнения со штангой. 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

И.П. стойка ноги врозь, штанга 

вниз обычным хватом снизу. 
 

Вес подобрать в соответствии 

с возрастом и уровнем 

физической подготовки 

учащихся. 
 

Для слабого уровня подготовки 

упражнение выполнять только  

с грифом штанги. 

 

 

Для среднего уровня подготовки 

 

2. 1- Штангу к плечам. 

2- И.П. 

 Поясницу не прогибать. 

Выполнять в медленном темпе. 

 

Выполнять упражнение 3 

подхода по 8-16 раз. 
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Аналогично выполнить данное упражнение с гантелями, резиновыми 

жгутами и утяжелителями. 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

И.П. стойка ноги врозь, 

гантели вниз хватом снизу. 

 

Вес подобрать в соответствии 

с возрастом и уровнем 

физической подготовки 

учащихся. 

 

Для любого уровня подготовки 

 

2. 1- гантели  к плечам. 

2- И.П. 

 Поясницу не прогибать. 

Упражнение выполнять в 

медленном темпе двумя 

способами: 

 

№1 одновременно поднимать 

гантели; 

 

№2 поочерёдно, поднимать к 

плечам  и опускать то правую 

руку, то  левую с гантелью. 

 

 

 

Упражнения для  укрепления мышц брюшного пресса. 

 

Цель: Укрепление прямой мышцы живота. 
 

• Мышцы брюшного пресса верхние пучки. 

• Мышцы брюшного пресса нижние пучки. 

• Косые мышцы брюшного пресса. 
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Техника выполнения упражнений для развития мышц брюшного 

пресса. 

1. Мышцы шеи не напрягать, это может привести к усталости  и 

дискомфорту мышц шейного отдела, а также отвлечь от ощущений 

сокращения и расслабления мышцы брюшного пресса; 

2. Плечи или таз не поднимать высоко от пола; 

3. «Прислушиваться» к работе мышц, уметь напрягать и расслаблять 

необходимые мышцы. 

Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса  

верхнего отдела. 

 №   Методические указания Упражнение  

1.  №1. 

И.П.- лёжа на фитбол мяче, 

ноги врозь под углом 

90 градусов. 

Руки в стороны с 

фиксацией кулачками у 

висков, локти в стороны, 

взгляд вверх. 

 

1-поднять плечевой пояс 

до уровня лопаток 

(сократить мышцы 

пресса). 

2-И.П. 

№2. 

Пружинящие движения  

спиной на фитбол мяче. 

№3. 

Статическое удержание 

туловища над фитбол 

мячом. 

Для среднего и хорошего  уровня 

подготовки 
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2. 

№2. 

И.П.- сед,  согнув ноги 

углом  (можно скрестно). 

Положение рук: в стороны, 

за голову, скрестно к 

плечами или вперёд.  

Выполнять 1-8; 1-16  раз. 

1-8; 1-16  раз статическое 

удержание. 

  Для усложнения 

упражнения, наклонить 

туловище ближе к полу.  

 

№3. 

Выполнять упражнение в 

упоре сидя сзади. 

 1- согнув ноги врозь. 

 2- И.П. 

    
Для среднего уровня подготовки  

 
  

   
   
 

Для слабого уровня подготовки 

вариант №3. 

 

 

3. 

№4. 

И.П. лёжа на спине, согнув 

ноги врозь. 

Положение рук: под 

подбородок; за голову; 

руки вперёд; скрестно к 

плечам.  

а)  1- полу наклон вперёд.                                  

     2- И.П.                  

 б) 1-2-полу наклон вперёд                                  

     3-4 в И.П. 

в) статическое удержание 

счёт 1-4, 1-8, 1-16. 

д) 1-16- вариант а). 

 

е) 1-16 пружинящие 

движения. 

 

Количество счётов 

удерживать положение 

туловища в зависимости от 

подготовки. 

№5. 

  
 

Для любого уровня подготовки 
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И.П.- лёжа на спине, ноги 

вперёд (углом).                                                             

Положение рук: 

 под подбородок; 

 за голову;  руки вперёд;  

скрестно к плечам. 

а)  1- полу наклон вперёд.                                  

     2- И.П.                  

 б) 1-2 полу наклон вперёд                                  

     3-4 в И.П. 

в) статическое удержание 

счёт 1-4, 1-8, 1-16. 

г) 1-16 вариант, 

д)1-16 статическое 

удержание. 

Количество счётов 

удерживать туловище над 

полом в зависимости от 

уровня физической 

подготовки. 

Для хорошо подготовленных  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Упражнения для  укрепления мышц брюшного пресса 

нижнего отдела. 

№ Методические указания Упражнение 

1. № 1.И.П.- лёжа на спине 

согнув ноги: 

 

1 - ноги вперёд кверху 

2 - И.П. (не опуская на 

пол). 

Не прогибать поясничный 

отдел и не поднимать таз 

от пола. 

       Для среднего уровня подготовки 
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2. №2.И.П.- лёжа на спине 

ноги вперёд (углом),                                                            

руки вниз, упор ладонями 

в пол.                                                                                           

1 - таз вверх (поясницу не 

поднимать от пола, ноги в 

вертикальном положении). 

 2 - И.П. 

Ноги удерживать в 

вертикальном положении, 

не раскачивать, что может 

привести к работе 

верхнего отдела прямой 

мышцы. 

 

Повторить 16-32  в одну 

сторону, затем в другую. 

Выполнить 3 подхода. 

Для хорошего уровня подготовки 

 

 

Упражнения для укрепления косых мышц брюшного пресса 

№ Методические указания Упражнение 

1. №1.И.П. - лежа на спине 

согнув ноги врозь, руки 

вперёд влево в «замок».                                                   

1 - полу наклон вперёд (до 

линии лопаток).                      

