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1. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПРЕПОДАВАТЕЛЯ 

И СТУДЕНТОВ 

 

Практические занятия базируются на использовании теоретических знаний и 

методических умений, в применении разнообразных средств физической культуры, спортивной 

и профессионально – прикладной физической подготовки студентов для приобретения 

индивидуального и коллективного практического опыта физкультурно-спортивной 

деятельности. 

Их направленность связана с обеспечением необходимой двигательной активности, 

достижением и поддержанием оптимального уровня физической и функциональной 

подготовленности в период обучения; приобретением личного опыта совершенствования и 

коррекции индивидуального физического развития, функциональных и двигательных 

возможностей; с освоением жизненно необходимых навыков, формированием устойчивого 

мотивационно – ценностного отношения к физкультурно-спортивной деятельности. 

Обязательными видами физических упражнений являются: бег 60м, 100 м – юноши, 

девушки; бег 500 м, 1000 м – девушки; 1000 и 2000 м – юноши; сед из положения лежа, ноги 

закреплены, руки за голову (количество раз) – девушки; подтягивание на перекладине 

(количество раз)  - юноши; челночный бег; сгибание-разгибание рук в упоре лежа; подвижные 

игры. 

Подбор упражнений на практических занятиях должен предусматривать 

совершенствование ранее изученных и обучение новым двигательным действиям (умениям и 

навыкам), а также развитие физических качеств: выносливости, силы, быстроты движений, 

ловкости и гибкости. Для этого применяются физические упражнения из различных видов 

спорта, оздоровительных систем, тренажеры, инвентарь и оборудование. 

 
I. БОКС 

Специализации «Бокс», преподаваемая в Университете в рамках дисциплины «Физическая 

культура», включает в себя следующие дидактические единицы, интегрирующие тематику 

теоретического, практического и контрольного учебного материала: 

1) бокс (любительский) в общекультурной и профессиональной подготовке студентов; 

2) социально-биологические основы бокса; 

3) бокс как здоровый образ жизни и стиль жизни; 

4) теория, методика и практика бокса; 

5) профессионально-прикладная (специальная) физическая подготовка студентов-

боксеров. 

Теоретический учебный материал предусматривает овладение студентами системой 

научно-практических и специальных знаний по теории бокса. Содержание теоретического 

учебного материала осваивается при самостоятельном (внеплановом) изучении основной и 

дополнительной литературы, а также в процессе выполнения практических занятий в 

консультативном порядке, и включают в себя: 

1) основные термины и понятия бокса; 

2) ознакомление с современными научными идеями в области развития бокса; 

3) изучение основных закономерностей, принципов и положений теории бокса. 

Практический учебный материал осваивается студентами на методико-практических и 

учебно-тренировочных занятиях. Методико-практические занятия предусматривают овладение 

основными методами и способами формирования учебных, профессиональных и жизненных 

умений и навыков средствами бокса. 

Методико-практические занятия проводятся по следующему алгоритму: 

1) в соответствии с планируемой темой занятия тренер-преподаватель заранее дает 

студентам задания по ознакомлению с рекомендуемой литературой, а также делает 

необходимые указания по ее освоению; 



2) тренер-преподаватель объясняет методы обучения и наглядно показывает 

соответствующие способы выполнения отдельных двигательных действий и физических 

упражнений для достижения требуемых результатов по изучаемой  методике; 

3) студенты практически, и на основе взаимоконтроля, воспроизводят тематические 

задания под наблюдением тренера-преподавателя; 

4) тренер-преподаватель анализирует итоги выполнения тематических заданий 

студентами и, при необходимости, дает индивидуальные рекомендации по практическому 

самосовершенствованию тематических действий, приемов и упражнений.  

Учебно-тренировочные занятия основываются на широком использовании 

теоретических знаний и методических умений для приобретения студентами индивидуального 

и коллективного практического опыта физкультурно-спортивной деятельности в области бокса. 

Направленность учебно-тренировочных занятий связана с:  

1) обеспечением студентов необходимой двигательной активностью;  

2) достижением и поддержанием студентами оптимального уровня физической и 

функциональной подготовленности в течение всего периода обучения;  

3) приобретением студентами личного опыта совершенствования и коррекции 

индивидуального физического развития;  

4) освоением студентами жизненно необходимых навыков, формированием у них 

устойчивого мотивационно-ценностного отношения к физкультурно-спортивной деятельности 

вообще и к боксу, в частности. 

Весь учебный материал (теоретический, практический и контрольный) каждой 

дидактической единицы дифференцируется через следующие основные разделы рабочей 

программы по специализации «Бокс»: 

• общая физическая подготовка; 

• технико-тактическая подготовка; 

• судейская (и инструкторская) практика. 

Профессиональная направленность образовательного процесса по физической культуре 

объединяет все три раздела рабочей программы специализации «Бокс», выполняя связующую, 

координирующую и активизирующую функции. 

 

Общая физическая подготовка  

ʊʝʦʨʠʷ ʦʙʱʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ  

Бокс как вид спорта. История развития бокса в мире и в Российской Федерации. 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по боксу. Единая Всероссийская спортивная 

классификация (ЕВСК) по боксу. Бокс во ВСГУТУ: достижения и традиции. Требования к 

занимающимся боксом. Спортивная тренировка как основа занятий боксом. Предельные 

тренировочные нагрузки для занимающихся боксом. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние занятий боксом 

на организм спортсмена. Режим, гигиена, закаливание и питание боксера. Регулирование веса 

боксера. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях боксом. Медицинский 

контроль, самоконтроль, спортивный массаж и самомассаж, другие восстановительные меро-

приятия в боксе. 

ɿʘʥʷʪʠʷ ʧʦ ʦʙʱʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʝ  

Входной контроль (бег 100 м, 3000м, прыжки в длину с места, подтягивание из виса на 

высокой перекладине, метание гранаты (700 г). Спортивная ходьба. Кроссовый бег. Общеразви-

вающие упражнения в движении и на месте. Гимнастика и акробатика. Игра в футбол, 

баскетбол, (по выбору). Другие подвижные игры и эстафеты. Упражнения на гимнастических 

снарядах, на растягивание и сопротивление, с отягощениями, на расслабление. 

 

 Технико-тактическая подготовка  

ʇʦʜʛʦʪʘʚʣʠʚʘʶʱʠʝ ʜʝʡʩʪʚʠʷ. ɺʦʩʧʨʦʠʟʚʝʜʝʥʠʝ ʪʝʭʥʠʢʠ ʧʝʨʚʦʥʘʯʘʣʴʥʳʭ ʧʦʣʦʞʝʥʠʡ 

ʙʦʢʩʝʨʘ  



Обучение (во втором и третьем модулях – совершенствование) технике пер-

воначальных (основных) положений боксера: боевому положению кулака, боевой стойке, 

передвижению и боевой дистанции. Постановка правильного боевого положения кулака. Бинты 

для бокса и бинтование кистей рук. Учебная (фронтальная) и боевая (левосторонняя (основная) 

или правосторонняя) боксерские позиции и стойки: техника выполнения. Перенос веса тела с 

ноги на ногу. Особенности техники передвижения по рингу. Боевые дистанции в боксе 

(дальняя, средняя, ближняя). Обучение технике ударов в боксе: прямым (фронтальным) и боко-

вым (фланговым) ударам в голову и по туловищу (далее – корпусу). Упражнения с боксерскими 

снарядами и на боксерских снарядах. «Бой с тенью» и другие имитационные упражнения. 

 ɸʪʘʢʫʶʱʠʝ ʜʝʡʩʪʚʠʷ (ʫʜʘʨʳ) 

ʇʨʷʤʦʡ ʫʜʘʨ  

Прямой удар как основа атакующих (или контратакующих) действий в боксе. Обучение 

(во втором и третьем модулях – совершенствование) технике выполнения одиночного прямого 

удара с разной силой и скоростью, на разных дистанциях и в различных комбинациях. Осо-

бенности движения корпуса, рук и ног во время прямого удара в атаке (или контратаке).  

Основные разновидности прямого удара:  

• прямой (короткий и быстрый) левой в голову (по западной терминологии бокса – 

«джеб»);  

• прямой (сильный) правой в голову (по западной терминологии бокса – «панч»); 

• прямой (длинный) правой в голову (по западной терминологии бокса – «кросс»);  

• прямой (длинный) левой (или правой) в корпус (по западной терминологии бокса – 

«джолт»); 

• гибридный прямой «кросс», комбинированный с «хуком» (по западной терминологии 

бокса – «óверхэнд»), наносимый по траектории «сверху-вниз». 

Тактика применения прямого удара в поединке (бое). 

 ʋʜʘʨ ʩʥʠʟʫ  

Обучение (во втором и третьем модулях – совершенствование) технике выполнения 

одиночного удара снизу (апперкот) с разной силой и скоростью, на разных дистанциях 

(классический апперкот, «длинный апперкот» (по западной терминологии бокса – «лонг 

апперкот»), «короткий, быстрый апперкот» (по западной терминологии бокса – «бóло панч»), 

«апперкот по корпусу» (по западной терминологии бокса – «бóди апперкот») и в различных 

комбинациях. Особенности движения корпуса, рук и ног во время удара снизу в атаке (или 

контратаке).  

Основные разновидности удара снизу: 

• удар снизу левой в голову (с согнутой или распрямленной рукой); 

• удар снизу левой в корпус (по западной терминологии бокса – «шифт панч»); 

• удар снизу правой в голову (с согнутой или распрямленной рукой); 

• удар снизу правой в корпус; 

• удар снизу левой в корпус и удар снизу левой в голову; 

• удар снизу правой в корпус и удар снизу правой в голову; 

• удар снизу левой в корпус и удар снизу правой в голову; 

• удар снизу правой в корпус и удар снизу левой в голову. 

Тактика применения удара снизу в поединке (бое). 

 ɹʦʢʦʚʦʡ ʫʜʘʨ  
Обучение (во втором и третьем модулях – совершенствование) технике выполнения 

одиночного бокового удара с разной силой и скоростью, на разных дистанциях и в различных 

комбинациях. Особенности движения корпуса, рук и ног во время бокового удара в атаке (или 

контратаке).  

Основные разновидности бокового удара: 

• боковой (короткий) левой (или правой) в голову («крюк» или, по западной терминоло-

гии бокса, «хук»); 



• боковой (длинный) левой (или правой) в голову (по западной терминологии бокса – 

«свинг»); 

• боковой левой или правой («хук», «свинг») в корпус. 

• гибридный боковой «хук» в голову, комбинированный с «кроссом» (по западной 

терминологии бокса – «дáункот»), наносимый по траектории «сверху-сбоку». 

Тактика применения бокового удара в поединке (бое). 

 çɼʚʦʡʥʦʡ ʫʜʘʨè  
Обучение (во втором и третьем модулях – совершенствование) технике выполнения 

двойного удара («двойке») с разной силой и скоростью, на разных дистанциях и в различных 

комбинациях. Особенности движения корпуса, рук и ног во время «двойки» в атаке (или 

контратаке).  

Основные разновидности «двойки»: 

• два прямых (или боковых) правой в голову (двойной прямой «правой-правой» или, по 

западной терминологии бокса, «дабл панч», двойной быстрый боковой «правой-правой» или, по 

западной терминологии бокса, «лèвер панч»); 

• два прямых (или боковых) левой в голову (двойной прямой «левой-левой» или, по 

западной терминологии бокса, «дабл джеб», двойной быстрый боковой «левой-левой» или, по 

западной терминологии бокса, «лèвер джолт»); 

• два прямых в голову поочередно левой и правой («раз-два»); 

• прямой левой в корпус и прямой правой в голову; 

• прямой левой в голову и прямой правой в корпус; 

• боковой левой в корпус и боковой левой в голову; 

• боковой правой в корпус и боковой правой в голову; 

• боковой левой в голову и боковой правой в корпус; 

• боковой правой в голову и боковой левой в корпус. 

Тройной удар («тройка») в боксе. Обучение (во втором и третьем модулях – 

совершенствование) технике выполнения «тройки» с разной силой и скоростью, на разных дис-

танциях  и в различных комбинациях. Особенности движения корпуса, рук и ног во время 

«тройки» в атаке (или контратаке).  

Основные разновидности «тройки»: 

• три-четыре прямых в голову поочередно левой и правой («раз-два-раз» или  «раз-два-

раз-два»); 

• два прямых (быстрых) левой в голову (по западной терминологии бокса – «двойной 

джеб») и прямой (сильный) правой в голову («раз-раз-два» или по западной терминологии 

бокса – «удар почтальона»); 

• боковой (короткий) левой в корпус и два прямых (быстрых) поочередно правой и 

левой в голову; 

• прямой (быстрый) левой в голову, боковой (короткий) правой в корпус и боковой 

(длинный) левой в голову; 

• два прямых (быстрых) поочередно левой и правой в голову и боковой (короткий) 

левой в корпус. 

Тактика применения «двойного» удара в поединке (бое). 

 ɿʘʱʠʪʥʳʝ ʜʝʡʩʪʚʠʷ (ʧʨʠʝʤʳ ʟʘʱʠʪʳ)  

 çʇʦʜʩʪʘʚʢʘè  

Намеренное подставление под удар («подставка» или, по западной терминологии 

бокса, «блокаж», «блокинг») малочувствительных частей тела как защитное действие в боксе. 

«Подставка» как основа защиты в боксе. Обучение (во втором и третьем модулях – 

совершенствование) технике выполнения «подставки» ладонью (или плечом, предплечьем, 

локтем) обеих рук с разной скоростью, на разных дистанциях и в различных комбинациях. Осо-

бенности движения корпуса, рук и ног во время выполнения «подставки» в атаке (или контрата-

ке).  

Основные разновидности «подставки»: 



• правая ладонь (раскрытая или сжатая в кулак) у подбородка от прямого удара (или 

контрудара) левой (или правой) в голову; 

• правая ладонь (раскрытая или сжатая в кулак) у подбородка от удара (или контрудара) 

снизу (апперкота) левой (или правой) в голову; 

• правое плечо (или предплечье) от бокового удара (или контрудара) левой в голову 

(или в корпус); 

• левое плечо (или предплечье) от бокового удара (или контрудара) правой в голову 

(или в корпус); 

• сдвинутые предплечья обеих рук от прямого удара (или контрудара) правой (или 

левой) в голову (или в корпус); 

• правый локоть от бокового удара (или контрудара) левой в корпус; 

• левый локоть от бокового удара (или контрудара) правой в корпус. 

• левая и правая руки (ладони, плечи, предплечья, локти) одновременно («глухая 

защита») от прямых (боковых, снизу) ударов (или контрударов) в голову (или в корпус) 

(существуют три основных способа проведения «глухой защиты» – при вертикальном 

положении рук, при горизонтальном положении рук и сочетание вертикально-горизонтального  

положения рук). 

Тактика применения «подставки» в поединке (бое). 

 çʆʪʙʠʚè (çʇʦʜʙʠʚè)  

Парирование удара («отбив») как защитное действие в боксе. Обучение (во втором и 

третьем модулях – совершенствование) технике выполнения «отбива» (или «подбива») ладонью 

(или плечом, предплечьем, локтем) обеих рук с разных положений (внутрь или наружу) и раз-

ной скоростью, на разных дистанциях, в разных направлениях (влево, вправо, вверх, вниз) и в 

различных комбинациях. Особенности движения корпуса, рук и ног во время выполнения «от-

бива» («подбива») в атаке (или контратаке).  

Основные разновидности «отбива» («подбива»): 

• ладонью (раскрытой или сжатой в кулак) или предплечьем правой в левую сторону от 

прямого удара (или контрудара) левой в голову (или в корпус); 

• ладонью (раскрытой или сжатой в кулак) или предплечьем левой в правую сторону от 

прямого удара (или контрудара) правой в голову (или в корпус); 

• ладонью (раскрытой или сжатой в кулак) или предплечьем правой вверх или «вверх-

вправо» от прямого удара (или контрудара) левой в голову (или в корпус). 

Тактика применения «отбива» («подбива») в поединке (бое). 

 çʅʘʢʣʘʜʢʘè  

Остановка удара («накладка», «перекрестная накладка») как защитное действие в бок-

се. Обучение (во втором и третьем модулях – совершенствование) технике выполнения 

«накладки» ладонью (или предплечьем) с разной скоростью, на разных дистанциях, в разных 

направлениях (слева, справа, сверху, снизу)  и в различных комбинациях. Особенности движе-

ния корпуса, рук и ног во время выполнения «накладки» в атаке (или контратаке).  

Основные разновидности «накладки»: 

• ладонью (раскрытой или сжатой в кулак) или предплечьем левой на правую руку 

(кулак, предплечье, плечо) от бокового (или снизу) удара (или контрудара) правой в голову 

(или в корпус); 

• ладонью (раскрытой или сжатой в кулак) или предплечьем правой на левую руку 

(кулак, предплечье, плечо) от бокового (или снизу) удара (или контрудара) левой в голову (или 

в корпус). 

Тактика применения «накладки» в поединке (бое). 

ɿʘʱʠʪʘ ʧʝʨʝʜʚʠʞʝʥʠʝʤ  

Обучение (во втором и третьем модулях – совершенствование) технике выполнения 

защиты передвижением («уход», «отход», «выпад») шагом (обычным, приставным, 

«челночным») левой или правой ноги и скачком или отскоком («оттяжка») с разной скоростью, 

на разных дистанциях, в различных направлениях (вперед, назад, вправо, влево) и в различных 



комбинациях.  Особенности движения корпуса и ног (по западной терминологии бокса – 

«фýтворк») во время выполнения защиты передвижением в атаке (или контратаке).  

Основные разновидности защиты передвижением: 

• шаг назад (по западной терминологии бокса – «стэпинг-брэк») и «назад по кругу» от 

удара (или контрудара) прямого (бокового, снизу) левой (или правой) в голову; 

• шаг вправо (по западной терминологии бокса – «сайд-стэп») назад (или вперед) с 

поворотом влево от прямого удара (или контрудара) левой в голову; 

• шаг влево («сайд-стэп») назад (или вперед) с поворотом вправо от прямого удара (или 

контрудара) правой в голову; 

• отскок назад (сразу двумя ногами) от удара (или контрудара) прямого (бокового, 

снизу) левой (или правой) в голову (или в корпус). 

Тактика применения защиты передвижением в поединке (бое). 

ɿʘʱʠʪʘ ʜʚʠʞʝʥʠʝʤ ʪʫʣʦʚʠʱʘ  

Движение туловищем (корпусом) как защитное действие в боксе. Обучение (во втором 

и третьем модулях – совершенствование) технике выполнения движения корпусом («уклон», 

«отклон», «нырок») с разной скоростью, на разных дистанциях  и в различных комбинациях. 

Особенности движения корпуса, головы, ног и рук во время выполнения «уклона», «отклона», 

«нырка» в атаке (или контратаке).  

Основные разновидности защиты «уклоном»: 

• уклон вправо вперед (или вправо назад) от прямого удара (контрудара) левой в 

голову; 

• уклон влево вперед (или влево назад) от прямого удара (контрудара) правой в голову; 

• уклон вправо вперед (или вправо назад) от удара (контрудара) снизу левой в голову; 

• уклон влево вперед (или влево назад) от удара (контрудара) снизу правой в голову; 

• уклон вправо вперед (или вправо назад) от прямого удара (контрудара) левой в 

корпус; 

• уклон влево вперед (или влево назад) от прямого удара (контрудара) правой в корпус. 

• уклон вправо-влево от двойного (или серийного) удара (прямого, бокового, снизу) 

правой (или левой). 

Основные разновидности защиты «отклоном»: 

• отклон корпуса прямо назад от удара (или контрудара) прямого (бокового, снизу) 

левой (или правой) в голову (или в корпус); 

• отклон корпуса влево назад от удара (или контрудара) прямого (бокового, снизу) 

правой в голову (или в корпус); 

• отклон корпуса вправо назад от удара (или контрудара) прямого (бокового, снизу) 

левой в голову (или в корпус). 

Основные разновидности защиты «нырком»: 

• нырок «вниз на месте» и «вниз по кругу» под прямой удар (или контрудар) левой (или 

правой) в голову; 

• нырок вправо на месте под боковой удар (или контрудар) левой в голову; 

• нырок влево на месте под боковой удар (или контрудар) правой в голову; 

• нырок вправо вперед («глубокий нырок» или, по западной терминологии бокса, 

«дáкинг») под боковой удар (или контрудар) левой в голову; 

• нырок влево вперед («глубокий нырок» или «дáкинг») под боковой удар (или 

контрудар) правой в голову. 

Тактика применения защиты движением туловища в поединке (бое). 

ʆʙʤʘʥʥʳʝ ʜʚʠʞʝʥʠʷ (çʬʠʥʪʳè)  

Угрожающее имитационное (обманное) движение в боксе («финт») как специальная 

техника и тактический маневр, выполняемые боксером для отвлечения внимания соперника или 

же введения его в заблуждение (дезинформация) относительно собственных атакующих (или 

контратакующих) действий. Обучение (во втором и третьем модулях – совершенствование) 

технике выполнения финта с разной скоростью, на разных дистанциях и в различных 



комбинациях. Особенности движения корпуса, головы, ног и рук во время выполнения «финта» 

в атаке (или контратаке). 

Основные разновидности «финтов»: 

• финты с использованием ударов (имитация начала выполнения удара «дерганием» 

плеча «бьющей» руки, неполное выполнение удара («полуудар», «удар по воздуху») в ложном 

направлении от предполагаемой атаки (или контратаки), «возвратный удар», нанесение 

ложного легкого удара («ложная атака»); 

• финты с использованием передвижения (выполнение шагов или поворот стоп в 

ложном направлении от предполагаемой атаки (или контратаки), имитация приседания перед 

готовящимся ударом по корпусу, резкая смена боевой стойки); 

• финты с использованием мнимого ослабления («раскрытия») собственной защиты 

(так называемый «вызов на атаку»); 

• финты с использованием взгляда (взгляд в ложном направлении от предполагаемой 

атаки (или контратаки), «нечитаемый» взгляд, не позволяющий определить направление атаки 

(или контратаки); 

• финты с использованием изменения дыхания (имитация резкого выдоха перед 

нанесением удара). 

Тактика применения «финтов» в поединке (бое). 

ʋʯʝʙʥʦ-ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʝ ʙʦʠ. ɹʦʝʚʘʷ ʧʨʘʢʪʠʢʘ  

Бой как сущность бокса как вида спортивного единоборства. Две основные разнови-

дности боя в боксе (учебно-тренировочный бой и соревновательный бой). Две основные формы 

боя в боксе (наступательный бой и оборонительный бой). Особенности ведения боя в боксе в 

зависимости от дистанции (дальней, средней, ближней). 

Учебно-тренировочный бой (по западной терминологии бокса – «спáрринг») как 

основное методическое средство обучения и тренировки боксера, совершенствования его 

боевой практики и подготовки к предстоящим соревновательным нагрузкам. Основные разно-

видности учебно-тренировочного боя (условный бой, учебный бой, тренировочный бой и 

вольный бой): их цели, задачи, значение и особенности (правила) проведения. Роль тренера-

преподавателя в организации, проведении и анализе учебно-тренировочного боя. 

 

ɺʦʣʴʥʳʝ ʙʦʠ  
Вольный бой как высшая ступень учебно-тренировочного боя, проводимый по 

правилам соревновательного боя (т.е. с профессиональным судейством, определением 

победителя и в полной защитной экипировке). Место вольного боя в процессе формирования у 

боксера индивидуальных стратегии, тактики и психологии поведения на ринге, чувства времени 

(по западной терминологии бокса – «тайминга»), умения «держать удар» и «работать ногами». 

Роль тренера-преподавателя в организации, проведении и анализе вольного боя. 

ʉʫʜʝʡʩʢʘʷ ʧʨʘʢʪʠʢʘ  

Соревнования как важная составная часть спортивной подготовки боксеров. Три 

основные разновидности соревнований в боксе (контрольные, отборочные и основные 

соревнования): их цели, задачи, характер и особенности (правила) организации и проведения. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности в боксе (календарь 

соревнований и деление годичного цикла подготовки боксеров на периоды). Минимальный и 

предельный объем соревновательной деятельности спортсмена-боксера. Весовые категории и 

порядок взвешивания. Ответственность (санкции) спортсменов за нарушения правил 

проведения соревнований. Антидопинговые правила на соревнованиях. Медицинское 

обслуживание соревнований. Особенности работы со зрителями на соревнованиях по боксу. 

Меры обеспечения безопасности во время соревнований. 

Судейская практика как составная часть учебно-тренировочного процесса обучения по 

дисциплине «Физическая культура» специализации «Бокс», способствующая овладению 

практическими навыками в судействе соревнований по боксу. Правила судейства соревнований 

по боксу (любительскому). Судейство на соревнованиях в качестве бокового судьи и рефери на 



ринге: количество, обязанности, права и полномочия, ответственность за ошибки. Специальные 

жесты рефери на ринге и боковых судей. Участие в качестве судьи в контрольно-переводных 

испытаниях боксеров групп начальной подготовки. 

 

 

Баскетбол 

Игра в баскетбол - спортивная командная игра с мячом. Она трудна и эмоциональна, включает 

в себя стремительный бег, прыжки, метания, осуществляемые в определенных задуманных 

комбинациях, проводимых при противодействии партнеров по игре. В баскетбол играют две команды по  

пять игроков в каждой. Цель всей команды - забросить руками мяч в кольцо с сеткой (корзину) 

конкурента и воспрепятствовать другой команде овладеть мячом. 

Регулярные занятия баскетболом совершенствуют координацию движений, тренируют органы 

дыхания и кровообращения, развивают мускулатуру, укрепляют нервную систему, оказывают 

воздействие на развитие морально-волевых и психологических свойств личности, становление 

характера. Во многих странах мира занятия по баскетболу включены в программу физической 

подготовки учащихся средних школ и высших учебных заведений. 

Упражнения в ловли и бросании мячей совершаются благодаря согласованным действиям 

центральной нервной системы и всего организма в целом. Они  содействуют становлению глазомера, 

координации движений, ловкости, приучают рассчитывать направление броска, согласовывать усилия с 

расстоянием, развивают пространственную ориентировку. Упражнения с мячами разного веса и объема 

развивают мышцы рук, увеличивают подвижность суставов пальцев и кистей.   

Баскетбол - спортивная игра, требующая соответствующей физической, технической и 

тактической подготовки.  

Специализация «Баскетбол» в рамках дисциплины «Физическая культура» включает в себя 

изучение теоретического, практического разделов.  

Первый год обучения – отбор по специализациям; изучение теоретического курса согласно 

программе обучения с разделом курса специализации; развитие основных физических качеств – 

быстроты, гибкости, ловкости, выносливости, силы; подготовка к сдаче норм ГТО; привития интереса к 

игре; изучение основных технических приемов и правил; простейшие индивидуальные и парные 

тактические действия в нападении и защите; освоение процесса игры; проведение внутри вузовских 

соревнований. 