2 - И.П. 

Поднимать только 

плечевой пояс до уровня 

лопаток.  

Повторить 16-32  в одну 

сторону, затем в другую. 

Выполнить 3 подхода. 

Для слабого уровня подготовки 
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2. №2. 

И.П.- упор, сидя сзади 

согнув ноги углом.                          

1 - ноги вправо (не 

опуская на пол). 

 2 - И.П. 

 

Повторить 16-32  в одну 

сторону, затем в другую. 

Выполнить 3 подхода. 

 Для среднего уровня подготовки 

 

 

 

 

 

№3. 

И.П.- лёжа на спине ноги 

вперёд (углом),   руки 

вперёд вправо.                                                                                                 

Поднимать только 

плечевой пояс до уровня 

лопаток.  

Ноги удерживать строго в 

вертикальном положении. 

Повтор упражнения 16-32 

раза в одну сторону, затем 

смена положения. 

Выполнить 3 подхода. 

 Для хорошо подготовленных 

 

 

Упражнения для   косых мышц туловища. 

 Цель: укрепить косые мышцы туловища. 

 

1.  

И.П.- стойка на коленях, 

гантели в руках на уровне 

груди. 

 

Осанка прямая. 

 

Для слабо подготовленных 

учащихся, выполнять 

упражнение  без гантелей, 

помогая  встать с бедра при 

помощи  взмаха руками. 

 

Для среднего уровня подготовки   
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4. 1-сед на правое бедро. 

2.И.П. 

3- сед, на левое бедро. 

4- И.П. 

Встать силой мышц, 

сохраняя  осанку. 

 

Повтор упражнения 16-32 

раза в каждую сторону. 

 

Выполнить 3 подхода. 

 

Вес гантелей подобрать в 

зависимости от возраста  и 

уровня физической 

подготовки учащихся. 

 

 

Наклоны туловища в сторону. 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. И.П.- сидя на скамье ноги 

врозь, правая рука с 

гантелью к плечу, левая 

рука с гантелью вниз. 

№1. 

1- максимальный наклон 

туловища в сторону. 

2- И.П. 

№2.  

Пружинящие наклоны в 

сторону. 

Повтор упражнения 16-32 

раза в одну сторону, затем 

смена положения. 

Вес гантелей подобрать в 

зависимости от возраста  и 

уровня физической 

подготовки учащихся. 

Для любого уровня подготовки. 

  

  

2. И.П. сидя на скамье ноги 

врозь, правая рука с 

гантелью на пояс, левая 

рука с гантелью вниз. 

№1. 

1- левую руку с гантелью 

вверх с максимальным 

Для среднего уровня  подготовки 

  

  

 

 



25 

наклоном туловища в 

сторону. 

2- И.П. 

№2. 

 1-левую руку с гантелью 

вверх с максимальным 

наклоном туловища в 

сторону, пружинящие 

наклоны в сторону, затем 

смена положения. 

Повтор упражнения 16-32 

раза в одну сторону. 

Выполнить 3 подхода.  

Упражнение с фитбол мячом. 

 

1. 

№1. 

И.П. - стойка на коленях 

ноги врозь, правая рука с 

упором на мяч, левую руку 

вверх. 
 

1- максимальный наклон 

туловища в сторону. 

2- И.П. 
 

№2.  

Пружинящие наклоны в 

сторону. 
 

Повтор упражнения 16-32 

раза в одну сторону, затем 

смена положения. 

Выполнить по 3 подхода. 

Для любого уровня  подготовки 

 

 

2. 

№3. 

И.П.-  стойка ноги врозь, 

мяч вверх. 

1- наклон в сторону. 

2- И.П. 
 

№4. 

Пружинящие наклоны в 

сторону. 
 

№5. 

Статическое удержание. 

 

Для среднего уровня подготовки 
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Повтор упражнения 16-32 

раза в одну сторону, затем 

смена положения. 

 

Выполнить по 3 подхода. 

 

 

Упражнения для укрепления мышц  бицепса бедра и ягодичной мышцы. 

 

Цель: укрепить область задней поверхности  бедра и ягодичные мышцы. 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

№1. 

И.П.- лёжа на спине,  упор 

ступнями ног в стенку под углом 

90 градусов, руки вдоль туловища, 

с упором ладонями в пол. 

1- таз поднять вверх. 

2-И.П. 

№2.  

Мелкие пружинящие движения 

тазом (вверх, вниз). 

№3.  

Таз вверх, статическое удержание 

20-30 секунд (до  ощущения 

тремора в мышцах).  

Для слабого и среднего 

уровня подготовки 

 

2. И.П. То же самое, но правую ногу 

положить на колено левой ноги, 

(колено в сторону). Руки вдоль 

туловища, с упором ладонями в 

пол. 

№1. 

1- таз поднять вверх. 

2-И.П. 

№2.  

Мелкие пружинящие движения 

тазом (вверх, вниз). 

№3.  

Таз вверх, статическое удержание 

20-30 секунд (до ощущения 

тремора в мышцах). Затем смена 

положения ног. 

Для среднего уровня 

подготовки  
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3. И.П.- лёжа на спине,  упор  ступнёй 

левой ноги о стенку, под прямым 

углом, Руки вдоль туловища, с 

упором ладонями в пол. 

№1. 

1-таз поднять вверх, правую ногу 

поднять вперёд. 

2-И.П. 

№2. 

 Пружинящие движения, тазом 

вверх, удерживая прямую ногу в 

вертикальном положении. 

№3.  

 Статическое удержание 20-30 - 60 

секунд (до ощущения тремора в 

мышцах). Затем смена положения 

ног. 