Второй год обучения – дальнейшее совершенствование общей физической подготовки; 

подготовка к сдаче норм комплекса ГТО, в соответствии с возрастом занимающихся; изучение и 

совершенствование техники и тактических индивидуальных, групповых и командных действий в 

нападении и защите; воспитание физических качеств – силы, быстроты, выносливости, скоростной 

выносливости, ловкости, прыгучести, точности в условиях, близких к игровым; овладение 

элементарными навыками судейства соревнований. 

Третий год обучения – повышение физической подготовки занимающихся, направленное на 

комплексное развитие специальных физических качеств; подготовка к сдаче норм комплекса ГТО, в 

соответствии с возрастом занимающихся; изучение техники и тактики игры в условиях, приближенных 

к игровым; приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях; выполнение контрольных 

нормативов по технической подготовке. 

 

Содержание занятий 

Общая физическая подготовка 

ʊʝʦʨʝʪʠʯʝʩʢʠʡ ʨʘʟʜʝʣ 

 История возникновения и развития баскетбола:  древние игры с мячом; возникновение 

и развитие современного баскетбола;  история развития баскетбола в России; международные 

федерации и организации баскетбола. Влияние занятий баскетболом на организм спортсменов. 

Общие требования гигиены к занятиям;  режим питания спортсмена;  гигиенические 

требования к занятиям баскетбола. Профилактика травматизма, их предупреждение и 

доврачебная помощь. 

1.2. ʇʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠʡ ʨʘʟʜʝʣ 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʩʠʣʳ ʠ ʩʠʣʦʚʦʡ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʠ выполняются на 

гимнастических снарядах (подтягивание, сгибание и разгибание рук), с набивными мячами, 

гантелями, в парных и групповых упражнениях. 



ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʙʳʩʪʨʦʪʳ и скоростной выносливости. Бег на дистанцию 

30, 60, 100 метров. Челночный бег с максимальной скоростью. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʧʨʳʛʫʯʝʩʪʠ ʠ ʧʨʳʞʢʦʚʦʡ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʠ. Со скалкой – 

серийные прыжки на одной и двух ногах, прыжки в глубину с последующим напрыгиванием на 

тумбу. Прыжки через гимнастическую скамейку, прыжки в длину с места.  

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʦʙʱʝʡ ʚʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʠ. Кроссовая подготовка. Прыжки со 

скакалкой продолжительное время. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʣʦʚʢʦʩʪʠ ʠ ʛʠʙʢʦʩʪʠ. Упражнения на гимнастических 

снарядах, акробатика, преодоление препятствий в играх и эстафетах, специальные упражнения 

из баскетбола. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʢʦʤʧʣʝʢʩʥʦʛʦ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ. Спортивные игры. 

Круговая тренировка. 

 

 Технико-тактическая подготовка 

1 курс. Упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых качеств, быстроты, 

ловкости в различных сочетаниях применительно к изученным способам перемещений. 

Сочетание упражнений в ловле, передачах, бросках изученными способами с 

упражнениями, развивающими скоростно-силовые качества, быстроту и ловкость. Эстафеты, в 

основе которых лежат приемы техники баскетбола в различных сочетаниях. Многократное 

повторение изученных тактических действий. 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʝ ʟʘʜʘʥʠʷ ʚ ʫʯʝʙʥʦ-ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʳʭ ʠʛʨʘʭ. 

1. Выбор способа действия и момента для применения перемещений, передач, ведений 

и бросков в корзину. 

2. Перед выполнением технических приемов и для освобождения от опеки противника 

применять обманные движения. 

3. Выбор места по отношению к партнеру для получения передачи. 

4. Взаимодействие двух нападающих против одного защитника. 

5. Взаимодействие трех нападающих против двух защитников. 

6. Выбор места защитником по отношении к нападающему. 

 

2 курс. 

Сочетание упражнений, развивающие специальные физические качества с 

техническими и тактическими приемами игры. 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʝ ʟʘʜʘʥʠʷ:  

1. Применение внутреннего и наружного заслонов для освобождения от защитников в 

позиционном нападении. 

2. В быстром прорыве добиться численного преимущества у щита соперников. 

3. Организация быстрой атаки при овладении мячом. 

4. Выбор правильной позиции в защите с целью перехвата мяча. 

5. При игре с заслонами защитники применяют отступание. 

6. При заслонах применять подстраховку и переключения. 

7. Личная защита по всей площадке после забитого мяча. 

 

3 курс. 

Выполнение упражнений, направленных на развитие физических качеств в сочетании с 

выполнением технических приемов игры. 

Выполнение технических приемов игры в усложненных условиях; ИП в начале приема, 

активность противодействия соперников, численное преимущество соперников. Многократное 

повторение средств технической подготовки применительно к тактическим построениям игры, 

максимально приближенным к игровым условиям. 

Применение различных форм тактики нападения и защиты. 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʝ ʟʘʜʘʥʠʷ. 



1. Смена способов и форм защиты и нападения. 

2. Переход от защиты к быстрому  рывку. 

3. Переход от быстрого прорыва к позиционному нападению. 

4. отработка взаимодействий в нападении численным превосходством игроков (2×1, 

3×2, 4×3, 5×4). 

5. Отработка взаимодействий в защите с превосходящим числом нападающих (1×2, 

2×3, 3×4, 4×5). 

6. Игры с выполнением конкретных заданий в рамках программы. 

7. Участие в контрольных играх с целью подготовки к соревнованиям. 

 

Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка способствует воспитанию основных физических 

качеств занимающихся – силы, быстроты, выносливости, ловкости, прыгучести, точности в 

условиях близких к специфической деятельности баскетболистов. 

1. Стартовый рывок с места. Повторный бег и рывки на максимальной скорости, 

постепенно удлиняя отрезки от 5 до 25 м. Бег спиной и боком вперед. Старты из различных 

исходных положений. Стартовые рывки по зрительному и слуховому сигналу в различных 

направлениях (без мяча, с мячом, вдогонку партнеру и в соревновании с ним  за овладение 

мячом). Рывки из усложненных исходных положений навстречу летящему мячу и к 

ориентирам. Бег с быстрой сменой направлений. 

2. Прыжки с места толчком двумя ногами с доставанием высоко подвешенного мяча, 

сетки щита, кольца одной и двумя руками; то же с толчком одной ногой. Серийные прыжки на 

максимальную высоту, прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Рывки и  бег 

к ориентирам. 

3. Чередование бега. На короткие отрезки (10 – 15 м) с прыжком вверх толчком одной и 

двумя ногами. Чередование прыжков с последующим рывком на короткое расстояние в разных 

направлениях. Рывки в сочетании с остановкой, поворотами, ловлей и передачей мяча по 

ориентирам и в соревновании с партнером. Рывки в подъем, с отягощениями. 

 

 Судейская практика 

Изначально правила игры в баскетбол были сформулированы американцем Джеймсом 

Нейсмитом и состояли лишь из 13 пунктов. С течением времени баскетбол изменялся, 

изменений потребовали и правила. Первые международные правила игры были приняты в 1932 

году на первом конгрессе ФИБА, после этого они многократно корректировались и изменялись, 

последние значительные изменения были внесены в 1998 и 2004 годах. С 2004 года правила 

игры остаются неизменными.   

В баскетбол играют две команды, обычно по двенадцать человек, от каждой из которых 

на площадке одновременно присутствует пять игроков. Цель каждой команды в баскетболе - 

забросить мяч в корзину соперника и помешать, другой команде овладеть мячом и забросить 

его в корзину своей команды. Мячом играют только руками. Бежать с мячом, не ударяя им в 

пол, преднамеренно бить по нему ногой, блокировать любой частью ноги или бить по нему 

кулаком является нарушением. Случайное же соприкосновение или касание мяча стопой или 

ногой не является нарушением. 

Победителем в баскетболе становится команда, которая по окончании игрового 

времени набрала большее количество очков. При равном счёте по окончании основного 

времени матча назначается овертайм (обычно пять минут дополнительного времени), в случае, 

если и по его окончании счёт будет равен, назначается второй, третий овертайм и т. д., до тех 

пор, пока не будет выявлен победитель матча. За одно попадание мяча в кольцо может быть 

засчитано разное количество очков: 

1 очко — бросок со штрафной линии 

2 очка — бросок со средней или близкой дистанции (ближе трёх очковой линии) 



3 очка — бросок из-за трёх очковой линии на расстоянии 6м 75см (7м 24см в 

Национальной баскетбольной ассоциации) Игра официально начинается спорным броском в 

центральном круге, когда мяч правильно отбит одним из спорящих. Матч состоит из четырёх 

периодов по десять минут с перерывами по две минуты. Продолжительность перерыва между 

второй и третьей четвертями игры - пятнадцать минут. После большого перерыва команды 

должны поменяться корзинами. 

Игровая площадка должная представлять собой прямоугольную плоскую твердую 

поверхность без каких-либо препятствий. 

Для официальных соревнований ФИБА размеры игровой площадки должны быть 28 

метров в длину и 15 метров в ширину, измеренные от внутреннего края ограничивающих 

линий. Для всех других соревнований соответствующие структуры, такие как Зональная 

комиссия или Национальная Федерация, имеют право утвердить существующие игровые 

площадки с минимальными размерами 26х14 метров. Все новые площадки должны строиться в 

соответствии с требованиями, определенными для главных официальных соревнования ФИБА, 

а именно, 28х15 метров. Высота потолка или расстояние до самого низкого препятствия над 

игровой площадкой должны быть не менее 7 метров. 

Игровая поверхность должна быть равномерно и достаточно освещена. Источники 

света должны находиться там, где они не будут мешать зрению игроков. 

Корзина (кольцо с сеткой) находится на высоте 3,05 метра от пола. Кольца должны 

иметь следующую конструкцию: материал – прочная сталь, минимальный внутренний диаметр 

45 см и максимальный внутренний диаметр 45,7 см, окрашен в оранжевый цвет. Кольцо должно 

крепиться к конструкции щита. Верхняя плоскость кольца должна располагаться горизонтально 

на высоте 3,05 м над поверхностью площадки на равном расстоянии от вертикальных краев 

щита; ближайшая точка внутренней части кольца должна располагаться на расстоянии 15 см от 

лицевой поверхности щита. 

Сетки должны быть изготовлены следующим образом: они должны быть из белого 

шнура, подвешены к кольцу и сконструированы так, чтобы на мгновение задерживать мяч, 

когда он проходит через корзину. Длина сетки должна быть не менее 40 см и не более 45 см; 

сетка должна иметь 12 петель для крепления к кольцу; верхняя часть сетки должна быть 

достаточно жесткой, чтобы предотвратить от: (набрасывания сетки на кольцо и возможного ее 

запутывания; мяча в сетке или выкидывания его сеткой обратно). 

Щит. Два щита должны быть изготовлены из соответствующего прозрачного 

материала. Щиты могут быть также изготовлены из другого материала (или материалов), но 

должны отвечать вышеперечисленным требованиям, и быть окрашены в белый цвет. 

Размеры щитов должны быть: 1,80 м (+ 3 см) по горизонтали и 1,05 м (+ 2 см) по 

вертикали. Нижние края щитов должны быть расположены на высоте 2,90 м от поверхности 

площадки. 

Лицевая поверхность двух щитов: должна быть гладкой, края должны быть размечены 

линией, позади кольца наносится прямоугольник. Внешние размеры прямоугольника: 59 см по 

горизонтали и 45 см по вертикали. Верхний край основания прямоугольника должен 

находиться на уровне верхней плоскости кольца, все линии должны быть нанесены следующим 

образом: белым цветом, если щит прозрачный, черным цветом во всех остальных случаях. 

Мяч должен имеет форму сферы, и быть установленного оттенка оранжевого цвета. 

Мяч должен иметь традиционный рисунок из восьми частей, разделенных выемками (швами). 

Наружная поверхность мяча должна быть изготовлена из кожи, резины или 

синтетического материала. 

Он должен быть накачан до такой величины воздушного давления, чтобы при падении 

на игровую площадку с высоты около 1,80 м измеренной от нижней поверхности мяча, 

отскакивал на высоту, не менее чем около 1,20 м и не более чем около 1,40 м измеренную до 

верхней поверхности мяча. 

Ширина швов и/или выемок на мяче не должна превышать 0,6 см. 



Длина окружности мяча должна быть не менее 74 см и не более 78 см. Вес мяча должен 

быть не менее 567 г и не более 650 г. 

Нарушения 

аут - мяч уходит за пределы игровой площадки; 

пробежка-игрок, контролирующий мяч, совершает перемещение ног сверх 

ограничений, установленного правилами нарушение ведения мяча, включающее в себя пронос 

мяча, двойное ведение; 

три секунды - игрок нападения находится в зоне штрафного броска более трех секунд 

в то время, когда его команда владеет мячом в зоне нападения; 

пять секунд — игрок при выполнении вбрасывания не расстается с мячом в течение 

пяти секунд; 

восемь секунд — команда, владеющая мячом из зоны защиты, не вывела его в зону 

нападения за восемь секунд; 

24 секунды - команда владела мячом более 24 секунд и не произвела точного броска по 

кольцу. Команда получает право на новое 24 секундное владение, если мяч, брошенный по 

кольцу, коснулся дужки кольца, либо щита, а также в случае получения фола защищающейся 

командой. 

плотноопекаемый игрок - игрок держит мяч более пяти секунд, в то время как 

соперник его плотно опекает; 

нарушения возвращения мяча в зону защиты - команда, владеющая мячом в зоне 

нападения, перевела его в зону защиты. 

 Фолы. 

Фол - это несоблюдение правил, вызванное персональным контактом или 

неспортивным поведением.  

Виды фолов: 

персональный - фол, вследствие персонального контакта. 

технический фол - фол, не вызванный контактом с соперником. 

неспортивный - фол, совершенный вследствие контакта, при котором игрок не 

пытался сыграть мячом в рамках правил. 

дисквалифицирующий фол - это фол, вследствие вопиющего неспортивного 

поведения. 

Игрок, получивший 5 фолов в матче, должен покинуть игровую площадку и не может 

принимать участие в матче (но при этом ему разрешается остаться на скамейке запасных) 

Игрок, получивший дисквалифицирующий фол должен покинуть место проведения матча. 

Наказание за Фол 

Наказание: Если фол совершен на игроке, не находящемся в стадии броска, то: 

1) Если команда не набрала 5 командных фолов или фол совершен игроком, команда 

которого владела мячом, то пострадавшая команда производит вбрасывание; 

2) В противном случае пострадавший игрок выполняет 2 штрафных; 

Если фол совершен на игроке, находящемся в стадии броска, то: 

1) Если бросок был удачным, он засчитывается, и пострадавший игрок выполняет 1 

штрафной; 

2) Если бросок был неудачным, то пострадавший игрок выполняет такое количество 

штрафных бросков, сколько очков заработала бы команда будь бросок удачным. 

Неспортивный фол  

Наказание: 

Если фол совершен на игроке, находящемся в стадии броска, то поступают так же, как 

и в случае персонального фола.  

Если фол совершен на игроке, не находящемся в стадии броска, то пострадавший игрок 

выполняет 2 броска. После выполнения штрафных бросков мяч вбрасывает пострадавшая 

команда из-за пределов площадки на продолжении центральной линии. Исключение 

составляют фолы, совершенные до начала первого периода. В этом случае после штрафных 



бросков проводится розыгрыш спорного броска (как и в случае нормального начала игры). Если 

игрок в течение одного матча совершает 2 неспортивных фола, он должен быть 

дисквалифицирован. 

Дисквалифицирующий фол  

Дисквалифицирующий фол может получить игрок, запасной, тренер или официальное 

лицо команды. 

Наказание: 

Количество штрафных и вбрасывание после них назначаются аналогично 

неспортивному фолу. 

Технический фол — фол, не вызванный контактом с соперником. Это может быть 

неуважение к судьям, сопернику, задержка игры, нарушения процедурного характера. 

Наказание: 

Любой игрок команды, не нарушившей правила, пробивает 2 штрафных броска. После 

выполнения бросков сбрасывание производится аналогично неспортивному фолу. 

 Основные элементы игры. 

Жесты судей:  

1. Одно очко. Поднимается рука с указательным пальцем вверх и опускается кисть 

2. Два очка. Поднимается рука с указательным и средним пальцами вверх и опускается 

кисть 

3. Попытка трехочкового броска. Резким движением поднимается рука с большим, 

указательным и средним пальцами вверх 

4. Успешный трехочковый бросок. Резким движением поднимаются обе руки с 

большим, указательным и средним пальцем вверх 

5. Очки не считать. Быстрое разведение рук из скрещенного их положения на груди 

Относящиеся ко времени: 

1. Остановка времени. Рука поднимается вверх с открытой ладонью. Движение 

сопровождается свистком 

2. Остановка времени для фола. Рука, сжатая в кулак поднимается вверх, другая 

открытой ладонью указывает на нарушителя правил. Движение при этом сопровождается 

свистком. 

3. Включение игрового времени. Производится отмашка рукой из положения вверх в 

положение вперед. 

4. Новый отсчет 24 секунд. Рука поднимается вверх. Указательный палец руки 

совершает круговое движение. 

Административные: 

1. Замена. Скрестить руки перед грудью (одновременно со свистком) 

2. Приглашение на площадку. Взмахнуть открытой ладонью по направлению к себе. 

3. Затребованный перерыв. Указательный палец руки и ладонь образуют букву "Т" 

4. Связь между судьями на площадке и судьями за столом. Рука вытягивается вперед с 

поднятым вверх большим пальцем 

5. Видимый отсчет времени (5 и 8 секунд). Отсчет ведется пальцами поднятой руки. 

Дриблинг: Одним из основных технических приемов баскетбола является ведение 

мяча, второй, после передачи, способ перемещения мяча по площадке. Правильное, технически 

грамотное ведение мяча - является основой для постоянного контроля за ним, а также основой 

для индивидуального обыгрывания соперника. 

Основная стойка при ведении мяча: тело слегка наклонено вперед, ноги в коленях 

согнуты, таз опущен, голова поднята, плечи развернуты. Во время проводки мяча игрок должен 

быть в любой момент изменить направление своего движения, сделать остановку, сделать 

передачу мяча или выполнить бросок по кольцу. Мяч при этом укрывается от соперника 

корпусом, свободной рукой, плечом. Кисть руки, ведущей мяч, регулирует при этом силу удара, 

направление движения и высоту отскока мяча. В этом случае кончики пальцев лишь слегка 

касаются мяча, при этом игрок не должен смотреть на мяч, а контролировать его своим 



периферическим зрением. В поле зрения игрока, ведущего мяч, должны находиться его 

партнеры, игроки другой команды, судьи. 

Передача: Одним из самых важных и наиболее технически сложных элементов 

баскетбола является передача мяча. Это самый главный элемент в игре разыгрывающего 

защитника. Игрок, который отдает пас, отвечает за своевременность, точность, быстроту 

передачи, ее внезапность для соперников и за удобство обработки мяча. 

Основные способы передачи мяча в баскетболе: 

- пас от плеча; 

- пас от груди; 

- пас из-за головы; 

- пасы снизу, сбоку, из рук в руки. 

Передача от груди является самым эффективным и наиболее распространенным 

способом передачи мяча партнерам, пока между игроками по команде нет соперников. Держать 

мяч следует близко к груди и толкают его вперед, выпрямляя запястья таким образом, чтобы 

кисти рук развернулись. После выполнения броска большие пальцы рук должны оказаться 

внизу, а тыльные стороны ладони должны быть повернутыми друг к другу. Бросок следует 

выполнять так, чтобы мяч летел в направление груди принимающего. Обычно мяч направляется 

по прямой - это самый быстрый способ передачи мяча своему партнеру. 

Передача с отскоком. При этой передаче мячом ударяют об пол игровой площадки, 

перед тем как он достигнет партнера. Не всем защитникам удается перехватить мяч, который 

ударяется об пол, поэтому во многих случаях очень полезна передача с отскоком. Такая 

передача заставляет защитника принимать неестественную позу, при которой он вынужден 

согнуть корпус, чтобы достать мяч, который проносится рядом с ним. 

Передача над головой. При выполнении такой передачи принимающий игрок должен 

получить мяч на уровне своего подбородка или выше. Если передача выполнена сверху вниз, то 

мяч, опускающийся до пояса принимающего, сильно сковывает движения рук принимающего, 

которому трудно решить каким образом принять мяч - держа большие пальцы рук вверх или 

вниз. 

Передача из-за спины. В этом случае выполняется передача, при которой передающий 

берет мяч в руку, обычно это бросающая рука и обводит его вокруг своего корпуса за спиной. И 

после этого выполняет передачу своему игроку, при этом в то время пока мяч переносится 

назад, пасующий успевает заблокировать принимающего. 

Существует также ряд "скрытых" передач, которые целесообразно использовать в 

условиях активной защиты противников, и они дают возможность замаскировать истинное 

направление паса. Движения, которые выполняет игрок, для передачи мяча своему игроку 

частично скрыты от глаз опекающего противника и в некоторой мере являются для него полной 

неожиданностью. В игре применяются такие виды "скрытых" передач: передача за спиной, 

передача из-за спины, передача под рукой, иногда даже передача из-под ноги. Для выполнения 

"скрытых" передач характерен короткий замах, для выполнения которого требуется минимум 

времени, и мощное завершающее движение кисти и пальцев рук. В зависимости от игровой 

ситуации, расстояние, на которое надо послать мяч партнеру, расположения или направления 

движения игрока по команде, способов и характера противодействия соперников игрок должен 

сам решить каким способом передачи мяча ему воспользоваться.  

Подбор. Одним из важнейших элементов при игре в баскетбол является подбор (англ. 

rebound), при котором игрок овладевает мячом после выполнения неудачно 2-х или 3-х 

очкового броска. Различаются несколько видов подборов:  

- подбор в нападении, на чужом щите; 

- подбор в защите, на своем щите; 

- коллективный подбор. 

Перехват. В баскетболе действия игроков обороны по завладению мячом называется 

перехват. Такой элемент игры выполняется при броске или передаче мяча игроками атаки. 



- Перехват мяча при передаче: Мяч следует ловить в прыжке после рывка одной или 

двумя руками. Но если нападающий выходит на передачу мяча, то защитнику необходимо на 

коротком расстоянии опередить противника на пути к мячу. Плечом и руками защитник 

стремится отрезать прямой путь противника к мячу и овладевает им. Чтобы избежать 

столкновения с нападающим, защитник должен, немного отклонится в сторону, проходя 

вплотную к нему. Как только он овладел мячом, то ему надо сразу же перейти на ведение мяча, 

чтобы избежать пробежки. 

- Перехват мяча при ведении. В том случае, когда нападающий противника ведет мяч 

слишком высоко и не прикрывает его корпусом, то перехватить такой мяч не составит 

большого труда - необходимо сделать рывок и выбить мяч у него одной или двумя руками. 

6) Блокшот – термин, который используется в баскетболе, и определяет ситуацию, 

когда игрок защиты блокирует бросок соперника, не нарушая при этом правила игры. Игроки 

передней линии, центровые и тяжелые форварды, являются основными блокирующими. Но 

зачастую игроки других линий, которые обладают хорошим прыжком и координацией, очень 

часто становятся лучшими по данному показателю. Блокшоты - это показатель, который 

показывает действия игрока при игре в обороне. 
 

Контрольный раздел 

Нормативы по физической и технической подготовке занимающиеся сдают на каждом 

году обучения. Это позволяет получить результаты, отражающие уровень подготовленности 

студентов на определенном этапе учебно-тренировочного процесса, а также динамику роста 

или снижения этих показателей. 

Нормативы по ОФП принимаются в начале и конце каждого этапа подготовки согласно 

нормам комплекса ГТО для данного возраста занимающихся, а по СПФ и технике в конце года 

обучения. 
 

Специальная физическая подготовка 

1. 40-ʩʝʢʫʥʜʥʳʡ ʯʝʣʥʦʯʥʳʡ ʙʝʛ (скоростная выносливость). Занимающийся, стоя на 

лицевой линии, находится в высоком исходном стартовом положении. По команде 

преподавателя бежит к ближней линии штрафного броска. Здесь он касается ногой линии, 

поворачивается лицом вперед и устремляется на прежнее место. Затем, соблюдая условие – 

касание линии – бежит к центральной линии и обратно; к дальней линии штрафного броска и 

обратно; к противоположной лицевой линии и обратно. Дистанция, пройденная за 40 секунд, 

определяется по отметкам, сделанным на площадке через 1 м. 

2.  ɹʳʩʪʨʦʪʘ ʧʝʨʝʤʝʱʝʥʠʡ ʚ ʟʘʱʠʪʥʦʡ ʩʪʦʡʢʝ. Баскетболист из исходной позиции по 

сигналу (включается секундомер) выполняет рывок к набивному мячу, лежащему на полу, 

касается его рукой, возвращается в противоположную сторону с подвешенному предмету (90% 

от максимальной высоты прыжка спортсмена) и касается его в прыжке, вновь возвращается к 

набивному мячу и т.д. выполняется 10 рывков в каждую сторону. Фиксируется время, 

затраченное на 10-разовое касание каждого предмета. 

3. ɹʝʛ ʣʦʤʘʥʳʤʠ ʣʠʥʠʷʤʠ ʩ ʤʷʯʦʤ ʠ ʙʝʟ ʤʷʯʘ. На одной половине площадке 

расставлены 5 стоек. Расстояние от лицевой линии до первой стойки и между стойками – 2,6 м. 

Занимающийся из положения высокого старта по сигналу (включается секундомер) бежит 

змейкой мимо стоек на максимальной скорости до средней линии площадки и возвращается к 

исходной позиции. Секундомер выключается в момент  пересечения лицевой линии. После 2 

минут отдыха он выполняет  то же самое, но с ведением мяча. Обводка стоек осуществляется 

последовательно правой (делается перевод на дальнюю от стойки руку) и левой рукой. 

 

Техническая подготовка 

1. ʇʝʨʝʜʘʯʘ ʤʷʯʘ ʥʘ ʩʠʣʫ ʠ ʙʳʩʪʨʦʪʫ. Игрок с мячом в руках располагается на 

расстоянии 2 м от стены. На стене начерчен круг d 30 см с центром 150 м от пола. По сигналу 

(включается секундомер) баскетболист выполняет передачи мяча поочередно правой и левой 

рукой в круг и ловит отскочивший от стены  мяч, не сходя с места, в течении 30 с. 



Определяется количество передач за указанное время. Передача не засчитывается, если 

игрок не попал мячом в круг или мяч до ловли коснулся площадки. 

2. ɹʨʦʩʦʢ ʤʷʯʘ ʚ ʜʚʠʞʝʥʠʠ. Занимающийся из квадрата слева бегом приближается к щиту. 

В 2-3 м от щита получает передачу от партнера, стоящего на вершине полукруга области 

штрафного броска, выполняет два шага и бросок мяча в корзину. Сам подбирает мяч, передает 

его партнеру и бежит в квадрат с права. Повторяет то же, только бросает в корзину мяч другой 

рукой. Всего выполняется 10 бросков. 

Оценивается количество попаданий и техника броска. Попадание не засчитывается при 

технически неправильном броске – пробежка, бросок после одного шага и др. 

3. ɺʝʜʝʥʠʝ ʤʷʯʘ ʩ ʙʨʦʩʢʦʤ ʚ ʢʦʨʟʠʥʫ ʠʟ-ʧʦʜ ʱʠʪʘ. Баскетболист с мячом в руках стоит с 

правой стороны от щита в точке пересечения зоны 3 секунд с лицевой линией. По сигналу 

(включается секундомер) игрок, выполняя ведение правой рукой, обводит область штрафного 

броска, включая полукруг, справа налево у первого «усика» входит в зону 3 сек и бросает мяч в 

корзину правой рукой до попадания. После результативного броска ведет мяч в обратном 

направлении левой рукой с последующим броском левой рукой – до результата. 

Определяется время, затраченное на выполнение норматива. Секундомер останавливается 

сразу же. КА только мяч пройдет кольцо корзины после второго попадания. 

4. ʐʪʨʘʬʥʳʝ ʙʨʦʩʢʠ. Баскетболист выполняет 10 бросков подряд (мяч подает партнер). 

Оценивается количество попаданий и техника выполнения броска. 

Выполняется 20 бросков подряд – сериями по два броска. После первого броска мяч 

подает партнер, а после второго – студент сам  подбирает мяч и становится на линию 

штрафного броска. 

Учитывается количество попаданий. 

5. ɹʨʦʩʢʠ ʩ ʜʠʩʪʘʥʮʠʠ. На площадке отмечаются мелом 5 точек, расположенных на 

расстоянии 5 м от корзины под углом 45о, 90о, 180о. 

Баскетболист выполняет по 5 бросков с каждой точки любым способом (мяч подает 

партнер). 

Оценивается количество попаданий и техника выполнения броска. 
 

 Волейбол 

Специализация «Волейбол» содержит следующие дидактические единицы, 

интегрирующие тематику теоретического, практического и контрольного разделов: 

1) волейбол в общекультурной и профессиональной подготовке студентов; 

2) социально-биологические основы волейбола; 

3) теория, методика и практика; 

4) профессионально-прикладная физическая подготовка   

Реализация дисциплины, предусматривает: проведение практических и теоретических 

занятий; обязательное выполнение учебного плана; выполнение контрольных нормативов; 

участие в соревнованиях и проведение контрольных игр; осуществление восстановительно-

профилактических мероприятий; просмотр соревнований квалифицированных волейболистов; 

прохождение судейской практики; организацию систематической  воспитательной работы, 

привитие студентам навыков спортивной этики, организованности. 

Волейбол –это вид спорта, в котором соревнуются две команды на игровой площадке, 

разделенной сеткой. Для разных обстоятельств  предусмотрены различные варианты игры с 

тем, чтобы ее многогранность была доступна каждому. 

Цель игры – направить мяч над сеткой для приземления его на площадке соперника и 

предотвратить такую же попытку соперника. Команда имеет право на три касания мяча для 

возвращения его на противоположную сторону. Касание мяча при блокировании - не 

учитывается. 

Мяч вводится в игру подачей: подающий игрок ударом направляет мяч сопернику. 

Розыгрыш продолжается до приземления мяча на игровой площадке, выхода его «за» или 

ошибки команды при возвращении мяча. 



В волейболе команда, выигравшая розыгрыш, получает очко (система «розыгрыш-

очко»). Когда принимающая команда выигрывает розыгрыш, она получает очко и право 

подавать. 

Спортивная дисциплина «Волейбол» характеризуется тем, что в игре, на площадке 

размером 18x9 м, всегда участвуют по 6 игроков от каждой команды. Партия (за исключением 

решающей 5-й партии) выигрывается командой, которая первая набирает 25 очков с 

преимуществом минимум в 2 очка. в случае равного счета 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и 

предполагает решение следующих задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья; 

-овладение техникой и тактикой  игры; 

- развитие морально-волевых и психологических качеств личности 

(коммуникабельность, умение работать в команде, упорство, волю, дисциплинированность и 

т.д.); 

-подготовку и выполнение зачетных нормативов. 

Практические занятия состоят из следующих разделов: общая и специальная 

физическая подготовка, изучение и совершенствование техники и тактики игры; судейская 

практика, выполнение контрольных и зачетных требований. 

При планировании программного материала практических занятий, средства 

подготовки определяются в зависимости от периода занятий, уровня общефизической и 

специальной подготовленности студентов. 

1 курс – предусматривает воспитание интереса к спорту и приобщение их к волейболу; 

начальное обучение технике и тактике, правилам игры; развитие физических качеств в общем 

плане и с учетом специфики волейбола, воспитание умений соревноваться индивидуально 

(физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры, мини-волейбол). 

2 курс – направлен на специальную подготовку в волейболе: физическую, технико-

тактическую, интегральную, в том числе игровую, соревновательную, вводятся элементы 

специализации по игровым функциям (связующие, нападающие, либеро). 

3 курс – посвящен повышению уровня различных сторон подготовленности; 

заключается в достижении и максимально доступного для спортсмена уровня 

подготовленности. 

 

 Содержание изучаемого курса. 
Теоретическая подготовка   

1 курс 

ɻʠʛʠʝʥʘ, ʚʨʘʯʝʙʥʳʡ ʢʦʥʪʨʦʣʴ ʠ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʴ. Гигиенические требования к местам 

физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь 

при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования. Состав команды, замена. 

Упрощенные правила игры. Судейская терминология. к занимающихся волейболом. Общий 

режим дня. Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

ʇʨʘʚʠʣʘ ʠʛʨʳ ʚ ʚʦʣʝʡʙʦʣ. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм 

игроков. Начало игры и подача. Переход подачи. Контакт с мячом. Выход мяча из игры. Права 

и обязанности игроков 

ʄʝʩʪʘ ï ʟʘʥʷʪʠʡ ʠ ʠʥʚʝʥʪʘʨʴ.  Площадка для игры в зале и на открытом воздухе. 

Оборудование и инвентарь для игры. Сетка имяч. Уход за инвентарем. 

 Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика 

приемов игры. Понятие о тактики игры. 

2 курс 

ʌʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʢʫʣʴʪʫʨʘ ʠ ʩʧʦʨʪ ʚ ʈʦʩʩʠʠ. Почетные спортивные звания и разряды, 

установленные в России. Усиление роли и значения физической культуры в повышении уровня 



общей культуры и продлении творческого долголетия людей. краткий обзор положения о 

действующей спортивной классификации и разрядных нормах по волейболу. 

ʉʦʩʪʦʷʥʠʝ ʠ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʚʦʣʝʡʙʦʣʘ.. Соревнования по волейболу. Оздоровительная и 

прикладная направленность волейбола. Характеристика сильнейших команд. Краткая 

характеристика участия российских спортсменов в международных соревнованиях и 

олимпийских играх. Тенденция развития волейбола. 

ʉʚʝʜʝʥʠʷ ʦ ʩʪʨʦʝʥʠʠ ʠ ʬʫʥʢʮʠʷʭ ʦʨʛʘʥʠʟʤʘ ʯʝʣʦʚʝʢʘ. Характеристика физического 

развития и развития двигательных качеств волейболистов. Качественные особенности 

спортсменов по игровым функциям. Влияние занятий волейболом на организм занимающихся. 

Влияние максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок и профилактически-

восстановительные мероприятия. Понятие интенсивности нагрузки в тренировочных занятиях. 

ʇʨʘʚʠʣʘ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʡ, ʠʭ ʦʨʛʘʥʠʟʘʮʠʷ ʠ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʝ. Роль соревнований в спортивной 

подготовке волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях.  Способы 

проведения соревнований (круговой, с выбыванием, смешанный). Подготовка мест 

соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской коллегии. 

Документация при проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. 

ʆʩʥʦʚʳ ʪʝʭʥʠʢʠ ʠ ʪʘʢʪʠʢʠ ʠʛʨʳ ʚ ʚʦʣʝʡʙʦʣ. Понятие о тактики игры. Характеристика 

тактических действий. Анализ технических приемов и тактических действий в нападении и 

защите. Единство техники и тактики игры. Классификация техники и тактики игры. 

ʆʩʥʦʚʳ ʤʝʪʦʜʠʢʠ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʚʦʣʝʡʙʦʣʫ.  Понятие об обучении технике и тактике игры. 

Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений, 

применяемых в тренировочном процессе. Обучение и тренировка как единый процесс 

формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. 

Важность соблюдения режима. 

 ʇʣʘʥʠʨʦʚʘʥʠʝ ʠ ʢʦʥʪʨʦʣʴ ʪʨʝʥʠʨʦʚʦʯʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʩʘ. Наблюдение на соревнованиях.  

Индивидуальный план тренировок. Урок как основная форма организации и проведения 

занятий, организация студентов. 

ʆʙʦʨʫʜʦʚʘʥʠʝ ʠ ʠʥʚʝʥʪʘʨʴ. Тренажерные устройства для обучения технике игры. Роль 

и место специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса. 

Технические средства, применяемые при обучении игре. 

 

3 курс 

ʆʨʛʘʥʠʟʘʮʠʷ ʠ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʝ ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʡ. Подготовка и проведение различных по 

характеру и масштабам соревнований. Содержание соревнований по технике игры в волейбол, 

по подвижным играм, подготовительным играм, по мини-волейболу, их организация. Методика 

судейства игр детских, мужских и женских команд. 

ʆʩʥʦʚʳ ʪʝʭʥʠʢʠ ʠ ʪʘʢʪʠʢʠ ʠʛʨʳ ʚ ʚʦʣʝʡʙʦʣ. Индивидуальные особенности техники по 

игровым функциям связующих и нападающих. Стратегия и тактика, изменения в правилах 

игры, тенденция развития волейбола. 

ʆʩʥʦʚʳ ʤʝʪʦʜʠʢʠ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ ʚ ʚʦʣʝʡʙʦʣʝ. Методы физической подготовки. 

Методы начального обучения технике и тактике, методы совершенствования навыков 

технических приемов и тактических действий. Психологическая подготовка. Задачи, средства и 

методы интегральной 9 игровой подготовки. Индивидуализация тренировочного процесса с 

учетом индивидуальных особенностей и их игровой функции в команде. Взаимосвязь основных 

сторон подготовки студентов. Установка на игру и разбор проведенных игр. 

 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними 

существует тесная связь. 

ʆʙʱʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ студентов направлена на развитие основных 

двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на 

обогащение разнообразными двигательными навыками. 



Из всего ʤʥʦʛʦʦʙʨʘʟʠʷ ʩʨʝʜʩʪʚ ʦʙʱʝʡ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ ʚ ʟʘʥʷʪʠʷʭ   

преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, 

баскетбола, подвижные игры. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока 

можно включать в подготовительную часть, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, 

гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, 

подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно 

характерно для студентов 1 курса. 

ʉʧʝʮʠʘʣʴʥʘʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ направлена на развитие физических качеств и 

способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с 

обучением студентов технике и тактике игры. Основным средством специальной физической 

подготовки являются специальные (подготовительные)упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимыедля овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц 

ног и т.д.) другие направлены на формирование тактических умений (развитие быстроты 

реакции и ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). 

Важное место занимают специально отработанные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс 

обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более 

прочных двигательных навыков. 

 

Общая физическая подготовка. 

1 курс – 2 курс 

1.Строевые упражнения. Совершенствование навыков выполнения строевых команд, 

перестроений, поворотов. 

2. Общеразвивающие упражнения: 

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса: упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах; упражнения с набивными мячами, гимнастическими палками, 

гантелями; упражнения на снарядах массового типа: висы, упоры, размахивания в висе и упоре, 

подтягивание. 

- упражнения для мышц туловища и шеи: упражнения без предметов индивидуальные и 

в парах (наклоны, повороты туловища и головы; упражнения с набивными мячами (сгибание и 

поднимание ног- мяч зажат между стопами, прогибание, наклоны – мяч в руках); упражнения в 

парах; упражнения с гантелями, на гимнастических снарядах; упражнения на тренажерах. 

- упражнения для мышц ног и таза: упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах (приседания из различных исходных положений, подскоки, ходьба, бег); упражнения с 

набивными мячами – приседания, выпады, прыжки, подскоки; упражнения с гантелями (бег, 

прыжки, приседания); упражнения на снарядах, гимнастической стенке, скамейке, на 

тренажерах; упражнения со скакалкой;  

3. Легкоатлетические упражнения. Бег. Ускорение до 100 м. низкий старт и стартовый 

разгон до 60 м. повторный бег 3-4 раза по 30-60(100) м. эстафетный бег с этапами до 100 м. бег 

или кросс до 2000 м (дев), 3000 м (юноши) 

4. Спортивные игры. Баскетбол, гандбол.  Футбол. 

5. Подвижные игры. «Салки», «Эстафета с бегом и прыжками», «Охотники и утки», 

«Перетягивание через черту», «Эстафеты футболистов, баскетболистов», «Эстафета с 

прыжками чехардой», «Борьба за мяч», «Невод», «Метко в цель», «Мяч среднему», 

«Перестрелка», «Ловцы», «Борьба за мяч». 

 

Специальная физическая подготовка 

1. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʥʘʚʳʢʦʚ ʙʳʩʪʨʦʪʳ ʦʪʚʝʪʥʳʭ ʜʝʡʩʪʚʠʡ.  

По сигналу бег на 5, 10, 15 м из исходных положений(лицом, боком и спиной к 

стартовой линии) сидя, лежа лицом вниз и вверх в различных исходных положениях по 

отношению к стартовой линии, то же, но перемещение приставными и скрестными шагами. 



Бег с остановками и изменениями направления. «Челночный» бег на 6 и 9 м. 

«Челночный» бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно – спиной и т.п. по 

принципу «челночного» бега передвижение приставными, скрестными шагами. То же, с 

утяжеленными мячами в руках (весом от 2 кг) с поясом- отягощением. 

 Бег (приставные, скрестные шаги) вдоль границ площадки. По сигналу – выполнение 

определенного задания:ускорение, остановка, изменение направления или способа 

перемещения, прыжок вверх – поворот на 360, падение и перекат, имитация передачи в стойке, 

в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и др.  то же, но занимающиеся 

перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, но подается 

несколько сигналов. На каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.  

Подвижные игры – из числа изученных ранее. Специальные эстафеты с выполнением 

различных заданий (скорость пробегания отрезков, быстрота ответных реакций и т.д.) в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. «День и ночь» (сигнал зрительный, 

исходные положения самые различные), «Вызов номеров», «Салочки». 

2.ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʧʨʳʛʫʯʝʩʪʠ. 

а) прыжок в длину с места толчком двумя ногами (варианты: стоя боком, по 

направлению прыжка, с поворотом на 90, 180); 

б) тройные, пятерные прыжки толчком одной, двумя ногами; 

в) прыжки на двух (одной) ногах вперед - вверх по лестничным ступенькам; 

г) прыжки вверх из положения полуприседа, приседа; 

д) пружинистая ходьба со штангой на плечах; 

е) лежа на спине – отталкивание подвижного груза ногами; 

ж) серийные прыжки вверх с места, с разбега с доставанием разметки (предмета); 

з) прыжки в «глубину». Спрыгивание с возвышения, с последующим напрыгиванием на 

это же возвышение (высота от 70 до 75 см для мужчин, 50-55 см для женщин). Техника 

выполнения – стоя на тумбе, сделать шаг вперед и с началом падения присоединить к ней 

другую ногу. Приземляться на обе ноги. Приземление должно быть упругим и 

амортизирующим мат. 

и) прыжок в «глубину» с последующим прыжок в длину; 

к) подскоки (с отягощением) с продвижением вперед; 

л) спрыгивание с тумбы и тут же запрыгивание на другую тумбу – с продвижением 

вперед (до 10 прыжков). После последней тумбы прыжок вверх или в длину. 

м) прыжки через барьеры. 

Приведенные упражнения для совершенствования прыгучести и прыжковой 

выносливости не исчерпывают всего их многообразия. Подходя творчески к составлению 

планов занятий, преподаватель на основании приведенных примерных упражнений, может 

составлять любые комплексы. 

3.ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʢʘʯʝʩʪʚ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʭ ʧʨʠ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʠ ʧʦʜʘʯ ʤʷʯʘ. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большей амплитудой и максимальной 

быстротой. 

Упражнения с резиновыми «амортизаторами». Стоя спиной к гимнастической стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и 

вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, 

а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на 

амортизаторе, руки внизу – поднимание рук через стороны вверх, Поднимание прямых рук 

вверх –вперед и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч) – движение правой рукой как при боковой подаче, тоже 

левой. 

Упражнения с набивным мячом (1-2 кг). Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча одной рукой на дальность в опорном 

положении, в прыжке с места и с разбега; то же, броски мяча через сетку (нижний трос не 

закреплен). 



Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения по мячу, подвешенному на резиновых амортизаторах. 

Подача с максимальной силой в сетку в опорном положении, прыжке, в прыжке с разбега. 

4.ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʢʘʯʝʩʪʚ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʭ ʧʨʠ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʠ ʥʘʧʘʜʘʶʱʠʭ 

ʫʜʘʨʦʚ. Броски утяжеленного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей 

сверху вниз- стоя на месте и в прыжке (броски перед собой в площадку, в гимнастический мат).  

Броски утяжеленного мяча двумя руками через сетку. Броски утяжеленного мяча (1 кг) одной 

рукой в прыжке – в парах через сетку. Метание теннисного мяча (правой и левой рукой) в цель 

на полу (расстояние от 5 до 10 метров). Совершенствование ударного движения нападающих 

ударов по мячу в резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки.  Удары 

выполняются правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах – с 

отягощением на кисти, предплечье, ногах. Спрыгивание с высоты (до 80 см) с последующим 

прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение 

нападающих ударов. 

В парах. С утяжеленным волейбольным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за 

головы двумя руками и, в ответ на сигнал, бросок с сильным заключительным движением 

кистей вниз-вперед или вверх-вперед плавно. То же, но бросок через сетку. То же, но броски 

одной рукой в ответ на сигнал бросок утяжеленного мяча двумя руками «по ходу» или «с 

переводом» (вправо, влево). 

5. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʢʘʯʝʩʪʚ, ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʭ ʧʨʠ ʙʣʦʢʠʨʦʚʘʥʠʠ. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх и касанием подвешенного 

утяжеленного мяча. То же, с касанием волейбольного мяча на резиновых амортизаторах: с 

места, после перемещений, после поворотов, после прыжка в глубину (спрыгивания). 

Занимающийся располагается спиной к стене. По сигналу повернуться на 180 и в 

прыжке отбить мяч в пол, набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту 

подбрасывания, применять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, 

но в последний момент мяч задерживается в руках и тут же подбрасывается на различную 

высоту и т.п.  То же, поворот блокирующего по сигналу партнера, вначале мяч подбрасывается 

после поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. Выполнение перечисленных 

упражнений, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с доставание 

ладонями подвешенного набивного мяча или волейбольного. 

Перемещение вдоль сетки- лицом к ней, приставными шагами вправо, влево, остановка 

и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и 

поворотом на 180. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки, 

исходное положение принимается после одного шага к сетке. То же, что последние три 

упражнения, но остановка и исходное положение выполняются по сигналу. Перемещение вдоль 

сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановка и прыжок 

выполняются по сигналу. 

Двое занимающихся стоя у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 

площадки. Один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. 

Другой тоже старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараясь над сеткой 

коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на 

основе перечисленных выше упражнений. 

 «Нападающий» с утяжеленным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке броски мяча перед собой, «блокирующий» должен своевременно занять 

исходное положение и прыгнуть «на блок»- так, чтобы ладони были над сеткой в момент 

выпуска мяча из рук «нападающего». «Нападающие» выполняют броски и ловлю набивного 

мяча в рамках групповых тактических действиях в нападении, «блокирующий» выбирает место 

и «блокирует». Повторить предыдущие два упражнения, но «блокирующих» у сетки двое, трое. 

 

3 курс 

Используется программный материал для 1 и 2 курса и, кроме того, учитывается: 



1. Направленность упражнений при физической подготовке связующих: а) 

способствующие качественному овладению навыком передачи мяча сверху двумя руками; б) 

совершенствующие быстрого перемещения, остановки и изменения направления; в) 

развивающие быстроту ответных действий, быстроту ориентировки. 

2. Направленность упражнений при физической подготовке нападающих: а) 

способствующие качественному овладению нападающими ударами и блокированием; б) 

укрепляющие суставы и связки, подвергающиеся наибольшей нагрузке (голеностопные, 

коленные, плечевые); в) развивающие прыгучесть, прыжковую выносливость, скорость 

одиночного движения, быстроту простой и сложной реакции на движущийся объект. 

3. Направленность упражнений при физической подготовке либеро: а) 

способствующие качественному овладению защитными действиями; б) совершенствующие 

быстроту простой и сложной реакции на движущийся объект, скоростно-силовые и 

координационные способности, игровую выносливость. 

 

Техническая подготовка  

1 курс 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки основная,  высокая, средняя , низкая; ходьба, бег, 

перемещения приставными шагами, спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка 

шагом; остановка прыжком; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений (вперед, 

вправо, влево); сочетание перемещений и технических приемов. 

2. Передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками над собой – на месте и после 

перемещения различными способами; с набрасывания партнера – на месте и после 

перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-5, 6-3-2, 5-3-4, 1-3-2; на точность в с 

собственного набрасывания и партнера; передачи в парах  в сочетании с перемещениями в 

различных направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из 

глубины площадки для нападающего удара; стоя на месте в тройке на одной линии4 передачи в 

прыжке (вперед, над собой), встречная передача в прыжке в зонах 3-4,3-2, 2-3. 

3. Подачи: верхняя прямая подача- подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину площадки; соревнование на большее 

количество подач без промаха, на точность из числа заданных. 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное 

движение кистью по мячу: стоя у стены, по мячу на амортизаторах; бросок теннисного мяча 

через сетку в прыжке с разбегу; удар через сетку с собственного подбрасывания; удар с 

передачи с различных зон). 

Техника защиты 

1. Стойки и перемещения: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; 

скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; стойки в сочетании с перемещениями; 

перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами. 

2. Прием снизу двумя руками: прием мяча, наброшенного партнером – на месте и 

после перемещения; в парах направляя мяч вперед - вверх, над собой, на месте и после 

перемещения; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием мяча с подачи; прием 

направленного ударом (в парах и через сетку); во встречных колоннах. 

3.  Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - 

удар из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же блокирование в прыжке; 

блокирование нападающего удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на 

площадке), тоже удар с передачи. 

 

2 курс. 

Техника нападения 

1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; 

сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами; 



чередование собой перемещения на максимальной скорости; сочетание способов перемещения 

с изученными техническими приемами нападения. 

2. Передачи двумя руками сверху: передачи в парах сидя, лежа, с изменением 

высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность; чередование по высоте и 

расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 6-2 (расстояние 4 м), 5-2, 6-4 

(расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи;  

- в прыжке вперед вверх на месте и после перемещения; с набрасывания партнера – с 

места и после перемещения; на точность в пределах границ площадки; -- чередование способов 

передачи мяча: , сверху с падением, в прыжке. 

-  передачи мяча усетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, 

средние, длинные, различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из 

глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; имитация нападающего удара и 

передача через сетку двумя руками, имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону 

нападения. 

3. Подачи: верхняя прямая подача – соревнования на точность попадания в зоны; 

верхняя прямая подача подряд 10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и 

ближнюю половину площадки, соревнования – на количество, на точность; подачи ближе к 

боковым и лицевым линиям. 

4. Нападающие  удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по высоте и 

расстоянию передач у сетки и из глубины площадки4 при противодействии блокирующих 

,стоящих на подставке(скамейке); из зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом 

вправо с поворотом туловища вправо; удар из зоны2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в 

направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3; удар из зоны 2, 4 «мимо блока» 

(имитирует блок игрок, стоя на скамейке); удар из зоны 3,4 с высоких и средних передач, 

прямой нападающий удар слабейшей рукой из зоны 2, 3, 4 по мячу; нападающие удары с 

отдаленных от сетки передач. 

 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты 

после падений – на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, 

перемещений и падений с техническими приемами защиты; перемещения на максимальной 

скорости и чередование их способов, сочетанием с падениями, остановками и выполнениями 

приема мяча. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками, верхней прямой подачи, от нападающего удара 

в парах на месте и через сетку( стоя на скамейке); приемы снизу двумя руками верхней прямой 

подачи; нападающего удара; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой правой, 

левой в парах, усетки,  от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием  снизу 

подачи , нападающего удара;чередование способов приема мяча в зависимости от направления 

и скорости полета мяча. 

3.  Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на скамейке, блокирование в 

прыжке с площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

блокирование удара с переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с 

переводом; одиночное прямого нападающего удара по ходу, из двух зон в известном и 

неизвестном для блокирующего направлении, стоя на скамейке и в прыжке с площадки; ударов 

из одной зоны в двух направлениях, стоя на скамейке и в прыжке с площадки. 

 

3 курс 

 Техника нападения 

1. Стойки и перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений 

стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с 



техническими приемами; перемещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками, стойками. 

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в 

пределах границ площадки; из глубины площадки для нападающих ударов, различные по 

высоте и расстоянию, стоя лицом или спиной к направлению передачи; с отвлекающими 

действиями (руками, туловищем, головой); передача мяча в прыжке после имитации 

нападающего ударавперед и назад через зону. Чередование скидок вперед и назад; передача 

мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке, в прыжке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача4 подача на 

силу, на точность; планирующая подача, соревнование на большее количество выполненных 

правильно подач; чередование способов подач при моделировании сложных условий (на фоне 

утомления и т.п.); чередование подач на силу и точность; силовая подача в прыжке. 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) из зон 4,3,2 с различных 

передач по расстоянию (короткие , средние, длинные) и высоте( низкие, средние,высокие) с 

удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову); имитация нападающего 

удара и передача через сетку (скидка)двумя руками и одной; нападающие удары из-за линии 

нападения; нападающий удар по блоку- за боковую линию (блок-аут).; нападающий удар с 

переводом вправо, влево без поворота туловища в противоположную сторону из зон 3,4,2. 

Техника защиты  

1. Стойки и перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с 

техническими приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, 

перемещений с блокированием(одиночным и групповым). 

2. Прием мяча снизу двумя сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми 

кистями над головой; прием мяча сверху и снизу (4,2) в известном н двумя руками с падением в 

сторону на бедро; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; 

чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча; 

стабильное качество выполнения приема различных по способу выполнения подач. 

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу ( в зонах 4, 2, 3), выполняемого с 

различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых с двух зон (4,2) в известном 

направлении; нападающих ударов  с переводом вправо и влево  в зонах 3,4,2; в одной зоне 

(3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое блокирование 

ударов по ходу ( из зон 4,3,2) с различных передач; сочетание одного и группового 

блокирования: с высоких передач –групповое, с низких –одиночное; группового блокирование 

в рамках групповых тактических действий. 