Для хорошо подготовленных 

 

 

Приседание со штангой 

Цель: укрепить область задней поверхности бедра  и ягодичные мышцы. 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

И.П.- стойка ноги врозь, 

штанга за голову широким 

хватом. 

Вес штанги подбирается 

индивидуально, в зависимости 

от возраста и уровня  

физической подготовки. 

 

Повтор упражнения 8-16 раз  

Выполнить по 3 подхода. 
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2. 

 

 

 

 

 

 

 

1- полу наклон туловища, 

вперёд прогнувшись, с 

одновременным  полу 

приседом, (тазом тянуться 

назад до натяжения ягодиц).  

 

 

Голову держать прямо, 

положение  ног под углом 90 

градусов. 

 

2- И.П. 

 

 

 

Данное упражнение можно выполнять с гантелями. В случае 

неправильной техники выполнения упражнения, нагрузка перераспределится 

с большой ягодичной мышцы на четырёхглавые мышцы бедра. 

 

Упражнения для мышц ног. 
 

Цель: Укрепить четырёхглавые и двуглавые мышцы бедра:  

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выпады с гантелями или со 

штангой. 

 

И.П. стойка, гантели в руках 

или гриф штанги за спину. 

Осанка прямая. 

 

Вес штанги  или гантелей 

подбирается индивидуально, в 

зависимости от возраста и 

уровня  физической 

подготовки. 
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2.  Осанка прямая. 

1- шаг правой ногой вперёд в 

полу присед. 

2-И.П. 

Положение ног сохранять под 

прямым углом. 

 

Выполнять 8-16 раз по 3 

подхода на каждую ногу. 

 

 

 

 

 

3. Жим ногами в тренажёре 

 

И.П.- сидя в тренажере 

зафиксировать ноги под 

опорными валиками 

подвижного рычага. 

 

1-медленно поднять 

отягощение, выпрямляя 

одновременно обе ноги.  

2- опустить вес в И.П. (мышцы 

ног не расслаблять).  

 

Выполнять 8-16 раз по 3 

подхода. 

 

Вес блинов в тренажёре 

подбирается индивидуально, в 

зависимости от возраста и 

уровня  физической 

подготовки. 
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4. Сгибания ног лежа на скамье  

 

И.П.- лёжа на скамье 

 ноги зафиксировать под 

валиками. 

 

11  1-согнуть ноги назад, до 

лёгкого касания икроножными 

мышцами бицепсов бедра. 

12  2-опустить в И.П. 

 

Выполнять 8-16 раз по 3 

подхода. 

 

Вес блинов подбирается 

индивидуально, в зависимости 

от возраста и уровня  

физической подготовки 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения для коррекции внутренней поверхности бедра. 
 

Цель: укрепить мышцы внутренней поверхности бедра  (приводящие, 

портняжные и нежные). 

 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

И.П. - Широкая стойка ноги 

врозь, колени и носки наружу. 

Осанка прямая. 

№1 

1- присед. 

2- И.П. 

 Упражнение выполнять в 

медленном темпе. 

 

Вес гантелей подобрать в 

соответствии с возрастом и 

уровнем физической  

подготовки учащихся. 
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2. №2 

Пружинящие движения в полу 

приседе. 

 

№3 

Выполнять по частям, 

опускаясь  ниже на каждый 

последующий счёт. 

 

№4 

Подняться на носки, 

выполнять в приседе. 

 

 

 

Для хорошо подоговленных 

 

 

Приседания в широкой стойке ноги врозь. 

№ Методические указания Упражнение 

2. 

 

 

 

 

 

 

 

И.П.- Основная стойка. 

Гриф штанги положить на 

затылочную часть шеи. 

1-Шаг правой ногой в  сторону 

в широкую стойку ноги врозь в 

полу присед. 

2- Выпрямляясь, приставить 

правую ногу к левой ноге.  

 

То же самое выполнить в 

левую сторону.  

 

Упражнение  можно 

выполнять с гантелями. 

 

 

 

Для хорошего уровня подготовки 
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Упражнения  для внешней поверхности бедра. 
 

Цель: упражнения для  коррекция  формы внешней поверхности бедра в 

положении лёжа на боку. 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

 

И.П.- упор, лёжа на правом 

боку с опорой на предплечье. 

 

Осанка прямая. 

Стопы  ног разогнуты над 

полом.  

Для любого уровня подготовки 

 

2. 1- согнуть правую ногу. 

2- 2-И.П. 

 

 

Выполнять 8-16 раз в быстром 

темпе. 

Затем смена положения  

(перевернуться на другой бок). 

 

Выполнить 3 подхода в 

каждую сторону. 

 

 

 

 

3. 

 

 

 

 

 

 

И.П.- упор, лёжа на правом 

боку с опорой на предплечье. 

 

Осанка прямая. 

Стопы  ног разогнуты над 

полом. 

 

 

 

 

 

 

Для любого уровня подготовки 
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4. 1-согнуть ноги, колени к 

груди. 

2-И.П. 

Выполнять 8-16 раз в быстром 

темпе. 

 

Затем смена положения  

(перевернуться на другой бок). 

 

Выполнить 3 подхода 

 

5. И.П.- №3 упор, лёжа на правом 

боку с опорой на предплечье. 

 

Осанка прямая. 

Стопы  ног разогнуты над 

полом. 

 

Выполнить «велосипед» 

8-16 раз в быстром темпе. 

 

Затем смена положения  

(перевернуться на другой бок). 

 

Выполнить 3 подхода. 

 
 

Икроножные и камбаловидные мышцы ног. 

 

Цель: Упражнения для укрепления мышц голени.   
   

Исходное положение - основная стойка. Упражнение выполнять с 

грифом штанги или с гантелями. 