 

Тактическая подготовка  

1 курс  

Техника нападения 

1. Индивидуальные действия для подачи (откуда и куда); выбор места для 

выполнения второй передачи у сетки; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя руками 

сверху, снизу,в прыжке, двумя и одной рукой; втораяпередача из зоны 3 игроку, к которому 

передающий обращен лицом; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо 

владеющего приемом мяча. 

2.  Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при 

первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и2 при второй передаче; игроков задней и 

передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(2) при приеме 

подачи;взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока зоны 2 с 

игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3 (2) 

при первой передаче). 

3. Командные действия:система игры со второй передачи игроком передней линии; 

прием подачи и первая передача в зону 3(2); прием подачи в зону 2, вторая передача  в зону 3; 

вторая передача игроку зоны 4(2); система игры со второй передачи игрока передней линии 



(прием подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача нападающему, к которому 

передающий обращен лицом (спиной). 

 

Тактика защиты  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме  подачи, при приеме  мяча, 

направленного соперником через сетку, при блокировании, при страховке партнера, 

принимающего мяч с подач, посланного передачей; выбор способа мяча от соперника – сверху 

тли снизу.; определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность 

выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи; выбор способа 

мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу); способа перемещения и способа 

приема от нападающих  ударов, блокирование определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи; 

игроков зо1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками 

зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи; игроков зон 4 

и 2 с игроком зоны 6; взаимодействие игроков внутри линии(нападения и защиты) и между 

ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

3.  Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе 

игры «углом вперед»; расстановка при подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; 

игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед 

применением групповых действий для данного курса. 

 

2 курс 

Тактика нападения  

1. Выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из глубины площадки 

для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара( при чередовании 

способов; чередование способов подач; подачи на игроков, слабо владеющих навыками приема 

мяча; вышедших после замены; выбор способа перебивания мяча через сетку нападающим 

ударом, передачей сверху двумя руками сверху, снизу; вторая передача нападающему, 

сильнейшему на линии(стоя лицом или спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» 

(передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке 

двумя руками через сетку; чередование способов нападающего удара. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче – игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях 

различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны  2 с игроками зон 3 и4 в 

условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней  линии при 

первой передаче – игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 ( при приеме мяча на задней линии 

площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6, 1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме 

верхних подач для второй передачи, в доигровках – для нападающего удара или передачи в 

прыжке. 

Взаимодействие игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и 

нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме 

подачи –для второй передачи, в доигровке – для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны 1, 

выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при второй передаче с 

игроками зон 4,3 и 2. 

3. Командные действия: система игр через игрока передней линии, прием подачи 

(при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной 

(чередование) к нападающему; расположение игроков при приеме подач различными 

способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; 

расположение игроков при приеме  подачи, когда игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 

3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и2 (чередование этих двух 

вариантов) 

 



Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке(чередование); при 

страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема 

различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от нападающих 

ударов; выбор способов приема мяча в доигровке; зонное блокирование(выбор направления при 

ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления); выбор места и способа приема мяча 

при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные « мячи. 

2.  Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии – игроков зон 1,6,5 

между собой при приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий; 

взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков при блокировании (выход в зону, где 

будет произведен удар), б) двух игроков не участвующих в блокировании, с блокирующим, в) 

не участвующего в блокировании с блокирующими4 взаимодействие игроков передней и 

задней линий: 1. Игрока зоны 6 с блокирующим ( в зоне 3,4,2),  с блокирующими зон 3-2; 3-4; 

игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; 2) игроков зон 1 и 5 с не участвующими в 

блокировании. 

Взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при групповом 

блокировании; б) игрока зоны 3, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками 

зон 2 и 4; игроков задней линии – страховка игроков, принимающих «трудные» мячи в 

пределах площадки и выходящих после приема за ее границы; игроков задней и передней 

линии:1) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы «углом вперед»); 2) зоны 6 с не 

участвующими в блокировании; 3) зон 5 и 1 с блокирующими. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными 

способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; 

расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 

оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а 

игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, нов зонах 3 и 2; переключение от защитных 

действий к нападающим- со второй передачи через игрока передней линии. 

 

3 курс 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: чередование нападающих ударов на силу и точность; 

имитация нападающего удара и откидка; имитация передачив  прыжке и нападающий удар; 

чередование передачи лицом и спиной по направлению;чередование передачи « в прыжке», 

после имитации удара, чередование передачи и ударов с первой  передачи; чередование 

способов нападающего удара:направлений удара, ударов на силу и точность, обманных с 

остановкой в разбеге и прыжке с места; нападающий удар от блока, через слабого 

блокирующего, выше блока, с учетом ситуации. 

2. Групповые действия: тактические комбинации со скрестным перемещением игроков 

в зонах (вторую передачу выполняет игрок, выходящий с задней линии); тактические 

комбинации с участием в нападении игроков задней линии; взаимодействие игроков зон 3,2,4 

между собой в рамках системы игры через игрока передней линии; взаимодействие игроков зон 

3,2,4 между собой в рамках системы игры с первой передачи на удар и откидки со второй 

передачи 

3. Командные действия: тактика игры в нападениисо второй передачи выходящим к 

сетке игроком задней линии: из зоны, из-за игрока; варианты системы игры в нападении со 

второй передачи игроком передней линии; сочетание систем игры в нападении с применением 

изученных групповых действий. 

 

Тактика защиты  

1. Индивидуальные действия: индивидуальное блокирование при различном характере 

передач, с которых выполняется нападающий удар: высокие, низкие, из глубины площадки; 



выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии в зоне 6 при игре «углом 

назад», нападающие удары из зон 4,2,3. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в 

блокировании с блокирующими игроками, при системе игры «углом вперед»; взаимодействие 

игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с блокирующими игроками, при 

системе игры «углом назад». 

3. Командные действия: варианты расположения игроков при приеме подачи при 

системе игры через игрока передней линии, через игрока, выходящего с задней линии при 

комплектовании команды 4+2,5+1. 

 

 

Интегральная подготовка  

1-2 курсы 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 

способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и 

блокирования(имитация, подводящими упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях: индивидуальных, групповых и командных действиях в нападении, защите, защите-

нападении. 

4. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Эстафета у стены», «Два 

мяча через сетку». 

5. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным 

техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

6. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

7. Чередование тактических действий (индивидуальных, групповых и командных) в 

нападении и защите. 

8. Многократное выполнение технических приемов –одного и в сочетаниях. 

9. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола. Применение изученных 

технических приемов и тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и 

тактике. 

10. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам. 

11. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения изученных технических приемов. 

 

3 курс. 

1. Развитие физических качеств в рамках структуры технических приемов и 

посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной 

интенсивности. 

2. Упражнения на переключения и выполнении технических приемов нападения и 

защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков 

технических приемов и развития специальных качеств. 

3. Упражнения на переключение и выполнении тактических действий в нападении и 

защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков 

тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств. 

4. Учебные игры: система заданий в игре. Задания дифференцируются с учетом 

игровых функций. 

5. Контрольные игры. Применяются систематически для решения тренировочных 

задач. 

 

Судейская практика 



2 курс 

1. Освоение терминологии принятой в волейболе. 

2. Умение вести наблюдение за игроками, находить ошибки. 

3. Судейство на учебных играх. Выполнять обязанности первого, второго судей и 

ведение технических протоколов. 

3 курс 

1. Судейство  на учебных играх и соревнованиях. Выполнять обязанности первого и 

второго судей, секретаря и судей не линии 

2. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с группой. 

 

Контрольный раздел 

Нормативы по физической и технической подготовке занимающиеся сдают на каждом 

году обучения (ПА). 

Нормативы по ОФП принимаются в начале и конце каждого этапа подготовки согласно 

нормам комплекса ГТО для данного возраста занимающихся (ТК). 

 

Вольная борьба 

Начинающему борцу при  приобретении навыков предпочтительна игровая форма 

подачи изучаемого материала, в котором содержатся тактические элементы спортивной 

борьбы. На первых порах необходимо усваивать основные элементы способов захватов, 

способы освобождения от  них, швунгами, выведения из равновесия, маневрирования с целью 

подбора выгодной позиции на ковре для успешного проведения или выполнения того или иного 

технического действия или приема. 

Особое место занимает стойка борца, подобранная под конструкцию тела, что очень 

влияет на передвижение по ковру и сокращает время для проведения атаки и приема в целом. 

Главное – нужно пройти углубленный медицинский осмотр и убедиться в пригодности 

для занятий спортивной борьбой, так как при занятиях человек находится в таких позах, где 

органы должны функционировать без всяких отклонений, будь это цикличные или ацикличные 

движения, где дыхание ритмичное или происходит задержка дыхания. 

Процесс обучения очень многогранен. В спортивной борьбе сосуществуют 

одновременные и взаимосвязанные решения образовательных, оздоровительных и 

воспитательных задач. Без обеспечения качества усвояемых борцовских знаний, умений и 

навыков, теряется интерес, а затем смысл занятий. В учебном процессе должно присутствовать 

больше оздоровительных мероприятий, учитывающих объем и интенсивность нагрузок. В 

студенческие годы у подростков наблюдается рост тела в длину, дальнейшее окостенение 

позвоночника, грудной клетки, костной системы таза и конечностей, увеличение массы 

мышечного веса, поэтому важно очень осторожно применять упражнения для развития 

скоростно-взрывной силы. Необходимо учитывать особенности сердечно-сосудистой системы, 

научить элементарным знаниям регуляции организма (пульс, артериальное давление). 

 

Содержание занятий 

Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия. 

На теоретических занятиях студенты получают знания по анатомии, физиологии, 

гигиене, врачебному контролю, психологии, методике обучения. Понятие о травмах (причины  

травматизма, доврачебная помощь, профилактика); основы спортивного массажа (приемы 

массажа, самомассаж, противопоказания к массажу); понятие о нагрузке и перегрузке на 

организм занимающегося, утомление и переутомление; весовой режим (сгонка веса и ее 

физиологическая характеристика, суточный весовой баланс борца в процессе занятий,  методы 

сгонки веса, физиологическое воздействие паровой бани,  допустимые нормы сгонки веса, роль 

врачебного контроля и самоконтроля при сгонке веса); организация учебных занятий 



(систематичность, последовательность, овладение двигательными навыками, соблюдение 

строгой дисциплины, уход за местами занятий, оборудованием, инвентарем, одеждой и т.д.). 

Практические занятия состоят из следующих разделов: общая и специальная 

физическая подготовка, изучение и совершенствование техники и тактики спортивной борьбы; 

судейская практика, выполнение контрольных нормативов и зачетных требований. 

Количество часов на инструкторскую и судейскую практику учебным планом не 

отводится, поэтому занимающиеся проходят на учебных занятиях и на каждом соревновании. 

Особое место здесь нужно отвести на самостоятельную работу по заданию преподавателя. 

При планировании программного материала практических занятий, средства 

подготовки определяются в зависимости от периода занятий, уровня общефизической и 

специальной подготовленности студентов. 

1  курс – укрепление здоровья студентов, развитие их общей физической 

подготовленности,  морально-волевых качеств; изучение основ техники и тактики спортивной 

борьбы; теоретическое знакомство с терминологией; сдача нормативных требований 

промежуточной аттестации. 

2-3 курсы –обучение и  совершенствование техники и тактики борьбы; сдача 

нормативных требований текущей и промежуточной аттестации; судейство учебных схваток и 

внутривузовских соревнований по спортивной борьбе.  

Общая и специальная физическая подготовка 

ʉʪʨʦʝʚʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Общие понятия о строе и командах. Шеренга, колонна, 

повороты на месте и в движении. Расчет на месте и в движении. Перемены направления 

движения. Остановка во время движения шагом и бегом. Прыжки на одной и двух ногах. 

Изменение скорости движения. 

ʆʙʱʝʨʘʟʚʠʚʘʶʱʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Упражнение для разминки области шеи, в 

лучезапястных, локтевых, плечевых, тазобедренных, коленных, голеностопных суставах и 

позвоночнике. 

ɸʢʨʦʙʘʪʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠ.̫ Разминание шеи упором головой спереди. Стойка на 

трех точках – голове и руках. Переворот в сторону через прямые руки и ноги (колесо). Кувырки 

вперед и назад; кувырок назад с переходом в стойку на руках, кувырок – полет в длину, в 

высоту, через препятствие (чучело, веревочка, партнер) с приземлением на руки, кувырок, 

скрестив голени (чередованием кувырок вперед-назад), кувырок из стойки на руках, из стойки 

на голове и руках. Переворот через голову, стоя на мосту и обратно. Забегание ногами вокруг 

головы, стоя на голове или руках. Ходьба на руках. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩ ʧʨʝʜʤʝʪʘʤʠ. Со скакалкой – прыжки на двух ногах, на одной ноге, со 

скрещиванием рук, прыжок на два оборота скакалки и др. С набивным мячом – вращение мяча 

пальцами, перекладывание с одной руки на другую, ловля мяча после подбрасывания 

вертикально вверх над собой, на

мяча в парах, стоя лицом друг другу, или лежа, броски на дальность полета мяча одной или 

двумя руками вперед или за спину на вытянутых руках и др. Волейбольный мяч – лежа на 

спине, в поднятых руках  – махи ногой с касанием носком мяча. Передача мяча от груди к 

партнеру, из-за головы стоящему на расстоянии 5-7 м. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʫʢʨʝʧʣʝʥʠʷ отделов шейного позвонка (моста) – движения в 

положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы вправо или влево с различными 

положениями рук; стоя на мосту, забегания вокруг головы, вставание на мост из положения 

стоя на коленях, из приседа, со стойки, чуть согнув ноги в коленях. Комбинации – кувырок 

вперед-назад – подъем махом ногами со спины – переворот с рук на ноги – ходьба на руках. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʩ ʦʪʷʛʦʱʝʥʠʷʤʠ. С гантелями – сгибание и разгибание рук в локтевом 

суставе, наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках, приседание с 

гантелями в вытянутых руках. Наклоны лежа на скамейке с гантелями в руках, прижатых к 

груди, или за головой. Выпрыгивание из глубокого приседа, держа гантели в руках, прижимая к 

плечам. Поочередное поднимание гантелей одной, затем другой рукой, опуская первую руку. 



ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʛʠʤʥʘʩʪʠʯʝʩʢʠʭ ʩʥʘʨʷʜʘʭ. На канате и шесте – лазание с помощью и 

без помощи ног, раскачивание, прыжки с каната; на скамейке – ходьба, быстрые повороты, 

прыжки; прыжки через скамейку – змейка на одной или двух ногах; на перекладине – 

подтягивание с помощью раскачивания, без раскачивания, повороты в висе, поднимание ног в 

висе, размахивания, соскоки, выход силой в упор на две руки. 

ɹʝʛ, ʧʨʳʞʢʠ, ʤʝʪʘʥʠʷ. Изучение положений. Старт. Бег на короткие дистанции (20, 60, 

100 м). Бег на средние дистанции, кросс с преодолением различных естественных и 

искусственных препятствий (до 3000 м); прыжки в длину с места, с ноги на ногу, двумя ногами, 

прыжки в приседе и с разбега; метание гранаты, камня, копья, толкание ядра, броски груза 

через спину на дальность. 

ʇʦʜʚʠʞʥʳʝ ʠʛʨʳ. С мячом набивным – игра на ковре, регби на коленях, с элементами 

борьбы и захватов; эстафеты встречные с переноской партнера, расстановкой и собиранием 

мячей, груза. Игра с баскетбольным мячом, регби с элементами борьбы и захватов. Игры в 

волейбол, баскетбол, футбол (по выбору). 

ʊʷʞʝʣʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ. Упражнения с гирями: толчок от груди двумя руками, рывок двух 

гирь, ловля гирь одной рукой после броска другой с кручением. Штанга: жим, рывок, толчок 

стоя на ногах, жим лежа на спине, приседания и выпрыгивания из глубокого приседа со 

штангой на плечах. Выпады вперед со штангой на плечах, наклоны вперед, повороты влево и 

вправо. 

ʉʧʝʮʠʘʣʴʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног) отталкивание руками, 

стоя друг против друга, перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу за 

чертой; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями, выталкивание, сидя 

спиной друг к другу, упираясь ногами и руками о ковер; выталкивание за ковер партнера без 

помощи рук, упираясь плечом друг в друга, стоя на одной или двух ногах, вынесение партнера 

за ковер в стойке, выведение из равновесия (швунги), борьба на коленях, на кушаках, ногами 

лежа, за площадь ковра, «бой петухов», «бой всадников», поднимание партнера различными 

способами и захватами, приседания, нагибания с партнером, переноска его по ковру с 

дальнейшими бросками. 

Поточные прыжки через партнера с дальнейшими кувырками. 

Подводящие упражнения в парах для изучения бросков. 

Броски чучела с указанными способами перестановки ног. 

Подводящие упражнения для обучения броску через мост (полумост). Падение на мост 

из стойки с помощью соупражняющегося (партнера). 

Броски чучела в движении назад без обозначенной остановки. 

Подводящие упражнения для подсечки, зацепа, подседа, отхват. Удары по набивному 

мячу или чучелу внутрь – вперед плюсневой частью подошвы ног (на обе ноги). 

ʀʤʠʪʘʮʠʦʥʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ – упражнения сходные по структуре движения с 

элементами техники борьбы (приема), откидывание ног по сигналу с быстрым возвращением в 

стойку, ведение схватки с представляемым противником (бой с тенью). 

 

Технико-тактическая подготовка 

1 курс 

Техника борьбы в партере 

ʇʝʨʝʚʦʨʦʪʳ ʩʢʨʫʯʠʚʘʥʠʝʤ 

1. Исходное положение.  Атакующий сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот захватом рук сбоку.  

Защита. Атакуемый разводит руки в стороны, не дает произвести захват; выставить 

ногу в наружную сторону, повернувшись лицом к нападающему, встать. 

Контрприем, бросить назад захватом одноименной руки за плечо. 

2. Исходное положение. Атакующий сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот захватом на рычаг.  



Защита. Не давая произвести захват, прижать голову к своему плечу; выставить ногу во 

внешнюю сторону и, поворачиваясь к партнеру, снять его руку с шеи. 

Контрприем. Бросок назад захватом разноименной руки под плечо. 

3. Исходное положение. Атакующий сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот захватом дальней руки и бедра сзади. 

Защита. Отвести руку в сторону, вытянуть ногу, лечь на живот. 

Контрприем. Бросок захватом пятки партнера. 

4. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене, положив предплечье на 

шею партнера. 

Прием. Переворот захватом шеи из-под плеча изнутри. 

Защита. Не дать произвести захват, прижимая голову к своей руке. 

5. Исходное положение. Атакующий сзади – сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот накатом, захватом туловища сзади. Атакующий захватывает 

партнера за туловище сзади, плотно прижимая его к себе. Атакующий поворачивается на бок, 

упираясь плечом в спину противника, ставит его туловище на тазобедренную область и, 

прогнувшись через мост, проводит переворот накатом (накат). 

Защита. Не дать партнеру захватить и соединить руки. Продвигаясь вперед, выставить 

прямую руку и ногу в сторону проведения приема, убирая туловище в противоположенную 

сторону от проведения приема. 

Контрприем. Высед с захватом руки атакующего. 

6. Исходное положение. Атакующий сзади – сбоку на одном колене. 

Прием. Бросок перекатом, обратным захватом туловища (обратный пояс). Атакующий 

с низкого партера захватывает за туловище противника обратным захватом, упираясь ногами, 

отрывает его от ковра, перенося вес своего тела на упирающиеся руки партнера, затем резким 

толчком ног проводит бросок перекатом через голову. 

Защита. Атакуемый выставляет прямые руку и ногу в сторону атакующего, убирает 

туловище в противоположную сторону от партнера. 

Контрприем. Бросок назад с захватом ближней ноги за голеностоп выседом с выходом 

наверх. 

 7. Исходное положение. Атакующий сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот захватом шеи из-под плеча с внешней стороны, подведя колено под 

грудь. 

Защита. Прижимая голову к плечу, не давать произвести захват, если захват выполнен, 

повернуться лицом к партнеру, стараясь вынуть из захвата ближнюю руку, и перенести ее на 

спину партнера, перейти в положение верхнего. 

Контрприем. Бросок через спину захватом руки под плечо. 

8. Исходное положение. Атакующий сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот захватом шеи и туловища снизу. 

Защита. Вытянуть ноги, лечь на живот, сняв руку партнера своей (разноименной) 

рукой, держа ее, встать с поворотом к атакующему. 

Контрприем. Бросок назад захватом плеча одноименной рукой. 

9. Исходное положение. Атакующий сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот накатом, захватом руки и туловища с помощью ног. Атакующий 

захватывает нижнего за левую (правую) руку, за плечо, а другой рукой за туловище сзади и 

резким рывком правой (левой) руки ставит партнера на бок, затем правой (левой) ногой 

подбивает его разноименную ногу сзади. Помогая ногой, атакующий разворачивает противника 

спиной к ковру и, не отпуская захвата, дожимает до положения туше. 

10. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот перекатом, обратным захватом дальнего бедра с голенью ближней 

ноги. Атакующий захватывает левой (правой) рукой дальнее бедро партнера, а правой (левой) 

за ближнюю голень, обратным захватом наваливаясь спиной на партнера, атакующий соединяет 



руки в замок, затем толчком ног переносит вес тела на опору партнера и выполняет переворот 

перекатом (вариант обратного пояса). 

Защита. Не дать захват. Лечь на живот, убрать туловище в противоположную сторону 

от атакующего, выставив прямую ногу в упор. 

Контрприем. Выход наверх выседом с захватом голеностопа партнера. 

11. Исходное положение. Атакующий находится в положении нижнего партера. 

Партнер сзади сверху на одном колене, держит захват за руку и туловище сверху. 

Прием. Выход наверх выседом через руку, захватом ближнего бедра снизу разворотом. 

В момент захвата за туловище из положения высокого партера атакуемый становится 

контратакующим, уходит в положение выседа (разножка) вперед, разворачивая туловище, 

одновременно контратакующий захватывает за ближнее бедро снизу через руку верхнего и 

движением вправо-вверх (влево-вверх) тазом выходит за спину партнера (высед). 

Контрприем. Распустить захват, оставаясь сверху. 

12. Обязательно включать на занятиях пройденные ранее приемы в отработку. 

13. Исходное положение. Атакующий сзади – сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки сверху – 

изнутри (ножницы). 

Защита. Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, упереться дальней рукой, 

повернуться на бок в сторону захваченной руки. 

Контрприем. Выход наверх, с применением приема «высед». 

14. Исходное положение. Атакующий сзади – сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот разгибанием, захватом шеи из-под плеча с зацепом ног. Атакующий 

захватывает шею партнера руками из-под плеча, ногами зацепляет ноги изнутри и, выпрямляя 

свое туловище, прогибаясь в тазобедренном суставе, разгибает его туловище вправо (влево) – 

вперед,  затем разворачивает партнера спиной к ковру, перехватывая его левую (правую) руку 

своей рукой под плечо, и дожимает его. 

Защита. Не дать захватить ногу, продвигаясь вперед, выкручивая свою ногу в 

тазобедренном суставе, перенося вес тела в сторону атакующего. 

Контрприем. Выход наверх, применяя прием «высед». 

15. Исходное положение. Атакующий сзади – сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот скручиванием, скрестным захватом голеней партнера. Атакующий 

правой (левой) рукой захватывает за голень дальнюю ногу сверху, смещая вес тела на 

атакуемого, резким движением подтягивает ногу к себе скрещивая ноги партнера, просовывая 

захваченную голень под свою правую (левую) руку в область подмышечной впадины для 

удержания и захватывая вторую голень снизу. Захватив ноги партнера на скрестный захват 

атакующий, упираясь о ковер левой (правой) рукой выполняет переворот скручиванием влево – 

вниз, перекидывая свою правую (левую) ногу через партнера, («крест»). 

Защита. Не допустить захват, разрывая его рукой и уходом вперед. 

16. Исходное положение. Атакующий сзади – сбоку на одном колене. 

Прием. Бросок прогибом, обратным захватом бедра. Атакующий захватывает бедро 

партнера обратным захватом, затем, опираясь на упор партнера, отрывает его от ковра, плотно 

прижимая к себе, поднимается в стойку, и в падении назад – влево (вправо) за счет подбива 

прогибом туловища партнера выполняет бросок (обратный пояс со стойки). 

Защита. Не дать сделать захват, убирая туловище в противоположную сторону от 

атакующего, выставляя прямую ногу к нему. 

Контрприем. Выседом с захватом ближней голени выйти наверх атакующему. 

17. Включить пройденные приемы в занятия для дальнейшего отрабатывания. 

18. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот захватом бедра сзади, накладывая руку на шею партнера. 

Защита. Выпрямить ногу назад и поднять выше голову. 

Контрприем. Бросок захватом пятки партнера. 

19. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене.  



Прием. Бросок накатом, захватом туловища сзади. Атакующий захватывает туловище 

партнера сзади из положения высокого партера, отставляя правую (левую) ногу назад, 

переносит вес тела на опору партнера, прижимаясь головой к его спине, стоя левым (правым) 

боком, падая назад, выполняет бросок накатом с поворотом туловища вокруг оси. 

Защита. Не допустить захвата, сваливая туловище в другую сторону от атакующего, не 

давая поднять себя. 

Контрприем. Бросок захватом голеностопа и выход на верх «выседом». 

20. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот перекатом, захватом ближнего бедра и шеи сверху. Атакующий 

захватывает шею партнера сверху, притягивает захваченную ногу к себе и перехватывает левой 

рукой за бедро. Нажимая на шею правой рукой, отклоняется вправо на бок, одновременно 

переворачивая партнера на голову, можно соединить руки в замок. Левой ногой, отталкиваясь, 

атакующий выполняет переворот вправо с последующим разворотом на партнера. 

Защита. Выпрямить ногу назад и поднять голову выше, уходя вперед. 

Контрприем. Бросок захватом голени партнера. 

Включать в занятия пройденные приемы для отработки. 

 

Техника борьбы в стойке 

ʇʝʨʝʚʦʜʳ ʚ ʧʘʨʪʝʨ 

1. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Перевод в партер захватом руки и туловища сзади. Атакующий резким 

движением руки поворачивает к себе партнера спиной и заходит за его спину, проводя перевод 

в партер. 

Защита. Упереться свободной рукой в грудь атакующего, отставив одноименную ногу 

назад. 

Контрприем. Перевод в партер захватом руки и туловища. 

2. Исходное положение. Атакующий спереди  в высокой стойке. 

Прием. Перевод в партер рывком за руку с подножкой. 

Защита. Упереться в грудь свободной рукой, шагнуть дальней ногой вперед, рывком на 

себя освободить захваченную руку. 

Контрприем. Перевод в партер рывком за руку. 