Максимально подняться в стойку на носках, затем опуститься в 

исходное положение. 

Выполнять подъёмы в стойку на носках с различным положением стоп: 

носки врозь, носки внутрь, в стойке ноги врозь, а также с возвышенности или 

стоя на нижней рейке гимнастической стенки. 
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Аэробная нагрузка на тренажёрах. 

Цель: укрепление сердечно - сосудистой и дыхательной системы. 

Упражнения на беговой дорожке, велотренажёре, лыжном тренажёре  

30-40 минутная работа для сжигания жировой прослойки и тренировки 

кардио-респираторной системы. 

«Стретчинг» (статическое растягивание). 

Цель: упражнения для растягивания и расслабления мышц туловища, 

рук и ног. 

 Статические – это очень медленные движения, при помощи которых 

принимается определённая поза туловища, и удерживается ее в течение 5-30 и 

даже 60 секунд, в зависимости поставленных задач.  

 Физиологической основой таких упражнений является активизация 

мышечных волокон за счёт их сокращения в ответ на растягивание, 

повышения эластичности мышечной ткани, сухожилий, связок и суставных 

связок, а также с целью профилактики травм, как средство расслабления и 

восстановления функций мышечной системы. 

Учащиеся должны знать, какие мышцы относятся к области шеи, 

плечевому поясу, мышцам  груди, спины,  нижней части туловища и к мышцам 

ног. 
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После чего обучить технике выполнения упражнений для растягивания 

следующих групп мышц: 

• мышц шеи; 

• мышц  плечевого пояса;  

• двуглавые мышцы плеча – (бицепсы) 

• трёхглавые мышцы плеча – (трицепсы) 

• дельтовидных мышц; 

• передние, средние, задние пучки  

• мышц спины; 

• трапециевидные, ромбовидные, широчайшие, косые мышцы 

• мышц груди; 

• мышц нижней части туловища;  

• мышц брюшного пресса; 

• пресс верхние пучки, пресс нижние пучки и косые мышцы живота 

• ягодичных мышц; 

• малые, средние, большие ягодичные мышцы 

• мышц ног;  

• четырёхглавой мышцы  бедра 

• двуглавой мышцы бедра,  

• икроножных и камбаловидных мышц ног. 

Одновременно, обучить учащихся правильному дыханию и полному 

расслаблению мышц в конкретном положении тела. 

Упражнения безопасны и являются здоровье сберегающими, что 

отвечает принципам педагогики и технологии обучения. 
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Рекомендуемые  упражнения. 

(выполнять в стойке ноги врозь в полу приседе, колени и носки наружу). 

 Упражнения для растягивания мышц шеи. 

 

 

№ Упражнение ОМУ Рисунок 

1. Упражнения для 

наружных мышц шеи. 

И.П.Левая рука на бедро 

ладонью внутрь. 

Наклон головы вправо 

хватом правой рукой за 

голову. 

Затем, выполнить  в другую 

сторону. 

 

 

Правая рука усиливает 

амплитуду 

растягивания мышц 

шеи. 

 

 

2. 

 

 

 

 

Упражнения для 

наружных мышц шеи. 

И.П. Правая рука на бедро 

ладонью внутрь. 

Наклон головы влево 

хватом левой рукой за 

голову. 

 

Левая рука усиливает 

амплитуду 

растягивания мышц 

шеи. 

 

 

3. Упражнения для задней 

поверхности мышц шеи. 

Наклон головы вперёд, руки 

за голову,  локти вперёд. 

 

Наклон с максимальной 

амплитудой. 
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Упражнения для растягивания  мышц рук. 

№ Упражнение ОМУ Рисунок 

1. Упражнение для двуглавой 

мышцы плеча. 

И.П.Руки вперёд книзу 

ладонями вперёд в 

сцеплении пальцами. 

Выполнять с 

максимальной 

амплитудой.   

 

То же самое 

упражнение в 

сцеплении руками 

назад в замок.  

2. Упражнение для мышц 

плеча. 

И.П.Правую руку вперёд 

влево, левую руку снизу, 

предплечье вверх ладонью 

назад. 

 

Максимальный нажим 

левой рукой в локтевой 

части правой руки, 

затем переместить 

нажим постепенно к 

лучезапястному 

суставу.      

3. Упражнение для 

трехглавой мышцы плеча. 

И.П.Правую руку вверх, 

предплечье вниз, левую руку 

вверх, предплечье внутрь 

хватом ладонью за локоть 

правой руки. 

 

Осанка прямая. 

Максимальное 

отведение руки за 

спину, локоть 

направлен вперёд, 

ладонь на 

воротниковой зоне. 
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Упражнения для растягивания  мышц спины. 

№ Упражнение ОМУ Рисунок 

 

1. 

Упражнение для 

ромбовидной и 

трапециевидной мышцы 

спины. 

Вариант №1. 

 И.П. Полу наклон вперёд 

наклон головы вперед, руки 

вверх, в сцеплении за кисти. 

Округлить спину. 

Руками тянуться 

вперед с максимальной 

амплитудой до 

ощущения натяжения 

мышц спины. 
    

2. Вариант №2. 

И.П. Упор согнутыми 

руками о бедра, наклон 

головы вперёд. 

Максимально 

округлить спину 

голова на грудь, 

мышцы живота 

подтянуть. 

  

3. 

 

Вариант №3 

И.П. Наклон вперёд с 

наклоном головы вперёд, 

руки в замок под бедрами. 

Максимально 

округлить спину до 

ощущения натяжения 

мышц спины. 

    
 

Упражнения для растягивания  косых мышц туловища. 

№ Упражнение ОМУ Рисунок 

 

1. 

Упражнение для косых 

мышц туловища. 

И.П.Наклон влево, правая 

рука вверх, левая рука с 

опорой на бедро.  

Наклон  в сторону с 

максимальной 

амплитудой,  

положения рук: руки 

за голову, руки вверх, 

левая рука вверх, 

правой рукой хват 

левой за локоть. 
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Упражнения для растягивания мышц ног 

№ Упражнение ОМУ Рисунок 

1. 

 

 

 

Упражнение для 

икроножной мышцы 

И.П.Сомкнутая стойка. 

Шаг правой ногой вперёд 

в выпад, или шаг правой 

назад 

в выпад. 

 

 

Левая нога, стоит на 

всей стопе, полу 

наклон вперёд, руки с 

опорой на бедро, или 

вверх в замах. 

     

2. Упражнение для 

подколенной связки 

И.П. О.с. Шаг правой 

ногой назад в полу присед, 

полу наклон вперёд, 

левую вперёд на пятку, 

руками упор о бедро. 

 

Центр тяжести 

туловища на правой 

ноге,  колени рядом. 

 

       

3. 

 

 

 

 

Упражнение для 

четырехглавой мышцы 

бедра. 

И.П. О.с. «Захлёст» 

голени назад с хватом 

одной или двумя руками 

за голеностопный сустав. 

 

 

Для удержания 

равновесия, 

свободную руку 

поднять вперёд, вверх 

или в сторону. 

 

 

4. 

 

 

 

 

 

Упражнение для 

двуглавой мышцы бедра. 

И.П. О.с. Правую вперёд 

голень вниз хватом 

руками за середину 

голени или под коленом 

правой. 

 

 

Колено максимально 

прижать к груди. 
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5. 

 

Упражнение для 

приводящей и нежной 

мышцы. 

И.П. О.с. Выпад правой 

ногой в сторону, левую 

ногу в сторону на пятку 

 

Центр тяжести 

туловища перенести 

на правую ногу, с 

упором руками о 

бедро. 

 

6.  И.П. О.с. Шаг правой в 

сторону в широкую стойку 

ноги врозь в полу присед с 

упором руками о бедра 

ладонями внутрь. 

Носки и колени 

«выворотно» (т.е. 

наружу). 

Колено находится над 

носком. 

Руками усилить нажим 

на бедра. 

      

 

Упражнения для растягивания в положении сидя и лежа. 

№ Упражнение ОМУ Рисунок 

1. 

 

 

 

 

Упражнение для 

средней ягодичной 

мышцы. 

И.П. - Сед, согнув 

правую ногу внутрь, 

перешагнуть левой 

ногой через правую  

скрестно ближе к 

тазобедренному суставу 

с полу поворотом 

туловища направо и 

полу наклоном вперёд. 

 

Руками упор на 

предплечья или с 

наклоном вперёд руки 

вверх. 
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2. 

 

 

 

Упражнение для 

приводящей и нежной 

мышцы. 

И.П. - Сед, ноги врозь, 

наклон вперёд,  

хват руками  за 

голеностопные суставы. 

 Варианты: 

руки вверх,  

 с опорой на 

предплечья. 

Стопы разогнуты. 

При выполнении 

наклона, грудью 

коснуться пола. 

 

3. Упражнения для 

двуглавой мышцы бедра 

И.П. - Лежа на спине 

согнув ноги 

правую ногу обхватить 

за середину голени.  

  или хватом за  ногу 

под  коленом, 

колено максимально 

прижать к груди. 

 

 

   

4. 

 

 

 

 

Упражнение для 

четырехглавой мышцы 

бедра. 

И.П. - Лежа на спине  

Согнуть левую ногу 

назад в сторону, с  

хватом за 

голеностопный сустав. 

 

Прижать к ягодичным 

мышцам. 

 

 

 

5. 

 

 

 

Упражнение для 

четырехглавой мышцы 

бедра. 

И.П. - Упор,  стоя на 

коленях. 

Правую ногу согнуть 

назад с хватом правой 

рукой за голеностопный 

сустав. 

 

 Ногу   приблизить к 

ягодице. 
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6. 

 

 

 

Упражнение для 

подколенной связки. 

И.П. - Сед, согнув левую 

ногу. Наклон вперёд, 

руки вверх.  

  Хват руками за 

голеностопный сустав 

или за середину голени 

  

Для увеличения 

нагрузки, стопу 

разогнуть. 

 

7. Упражнение для 

подколенной связки. 

И.П. - Упор, сидя сзади. 

Сед, согнув левую ногу, 

правую ногу вперёд 

кверху. 

 

Хват руками за 

голеностопный сустав, 

или середину голени. 

   

Для увеличения 

нагрузки, стопу 

разогнуть. 

 

 

8. Упражнение для 

растягивания прямой 

мышцы живота. 

И.П. - Упор, лежа на 

предплечьях. 

Полу наклон назад. 

 

Плечами тянуться 

назад до натяжения 

мышц живота. Бедра 

касаются пола.  

 

9. 

 

 

 

Упражнение для 

растягивания мышц 

спины. 

И.П. - Сед на пятках, 

ноги врозь с наклоном 

вперёд руки вверх. 

 

 

 

Руками тянуться 

вперёд кверху. 

 
 

10. Упражнение для 

растягивания мышц 

спины 

И.П. - Сед, согнув ноги, 

хват руками под 

коленками. 

 

Спину округлить, 

тянуться вверх - назад, 

наклон головы вперёд. 
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11. Упражнение для 

растягивания косых 

мышц туловища 

И.П. - Сед, ноги врозь, 

наклон в сторону с 

опорой на предплечье 

правой руки, левую руку 

вверх. 

или И.П. – сед, ноги 

врозь, голень внутрь. 

Рукой  максимально 

тянуться в сторону 

наклона до натяжения 

косых мышц туловища. 