 ɹʨʦʩʢʠ ʥʘʢʣʦʥʦʤ 

3. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок с захватом обеих ног партнера с положения колен атакующего с 

перехватом разноименной ноги и туловища. 

Защита. Откидывание обеих ног с упором тазом на плечи атакующего. 

Контрприем. После защиты отталкивание атакующего за голову снаружи и забегание 

сзади с захватом рукой ноги партнера. 

4. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок нырком с захватом обеих ног партнера со стойки с перехватом 

разноименной ноги и туловища. 

Защита. Откидывание обеих ног с упором тазом на плечи атакующего. 

Контрприем. Перевод в партер рывком за руку и туловище. 

5. Исходное положение. Атакующий захватил руку партнера, положенную на его 

плечо. 

Прием. Перевод в партер вращением, захватом руки. Захватить левой (правой) рукой 

правую руку противника сверху выше локтевого сустава, зажимая ее запястье между своим 

плечом и шеей. Опереться на впереди стоящую ногу и, падая назад, повернуться налево. 

Одновременно подставить сзади стоящую ногу к впереди стоящей ноге, затем послать правую 

руку под правое плечо партнера, захватив его сверху. При повороте перенести вес тела на руку 

партнера, плотно прижимать правую руку партнера к своей шее. Левую руку перенести на 



туловище партнера сверху. Освободить голову из-под плеча противника и выйти за спину 

партнера (вертушка). 

Защита. Выпрямиться и упереться свободной рукой в нижнюю часть туловища 

атакующего и выдернуть с захвата руку. 

Контрприем. Перевод в партер рывком за туловище с рукой сзади. 

6. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке. 

Прием. Бросок спиной подворотом захватом руки через плечо (кочерга). Атакующий 

захватывает левой (правой) рукой разноименную руку партнера за предплечье с шагом правой 

ноги вперед между ног партнера, атакующий одновременно захватывает правую (левую) руку 

партнера разноименной рукой за кисть, а второй рукой за плечо. Скрестным движением ног 

(подставлением сзади стоящей ноги вперед) атакующий выполняет подворот спиной к 

противнику и наклоном вперед с подвивом спиной выполняет бросок. 

Защита. Не дать захват шагом в сторону захваченной руки, освободить руку от захвата. 

Контрприем. После защиты, перевод в партер рывком за руки и захватом туловища. 

7. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке. 

Прием. Перевод в партер с захватом ноги спереди. 

Защита. Убрать атакуемую ногу назад. 

Контрприем. Захватив шею, провести бросок назад в сторону, противоположную 

захваченной ноге, в случае перехода атакующего на колени провести бросок подхватом плеча с 

накрыванием захваченной ногой. 

8. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке. 

Прием. Перевод нырком захватом за шею и туловище. Атакующий захватывает 

партнера правой (левой) рукой за шею, левой (правой) подбивает разноименную руку партнера 

и одновременно выполняет нырок под руку. Пройдя головой и верхней частью туловища под 

руку, повернуться к спине партнера,  захватить туловище партнера на уровне пояса, а ногой 

шагнуть за его спину. Упасть вместе с ним на ковер и, продолжая скручивать вниз – вправо, 

выйти на него сверху. 

Защита. Не дать произвести нырок под руку. 

Контрприем. Произвести бросок спиной с захватом руки двумя руками. 

9. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке. 

Прием. Сбивание на спину захватом ног с зацепом разноименной ноги снаружи. 

Атакующий в падении сбивает партнера на ковер толчком в грудь, одновременно захватывая 

ноги руками снаружи, и цепляет левой (правой) ногой его разноименную ногу снаружи. 

Подтягивает зацепленную ногу, наваливаясь грудью на бедро атакуемого, сбивает его на ковер. 

Затем поднимает зацепленную ногу назад – вверх, распускает захват ног, руками обхватывает 

туловище партнера сверху и дожимает. 

Защита. Откидка ног. 

Контрприем. Перевод в партер рывком за руки забеганием за спину атакуемого. 

10. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок спиной подворотом с захватом руки и головы. Атакующий левой 

(правой) рукой захватывает правое (левое) плечо противника, а правой (левой) за шею. 

Подворачивается к партнеру спиной и переносит тяжесть тела на левую (правую) ногу. 

Одновременно, плотно прижав, удерживает левой (правой) рукой плечо партнера. Во время 

подворота спиной к партнеру таз атакующего должен находиться ниже уровня таза атакуемого. 

Закончив подворот, не останавливаясь подбивом спиной, оторвать противника от ковра. 

Продолжая движение, произвести рывок руками вокруг себя – влево наклониться вперед и, 

поворачиваясь туловищем вперед – вправо, с толчком ногами бросить противника спиной к 

ковру, переходя на колени в положении «высед» произвести дожимание партнера до касания 

одновременно двух лопаток (туше). 

Защита. Не допустить захват. Сорвать захват с шеи с уходом ногой вправо (влево) от 

атакующего. 



Контрприем. Сбив руку с захвата, перейти в положение верхнего переводом в партер 

рывком за руку. 

11. Включать в занятия пройденные материалы для дальнейшего отрабатывания. 

12. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Сбивание на спину захватом руки и туловища с зацепом разноименной ноги 

снаружи. Из высокой правосторонней (левосторонней) стойки атакующий захватывает правую 

(левую) руку партнера правой (левой) рукой за плечо изнутри, а левой – за запястье снаружи. 

Рывком на себя вправо (влево) выводит атакуемого из равновесия, заставляя его шагнуть 

другой ногой вперед, одновременно отпускает запястье, продолжая тянуть за плечо. Левой 

рукой атакующий обхватывает туловище партнера за поясницу, правую руку прижимает к 

правой стороне своей груди. Толкнувшись вперед на партнера, правой ногой зацепляет его 

левую ногу снаружи. Плотно прижимая противника к себе, атакующий сваливает его на ковер 

спиной немного вправо от себя. Не останавливаясь, он сильно отталкивается левой ногой, 

убыстряя сбивание и, не распуская захватов, поднимает зацепленную ногу вверх и дожимает 

атакуемого. 

Защита. Не дать вывести из равновесия уходом в противоположную сторону от 

атакующего и поменять захват.  

Контрприем. Перевод в партер рывком за руку. 

13. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Сбивание на спину «зашагиванием» захватом разноименной руки сверху и 

туловища с зацепом разноименной ноги снаружи. Атакующий из высокой стойки захватывает 

разноименную руку партнера сверху, а другой рукой захватывает туловище под рукой 

атакуемого и, приближаясь к нему сбоку захваченной руки, зацепляет левой (правой) ногой 

разноименную ногу партнера снаружи чуть ниже коленного сустава. Сильно толкаясь правой 

ногой в ковер, атакующий сбивает атакуемого в сторону его спины и наваливается на него 

туловищем. Сваливает его скручиванием через свою левую ногу и, не распуская захвата, падает 

на партнера сверху и, делая разножку, дожимает атакуемого. 

Защита. Не допустить захвата, убрать руку с захвата. 

Контрприем. Сделать тот же прием, что и атакующий. 

14. Включить пройденные приемы в занятия для дальнейшего отрабатывания. 

15. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок нырком, захватом за шею (плечо) и туловище. Атакующий захватывает 

противника правой (левой) рукой за шею (плечо), левой (правой) подбивает разноименную руку 

партнера и одновременно выполняет нырок под руку. Пройдя головой и верхней частью 

туловища под руку, подворачиваясь направо, захватывает туловище партнера на уровне пояса 

или чуть выше. А левой ногой шагает за его спину. Переворачивая партнера через голову, 

делает бросок его на ковер и, продолжая переворачивать, кладет на лопатки. 

Защита. Не дать сделать нырок под руку, не поднимая для этого локоть. 

Контрприем. Сваливание с захватом руки и зацепом ноги изнутри. 

16. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Перевод выседом захватом ноги изнутри через руку. Атакующий левой 

(правой) рукой захватывает партнера за разноименное запястье, а правой – за шею. Рывком за 

шею вниз – вправо атакующий наклоняет атакуемого. Одновременно с рывком за шею он 

шагает правой ногой вперед – влево к разноименной ноге атакуемого, а правую руку переносит 

над его захваченной одноименной рукой. Захватив одноименное бедро партнера изнутри, 

атакующий нажимает на плечо партнера сверху вниз, отклоняясь назад. Продолжая нагружать 

атакуемого правым боком, удерживает захваченную руку и ногу, атакующий выводит партнера 

из равновесия и сбивает его на ковер, поворачиваясь направо. Продолжая поворот направо, 

атакующий отпускает захваченную руку и с перемахом левой ногой через правую 

поворачивается грудью к партнеру и фиксирует его снизу в партере, захватив левой рукой 

туловище партнера сверху. 



Защита. Не допустить захвата запястья, убрать ногу назад, смещаясь в другую сторону 

от атаки. 

Контрприем. Сбивание в партер выхватом ближней ноги за голень вверх – в сторону, 

захватом за подколенный сгиб. 

17. Исходное положение. Атакующий спереди в низкой стойке. 

Прием. Перевод в партер рывком, захватом за шею и руку сверху. Атакующий 

захватывает шею и плечо противника сверху и рывком поддергивает его под себя, 

одновременно отбрасывая ноги назад. Поставив партнера на колени и руки, забегает за спину 

атакуемого. Если не удается, атакующий делает еще рывок под себя, заставляет партнера лечь 

на живот и забегает за спину партнера. 

Защита. Не дать захватить за голову.  

Контрприем. Атака захватом ног руками. 

Обязательное включение в занятие пройденных приемов для дальнейшей отработки. 

 

Второй курс  

Техника борьбы в партере 

1. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот захватом бедра и стопы дальней ноги. 

Защита. Лечь на грудь, выпрямить ноги. 

2. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот переходом с ключом и захватом подбородка. 

Защита. Не давать перевести себя на живот, упереться свободной рукой в ковер и 

отставить ногу назад между ногами атакующего. 

Контрприем. Выход наверх «выседом». 

3. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Комбинация. Бросок прогибом обратным захватом дальнего бедра – переворот ключом 

захватом ближней руки. Атакующий хочет провести бросок прогибом захватом дальнего бедра, 

а партнер упирается правой (левой) рукой в ковер, в это время атакующий перехватывает левой 

рукой его предплечье изнутри, затем правой рукой эту же руку на ключ и выполняет переворот. 

Защита. Не допустить захвата, плотно прижимаясь к ковру тазом, перемещаясь вперед. 

4. Обязательно включить в занятия пройденные ранее приемы для совершенствования. 

5. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра. 

Защита. Лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в сторону. 

Контрприем. Выход наверх забеганием. 

6. Переворот переходом с зацепом дальней ноги стопой и захватом руки (шеи). 

Защита. Перенести тяжесть тела в сторону партнера, отставляя захваченную ногу в 

сторону. 

Контрприем. Переворот скручиванием захватом руки и ноги. 

7. Комбинация. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. Переворот 

скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра. 

Защита. Лечь на бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону – бросок 

наклоном с захватом дальней руки снизу и бедра. 

8. Включать пройденные приемы для совершенствования. 

9. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот захватом шеи и плеча сбоку, придерживая ближнее бедро коленом. 

Защита. Повернуться спиной к партнеру, прижать захваченную руку к себе и рывком 

вперед лечь на бок, упираясь ладонью свободной руки в ковер. 

Контрприем. Бросок назад захватом разноименной руки под плечо. 

10. Исходное положение. Атакующий сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот захватом за подъем стопы дальней ноги, накладывая руку на шею 

партнера. 



Защита. Вытянуть захватываемую ногу, лечь на живот, поднять голову. 

Контрприем. Бросок захватом руки и ноги через плечо. 

11. Комбинация. Бросок прогибом – переворот накатом. При броске прогибом 

туловища сзади, партнер упирается левой (правой) рукой и одноименной ногой в ковер и 

перемещает тяжесть тела вправо, атакующий падает туловищем вперед, правую (левую) ногу, 

согнутую в коленном суставе, подводит под партнера, руками плотно прижимает туловище 

партнера, подтягивает его к себе на грудь и выполняет переворот накатом. 

12. Обязательное включение пройденных приемов в занятие для дальнейшего 

совершенствования. 

13. Исходное положение. Атакующий снизу в высоком партере. В ответ на обратный 

захват атакующим, захватить левой (правой) рукой разноименное запястье, выставить правую 

(левую) ногу вперед и выполнить высед с одновременным обхватом правой (левой) рукой 

туловища партнера и, отклоняясь назад, не отпуская его левую руку, выйти наверх. 

14. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Бросок с захватом на ключ и подхватом другой руки за ту же руку; вариант: 

бросок назад захватом плеча и шеи сбоку. 

Защита. Отставить ближнюю к партнеру ногу назад. 

Контрприем. Накрыть партнера, повернувшись к нему лицом и отбросив ноги назад. 

15. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот переходом, захватом бедра и шеи с зацепом дальней ноги. 

Защита. Не дать поднять захваченную ногу резким выпрямлением и уходом вперед. 

16. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот перекатом, захватом за ближнее бедро и руку с зацепом за шею 

голенью. Атакующий захватывает ближнюю ногу за бедро и левую (правую) руку, встает на 

ноги, в целях защиты партнер правой (левой) рукой захватывает за голень левой ноги 

атакующего, в этот момент атакующий с шагом за шею партнера наваливается на него и 

начинает переворот, садясь на левое (правое) бедро и упираясь на левый (правый) локоть, 

атакующий тянет партнера за захваченное бедро вверх – вперед и переворачивает его через 

голову спиной к ковру. 

Защита. Не допустить захвата, освобождая руку и бедро уходом вперед на живот. 

 Включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего совершенствования. 

 

Техника борьбы в стойке 

1. Исходное положение. Атакующий спереди в средний стойке. 

Прием. Сбивание «мельницей» захватом одноименной руки снаружи и разноименной 

ноги изнутри. Атакующий захватывает правой (левой) рукой плечо одноименной руки партнера 

изнутри  за верхнюю часть, а левой (правой) – запястье снаружи, рывком на себя выводит его из 

равновесия, заставляет наклонить туловище вперед. Атакуемый противодействует, вырывая 

руку из захвата, и отклоняет туловище назад, выпрямляясь. Используя это действие партнера, 

атакующий с поворотом вправо проходит головой и плечами под туловищем партнера и 

захватывает правую ногу изнутри за бедро или колено левой рукой. Левую ногу атакующий 

ставит так, чтобы бедром нагружать голень сзади, а руку партнера прижимает к своему правому 

плечу. Поворачиваясь вправо, скручивает атакуемого, сбивает и наваливается спиной на 

партнера. Не распуская захватов, дожимает партнера, заставив коснуться обеими лопатками 

ковра. 

Защита. Выдернуть захваченную руку.  

Контрприем. Перевод в партер рывком за руки. 

2. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке. 

Прием. Сбивание в партер нырком под захваченную ногу. Атакующий наклоном 

захватывает левую (правую) ногу партнера за голень, головой упирается в его плечо, резко 

выхватывает захваченную ногу к наружи вверх, одновременно падает на колени и проталкивает 



под захваченную ногу свою голову, резко толкает партнера головой в бедро сзади и, 

поворачиваясь к спине атакуемого в сторону захваченной ноги, сбивает в партер. 

Защита. Откидывание ног, с уходом в противоположную сторону от атакуемой ноги. 

Контрприем. Перевод в партер с захватом шеи и руки с забеганием. 

3. Исходное положение. Нападающий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок подхватом за ближнюю ногу захватом рук сверху (подхват). 

Атакующий захватывает правой (левой) рукой левое плечо партнера сверху, а левой (правой) 

рукой – правую руку выше локтя. Подскоком вперед – влево – вниз подбивает задней 

поверхностью бедра правой ноги ближнюю ногу партнера изнутри и бросает партнера спиной 

на ковер. 

Защита. Не допустить захвата, перехватывая рукой за другую руку, выставить ногу, 

мешая зацепить бедро изнутри. 

Контрприем. Перевод в партер рывком за руку. 

4. Обязательно включать пройденные приемы для совершенствования техники. 

5. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке. 

Прием. Мельница захватом одноименной руки и ноги снаружи. 

Защита. Выпрямиться, отставляя захваченную ногу, с захватом руки. 

Контрприем. Накрывание, отставляя захваченную ногу, с захватом рук. 

6. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок передней подножкой с захватом рук. 

Защита. Упереться рукой в бедро партнера, выставить ногу вперед – в сторону. 

Контрприем. Бросок подхватом с захватом туловища сбоку. 

7. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Переворот в партер захватом рук сверху с подножкой за дальнюю ногу. 

Защита. Не дать захват рук, подставив ногу, не давая поставить подножку. 

Контрприем. Бросок прогибом. 

8. Обязательно включить в занятие пройденные приемы для их совершенствования.  

9. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке захватил двумя руками 

руку партнера. 

Прием. Задняя подножка с захватом руки. 

Защита. Отставить ногу назад. 

Контрприем. Отставив ногу, захватить ногу партнера свободной рукой и сделать 

рывком перевод в партер. 

10. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок через спину захватом руки и шеи с передней подножкой; то же, 

соединяя руки в замок. Атакующий поворачивается к партнеру, ставя сзади ногу за его ногу, и 

проводит прием. 

Защита. Приседая и упираясь в спину партнера, сделать шаг по ходу движения и 

освободиться от захвата. 

Контрприем. Бросок назад по ходу движения захватом руки и туловища; бросок через 

полумост против хода движения тем же захватом. 

11. Комбинация приемов, начинающихся захватом ноги головой внутрь: сбивание на 

спину захватом дальней ноги сбоку; перевод в партер захватом ближней ноги с упором в 

колено; сбивание на спину захватом ближней ноги с упором рукой в подколенный сгиб дальней 

ноги вправо – вниз. 

Обязательно включить в занятие пройденные приемы для дальнейшего 

совершенствования. 

 

Третий курс 

Техника борьбы в партере 

1. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот забеганием с захватом запястья и головы. 



Защита. Прижать к себе захватываемую руку и отойти от атакующего в сторону. 

Контрприем. Выход наверх выседом. 

2. Исходное положение. Атакующий сбоку на одном колене. 

Прием. Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки сверху – 

изнутри; переворот ножницами с захватом дальней руки сверху – изнутри. 

Защита. Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, поворачиваясь спиной к 

атакующему, упереться дальней рукой в ковер, выкручивая обвитую ногу в сторону 

атакующего с продвижением вперед. 

Контрприем. Выход наверх выседом. 

3. Комбинация. Переворот ключом с захватом предплечья другой руки изнутри. 

Защита. Лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой и дальним бедром в 

ковер, перейти в высокий партер – накат с ключом и захватом туловища сверху. 

4. Переворот рычагом. 

Защита. Выставить дальнюю ногу вперед и, поворачиваясь грудью к атакующему, 

снять его руку с шеи – бросок прогибом с рычагом. 

5. Включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего их совершенствования. 

6. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот переходом с захватом дальней голени снизу – изнутри и 

одноименной руки. 

Защита. Отставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу партнера. 

Контрприем. Выход наверх выседом с захватом бедра через руку. 

7. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Бросок наклоном захватом руки и ноги с отхватом спереди. 

Защита. Толчком свободной ноги от ковра или ноги атакующего продвинуться вперед. 

Контрприем. Сбивание захватом разноименной ноги и туловища с зацепом изнутри. 

8. Комбинации. Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего 

плеча.  

Защита. Прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот 

разгибанием обвивом ноги с захватом дальней голени. 

9. Обязательное включение в занятие пройденных приемов для совершенствования. 

10. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот скручиванием с захватом шеи из-под дальнего плеча, зажимая руку 

бедрами. 

Защита. Прижать руку к себе. 

Контрприем. Бросок через плечи назад захватом руки под плечо и разноименной ноги 

изнутри. 

11. Исхдное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот перекатом с захватом дальней руки снизу – изнутри и бедра.  

Защита. Упереться руками в ковер, прогнуться. 

Контрприем. Выход наверх выседом. 

12. Комбинация. Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки сверху 

изнутри. 

Защита. Прижать захваченную руку к туловищу и перенести на нее тяжесть тела – 

переворот переходом обвивом ноги с захватом дальней руки сверху – изнутри. 

13. Обязательно включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего 

совершенствования. 

14. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот разгибанием обвивом разноименной ноги с захватом шеи из-под 

дальнего плеча. 

Защита. Прижать руку к себе. Выпрямляя ногу, освободить ее продвижением вперед. 

Контрприем. Выйти наверх захватом туловища сзади. 

15. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене.  



Прием. Накат захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

Защита. Повернуться лицом и грудью к атакующему, выставив прямую ногу в упор. 

Контрприем. Накрыть, отбрасывая ноги за атакующего, с зацепом. 

16. Комбинация. Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего 

плеча. 

Защита. Прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот, 

переходом обвивом ноги с захватом подбородка. 

17. Дожим захватом туловища двумя руками сбоку (сидя в разножке, лежа на боку). 

Уход с моста, упираясь руками в подбородок, лечь на живот. 

Контрприем. Переворот через себя захватом руки и шеи. 

18. Обязательно включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего 

совершенствования. 

19. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот разгибанием, захватом шеи из-под плеча с зацепом обеих ног. 

Защита. Лечь на живот, руку прижать  к голове. 

Контрприем. Выход выседом наверх с захватом зацепляемой ноги атакующего. 

20. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Переворот забеганием, захватом руки на ключ. 

Защита. Лечь на живот, руку прижать к голове. 

21. Комбинация. Бросок обратный пояс. 

Защита. Вес тела перенести в другую сторону от атакующего, выставить прямую ногу в 

сторону партнера – переворот разгибанием, обвивом ближней ноги. 

22. Включать пройденные приемы для дальнейшего совершенствования. 

23. Исходное положение. Атакующий сбоку. Партнер находится в положении моста. 

Прием. Дожим захватом руки с головой спереди; дожим захватом руки (руки и шеи) с 

зацепом ног; дожим захватом рук (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги. 

24. Исходное положение. Находится на мосту. 

Прием. Уход с моста. Лечь на бок в сторону захваченной руки, освобождая 

находящуюся внизу ногу, повернуться на живот. 

25. Комбинация. Переворот забеганием ключом – бросок прогибом обратным захватом; 

бросок прогибом – переворот накатом. 

26. Включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего их совершенствования. 

27. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Бросок обратным захватом туловища и бедра. 

Защита. Поставить захваченную ногу между ног атакующего и продвинуться вперед. 

Контрприем. Накрывание захватом разноименной ноги с зацепом. 

28. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Бросок прогибом, захватом туловища сзади. 

Защита. Плотно прижаться животом к ковру, не давая просунуть под туловище руки и 

соединить их, продвигаться вперед. 

Контрприем. Выход наверх выседом. 

29. Исходное положение. Атакующий сзади на одном колене. 

Прием. Бросок наклоном, захватом руки и бедра с подсечкой снаружи. 

Защита. Не допустить захвата руки, ложась на живот, и выпрямить руки. 

30. Комбинация. Переворот накатом – переворот забеганием ключом. 

31. Обязательно включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего их 

совершенствования. 

Техника борьбы в стойке 

1. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок подножкой с захватом руки и ноги. Бросок отхватом с захватом руки и 

ноги. 



Защита. Упереться свободной рукой в грудь атакующему, приседая, отставить 

захваченную ногу назад. 

2. Исходное положение. Атакующий спереди в низкой стойке. 

Прием. Бросок через плечи (мельницей) с захватом шеи сверху и одноименной ноги 

изнутри. 

Защита. Приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом. 

Контрприем. Перевод в партер поворотом в сторону захваченной ноги. 

3. Комбинация. Прием. Мельница захватом руки и одноименной ноги.  

Защита. Упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад в сторону – 

перевод рывком за ногу. 

4. Комбинация. Прием. Перевод захватом плеча и шеи сверху. 

Защита. Подойдя ближе к атакующему, захватить его туловище спереди – бросок 

боковой подножкой с захватом руки под плечо. 

5. Включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего их совершенствования. 

№1. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Сбивание захватом шеи сверху и одноименной ноги. 

Защита. Захватить руку, отставить захваченную ногу. 

Контрприем. Перевод в партер нырком с захватом ног. 

6. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок прогибом с захватом шеи и бедра сбоку; бросок прогибом с захватом 

руки и бедра сбоку. 

Защита. Захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь. 

Контрприем. Бросок отхватом изнутри с захватом руки и шеи сверху. 

7. Комбинация. Бросок подножкой с захватом руки и ноги.  

Защита. Упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад – бросок 

передней подножкой с захватом руки и ноги. 

8. Включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего их совершенствования.  

№1. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке. 

Прием. Сбивание захватом руки и туловища с зацепом снаружи. Сбивание захватом 

руки двумя руками с зацепом разноименной стопой снаружи. 

Защита. Упереться свободной рукой в бедро. Отставить ногу назад. 

Контрприем. Перевод рывком за туловище или руку. 

9. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок подсечкой с захватом руки и туловища. 

Защита. Упереться рукой в грудь или живот атакующего, приседая, отставить ногу 

назад. 

Контрприем. Сбивание на живот захватом туловища и бедра. 

10. Комбинация. Бросок обвивом с захватом руки и туловища. 

Защита. Присесть, отставляя ногу назад, – скручивание захватом рук с обвивом 

изнутри. 

Обязательно включать в занятие пройденные материалы для повторения. 

11. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Вертушка с захватом одноименной ноги. 

Защита. В момент начала приема шагнуть навстречу атакующему.  

Контрприем. Накрыть переносом ноги в сторону поворота. 

12. Исходное положение. Атакующий спереди в средней стойке. 

Прием. Скручивание захватом руки двумя руками с обвивом изнутри. 

Защита. Упереться рукой в грудь, выставить свободную ногу вперед в сторону. 

Контрприем. Бросок прогибом с подножкой захватом туловища. 

13. Комбинация. Зашагивание с захватом разноименной руки сверху и туловища 

зацепом ноги. 

Защита. Убрать зацепляемую ногу назад – бросок разворотом. 



14. Комбинация. Зашагивание с захватом разноименной руки сверху и туловища 

зацепом ноги. 

Защита. Убрать зацепляемую ногу назад – бросок спиной с захватом шеи сверху и 

разноименной руки снизу. 

 Включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего их совершенствования. 

15. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок подхватом с захватом руки и туловища. 

Защита. Упор свободной рукой в бедро, отставить ногу назад. 

Контрприем. Бросок наклоном с захватом бедра и туловища. 

16. Исходное положение. Атакующий спереди, нога захвачена под колено, голова 

изнутри. 

Прием. Бросок перекатом в сторону захваченной ноги захватом дальнего бедра. 

Защита. Распустить захват ноги и поднять голову. 

17. Комбинация. Бросок отхватом изнутри с захватом руки и шеи. 

Защита. Упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее – бросок 

передним отхватом с захватом руки и шеи. 

 Обязательно включить  в занятие пройденные приемы для их дальнейшего 

совершенствования. 

 

Техника борьбы в стойке 

1. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок обвивом с захватом руки и шеи. 