 

 

Аэробная нагрузка на тренажёрах 
 

Цель: укрепить кардио - респираторную систему. 

Перед тем как приступить к аэробным тренировкам, необходимо 

замерить пульс в состоянии покоя в положении лёжа за 1 минуту или за 10 

секунд, затем полученную цифру умножить на 6.  Наш организм меняется 

только от предельных нагрузок! Есть простая формула определения нагрузки 

по частоте пульса ЧСС 220 - возраст = предельно допустимая нагрузка.  

Жир сжигается при 70 - 80 % от предельно допустимой нагрузки! 

Например: девушке 14 лет, формула «коридора жиросжигания» для нее 220 – 

14 = 206, это предельно допустимый пульс, 70% - это 128 ударов в минуту! 

Если пульс ниже этого, значит, занятие  практически не принесёт пользы.  

Для разминки, выполнить упражнения «Стретчинг», пройти на дорожке 

5-10 минут, затем, перейти на бег, который необходимо выполнять 40 - 45 

минут в «коридоре жиросжигания»,  до потоотделения. Либо выполнить в 

медленном темпе ходьбу в эллипсоидном тренажёре, постепенно увеличивая 

скорость.  На велотренажёре, проехать 5-10 минут в медленном темпе сидя 

прямо, затем ускорить вращение педалей, изменяя наклон туловища вперёд.   

Выполняя аэробные упражнения, с целью профилактики травматизма, 

осуществлять самоконтроль за самочувствием, техникой и дозировкой 

выполнения упражнений. 

После аэробной тренировки выполнить упражнения для восстановления 

дыхания и упражнения «Стретчинг». 
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 В день аэробной нагрузки упражнения на мышцы груди и рук  не выполнять, 

соблюдать методику  «оплит», то есть выполнять раздельно. 

Общая физическая подготовка  

• Силовые упражнения с собственным весом.  

• Упражнения в парах для  развития силы и гибкости.  

• Внеклассные занятия.  

Дополнительные упражнения необходимые для общего развития 

растущего организма.  

Выполнять все упражнения без ускорений, мышцы должны постоянно 

работать. Вес снаряда или собственный вес должен постоянно нагружать 

мышцы. 

Подбор веса в домашних условиях произвести опытным путём, чтобы 

можно было выполнить 15 повторов на крупные группы мышц (спина, бёдра, 

ягодицы), 20 раз повторы для мелких групп мышц (руки, плечи, икры), чтобы 

последние 3 раза давались с усилием.  

Пресс выполнять 3 подхода по 15-30 раз в зависимости от уровня 

подготовки, затем постепенно усложнять, добавляя более тяжёлый вес, 

добавляем количество повторов, либо усложняя упражнения, используя 

различные модификации. 

      Общая физическая подготовка направлена на всестороннее развитие 

двигательного аппарата учащихся, широкое воздействие на все системы 

организма, обеспечивающий высокий уровень двигательной активности и 

работоспособности, улучшение сдачи спортивных нормативов по ГТО.  

      К числу средств ОФП относятся бег, прыжки через скакалку, 

подвижные и спортивные игры, такие как: футбол, баскетбол и волейбол, а 

также, плавание и оздоровительная аэробика, где проявляются физические 

качества обучающихся, как результат тренировочного процесса. 

Физические качества, это функциональные свойства организма, 

обеспечивающие адекватную двигательную деятельность. 



45 

Цель: Развитие и поддержание на определённом уровне физических 

качеств, таких, как: силы, гибкости, выносливости, координации и других 

качеств. 

Упражнения для развития силы мышц рук, туловища, ног. 

Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать путём мышечного сокращения. 

Различают два режима работы мышц: 

1 – статический; 

2 – динамический. 

Сокращение длины мышц – преодолевающий режим; 

Удлинение длины мышц – уступающий режим. 

 Развитие физических качеств,  происходит в два этапа: 

1-й этап – развитие одного качества, способствующего развитию 

другого качества. 

2-й этап – развитие одного качества может тормозить развитие других 

качеств.    

Тренировка строится для развития силы по принципу постепенного 

увеличения нагрузки, изменяя количество поворотов, темпа выполнения 

упражнений и усложняя исходные положения, применяя различные 

отягощения. 

Сила положительно влияет на развитие ловкости и выносливости.  

Динамический режим  меньше проявляет силу, чем статический. 

 Самые большие показатели динамической силы проявляются при 

средних скоростях сокращения мышц. 

 Наименьшие показатели динамической силы проявляются при быстром 

сокращении мышц. 

 Медленная динамическая (жимовая) сила,  проявляется при медленном 

сокращении мышц, с преодолением около предельных отягощений. 

 Около предельный или максимальный уровень проявления комплекса 

физических качеств имеет место при быстром переключении с одного режима 
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работы мышц на другой, как проявление координационных способностей 

человека. 

Упражнения для развития гибкости  

Гибкость – это рациональная работа всех мышц, сопровождающая 

подвижность позвоночника, суставов, способность выполнять упражнения с 

большой амплитудой, размахом. Понятие «гибкость» и «растягивание» 

неотделимы.  Гибкость зависит от того, как устроен сустав, как укреплены 

связки, какой силой и эластичностью обладают мышцы, приводящие в 

движение данный сустав.   Размах движения в любом суставе зависит от его 

строения и от формы, строения и расположения суставной сумки. 

На гибкость суставов влияет расположение и растяжимость связок, 

сухожилий и мышц, окружающих сустав.  

Каждая мышца нашего тела имеет строго определённую функцию. От 

качества работы мышц, как и любого другого органа, зависит нормальное 

функционирование всего организма.  