Защита. Выпрямиться, убрать руку с захвата, вытянув из-за туловища атакующего. 

Контрприем. Бросок прогибом с подседом под партнера и захватом за туловище. 

2. Комбинация. Бросок обвивом с захватом руки и туловища. 

Защита. Присесть, отставляя ногу назад, – мельница захватом руки и одноименной 

ноги. 

3. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. Партнер сближается с 

целью, осуществить захват ног (ноги) руками. 

Прием. Скручивание захватом или плеча снизу; перевод толчком в бок и шею. 

4. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке в обоюдном захвате. 

Прием. Сваливание зацепом ногой изнутри разноименной ноги партнера; накрывание 

зацепом разноименной ноги снаружи захватом руки и туловища. 

 Включить в занятие пройденные приемы для дальнейшего их совершенствования и 

включения в комбинации. 

5. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Бросок с поворотом спиной подножкой с захватом руки под плечо; бросок 

передней подножкой с захватом рук. 

Защита. Упираясь свободной рукой в бедро (таз), выставить ногу вперед – в сторону. 

Контрприем. Перевод в партер рывком за руку и туловище с подсечкой. 

6. Исходное положение. Атакующий спереди в высокой стойке. 

Прием. Сбивание захватом руки двумя руками с зацепом разноименной стопой 

снаружи. 

Защита. Упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу назад. 

Контрприем. Сбивание захватом ноги и туловища. 

7. Комбинация. Перевод в партер рывком за руку с подножкой, накат с ключом и 

захватом туловища сверху. 

8. Комбинация. Обхват с захватом руки и туловища – зашагивание с захватом руки и 

туловища с подножкой ноги снаружи. 

9. Комбинация. Обхват с захватом руки и туловища – бросок прогибом (обвив) с 

захватом руки и туловища с обвивом ноги изнутри. 



10. Обязательно включать в занятие пройденные приемы для дальнейшего 

совершенствования  и применения их в комбинациях. 

11. Исходное положение. Атакующий спереди в захвате руки и туловища (обоюдный 

захват). 

Прием. Бросок через спину подворотом «кочергой» с захватом руки. 

12. Исходное положение. Атакующий спереди в захвате руки и туловища (обоюдный 

захват). 

Прием. Бросок прогибом раскруткой, захватом руки и туловища (бедра). 

13. Исходное положение. Атакующий спереди захватом плеч сверху. 

Прием. Бросок прогибом, захватом руки и шеи сверху. 

14. Исходное положение. Атакующий спереди захватом плеч сверху. 

Прием. Сбивание на спину захватом руки и шеи сверху зацепом разноименной ноги 

снаружи. 

Совершенствование пройденных приемов. 
 

Словарь основных терминов  

Начинающему борцу, прежде чем приступить к изучению техники и тактики вольной 

борьбы, необходимо изучить терминологические понятия, без которых невозможно разобраться 

в специальных названиях, применяемых в спортивной борьбе, различных упражнениях, 

технических действиях, командах судей. 

Термин – это слово или словосочетание, которое обозначает строго определенное 

научное понятие. 

Впервые наименования захватов, приемов, контрприемов были научно изложены в 

литературе на французском языке. Названия были связаны с проведением действия (приема) и 

носили очень длинный перевод из нескольких предложений, поэтому термины на русском 

языке были разработаны в СССР и имеют короткое изложение. 

 ʆʩʥʦʚʥʳʝ ʧʦʣʦʞʝʥʠʷ ʙʦʨʮʘ – положения, применяемые борцом в процессе борьбы. 

ʉʪʦʡʢʘ – положение борца, стоящего на 2-х ногах.  

ɺʳʩʦʢʘʷ ʩʪʦʡʢʘ – положение борца, стоящего на 2-х ногах в полный рост. 

ʉʨʝʜʥʷʷ ʩʪʦʡʢʘ – положение борца, стоящего на 2-х ногах чуть наклонившись. 

ʅʠʟʢʘʷ ʩʪʦʡʢʘ – положение борца, стоящего на 2-х согнутых в коленях ногах, 

согнувшись в тазобедренном суставе. 

ʇʘʨʪʝʨ – положение борца, стоящего на коленях с упором руками в ковер. 

ɺʳʩʦʢʠʡ ʧʘʨʪʝʨ – положение борца, стоящего на коленях с упором прямыми руками в 

ковер. 

ʅʠʟʢʠʡ ʧʘʨʪʝʨ – положение борца, лежа на животе, руки выставлены вперед и в 

стороны. 

ʋʧʦʨ ʛʦʣʦʚʦʡ ʚʧʝʨʝʜ – упор лбом в ковер, стоя на ногах. 

ɹʦʨʮʦʚʩʢʠʡ ʤʦʩʪ – положение борца в прогибе спиной к ковру на ногах и упором в 

ковер лобной частью головы.  

ɸʪʘʢʫʶʱʠʡ – борец, который проводит действие (прием). 

ɸʪʘʢʫʝʤʳʡ – борец, по отношению к которому проводят действие (прием). 

ʆʙʦʶʜʥʳʡ ʩʢʨʝʩʪʥʳʡ ʟʘʭʚʘʪ – оба борца захватывают друг друга за туловище, 

скрещивая разноименные руки. 

ɿʘʭʚʘʪ ʪʫʣʦʚʠʱʘ – захват атакующим за туловище, соединяя руки за спиной 

противника. 

ɿʘʭʚʘʪ ʥʦʛ – атакующий захватывает ноги соперника. 

ɿʘʭʚʘʪ ʪʫʣʦʚʠʱʘ ʚ ʧʘʨʪʝʨʝ – захват атакующим за туловище сзади в положении лежа 

атакуемого. 

ʆʙʨʘʪʥʳʡ ʟʘʭʚʘʪ ʙʝʜʨʘ (ʪʫʣʦʚʠʱʘ) – захват, выполняемый атакующим в партере 

(стойке) обратным захватом по отношению к туловищу атакуемого. 



ɿʘʭʚʘʪ ʥʦʞʥʠʮʘʤʠ – захват атакующим в партере ноги соперника с 2-х сторон ногами 

скрещиванием голеней. 

ɿʘʭʚʘʪ ʨʳʯʘʛʦʤ – захват атакующим из-под разноименного плеча своей руки, 

захватившей шею соперника сверху. 

ɿʘʭʚʘʪ ʢʣʶʯʦʤ – захват атакующим локтевым сгибом под локтевой сгиб одноименной 

руки соперника – при этом локоть захваченной руки находится в подмышечной впадине 

атакуемого, а его ладонь выведена на лопатку соперника. 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʙʦʨʴʙʳ – совокупность рациональных, разрешенных правилами действий борца, 

применяемых для достижения победы над противником. 

ʇʨʠʝʤ ï отдельное законченное действие борца, направленное на изменение положения 

атакуемого по отношению к ковру. 

ɿʘʱʠʪʘ – действие атакуемого борца, направленное на остановку проведения приема. 

ʅʘʢʨʳʚʘʥʠʝ – действие, при котором атакуемый оказывается в выгодном положении 

(выигрышном) по отношению к атакующему. 

ɼʦʞʠʤ – действие атакуещего борца, вынуждающее атакуемого, находящегося в 

опасном положении, коснуться ковра лопатками. 

ʂʦʥʪʨʧʨʠʝʤ – действие атакуемого борца, направленное на выполнение приема 

опережающего действия атакующего. 

ɹʨʦʩʢʠ ï приемы, выполняемые с отрывом атакуемого от ковра. 

ʉʙʠʚʘʥʠʷ (ʩʚʘʣʠʚʘʥʠʷ) – приемы, выполняемые без отрыва атакуемого от ковра. 

ʇʝʨʝʚʦʜʳ – приемы, приводящие атакуемого в положение партер. 

ʇʝʨʝʚʦʨʦʪʳ – приемы в партере, в результате проведения которых атакующий 

поворачивает соперника спиной к ковру, не отрывая его от ковра. 

ʉʢʨʫʯʠʚʘʥʠʝ – действие атакующего, позволяющее повернуть соперника вокруг его 

продольной оси и расположить спиной к ковру. 

ɿʘʙʝʛʘʥʠʝ – действие, в результате которого атакующий поворачивает соперника спиной 

к ковру, перемещаясь вокруг определенной точки с поочередным переставлением ног. 

ʇʝʨʝʢʘʪ – действие, в результате которого атакующий переворачивает соперника вперед 

через голову. 

ʇʦʜʥʦʞʢʘ – подставление задней или боковой части ноги под одну или обе ноги 

соперника с целью не дать ему переместиться по ковру. 

ɿʘʮʝʧ – удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в коленном суставе. 

ʆʙʚʠʚ – удержание или отведение ноги атакуемого с помощью одновременного зацепа 

голенью и стопой. 

ʇʦʜʩʝʯʢʘ – подвив ноги атакуемого подошвенной частью стопы. 

 
Группы общей физической подготовки (ОФП) 

Общая физическая подготовка направлена на развитие функциональных возможностей 

организма, двигательных качеств, умений, навыков и подготовке  к профессиональной деятельности. 

 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʙʝʛʘ ʩ ʚʳʩʦʢʦʛʦ ʠ ʥʠʟʢʦʛʦ ʩʪʘʨʪʘ 

Для выполнения бега по дистанции по команде необходимо ознакомиться с техникой 

выбегания как с высокого, так и с низкого стартов.  Как правило с высокого старта выполняют 

выбегания на средние и длинные дистанции, с низкого старта на короткие дистанции. При 

выбегании со старта на короткие дистанции дается три команды: «На старт!», «Внимание» и 

«Марш!», а в беге на средние и длинные дистанции — две команды: «На старт!» и «Марш!».  

В рамках образовательной программы университета студенты обучаются выбегать в 

беге на короткие дистанции как с высокого, так и с низкого стартов. При беге на короткие 

дистанции с высокого старта по команде «На старт!» необходимо толчковую ногу поставить 

рядом с линией старта, а другую ногу немного подальше от пятки первой стопы, при этом 

корпус тела расположен вертикально по отношению к дорожке, по команде «Внимание» 

необходимо медленно наклониться вперед сгибая колени и практически всю тяжесть тела 



перенести на толчковую ногу и по команде «Марш!» в наклоне выполнить быстрое выбегание 

вперед по дистанции с постепенным выпрямлением корпуса тела — первые 5-7 шагов. 

При беге на средние и длинные дистанции с высокого старта команда «Внимание» 

отсутствует,  поэтому по команде «На старт!»  необходимо толчковую ногу поставить рядом с 

линией старта, а другую ногу немного подальше от пятки первой стопы, при этом медленно 

наклониться вперед сгибая колени и практически всю тяжесть тела перенести на толчковую 

ногу и по команде «Марш!» в наклоне выполнить быстрое выбегание вперед по дистанции с 

постепенным выпрямлением корпуса тела — первые 5-7 шагов. 

Выбегания с низкого старта можно выполнять при помощи стартовых колодок и без 

них. Без помощи стартовых колодок применяется следующая расстановка низкого старта: по 

команде «На старт!» — толчковая нога от стартовой линии ставиться на расстоянии 1,5-2 

стопы, вторая нога — напротив пятки первой ноги, далее опускаемся на колено дальней ноги и 

расставляем руки по сторонам, не сгибая в локтевых суставах, голова смотрит вниз, спина 

немного скруглена; по команде «Внимание» — медленно поднимаем таз, голени ног при этом 

должны быть параллельны друг другу; по команде «Марш!»  — выполняем быстрое выбегание 

в наклоне с постепенным выпрямлением — 8-10 шагов, на первых метрах активно выполняется 

работа руками.  

При выбегании с низкого старта из стартовых колодок применяется следующая 

расстановка: по команде «На старт!» — колодка для толчковой ноги от стартовой линии 

устанавливается на расстоянии 1,5-2 стопы, вторая колодка — 2,5-3 стопы от стартовой линии , 

далее опускаемся на колено дальней ноги, расставляем руки по сторонам, не сгибая в локтевых 

суставах, голова смотрит вниз, спина немного скруглена; по команде «Внимание» — медленно 

поднимаем таз, голени ног при этом должны быть параллельны друг другу; по команде 

«Марш!»  — выполняем быстрое выбегание в наклоне с постепенным выпрямлением — 8-10 

шагов, на первых метрах активно выполняется работа руками.  

Упражнения для освоения техники с высокого 

 и низкого старта 
1. Специальные беговые упражнения: 

- вынос бедра вперед на правую ногу; 

- вынос бедра вперед на левую ногу; 

- вынос бедра на обе ноги; 

- вынос бедра вперед на правую ногу через бег; 

- вынос бедра вперед на левую ногу через бег; 

- вынос бедра вперед на обе ноги чередуя через бег; 

- подскоки вверх на каждую ногу; 

- подскоки вверх на каждую ногу чередуя через бег. 

 

2. Прыжковые упражнения скоростно-силового характера: 

- прыжки в длину с места; 

- прыжки в длину с места с приземлением на одну ногу (правую/ левую); 

- 3-ой, 5-ой или 10-ой прыжок с места; 

- 10-ой прыжок на двух ногах вперед; 

- 10-ой прыжок на двух ногах вперед с набивным мячом (2 кг); 

- запрыгивания на скамью со сменой ног; 

- выпрыгивания вверх на двух ногах на месте; 

- прыжки на месте вверх с подтягиванием коленей к груди; 

- прыжки на двух ногах через легкоатлетические барьеры в продвижении вперед; 

- выпрыгивания из колодок на одну ногу (правую/ левую); 

- выпрыгивания из колодок на обе ноги. 

3. Выбегания из различного положения по команде: 

- с высокого старта; 



- с низкого старта без колодок; 

- с низкого старта из колодок; 

- команда « Марш!» дается неожиданно: 

- с высокого старта ноги на одной линии на ширине плеч; 

- ноги на одной линии на ширине плеч в положении полного приседа; 

- спиной с высокого старта ноги на одной линии на ширине плеч; 

- спиной из положения полного приседа, ноги на одной линии; 

- из положения в упоре лежа; 

- из положения сидя на полу. 

-      выполняется упражнение на месте в течении 10 сек., после чего дается команда 

«Марш!»: 

- прыжки вверх на прямых ногах; 

- подъем бедра, захлест голени или бег на прямых ногах. 

 

Техника бега на короткие дистанции 
Бег на короткие дистанции условно делится на старт, стартовое ускорение, бег по 

дистанции и финиширование.  В беге на короткие дистанции, согласно правилам соревнований 

по легкой атлетике, применяется низкий старт, при котором используются стартовые колодки 

(рис. 1). 
 

 

 

 
 

 

Рис. 1 . Стартовые колодки 

 

Так как техника выбегания с низкого старта была описана выше, рассмотрим 

упражнения для ее совершенствования (Озолин Э.С., 2010): 

- приседания в полуприседе с отягощением; 

- приседания со штангой; 

- выпрыгивания на двух ногах с отягощением; 

- рывок и толчок штанги; 

- метания различных снарядов  (ядро, набивной мяч) вперед двумя руками; 

- метание набивного мяча двумя руками вперед из различных исходных положений с 

последующим стартовым ускорением; 

- выпрыгивания вверх из седа на одной ноге («питолетик»); 

- выпрыгивания из стартовых колодок с приземлением лежа лицом вниз на маты 

пржковой ямы; 



- выпрыгивания из стартовых колодок с последующим подхватом движения, 

переходящим в бег; 

- максимальное давление на стартовые колодки  при различных углах в коленном 

суставе в изометрическом режиме. 

Правильное направление выталкивания из стартовых колодок можно выработать при 

использовании следуюющих упражнений (Озолин Э.С., 2010): 

- выбегания со старта под планкой или натянутой резинкой; 

- выталкивания из колодок, упираясь плечами в руки партнера; 

- выбегания со старта в сопротивлении с партнером, удерживающим бег резиновым 

жгутом. 

Во время стартового разгона основная задача бегуна состоит в том, чтобы как можно 

быстрее набрать максимальную скорость бега. При этом важно туловище поднимать 

постепенно, что составляет 6-7 шагов. Очень важно выполнить первый шаг быстро и мощно, 

тем самым создать начальную скорость  бега. Одновременно с нарастанием скорости 

происходит уменьшение величины ускорения, что составляет 25-30 м дистанции и 90-95 % от 

максимальной скорости бега (Жилкин А.И., 2003). Между стартовым разгоном и бегом по 

дистанции четкой границы не существует.  

В стартовом разгоне руки должны выполнять энергичные движения вперед-назад и с 

большей амплитудой, чем по дистанции, при этом ноги ставятся также с большим размахом и 

чуть шире плеч постепенно сближаясь к одной линии на 12-15 м дистанции. 

При беге по дистанции наклон туловища составляет около 10-15º по отношению к 

вертикали, стопы ставятся почти по одной линии. В фазе амортизации амортизации происходит 

сгибание в тазобедренном и коленном суставах, в фазе отталкивания маховая нога выносится 

вперед-вверх, выпрямление толчковой ноги происходит когда бедро маховой ноги поднято 

достаточно высоко и завершается отталкивание разгибанием опорной ноги. В полетной фазе 

происходит активное и быстрое сведение бедер, где быстрое выведение бедра маховой ноги 

заставляет голеностопный сустав двигаться вверх к ягодице. После вывода бедра маховой ноги 

вперед, голень движется вперед-вниз и ставиться  под себя на переднюю часть стопы (Жилкин 

А.И., 2003). Движения рук при беге на короткие дистанции должны быть быстрыми и 

энергичными, согнутыми в локтевых суставах под углом 85-90º, кисти сжаты в «мягкий» кулак. 

При этом работа рук выполняется параллельно друг другу без лишней скованности. По 

дистанции очень важно добиться равномерной длины шагов, ритмичного бега и равномерной 

скорости. 

В беге на короткие дистанции этап финиширования характеризуется поддержанием 

максимальной скорости бега до конца дистанции и снижением негативных факторов на нее. За 

15-20 м до финиша обычное снижение скорости составляет 3-8%, что объясняется утомлением 

силы мышц, участвующим в отталкивании, что приводит, в свою очередь, к уменьшению 

длины бегового шага. Для этого необходимо увеличить частоту беговых шагов, помогая 

активной работой руками.  

Бег на дистанции заканчивается в тот момент, когда бегун касается створа финиша, то 

есть воображаемой вертикальной плоскости, проходящей через линию финиша (Жилкин А.И., 

2003). Есть два способа преодоления финишного створа: 

1) на последнем шаге делается резкий наклон туловища вперед с отведением рук назад 

—  «бросок грудью»; 

 2) на последнем шаге наклоняясь вперед и поворачиваясь боком для преодоления 

финишного створа плечом. 

Эти два способа практически одинаковы, так как не увеличивают скорость бега, а 

ускоряют прикосновение бегуна к так называемой финишной ленточке (Жилкин А.И., 2003).  

 

Общеразвивающие упражнения 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) можно выполнять на месте (комплексы № 1-2), в 

парах (комплекс № 3), в колоне (комплекс № 4) и с различными предметами (комплексы № 5-



7). ОРУ необходимы для того, чтобы разогреть с помощью упражнений практически все 

группы мышц и связки и подготовить организм к дальнейшей физической нагрузке.  Поэтому 

ОРУ выполняются в начале занятия после беговой разминки, иногда общеразвивающие 

упражнения, направленные на дополнительную растяжку или расслабление мышц, можно 

выполнять в заключительной части  учебного  занятия.  ОРУ необходимо выполнять с верху-

вниз, то есть сначала выполняются упражнения на мышцы головы и шеи, затем на плечевой 

пояс, далее на туловище и потом только на ноги. Первыми выполняются упражнения, 

направленные на разогрев мышц и связок, а потом уже только на растяжку. Представляем  

примерные комплексы общеразвивающих упражнений. 

Комплекс № 1 

1. И.п. — о.с. На 4-ре счета круговые движения головой влево и вправо, по 3-4 

повтора в каждую сторону. 

2. И.п. — о.с. На 4-ре счета наклоны головы: 1 —  влево, 2 — вправо, 3 — вперед, 4 

— назад, 3-4 повтора. 

3. И.п. — о.с. На 4-ре счета круговые движения руками вперед и назад, по 3-4 

повтора. 

4. И.п — о.с. На 4-ре счета отведение прямых рук: 1 — руки в стороны, 2 — руки 

вверх, 3 — руки в стороны, 4 — и.п., 3-4 повтора. 

5. И.п. — стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью.  На 4-ре счета 

выпрямление рук, сомкнутых в замок: 1 —  вперед, 2 — и.п., 3 — вверх, 4 — и.п., 3-4 повтора. 

6. И.п. — ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу.  На счет 1,2 — 

отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 — то же левая вверху, 3-4 повтора. 

7. И.п. — стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок. На счет 1,2 —повороты 

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

8.  И.п. — стойка, ноги врозь, руки на поясе.  На счет 1,2 — наклоны вправо, 3,4 — 

наклоны влево, 3-4 повтора. 

9. И.п. — стойка, ноги врозь, руки на поясе. На счет 1,2 и 3 — наклоны вперед, на 

счет 4 и.п. — стойка, ноги врозь, руки на поясе. На счет 1,2 и 3 — наклоны вперед, на счет 4 — 

и.п., 3-4 повтора. 

10. И.п. — стойка, ноги врозь, руки в стороны. На счет 1 — наклон вперёд с 

поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги, на счет  2  — и.п., на счет  3 — наклон 

вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги и на счет 4 — и.п. 

11. И.п. — выпад в сторону на правую. На счет 1-3 — наклон вперёд к правой ноге, 

на счет 4 — выпад в сторону на левую ногу, 3-4 повтора. 

12. И.п. — выпад вперёд на правую ногу, руки за спину, спина прямая. На счет  1-3 — 

пружинистые покачивания,  на счет 4 не —  смена положения ног прыжком, 3-4 повтора. 

13. И.п. — стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. На счет 1 — мах 

правой ногой к левой руке, на счет 2 — и.п, на счет 3 — мах левой ногой к правой руке, на счет 

4 — и.п., 3-4 повтора. 

14. И.п. — стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. На счет 1 — мах 

правой ногой к левой руке, на счет 2 — и.п, на счет 3 — мах левой ногой к правой руке, на счет 

4 — и.п., 3-4 повтора. 

15. И.п. — стойка ноги врозь, руки внизу. На счет 1,3 — прыжок, хлопок над головой, 

на счет 2,4 — прыжок, руки в исходное положение, 3-4 повтора. 

 

Комплекс № 2 

1. И.п. — о.с., на 4-ре счета отведение рук в стороны, вверх, вперед, вниз., 3-4 

повтора. 

2. И.п. — ноги врозь, руки в стороны. На счет 1 — наклон вперед, хлопок ладонями 

за левым коленом, выдох, на счет 2 — и.п., вдох, на счет 3 — наклон вперед, хлопок за правым 

коленом, выдох, на счет 4 — и.п., вдох, 3-4 повтора. 



3. И.п. — ноги врозь, руки в стороны. На счет 1 — руки на пояс, поворот направо, на 

счет 2 — и.п., на счет  3 —  руки на пояс, поворот налево, на счет 4 — то же налево, 3-4 

повтора. 

4. И.п. — о.с. На счет 1 — присесть, руки на колени, выдох, на счет 2 — и.п., на счет 

3 — присесть, обхватить колени руками, выдох, на счет 4 — и.п., вдох, 3-4 повтора. 

5. И.п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. На счет 1 — поднять согнутые в 

коленях ноги, на счет 2 — выпрямить, на счет 3 — согнуть и на счет 4 — и.п., 3-4 повтора. 

6. И.п. — лежа па спине, понять ноги, согнутые в коленях. На 4-ре счета круговые 

движения ног вперед («велосипед»),  еще на 4-ре счета круговые движения ног на себя, 3-4 

повтора. 

7. И.п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область подреберья. На счет 

1-3 — выдох, легко надавливая ладонями на живот, на счет 4 — пауза, на счет 1-3 — вдох, 

выпячивая живот, на счет 4 — пауза, 3-4 повтора. 

8. И.п. — ноги врозь, руки па пояс. На 4-ре счета наклоны влево и вправо, 3-4 

повтора. 

9. И.п. — о.с. На счет 1 — руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене, на 

счет  2 — и.п., на счет 3 — руки на пояс, поднять левую ногу, согнутую в колене, на счет 4 — 

и.п., 3-4 повтора. 

10. И.п. — о.с.  На счет 1 — наклон вперед, расслабить мышцы рук, на счет 2 — 

выпрямиться, руки вверх, на счет 3 — наклон вперед, расслабляя мышцы, «уронить» руки, дать 

им свободно покачаться, на счет 4 — и.п., 3-4 повтора. 

 

Комплекс № 3 

ОРУ на месте в парах 
1. И.п. — стоя спиной друг к другу, взяться за руки снизу. На счет  1 —  руки в 

стороны, на счет 2 — руки вверх, встать на носки, на счет 3 — руки в стороны, опуститься на 

пятки,  на счет 4 — и.п., 2-4 повтора. 

2. И.п. — стоя спиной друг к другу, взяться за руки сверху. Каждый партнер 

поочередно выполняет наклон вперед, по 2-4 раза. 

3. И.п. — стоя спиной друг к другу взявшись под руки. Каждый партнер поочередно 

выполняет наклон вперед, по 2-4 раза. 

4. И.п. — стоя спиной друг к другу, взяться за руки сверху. Каждый партнер 

поочередно выполняет наклон вправо и влево, по 2-4 раза. 

5. И.п. — стоя в наклоне лицом друг к дугу, ноги врозь, руки на плечах партнера. 

Одновременно выполнять наклоны вперед с помощью партнера, 8 раз. 

6. И.п. — стоя лицом друг к другу, взявшись за руки снизу. Выполняются круговые 

вращения с поворотами, по 4 раза. 

7. И.п. — стоя лицом друг к другу, взявшись за предплечья партнера. Выполняются 

круговые вращения с поворотами, по 4 раза. 

8. И.п. — стоя лицом друг к другу, взявшись за локти партнёра. Выполняются 

круговые вращения с поворотами, по 4 раза. 

9. И.п. — стоя в наклоне лицом друг к другу, ноги в широкой стойке, руки в 

стороны и сцеплены в замок. Поочередно выполняются повороты  туловища вправо и влево, по 

4 раза. 

10. И.п. — стоя спиной друг к другу, взявшись за руки сверху. На счет 1, 3— выпад 

вперед правой ногой, на счет 2,4 — выпад вперед левой ногой, по 2-4 повтора. 

11. И.п. — выпад в сотрону на правую ногу лицом друг к другу, взявшись за руки. 

Выполняется перенос центра тяжести с одной стороны в другую, по 4 раза. 

12. И.п. — правая (левая) рука одного партнера в руке второго. Выполняются 

повороты с имитацией метания мяча, с шага левой (правой) ногой в сторону метания, по 4-6 

раз. 

 



Комплекс № 4 

ОРУ в колоннах 
1. И.п. — стоя в колоннах, руки на плечах впереди стоящего. На счет 1 — руки в 

стороны,  на счет 2,4 — и.п., на счет 3 — руки вверх, 2-4 повтора. 