При растягивании кожи, мышц, сухожилий, суставных сумок 

возбуждаются соответствующие механо рецепторы, которые в виде 

импульсов достигают коры головного мозга и вызывают ответную реакцию в 

организме. Таким образом, различные способы растягивания рефлекторно 

вызывают реакцию со стороны нервной системы, улучшают трофические 

процессы в коже, в мышцах, в сухожильно - связочном аппарате.  

Гибкость-это способность учащихся, выполнять движения с большой 

амплитудой.  

Движения человека, обладающего гибкостью, более мягкие, эластичные, 

свободные, изящные нередко невозможно использовать подвижность сустава 

из-за малой силы мышц. Увеличение силы мышц, помогает развить гибкость 

суставов. 

Развить гибкость можно только при наличии выносливости, поскольку 

растягивание мышц связано с болевыми ощущениями.  
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Немаловажную роль играют и наследственные качества, связанные с 

эластичностью связок и тонусом мышц, поэтому некоторым обучающимся 

данные упражнения даются без особых усилий, другим же, доставляют боль и 

мучения.  

Выполнять упражнения, сидя, стоя или у гимнастической стенки 

начинать с малой амплитуды и дозировки, с постепенным её увеличением, 

затем включить упражнения с отягощениями или с резиновым жгутом.  

В тренировку обязательно включить статическое удержание шпагатов, 

мостов и наклонов от 2 секунд, например, складка, до 1 мин. сидя в шпагате. 

После выполнения шпагатов для закрепления полученных результатов 

выполнить взмахи на разной высоте, в том числе и до касания предмета.  

Соревновательный метод позволяет добиться наиболее лучших 

результатов. Например: соревнование на лучшее выполнение складки, стоя у 

гимнастической стенки или на скамейке, сидя на полу. Выполнение моста, из 

положения, лёжа и стоя, выполнение шпагатов, высоких взмахов до касания 

предмета. 

Рекомендуемые упражнения для развития гибкости 

№ Методические указания Упражнение 

1. 

 

 

 

 

 

 

 

И.П. Стоя лицом к  

гимнастической стенке, хватом 

руками за рейку на уровне 

плеч. 

Правую ногу поставить на 

рейку на уровне пояса или 

плеч,  в зависимости от 

подготовленности учащихся. 

Выполнить растягивающие и 

пружинящие  движения вдоль 

рейки, затем поставить правую 

ногу на следующую рейку. 

Повторить упражнение на 

данной рейке, и.т.д., в 

зависимости от 

подготовленности учащихся. 

Затем смена положения ног. 
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2. 

 

 

 

 

 

И.П.  Глубокий выпад вперёд 

правой ногой,  упор руками в 

пол. Угол в опорной ноге 90 

градусов. Сзади, левая нога с 

упором носком в пол. 

Выполнять мягкие 

пружинящие движения, затем  

выполнить статическое 

удержание. 

Затем смена положения ног. 

 

  

3. И.П. Левой ногой глубокий 

выпад в сторону, правая нога в 

сторону. Левая рука с упором о 

бедро левой ноги,   правая рука 

с упором о пол. 

Выполнять мягкие 

пружинящие движения, затем  

выполнить статическое 

удержание. 

Затем смена положения ног. 

 

 

 

 

4. И.П.  Стоя на правом колене, 

левую ногу в сторону на носок, 

наклон туловища вперёд с 

упором о предплечья. 

Выполнять мягкие 

пружинящие движения, затем  

выполнить статическое 

удержание. 

Затем смена положения. 
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Рекомендуемые варианты упражнений для развития гибкости в паре. 

 

Упражнения выполнять в статическом положении, стоя, сидя или лёжа 

удерживая  необходимое положение от 10 до 30 секунд и выше, в зависимости 

от поставленных задач и уровня подготовки учащихся. 

Перед началом упражнения сделать вдох носом, на расслаблении мышц, 

сделать выдох, сохраняя в дальнейшем ровное дыхание. 

Растягивающие упражнения для мышц спины 

№ Упражнение ОМУ Рисунок 

1. И.П.  Стойка ноги врозь,  

лицом друг к другу. 

Наклон, вперёд 

прогнувшись с упором 

руками на плечи 

напарницы. 

Наклон вперёд с 

максимальной 

амплитудой. 

 Растягиваются мышцы 

спины подколенные 

связки ног. 
  

2. И.П. Стоя лицом друг к 

другу в сомкнутой стойке. 

 Наклон, вперёд 

прогнувшись, упор 

руками на спину 

напарницы. 

Наклон вперёд с 

максимальной 

амплитудой. 

 Растягиваются мышцы 

спины, подколенные 

связки ног. 

 

 

3. 

 

 

 

 

 

 

 

И.П. Стоя лицом друг к 

другу в сомкнутой стойке. 

 Одна напарница  

выполняет наклон, вперёд 

прогнувшись, с упором 

руками на плечи 

напарницы. 

Другая, напарница 

выполняет нажим руками 

на её плечи. 

Наклон вперёд с 

максимальной 

амплитудой. 

  

Растягиваются мышцы 

спины, подколенные 

связки ног. 
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Растягивающие упражнения для мышц спины и косые мышцы туловища 

№  Упражнение ОМУ Рисунок 

1. И.П. Одна напарница, 

выполняющая роль 

опоры, стоит в стойке 

ноги врозь в полу приседе 

с наклоном вперёд хватом 

руками за кисти 

напарницы. 

Напарница, выполняет  

наклон назад, 

расслабив мышцы 

спины. 

 Растягиваются мышцы 

плечевого сустава,  

мышцы  спины, 

поддерживающие 

позвоночник. 

   

2. И.П. Выпад правой ногой 

стоя спиной друг к другу, 

полу наклон туловища 

назад,  руки вверх - назад, 

хватом за кисти. 