2. И.п. — стоя в колоннах, руки на плечах впереди стоящего. На счет 1-3 —  

отведение прямых рук назад, на счет 4 — и.п., 2-4 повтора. 

3. И.п. –— стоя в шеренгах, взявшись за руки снизу. На счет 1 — руки вверх, 

правую ногу назад на носок, на счет 2,4 — и.п., на счет 3 — руки вверх, левую ногу назад на 

носок, по 2-4 повтора. 

4. И.п. — стоя в шеренгах спиной к друг другу, взявшись за руки снизу. На счет 1-3 

— наклон вперед, руки отводить назад , на счет 4 — и.п. 

5. И.п. — стоя в шеренгах лицом к друг другу, взявшись за руки снизу. На счет 1 — 

руки вверх, прогнуться, на счет 2 — наклон вперед, на счет 3 —  присед, на счет 4 – встать, 4 

повтора. 

6. И.п. — стоя в шеренгах, руки на плечах рядом стоящего. Выполняется 10 

наклонов вперед под собственный счет. 

7. И.п. — стоя в колоннах, руки на плечах впереди стоящего. На счет 1,2 — наклон 

вправо, на счет 3,4 –— наклон влево, по 4 повтора. 

8. И.п. — стоя в колоннах, руки на плечах впереди стоящего. На счет 1 — выпад 

вправо, на счет 2,4 — и.п.,  на счет 3 — выпад влево, по 4 повтора. 

9. И.п. — стоя в шеренгах, взявшись за руки снизу. На счет 1 — выпад вперед 

правой ногой, руки вперед, на счет 2,4 — и.п., на счет 3 — выпад вперед левой ногой, по 4 

повтора. 

10. И.п. — стоя в шеренгах, в выпаде правой ногой вперед, руки на плечах рядом 

стоящего. Выполняется 10-20 прыжков со сменой положения ног в выпаде под собственный 

счет. 

11. И.п. — стоя в шеренгах, руки на плечах рядом стоящего. Выполняется 10-20 

приседаний под собственный счет. 

12. И.п. — стоя в шеренгах, взявшись за руки снизу. На счет 1-3 — подскоки на 

месте, на счет 4 — поворот на 180 градусов, по 4 повтора. 

 

Комплекс № 5 

ОРУ с большим мячом 
1. И.п. — глубокий присед, мяч в руках на полу. На счет 1-2 — встать, мяч вверх, 

правую ногу назад на носок, потянуться, вдох;, на счет 3-4 — и. п., выдох. То же, но левую ногу 

назад, 6-8 раз. 

2. И.п. — широкая стойка, руки в стороны, мяч в правой руке. На счет 1 — поворот 

туловища направо, мяч в левую руку, выдох, на счет 2 — поворот туловища в и.п., левую руку с 

мячом в сторону, вдох, на счет 3-4 — то же, но поворот налево, 8-10 раз. 

3. И.п. — стойка ноги вместе, мяч в руках внизу. На счет 1-3 — наклониться вперед 

и прокатить мяч по полу вокруг ног, выдох, на счет 4 — взять мяч, вернуться в и.п., вдох. 

Выполнять с прямыми ногами, мяч перекатывать по замкнутому кругу один раз влево, другой 

раз — вправо,  6-8 раз в каждую сторону. 

4. И.п. — стойка ноги вместе, мяч в руках внизу. На чет 1 — дугой влево мяч вверх 

и наклон туловища вправо, правую ногу в сторону на носок, выдох, на счет 2 — выпрямиться, 

приставить правую ногу, дугой влево мяч вниз, вдох, на счет 3-4 — то же в другую сторону. 

Выполнять слитно, мяч внизу не задерживать, 8-10 раз. 

5. И.п. — лежа на спине, мяч между стоп. На счет 1-2 — поднять прямые ноги с 

мячом вперед, вдох, на счет 3-4 — выдох. В дальнейшем упражнение можно несколько 

ускорить, делая все движения на два счета,  12-15 раз. 



6. И.п. — стойка ноги вместе, прямые руки с мячом вперед. Развести руки,  

выпустить мяч, быстро присесть и не давая мячу упасть на пол, поймать его двумя руками 

внизу, ширину разведения рук следует постепенно увеличить, 6-8 раз. 

7. Дыхательное упражнение, 3-4 раза. 

8. И.п. — ноги на ширине плеч, мяч у плеча на ладони согнутой руки. Выполняется 

бросок мяча вверх с последующим его ловли двумя руками,   8-10 раз каждой рукой. Ходьба на 

месте или с продвижением вперед, ударяя мячом о пол левой рукой и ловя его правой и 

наоборот. Дыхание равномерное (20—30 с). 

 

Комплекс № 6 

Упражнения с гимнастической палкой 
1. И.п. — стойка ноги вместе, палка внизу. На счет 1-2 — палку вверх, подняться на 

носки и потянуться, вдох, на счет 3-4 — и. п., выдох, 6-8 раз. 

2. И.п. — стойка ноги врозь, палка внизу. На счет 1 — наклон вперед, руками 

коснуться пола, выдох, на счет 2 — и.п., вдох.  Во время наклона ноги прямые, задание 

усложняется изменением ширины хвата, 12-15 раз. 

3. И.п. — стойка ноги врозь, палка прямо перед собой, хват шире плеч. На счет 1 — 

поворот туловища направо, на счет 2 — и.п., на счет 3-4 — то же в левую сторону. При 

поворотах необходимо плечевой пояс закрепить, ноги с места не сдвигать, дыхание 

равномерное, 10-12 раз. 

4. И.п. — стойка ноги вместе, палка внизу. На счет 1-4 — поднимая палку вперед, 

сесть на пол и вытянуть ноги, на счет 5-8 — встать, не касаясь руками и палкой пола, 10-15 раз. 

5. И.п. — стойка ноги вместе, палка горизонтально вверху. На счет 1— правую ногу 

в сторону на носок, наклон вправо, на счет 2 — и.п., на счет 3-4 — то же в левую сторону, при 

наклоне делается выдох, при выпрямлении — вдох, 10-12 раз. 

6. И.п. — лежа на животе, палка вверху, руки свободно лежат на полу. На счет 1-2 

— прогнуться, поднимая палку повыше, вдох, на счет 3-4 — и.п., выдох. Ширину хвата можно 

менять, постепенно уменьшая расстояние между руками, 6-8 раз. 

7. И.п. — лежа на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. На счет1-2 — сгибая 

ногу вперед, провести ее между руками и палкой выпрямить и опустить вниз (палка между ног), 

на счет 3-4 — и.п. Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой, дыхание 

произвольное, 10-12 раз. 

8. И.п. — о.с., палка на полу справа. Прыжки боком через палку, чередуя их с одним 

промежуточным прыжком на месте, прыгать мягко на носках. Прыжки через палку делать 

повыше, помогая движением рук, дыхание равномерное, 10-12 раз. После прыжков перейти на 

ходьбу (20—30 с). 

 

Комплекс № 7 

ОРУ с обручем 
1. И.п. — о.с., обруч держать внизу. На счет 1 — поднять обруч вперед, посмотреть 

в центр круга, на счет 2  — и.п., 6-8 раз. 

2. И.п. — ноги врозь, обруч держать у груди согнутыми руками. На счет 1 — 

поворот влево, выпрямить руки, отвести обруч влево, на счет 2 — и. п., на счет 3-4 — то же в 

другую сторону, 6-8 раз. 

3. И.п. — ноги врозь, обруч оставить перед собой. На счет 1 — наклон вперед, 

положить обруч на пол, выдох, на счет 2 — выпрямиться, вдох, на счет 3 — наклон вперед, 

взять обруч, на счет 4 — и.п., 6-8 раз. 

4. И.п. — о.с., обруч держать внизу, изнутри. На счет 1 — обруч вверх, на счет 2 — 

опустить обруч за спину, на счет 3 — поднять вверх, на счет 4 — и.п., 6-8 раз. 

5. И.п. — о.с., обруч держать впереди. На счет 1 — опуская обруч вниз-назад, 

перешагнуть левой ногой внутрь обруча, на счет 2 — перешагнуть правой, на счет 3 — опуская 



обруч вниз-вперед, перешагнуть из обруча левой ногой назад, на счет 4 — то же правой ногой, 

4-6 раз. 

6. И.п. — ноги врозь, обруч вверх. На счет 1 — наклон влево, на счет 2 — и.п., на 

счет 3-4 — то же,  наклон вправо, 6 раз. 

7. И.п. — ноги врозь, обруч держать за спиной в опущенных руках. На счет 1 — 

наклон вперед, прогибаясь отвести обруч назад, на счет  2 — и.п., 6 раз. 

8. И.п. — о.с. в центре обруча, лежащего на полу. На счет 1 — присесть, взять обруч 

двумя руками, выдох, на счет 2 — встать, поднять обруч двумя руками, вдох, на счет 3 — 

присесть, положить обруч, на счет 4 — и.п., 6-8 раз. 

9. И.п. — о.с., руки с обручем поднять вперед. На счет 1 — мах левой ногой, 

коснуться обруча, на счет 2 — и.п., на счет 3-4 — то же правой ногой, 6-8 раз. 

10. И.п. — о.с., обруч вертикально на полу, руки хватом сверху, кисти держать рядом. 

На счет 1 — мах левой ногой назад, прогнуться, на счет 2 — и.п., на счет 3-4 — то же правой 

ногой, 6-8 раз. 

11. И.п. — лежа на полу, обруч на полу за головой, держать двумя руками. На счет 1 

— поднять прямые ноги и обруч вперед, коснуться верхней части обруча, на счет 2-3 —

держать, на счет  4 — и.п., 6-8 раз. 

12. И.п. — лежа на полу, держать обруч впереди согнутыми руками. На счет  1-2 — 

поднять обруч, выпятить живот вперед, вдох, на счет 3-4 — и.п., втянуть живот в себя, выдох, 

3-5 раз. 
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Специальные беговые упражнения 
Для освоения рациональной техники бега большое значение имеют специальные 

беговые упражнения (СБУ). С одной стороны они развивают основные физические качества, а с 

другой являются специальными упражнениями, направленными на совершенствование техники 

бега, так как по своей структуре схожи с  техникой выполнения соревновательного упражнения. 

То есть это упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, мощности и координации 

всех мышц ног, которые получают основную нагрузку при беге. СБУ также направлены на 

повышение частоты шагов при беге, силы отталкивания каждого шага, техники выполнения, 

что отражается в совершенствовании координации движений и мощности всего тела. 

На занятиях физической культуры СБУ применяются как для общей разминки в 

подготовительной части, так и для совершенствования техники бега в основной части занятия. 

Для общей разминки применяются 5-6 специальных беговых упражнений, которые 

выполняются в среднем темпе и в продвижении вперед по 40-60 м с последующим ускорением. 

Исходное положение для всех СБУ одинаковое: стопы параллельны друг другу и на ширине 

плеч, руки работают как при беге. Специальные беговые упражнения, направленные на 

развитие скоростно-силовых качеств, необходимо выполнять с максимальной частотой 

движений непродолжительное время на месте (5-10 сек.) или в продвижении (10-20 м) с 

многократным выполнением — 3-6 повторений. 

Примерный комплекс СБУ, применяемый для общей разминки: 

1. Бег с захлестыванием голени; 

2. Бег приставными шагами; 

3. Бег с высоким подниманием бедра; 

4. Бег скрестным шагом; 

5. Бег на прямых ногах; 

6. Многоскоки или «Бег оленем».  

Упражнения выполняются в колонне по одному или по двое друг за другом через 

интервал 3-5 м по 40-60 м с последующим ускорением. 

СБУ, направленные на развитие скоростно-силовых качеств: 

1. Бег руками; 
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2. Бег в упоре; 

3. Бег с высоким подниманием бедра в сопротивлении; 

4. Бег по воздуху; 

Упражнения № 1-4 выполняются на месте в максимальном темпе  — 10-15 сек. 

5. Бег с захлестыванием голени; 

6. Бег с высоким подниманием бедра; 

7. Бег на прямых ногах; 

Упражнения № 5-7 выполняются в максимальном темпе как на месте — 5-10 сек., так и 

в продвижении вперед — 10-20 м. 

8. Скачки на одной ноге; 

9. Скачки на каждый шаг; 

10. Бег на одной ноге. 

Упражнения № 8-10 выполняются в быстром продвижении вперед — 20-40 м. 

СБУ, направленные на совершенствование техники бега: 

1. Семенящий бег; 

2. Многоскоки; 

3. Многоскоки через шаг; 

4. Многоскоки чередуя через бег; 

5. Подскоки; 

6. Подскоки чередуя через бег; 

7. «Колесо»; 

8. Махи в продвижении; 

9. Подпрыгивания в шаге. 

Упражнения выполняются в продвижении вперед по 40-60 м с последующим 

ускорением.  

В зависимости от задач учебного занятия данные специальные беговые упражнения 

группируются в определенные серии для развития тех или иных физических качеств. 

 

Техника бега по виражу 
При беге по виражу скорость бега заметно снижается. И основной причиной потери 

скорости бега является действие центробежной силы, придавливающей бегуна к дорожке. 

Структурные изменения техники бегового шага выражаются в более жесткой постановке ноги 

на опору и повышенной беговой посадке. Так, на стадионе падение скорости бега по виражу 

характеризуется укорочением длины шага, а в манеже — за счет падения длины и частоты 

шагов (Жилкин А.И., 2003). Поэтому на поворотах необходимо наклоняться  влево или во 

внутрь беговой дорожки, левой рукой выполнять движения чаще чем правой, как бы 

подкручивая себя и тем самым сохраняя достаточно высокий темп бега.  Наклон туловища 

внутрь круга зависит от крутизны поворота и скорости бега. Стопы ног следует поворачивать 

носками в сторону поворота, причем дальняя от поворота нога поворачивается во внутрь в 

большей степени. При выбегании на прямую после поворота бег должен быть достаточно 

свободным с сохранением набранной скорости. Если при беге на длинные дистанции крутизна 

виража почти не влияет на результат, то на средних и коротких дистанциях это влияние очень 

существенно. 

Техника бега по виражу оттачивается за счет многократных ускорений по виражу на 

достаточно высокой скорости, а также выполняется бег руками на месте в наклоне влево, как 

при беге на поворотах, при этом левая рука выполняет движения более частые и короткие, чем 

правая.  

 

Развитие скоростных качеств 
Под скоростными способностями понимают возможности человека, обеспечивающие 

ему выполнение  двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток 

времени (Холодов Ж.К., 2001). Проявление форм быстроты и скорости движений зависит от 



многих факторов: состояния ЦНС и нервно-мышечного аппарата; морфологических 

особенностей мышечной ткани, ее композиции; силы мышц; способности мышц быстро 

переходить из напряженного состояния в расслабленное; энергетических запасов в мышце; 

амплитуды движений; способности к координации движений при скоростной работе; 

биологического ритма жизнедеятельности организма; возраста и пола; скоростных природных 

способностей. 

Основной задачей развития скоростных качеств на данном этапе обучения является 

разностороннее развитие скоростных способностей (быстрота реакции, частота движений, 

скорость одиночного движения, быстрота целостных действий) в сочетании с приобретением 

двигательных умений и навыков (Холодов Ж.К., 2001).  

Для развития быстроты применяются упражнения, выполняемые с предельной или 

около предельной скоростью:  

1) собственно скоростные упражнения: 

1. быстрый бег на 10-100 м, 6-8 раз; 

2. быстрый бег в облегченных условиях (например, под уклон) по 40-60 м, 6-8 раз; 

3. бег с небольшим отягощением или в сопротивлении по 40-60 м, 6-8 раз. 

           2) упражнения на развитие скоростно-силовых качеств: 

1. спринтерские упражнения (СБУ); 

2. прыжковые упражнения на месте и в продвижении вперед (скачки, выпрыгивания 

на двух ногах, «лягушка»), в одном занятии 40-60 отталкиваний; 

3. прыжковые упражнения с использованием легкоатлетических барьеров и 

специальных тумб (прыжки на двух ногах и на одной ноге, запрыгивания),в одном занятии 40-

60 отталкиваний; 

4. бег и упражнения с использованием координационных барьеров; 

5. спортивные подвижные игры по упрощенным правилам (баскетбол, минифутбол) 

 

Упражнения на развитие силовых качеств 
Сила — это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противостоять ему за счет мышечных усилий. Силовые способности определяются комплексом 

различных проявлений в двигательной деятельности, в основе которой лежит понятие «сила» 

(Холодов Ж.К., 2001).  

На проявление силовых способностей влияют разные факторы, которые зависят от 

конкретных двигательных действий и условий их осуществления, вида силовых способностей, 

возрастных, половых и индивидуальных особенностей. На данном этапе обучения основной 

задачей развития силовых способностей является общее гармоническое развитие всех 

мышечных групп опорно-двигательного аппарата. 

Для развития силовых качеств применяются упражнения с повышенным отягощением 

(сопротивлением), которые направленно стимулируют увеличение степени напряжения мышц, 

и делятся на основные и дополнительные (Холодов Ж.К., 2001). 

Основные средства 
1. Упражнения с весом внешних предметов (штанги, гантели, гири, набивные мячи, вес 

партнера): жим, толчок, рывок, выжимание лежа, приседания, наклоны, повороты. Упражнения 

выполняются в среднем темпе 10-15 раз  в 3 подходах с интервалом отдыха 3-5 мин. 

2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела: 

- упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса 

собственного тела: подтягивания в висе, отжимания в упоре, удержание равновесия в упоре, в 

висе, подъем туловища, приседания «пистолетом» и др. Упражнения выполняются в среднем 

темпе 15-25 раз  в 2-4 подходах с интервалом отдыха 3-5 мин. 

- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов 

(специальные пояса, манжеты, набивные мячи): подтягивания на высокой перекладине, 

поднимание ног из положения виса на высокой перекладине, поднимание ног из положения 

лежа на гимнастическом столе и др. Упражнения выполняются в среднем темпе 10-15 раз  в 2-3 



подходах с интервалом отдыха 3-5 мин. 

- ударные упражнения: прыжки с возвышения 25-70 см с последующим 

выпрыгиванием вверх, 15-20 раз в 3 походах с интервалом отдыха 3-4 мин. 

3. Упражнения с использованием тренажерных устройств (силовая скамья, силовая 

станция и др.), количество раз и повторов зависит от заданного веса на тренажерном 

устройстве. 

4. Статические упражнения в изометрическом режиме, время выполнения от 30 сек в 1-

3 подходах с интервалом отдыха 3-5 мин. 

 

Дополнительные средства 
1. Упражнения с использованием внешней среды:  

- бег по рыхлому песку, 6-8 раз по 60-80 м на 75% от максимальной скорости; 

- прыжковые упражнения на месте и в продвижении вперед (скачки, выпрыгивания 

на двух ногах, «лягушка»), в одном занятии до 30-40 отталкиваний; 

- бег в гору, 6-8 раз 60-100 м на 65-70% от максимальной скорости; 

- многоскоки в гору, 4-6 раз по 20-30 отталкиваний; 

- бег против ветра, 6-8 раз 60-100 м. 

2. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, 

резиновые жгуты, упругие мячи). 

3. Упражнения с противодействием партнера. 

 

Техника прыжка в длину с места 
При обучении прыжкам в длину с места решаются следующие основные задачи: 

1. Составить образное представление прыжка в длину с места; 

2. Научить приземлению; 

3. Научить отталкиванию; 

4. Развить физические способности на совершенствование прыгучести.  

             Основные методы при обучении прыжкам в длину: 

ɿʘʜʘʯʘ 1. ʉʦʩʪʘʚʠʪʴ ʦʙʨʘʟʥʦʝ ʧʨʝʜʩʪʘʚʣʝʥʠʝ ʧʨʳʞʢʘ ʚ ʜʣʠʥʫ ʩ ʤʝʩʪʘ.   
Средства. Рассказ, показ прыжка, демонстрация рисунков, фотографий, видеофильмов. 

Методические указания. Обратить внимание на основные элементы прыжка 

(подготовка к отталкиванию, отталкивание, полет и приземление).  

ɿʘʜʘʯʘ 2. ʅʘʫʯʠʪʴ ʧʨʠʟʝʤʣʝʥʠʶ. 
 Средства.  1) Упражнения для обучения устойчивому и мягкому приземлению: 

1. Принять позу правильного приземления и сохранять ее в течении 3-5 сек.: 

полуприсед на носках, ноги на ширине плеч, руки вперед, спина прямая, 5-10 раз. 

2. Из стойки ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки опущены вниз 

выполнять полуприсед с небольшим наклоном туловища вперед, руки вперед − в стороны, 10-

15 раз.   

3. Тоже, но выполнять быстро с точной фиксацией позы, 8-12 раз. 

4. Подняться на носки, руки вверх, быстро присесть и принять позу приземления, 

10-15 раз. 

5. Встать на гимнастическую скамейку, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. 

Выполнить полуприсед с отведением рук назад и не задерживаться, сочетая отталкивание 

(разгибание ног) с взмахом рук, прыгать со скамьи в положение полуприседа,  руки вперед, 8-

12 раз. 

2) Упражнения для закрепления навыков правильного приземления: 

1. Прыжки в длину с места толчком двумя ногами: 

а) на точность приземления, 5-7 раз; 

б) на заданную длину по ориентирам, 5-7 раз; 

в) на максимальный результат, 3-5 раз. 

2. Прыжки в длину с места со скамьи или гимнастической стенки (30, 60, 80 см): 



а) толчком двумя ногами, 3-5 раз; 

б) толчком одной ногой, по 3-5 раз. 

Методические указания. При приземлении студенты должны ставить стопы ног 

параллельно, на ширине плеч, мягко приседая перекатом с пятки на носок, выносить руки 

вперед. 

ɿʘʜʘʯʘ 3. ʅʘʫʯʠʪʴ ʦʪʪʘʣʢʠʚʘʥʠʶ. 
Средства.  Упражнения для закрепления техники отталкивания: 

1. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед из круга в круг (30, 50 м), 3-5 

раз. 

2. Стоя на левой ноге, правая сзади на носке, руки отведены назад, выполнить 

толчок левой ногой и мах правой с одновременным взмахом рук вперед-вверх сделать прыжок, 

при этом мягко приземлиться в положении полуприседа, сохраняя равновесие, 5-7 раз. 

3. Тоже, но выполнять толчок правой ногой. 

4. Прыжки через "канавки", выполняя между ними по 3-5 беговых шагов (50 м), 3-5 раз. 

5. Сидя на гимнастической скамейке, руки назад, выполнить взмах руками вперед-

вверх, разгибая ноги, подняться на носки и вернуться в исходное положение, 5-10 раз. 

Методические указания.  Круги и "канавки" делаются из гимнастических обручей, 

скакалок или рисуются мелом. 

ɿʘʜʘʯʘ 4. ʈʘʟʚʠʪʴ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʩʧʦʩʦʙʥʦʩʪʠ ʥʘ ʩʦʚʝʨʰʝʥʩʪʚʦʚʘʥʠʝ ʧʨʳʛʫʯʝʩʪʠ. 
Средства. 1) Упражнения, направленные на развитие прыгучести: 

1. Упругие подпрыгивания на месте, отталкиваясь двумя ногами с акцентом на 

переднюю часть стопы и активным участием рук, 10-20 сек. 

Методические указания.  На каждом первом прыжке замах и руки отводятся назад, на 

каждом втором − мах вперед-вверх с торможением в момент разгибания стоп. 

2. Тоже, с небольшим продвижением вперед-назад, 10-20сек. 

3. Тоже, в стороны с поворотами, 10-20 сек. 

Методические указания. Во всех прыжка следить за вертикальным положением тела и 

осанкой. 

4. Упругие подпрыгивания на месте на одной ноге, по 10-20 сек. 

5. Тоже, с акцентом на высоту в каждом пятом толчке, по 20 сек. 

6. Тоже, с небольшим продвижением вперед, по 10-20 сек. 

Методические указания. Во всех прыжка следить за упругостью тела и осанкой. 

7. Повторные подпрыгивания на двух ногах, 10-12 раз: 

а) выпрямляясь; 

б) тоже, сгибая ноги вперед; 

в) тоже, сгибая ноги углом и с касанием руками носков. 

Методические указания. Во время выполнения прыжков необходимо постепенно 

увеличивать высоту и активность взмаха рук. 

8. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед "лягушкой", 5-10 раз. 

Методические указания. Во время выполнения прыжков необходимо постепенно 

увеличивать их длину и темп, обращать внимание на активную работу рук и мягкое 

приземление. 

9. Попеременные прыжки на двух ногах с помощью партнера, взявшись за руки, 10-15 

раз. 

10. Прыжки на двух ногах с давлением руками на плечи партнера, стоящим сзади, 10-15 

раз. 

11. Тоже, прыжки в паре на одной ноге, по 10-15 раз. 

12. Прыжки на двух ногах при помощи партнера, который держит за талию и помогает 

выпрыгнуть выше, 10-15 раз.  

13. Прыжки на двух ногах в паре лицом к друг другу с опорой руками на плечи и 

поочередным давлением друг на друга, 10-15 раз. 

14. Прыжки на одной ноге в паре, взявшись за руки лицом к друг другу, 10-20 сек. 



15. Тоже, но в движении по кругу в обе стороны, 10-20 сек. 

16. Тоже, но прыжки выполняются по направлению вперед-назад, 10-20 сек. 

17. Прыжки на двух ногах в паре стоя боком друг к другу с движением по обе 

стороны, 10-20 сек. 

18. Тоже, с движением по кругу, 10-20 сек. 

19. Прыжки на двух ногах в паре спиной друг к другу, взявшись под локти, с 

движением по кругу в обе стороны, 10-20 сек. 

20. Прыжки на двух ногах через препятствия, 6-10 отталкиваний по 4-6 раз. 

Методические указания. Препятствиями могут служить невысокие барьеры или мячи, 

при том высоту препятствий и расстояние между ними постепенно необходимо увеличивать.   

2) Упражнения для закрепления техники прыжка в длину с места: 

1. Имитация махового движения руками, 10-15 раз. 

Методические указания. Приподниматься на носках, когда руки выносятся вперед-

вверх. 

2. Прыжки на месте на двух ногах с подтягиванием коленей к груди, 10-15 раз. 

3. Прыжки в длину с места по меткам, расположенным на одинаковом расстоянии друг 

от друга, 5-10 раз. 

4. Прыжки в длину с места на заданную длину по ориентирам, 5-10 раз. 

5. Прыжок двумя ногами через гимнастическую скамейку с последующим прыжком в 

длину и приземлением, 5-10 раз. 

  

Техника прыжка в длину с разбега 
Технику  прыжка в длину с разбега делят на четыре части: разбег, отталкивание, полет 

и приземление. 

Разбег. Разбег необходим для создания оптимальной скорости, которая в данном виде 

прыжков приближается к максимальной. В среднем беговой разбег составляет 40-50 м. Сам 

разбег условно можно разделить на три части: начало разбега, приобретение скорости разбега и 

подготовка к отталкиванию. 