Растягиваются мышцы 

плечевого пояса, 

широчайшие мышцы  

спины, подвздошно  -

поясничные и мышцы 

внутренней 

поверхности бедра.   

3. И.П. Стойка ноги врозь, 

стоя боком друг к другу. 

Наклон в сторону друг к 

другу, руки вверх, хватом 

за кисти. 

 Наклон с  

максимальной 

амплитудой. 

Растягиваются косые 

мышцы туловища и 

широчайшие мышцы 

спины. 
  

4. И.П. Стоя лицом друг к 

другу в сомкнутой 

стойке.  

Наклон вперёд- 

 в сторону, руки 

соединить хватом за 

кисти. 

Наклон с 

максимальной 

амплитудой, ноги  в 

коленном суставе не 

сгибать. 

 Растягиваются косые 

мышцы туловища и 

подколенные связки. 
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5. И.П.Стоя боком друг 

другу, выпад  в сторону 

наружу,  с полу наклоном 

в сторону, свободные 

руки вверх, хватом за 

кисти, другие руки с 

опорой на бедро. 

 Растягиваются косые 

мышцы туловища и 

мышцы внутренней 

поверхности бедра. 

 

6. И.П. Одна напарница, 

выполняет,  сед 

согнувшись, с хватом 

руками за голеностопный 

сустав, другая напарница, 

выполняет нажим  ей на 

спину для усиления 

растягивающего эффекта. 

Фиксированный 

наклон вперёд, 

позволяет усилить 

растягивание 

поколенных связок, 

необходимых для 

выполнения шпагатов 

и высоких махов. 

  

7 И.П. Одна напарница, 

выполняет, сед 

согнувшись, другая 

опираясь на её спину, 

выполняет наклон назад, 

усиливая ей нажим на 

спину. 

Фиксированный 

наклон вперёд, 

позволяет усилить 

растягивание 

поколенных связок, 

необходимых для 

выполнения  

продольных шпагатов 

и  высоких махов. 

 

 

  

 8 

 

 

 

И.П. Сед ноги врозь,  

лицом друг к другу с 

упором стопами  о стопы 

напарницы. Полу наклон 

вперёд, с упором руками 

на плечи напарницы. 

Наклон с 

максимальной 

амплитудой, ноги  в 

коленном суставе не 

сгибать. 

 Растягиваются мышцы 

спины и внутренние 

мышцы бедра. 

  

12. И.П. Сед ноги врозь 

лицом друг к другу, руки 

соединены хватом за 

 Стопами выполнить 

упор друг о друга.  
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кисти.  

Одна напарница 

выполняет наклон 

вперёд, другая помогает 

ей выполнить наклон 

вперёд, наклоняясь сама 

максимально назад. 

Растягиваются мышцы 

внутренней 

поверхности бедра, для 

выполнения прямого 

шпагата. 

  

 

13. И.П. Сед ноги врозь, 

лицом друг к другу с 

упором стопами  о стопы 

напарницы.  

Полу наклон в сторону, 

руки вперёд в стороны, 

хватом руками за кисти 

напарницы. 

Растягиваются  

косые мышцы 

туловища и  

внутренние мышцы 

бедра. 

 

  

 

 

Упражнения в паре, позволяют провести урок наиболее эффективнее, 

поскольку учащиеся получают положительные эмоции.  

Данные упражнения рекомендуются  как для  слабо подготовленных 

учащихся, так и для хорошо подготовленных, подбирая упражнения по 

степени подготовленности и по принципу дидактики - от простого  

упражнения к  более сложному.  Учащиеся выполняют  упражнения с той 

амплитудой, которой обладают на данный период подготовленности.  

В течение года, в процессе занятий можно увидеть значительное 

улучшение гибкости у учащихся,   о чём  свидетельствуют результаты 

контрольных замеров и проведение тестов на гибкость 3 раза в год. 

Одним из показателей успешного развития гибкости  у учащихся, 

служат  следующие показатели: 

1. Максимальный наклон вперёд в сомкнутой стойке с касанием ладоней 

пола, или сед, согнувшись с максимальным касанием грудью колен или пола. 
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Каждая девушка подросток мечтает об идеальной фигуре, но у каждого 

человека есть свои проблемные зоны. Коррекция их, достигается только путём 

упорства и  трудолюбия. 

Все рекомендуемые выше упражнения для коррекции проблемных зон  

каждого типа телосложения подбираются индивидуально. 

 

 

 

 

 

 Показатели  гибкости слабо 

подготовленных 

учащихся 

 

Показатели гибкости  хорошо 

подготовленных учащихся 

 

Упор, стоя согнувшись в широкой  

стойке ноги врозь.     

     

 

 

Сед, согнувшись, с хватом за 

голеностопные суставы. 
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Заключение 

 

Обучающиеся достигнут желаемых результатов, при соблюдении 

культуры здоровья, стабильном посещении занятий, соблюдении режима дня 

и питания, а также, при качественном выполнении рекомендуемых 

упражнений.  

Обучающиеся  научатся:  

• соблюдать культуру здоровья, питания, режим дня и сна;  

• качественно выполнять рекомендуемые упражнения; 

• укрепят мышечный корсет поддерживающие позвоночник;  

• смогут корректировать проблемные зоны своего телосложения; 

• преобразят весовые и визуальные показатели; 

• устранят подростковые комплексы, обретут уверенность в себе; 

• повысят самооценку; 

• сформируют правильную  осанку;  

• улучшат показатели физической подготовки; 

• укрепят организм  в целом и  достигнут желаемых результатов;  

• сформируют мотивацию для занятий на постоянной основе, потребность 

в саморазвитии и организации свободного времени;  

• здоровый образ жизни станет привычкой и смыслом жизни. 
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