Начало разбега можно делать двумя способами: с места и с подхода (с подбежки). 

Начало разбега имеет важное значение, так как влияет на скорость и ритм разбега. При начале 

разбега с места начальное движение выполняется с контрольной отметки, поставив одну ногу 

вперед, другую — сзади на носке. Если начало разбега делать с подбежки, то важно точно 

попасть на контрольную отметку заранее определенной ногой.  

Далее идет набор скорости по разбегу, техника бега схожа с техникой бега на короткие 

дистанции. И в подготовке к отталкиванию на последних 3-4 шагах необходимо развить 

оптимальную скорость. Частота движений увеличивается, длина шага уменьшается, бедро 

выноситься высоко при беге и толчковая нога, выпрямленная в коленном суставе, ставится на 

место отталкивания «загребающим» движением назад на полную стопу. 

Отталкивание. На место отталкивания нога ставиться на всю стопу преимущественно 

на внешний свод. Во время отталкивания необходимо перевести часть горизонтальной скорости 

разбега в вертикальную скорость вылета тела. Оптимальный угол отталкивания находиться в 

пределах 75°, а оптимальный угол вылета — 22°. Чем быстрее отталкивание, тем меньше 

потери горизонтальной скорости разбега, а значит увеличиться дальность полета прыгуна. 

Полет. После отрыва тела прыгуна от места отталкивания начинается полетная фаза, 

характеризующаяся подчинением движений для сохранения равновесия и создания 

оптимальных условий для приземления. Для начинающих полетная фаза прыжка «согнув ноги» 

является наиболее простой как в исполнении, так и в изучении техники. После взлета толчковая 

и маховая ноги подводятся к друг другу, для поддержания равновесия плечи отводятся немного 

назад, руки поднимаются вверх. Когда траектория ОЦМ начинает опускаться вниз, плечи 

посылаются вперед, руки опускаются вниз, ноги подтягиваются к груди и выпрямляются при 

этом в коленных суставах, прыгун принимает положение для приземления. 



Приземление. Эта заключительная часть прыжка имеет большое значение для его 

дальности. Так, для эффективности приземления необходимо удерживать ноги так, чтобы их 

продольная ось была под более острым углом к поверхности приземления. После 

соприкосновения стоп с песком надо быстро послать руки вперед, сгибать ноги в коленях и 

выводить ОЦМ за линию касания песка стопами. При этом преждевременное выведение рук 

вперед вызовет опускание ног и приведет к раннему касанию места приземления. 

Повышение результативности в прыжках в длину с разбега зависит от силы ног, 

скорости разбега, быстроты отталкивания и координационных способностей прыгуна. Поэтому 

для совершенствования техники прыжка в длину с разбега многократно отрабатываются все 

фазы прыжка, а также выполняются упражнения скоростного, скоростно-силового, силового и 

координационного характера. 

Упражнения для овладения техники прыжка 

 в длину с разбега 
1. Прыжки на одной ноге из круга в круг, круги делаются из гимнастических 

обручей; 

2. Прыжки в шаге с 4-ех беговых шагов через «ров» шириной 1 м с мягким 

приземлением на две ноги; 

3. Прыжки в длину с разбега (6-8 беговых шагов) с преодолением препятствий 

(скамейка, скакалка); 

4. Прыжки в длину с разбега (6 – 8 беговых шагов). 

Упражнения для овладения техники отталкивания и приземления 
1. Прыжки в длину с места толчком одной ногой с приземлением на обе ноги; 

2. Тоже, с одного шага . И.п.  — маховая нога впереди, толчковая сзади; 

3. Тоже, с трех шагов; 

4. Прыжки в шаге по кружкам, начерченными на дорожке; 

5. Прыжки в шаге, отталкиваясь при медленном беге через один шаг; 

6. Прыжки в беге, отталкиваясь при медленном беге через три шага на четвертый; 

7. Прыжки в длину с короткого разбега; 

8. Прыжки в длину с разбега с приземлением в обозначенные зоны; 

9. Прыжки в длину со среднего разбега; 

10. Прыжки в длину с полного разбега с мягким приземлением. 

 

Упражнения на развитие гибкости и  координационных способностей 
Гибкость — это способность выполнять движения с большой амплитудой. При 

развитие общей гибкости решают следующие задачи: 1) повышение эластичности мышц; 2) 

улучшение координации движений (Озолин Н.Г., 2004).  

Упражнения на развитие гибкости выполняются с большой амплитудой во всех 

суставах и во всех направлениях: 

наклоны, повороты, вращения, сгибания, размахивания и др. Упражнения можно 

выполнять на спортивных снарядах, с предметами и без них, при этом каждое упражнение 

выполняется в виде серии из 4-6 повторений с увеличивающейся амплитудой по 2-3 серии с 

интервалами отдыха по 10-20 сек. На все упражнения отводиться в среднем 10-15 мин на 

каждом занятии. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, 

точно, целесообразно, экономно, то есть наиболее совершенно решать двигательные задачи 

(Холодов Ж.К., 2001). При улучшении координации движений и развития ловкости решаются 

следующие задачи: 1) развитие способности к проявлению «взрывной» силы; 2) воспитание 

смелости и решительности; 3) развитие гибкости; 4) повышение эластичности мышц; 5) 

укрепление мускулатуры (Озолин Н.Г., 2004). 

Упражнения на развитие координационных способностей: 

- акробатические упражнения: кувырки, перевороты, сальто и др. Выполняются на 

подкидной доске и батуте с многократным повтором через небольшой отдых в среднем 20-25 



мин на одном занятии; 

- упражнения на гимнастических снарядах: опорные прыжки, размахивания, 

перевороты, подъемы и т.д. на  брусьях и перекладине. Упражнения выполняются повторно с 

интервалами отдыха 1-2 мин в среднем 15-30 мин на одном занятии; 

- спортивные подвижные игры (лапта, баскетбол, футбол и др.); 

- горнолыжный спорт по 1-2 часа, в свободное время; 

- прыжки в воду (8-12 раз на одном занятии) в сочетании с занятиями по плаванию, в 

свободное время. 

  
10.1. Техника метания малого мяча 

Вес малого мяча – 150 г. Диаметр мяча – 58-62 мм. Метание мяча производится в 

сектор 29о или коридор шириной 10-15 м. Способ метания мяча – одной рукой из-за спины 

через плечо. 

Метание мяча выполняется с места или разбега. Наибольшая дальность броска 

достигается при метании с разбега. Дальность полёта малого мяча зависит от начальной 

скорости его вылета, угла вылета (оптимальный угол вылета мяча – 40-43°), сопротивления 

воздушной среды и высоты, на которой мяч покидает руку в момент вылета. В свою очередь, 

скорость вылета мяча зависит от величины силы, приложенной к мячу, длины пути воздействия 

силы на снаряд и времени приложения силы. Иначе говоря, результат в метании мяча находится 

в прямой зависимости от скоростно-силовой подготовленности и технического мастерства 

метателя. 

ʊʝʭʥʠʢʘ ʤʝʪʘʥʠʷ ʤʷʯʘ. 

Условно метание мяча можно разделить на четыре основные части: 

1) исходное положение перед разбегом;  

2) разбег;  

3) финальное усилие; 
 

 

 
Исходное положение                 Разбег 
 

 

 

 
Отведение мяча на два шага   Скрестный шаг, финальное усилие (бросок) 

 

 

ʀʩʭʦʜʥʦʝ ʧʦʣʦʞʝʥʠʝ. В исходном положении перед разбегом метатель встаёт левой 

ногой на контрольную отметку, мяч над плечом. Разбег начинается с правой ноги. 



ʈʘʟʙʝʛ состоит из двух частей. 

1-ʘʷ ʯʘʩʪʴ – предварительная (6-8 беговых шагов) – от начала разбега (исходного 

положения) до контрольной отметки, т. е. отметки, от которой начинается отведение руки с 

мячом назад и выполнение бросковых шагов; 

2-ʘʷ ʯʘʩʪʴ – заключительная – от контрольной отметки до линии броска с 

выполнением четырёх бросковых шагов. 

Разбег выполняется с постепенным увеличением скорости. Во время разбега мяч нужно 

держать в согнутой руке впереди плеча. На контрольную отметку метатель попадает левой 

ногой (при метании правой рукой), с которой начинается отведение мяча назад на два шага. 

Отведение малого мяча выполняется двумя способами:  

1) дугой вперёд-вниз-назад; 

2) прямо-назад. 

После второго шага рука с мячом полностью отведена назад до уровня плеча и 

выпрямлена в локтевом суставе. 

Затем следует третий шаг. Его называют скрестным, так как правая нога обгоняет 

левую и ставится скрестно перед левой с пятки. 

Четвёртый шаг выполняется левой ногой, которая быстро выносится вперёд и ставится 

на пятку с последующим переходом на всю стопу (носком внутрь). С постановкой левой ноги 

на опору начинается заключительная фаза метания – финальное усилие. 

ʌʠʥʘʣʴʥʦʝ ʫʩʠʣʠʝ начинается из положения, когда масса тела находится на правой 

согнутой ноге, а левая выпрямленная нога выставлена вперёд. Туловище обращено левым 

боком  к направлению метания, отведённая назад рука с мячом прямая. Вначале включаются в 

работу мышцы ног, а затем – туловища и руки. Движения в финальном усилии вращательно-

поступательные. Ось вращения – левая стопа – левое плечо. Метатель разгибает согнутую 

правую ногу, одновременно поворачиваясь на передней части стопы, выводит вперёд правую 

сторону таза, опережая движение плечевого пояса и руки с мячом. В результате этого метатель 

оказывается в положении «натянутый лук» и начинает бросок. Используя опору левой ноги, 

метатель резко начинает рывковое выпрямление тела вперёд-вверх, заканчивая это движение 

«хлёстом» всей руки и в последнюю очередь кисти. Все действия метателя в фазе финального 

усилия направлены на сообщение малому мячу максимальной скорости под оптимальным 

углом вылета к горизонту. 

ʊʦʨʤʦʞʝʥʠʝ ʧʦʩʣʝ ʙʨʦʩʢʘ. После выпуска малого мяча метатель по инерции 

продолжает движение вперёд, и ему необходимо остановиться для того, чтобы не заступить за 

линию броска. Чтобы погасить скорость движения тела, следует выполнить быстрый шаг 

правой ногой вперёд (т. е. прыжок-перескок на правую ногу через левую). 

Обучение и совершенствование техники малого мяча 
Обучение метанию малого мяча можно проводить в спортивном зале, на стадионе либо 

на спортивной площадке. Выполнять упражнения целесообразно в шеренге, разомкнутой на 

вытянутые руки. Все упражнения выполняются групповым или фронтальным методом. После 

того как все занимающиеся выполнят метание, даётся команда преподавателя собрать мячи. 

Следующий бросок можно выполнять в обратную сторону, повернувшись кругом (для 

увеличения плотности занятия). Для лучшей организации метания рекомендуется подавать 

команды «Приготовились!», «Можно!» или, разделив упражнение на части, проводить его под 

счёт. Для лучшего усвоения элементов техники необходимо включать в занятие имитационные 

упражнения и выполнять их перед бросками. 

Во избежание травм локтевого сустава необходимо следить за тем, чтобы во время 

броска кисть с мячом проносилась над плечом, а не через сторону. 

Обучение элементам техники метания малого мяча на дальность осуществляется не в 

той последовательности, как они следуют один за другим, а «обратным ходом», т. е. от 

заключительного движения кистью в момент выбрасывания малого мяча до исходного 

положения перед началом разбега. 



Для формирования у занимающихся навыка метания малого мяча на дальность 

рекомендуется такая последовательность обучения: 

1. Научить правильному держанию мяча и бросковому движению из-за головы с места 

и с нескольких шагов, находясь лицом в сторону метания. 

2. Обучить метанию с места, стоя левым боком в сторону броска. Научить положению 

«натянутый лук» и хлёсткому движению метающей руки в финальном усилии. 

3. Обучить выполнению скрестного шага. 

4. Обучить отведению руки с мячом на два шага. 

5. Обучить выполнению четырёх бросковых шагов в их сочетании. 

6. Обучить разбегу и метанию малого мяча с полного разбега. 

7. Совершенствовать технику метания малого мяча с места и с разбега. 

Очень важно развивать у учащихся подвижность в плечевых суставах и в грудном 

отделе позвоночника. Необходимо включать в разминку упражнения для растягивания мышц и 

связок, активно участвующих в броске. 

Сначала необходимо ознакомить занимающихся с правильным держанием малого 

мяча. 
 

           
Правильно                  Неправильно 

 

Мяч удерживается фалангами пальцев метающей руки. Три пальца размещены сзади 

мяча, а мизинец и большой палец поддерживают мяч сбоку. Преподаватель показывает 

правильное держание мяча, после чего просит занимающихся поднять руку с мячом и 

проверяет расположение пальцев, удерживающих мяч. При обучении правильному хвату надо 

следить, чтобы занимающиеся не держали мяч излишне крепко. При держании мяча кисть 

находится над плечом на уровне головы или чуть выше. 

ʊʠʧʠʯʥʳʝ ʦʰʠʙʢʠ: мяч лежит на ладони, все пальцы обхватывают его или же он 

удерживается большим и указательным пальцами. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤʫ ʜʝʨʞʘʥʠʶ ʠ   ʚʳʙʨʘʩʳʚʘʥʠʶ ʤʘʣʦʛʦ ʤʷʯʘ. 

1. Встать лицом к направлению метания, ноги на ширине плеч. Правая рука слегка 

согнута в локтевом суставе, находится над головой. Имитация замаха, туловище наклонить 

назад, руку с мячом отвести назад за голову. Зафиксировать положение в течение 2-3 с и 

вернуться в и. п. 

2. И. п. – то же. Выполнить замах и имитацию броска. 

ʄʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʝ ʫʢʘʟʘʥʠʷ. Основное внимание обращать на правильное разгибание руки 

в локтевом суставе. Рука с мячом проходит высоко над плечом, локоть вниз не опускается. 

3. И. п. – то же. Выполнить замах, ударить мячом о пол перед собой. Поймать мяч 

двумя руками. 

4. И. п. – то же. Выполнить замах и бросок мяча вверх над собой. Поймать мяч двумя 

руками. 

5. Метание мяча вперёд-вверх из и. п. – стоя лицом в направлении метания, ноги на 

ширине плеч. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʟʘʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʫʤʝʥʠʷ ʤʝʪʘʪʴ ʤʘʣʳʡ ʤʷʯ ʚ ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʫʶ ʠ 

ʚʝʨʪʠʢʘʣʴʥʫʶ ʮʝʣʴ. 

1. Стоя лицом в направлении метания, левая нога впереди. Метание малого мяча с 

места в различные горизонтальные цели с расстояния 4-5 м в круги разного диаметра; 



гимнастические обручи, лежащие на полу; поперечные полосы, начерченные на полу или земле 

на расстоянии 1 м друг от друга. 

2. Стоя лицом в направлении метания, левая нога впереди. Метание малого мяча с 

места в вертикальную цель с расстояния 4-5 м. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʟʘʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʪʝʭʥʠʢʠ ʤʝʪʘʥʠʷ ʤʘʣʦʛʦ ʤʷʯʘ ʩʧʦʩʦʙʦʤ çʠʟ-ʟʘ ʩʧʠʥʳ 

ʯʝʨʝʟ ʧʣʝʯʦè. 

1. Метание малого мяча с места из и. п. – стоя лицом в направлении метания, левая нога 

впереди – на дальность и заданное расстояние. 

2. Имитация и метание малого мяча из и. п. – стоя на правой ноге, левая впереди слегка 

приподнята над опорой. Бросковое движение рукой выполняется одновременно с постановкой 

левой ноги на опору (не раньше). 

3. Метание малого мяча с одного шага из и. п. – стоя лицом в направлении метания, 

правая нога впереди. 

4. Метание малого мяча с двух шагов из и. п. – стоя лицом в направлении метания, 

левая нога впереди. 

5. Метание малого мяча с трёх шагов из и. п. – стоя лицом в направлении метания, 

правая нога впереди. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʟʘʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʪʝʭʥʠʢʠ ʤʝʪʘʥʠʷ ʤʘʣʦʛʦ ʤʷʯʘ ʩʧʦʩʦʙʦʤ çʠʟ-ʟʘ ʩʧʠʥʳ 

ʯʝʨʝʟ ʧʣʝʯʦè ʠʟ ʠ. ʧ. – ʩʪʦʷ ʣʠʮʦʤ ʚ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʠʠ ʤʝʪʘʥʠʷ. 

1. Метание мяча с места на дальность отскока от пола. 

2. Метание мяча с места в стену на дальность отскока. 

3. Метание малого мяча через верёвку (резиновую ленту, волейбольную сетку), 

натянутую на высоте 2,5-3 м, с расстояния 8-9 м. 

4. Метание малого мяча на дальность и заданное расстояние.  

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʟʘʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʫʤʝʥʠʷ ʤʝʪʘʪʴ ʤʘʣʳʡ ʤʷʯ ʚ ʛʦʨʠʟʦʥʪʘʣʴʥʫʶ ʠ 

ʚʝʨʪʠʢʘʣʴʥʫʶ ʮʝʣʴ. 

1. Метание малого мяча с места в горизонтальную цель с расстояния 5-6 м. 

2. Метание малого мяча с места в вертикальную цель (1,5-1,5 м) с расстояния 5-6 м: а) 

стоя лицом в направлении метания; б) стоя боком в направлении метания. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʚʳʭʦʜʫ ʚ ʧʦʣʦʞʝʥʠʝ çʥʘʪʷʥʫʪʳʡ ʣʫʢè ʚ ʬʘʟʝ ʬʠʥʘʣʴʥʦʛʦ 

ʫʩʠʣʠʷ. 

1. Стоя левым боком в направлении метания (в положении «замаха») имитация выхода 

в положение «натянутый лук» с помощью преподавателя. 
 

 

 

 

 

   
 

ʄʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʝ ʫʢʘʟʘʥʠʷ. Преподаватель, стоя сбоку-сзади, придерживает за кисть и под 

локоть метающую руку занимающегося и направляет его движение при повороте туловища в 

направлении броска. 

2. Стоя левым боком в направлении метания (в положении «замаха») имитация выхода 

в положение «натянутый лук» без помощи. 



ʄʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʝ ʫʢʘʟʘʥʠʷ. Движение начинается с разгибания правой ноги вперёд-вверх 

с поворотом пяткой наружу и одновременного поворота бедра налево. Затем, опираясь на 

упруго стоящую левую ногу, следует повернуть туловище налево. 

3. Метание малого мяча с места на технику из и. п. –  стоя левым боком в направлении 

метания. 
 

 
 

ʄʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʝ ʫʢʘʟʘʥʠʷ. Поворачиваясь грудью вперёд, пройти через положение 

натянутого лука и выбросить мяч под оптимальным углом хлёстким движением правой руки. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʟʘʢʨʝʧʣʝʥʠʷ ʭʣʸʩʪʢʦʛʦ ʜʚʠʞʝʥʠʷ ʤʝʪʘʶʱʝʡ ʨʫʢʠ ʚ ʬʠʥʘʣʴʥʦʤ ʫʩʠʣʠʠ. 

1. Имитация заключительного броскового движения рукой из и. п. ─ стоя спиной к 

гимнастической стенке, левая нога впереди, правая рука удерживает растянутый резиновый 

жгут (ленту), закреплённый на уровне плеча за рейку гимнастической стенки. Сгибание и 

разгибание метающей руки в локтевом суставе. 

2. Имитация хлёсткого броскового движения рукой из и. п. – стоя лицом в направлении 

метания, левая нога впереди, правая согнутая рука вверху. Разгибая руку в локтевом суставе и 

сгибая кисть, имитировать бросок малого мяча (в конце движения пальцы должны коснуться 

ладони). 

ʄʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʝ ʫʢʘʟʘʥʠʷ. Выполнять расслабленной рукой в медленном, среднем и 

быстром темпе. В конечном положении локоть правой руки оставлять на уровне головы. 

3. Имитация броскового движения правой рукой, с включением в работу туловища и 

ног, из и. п. – стойка ноги врозь. Наклон назад (прогнуться), ноги слегка согнуть в коленных 

суставах, правую расслабленную руку отвести назад (положение «замаха»). За счёт активного 

(согласованного) разгибания ног, туловища и правой руки выполнить заключительную часть 

финального усилия. 

4. То же, но с мячом в руке (без выполнения броска). 

5. Бросок мяча хлёстким движением рукой в пол с последующим отскоком через 

верёвку (резиновую ленту), натянутую на высоте 2 м. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʪʝʭʥʠʢʝ ʚʳʧʦʣʥʝʥʠʷ ʩʢʨʝʩʪʥʦʛʦ ʰʘʛʘ. 

1. Имитация выполнения скрестного шага. Стоя левым боком в направлении метания, 

выпрямленная правая рука отведена в сторону на уровне плеча. Вес тела на правой согнутой 

ноге, левая нога на расстоянии 2,5-3 стоп от правой, а левая рука полусогнута перед грудью. 

Выполнить шаг правой ногой скрестно перед левой и вернуться в и. п. Расстояние между 

стопами в скрестном шаге – 30-50 см. 

2. И. п. – стоя левым боком в направлении метания, правая согнутая нога скрестно 

перед левой (в безопорном положении): 

а) сделать небольшой прыжок с левой ноги на правую, левую ногу вывести вперёд без 

постановки на опору; 

б) то же, но с постановкой левой ноги на опору. 

3. И. п. – стоя левым боком в направлении метания, ноги врозь, правая рука отведена в 

сторону на уровне плеча: 

а) сделать два шага – скрестный скачкообразный шаг правой ногой и шаг левой ногой 

без поворота туловища в сторону метания (положение перед финальным усилием); 

б) имитация метания малого мяча с двух бросковых шагов; 

в) метание малого мяча с двух шагов на технику и на дальность. 



ʄʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʝ ʫʢʘʟʘʥʠʷ. Следить за тем, чтобы метающая рука в финальном усилии 

проходила над плечом локтем вперёд-вверх. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʦʪʚʝʜʝʥʠʶ ʤʘʣʦʛʦ ʤʷʯʘ ʚ ʭʦʜʴʙʝ ʠ ʙʝʛʝ. 

1. Отведение малого мяча на два шага из и. п. – стоя лицом в направлении метания, 

левая нога впереди на контрольной отметке (линии), мяч в полусогнутой руке над плечом, 

кисть на уровне головы. 

2. Отведение малого мяча на два шага в ходьбе после выполнения двух 

предварительных шагов до контрольной отметки из и. п. – левая нога впереди. 

3. Отведение малого мяча на два шага в ходьбе после выполнения четырёх 

предварительных шагов до контрольной отметки. 

4. Отведение малого мяча на два шага в беге после выполнения четырёх беговых шагов 

до контрольной отметки. 

5. Отведение малого мяча на два шага в беге после выполнения четырёх беговых шагов 

до контрольной отметки с последующим выполнением скрестного шага и шага левой ногой. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʪʦʨʤʦʞʝʥʠʶ ʧʦʩʣʝ ʙʨʦʩʢʘ ʤʘʣʦʛʦ ʤʷʯʘ. 

1. Перескок с левой ноги на правую из и. п. – стоя лицом в направлении метания, левая 

нога впереди. 

2. То же, но с имитацией броска мяча. 

3. Имитация броска малого мяча из и. п. – стоя левым боком в направлении метания с 

последующим перескоком с левой ноги на правую. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʩʦʚʝʨʰʝʥʩʪʚʦʚʘʥʠʷ ʪʝʭʥʠʢʠ ʤʝʪʘʥʠʷ ʤʘʣʦʛʦ ʤʷʯʘ ʥʘ ʜʘʣʴʥʦʩʪʴ. 

1. Броски теннисного мяча в землю (перед собой) на высоту отскока, с акцентом на 

хлёсткое движение предплечья и кисти. 

2. Имитация и метание малого мяча способом «из-за спины через плечо» из и. п. – стоя 

левым боком в направлении броска (если метание производится правой рукой): а) с места; б) с 

одного шага; в) с двух шагов. 

3. Отведение малого мяча на два шага из и. п. – стоя лицом по направлению броска, 

левая нога на контрольной отметке, мяч в полусогнутой руке над плечом, кисть на уровне 

головы. 

4. Имитация и метание малого мяча с четырёх бросковых шагов. 

5. Отведение мяча на два шага в ходьбе и медленном беге. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʩʦʚʝʨʰʝʥʩʪʚʦʚʘʥʠʷ ʪʝʭʥʠʢʠ ʤʝʪʘʥʠʷ ʤʘʣʦʛʦ ʤʷʯʘ ʩ ʧʦʣʥʦʛʦ ʨʘʟʙʝʛʘ. 

1. Имитация и метание малого мяча с четырёх бросковых шагов. 

2. Отведение мяча на два шага в ходьбе и медленном беге. 

3. Бег скрестным шагом 15-20 м, повернувшись левым боком в сторону движения. 

4. Метание малого мяча после выполнения нескольких скрестных шагов. 

5. Бег 15-20 м с мячом в руке, держа его над плечом на уровне головы. 

6. Пробегание предварительной части разбега с попаданием левой ногой на 

контрольную отметку, обозначающую начало бросковых шагов. 

7. Имитация метания малого мяча с 8-10 шагов разбега с использованием 

четырёхшажного варианта бросковых шагов. 

8. Метание малого мяча с полного разбега (12-15 м) на дальность в коридор шириной 

10-15 м. 

 

 

Техника метания гранаты  
Метание гранаты на дальность производится в коридор шириной 15 м. Способ метания 

гранаты – одной рукой из-за спины через плечо. Вес спортивной гранаты 500 г для девушек и 

700 г для юношей. 

Техника метания гранаты такая же, как и техника метания малого мяча. Основное 

отличие состоит в держании снаряда. 
 



 
 

  а)                 б) 

 

Существует два способа держания гранаты: а) четырьмя пальцами (мизинец при этом 

сгибается, упираясь в основание ручки); б) пятью пальцами (в кулак). Гранату лучше держать у 

конца ручки (это увеличивает длину рычага силы при метании). Метание гранаты на дальность 

выполняется с места и с разбега. 

 
 

Исходное положение              Замах           Финальное усилие 

 

И. п. – правая нога отставлена назад, на носок, туловище повёрнуто грудью в сторону 

метания, правая рука согнута в локтевом суставе, локоть опущен вниз, кисть с гранатой на 

уровне плеча. Из и. п. правую руку дугообразным движением отвести назад, туловище 

повернуть направо, правую ногу слегка согнуть в колене, туловище наклонить вправо (замах). 

Затем, поворачивая таз и туловище вокруг оси левая стопа – левое плечо, перейти в положение 

«натянутый лук» и выполнить бросок хлестообразным движением предплечья и кисти руки, 

пронося гранату сверху над плечом. 

Техника метания гранаты с разбега. 

Разбег состоит из двух частей: предварительной – от начала (и. п.) до контрольной 

отметки (4-8 беговых шагов); заключительной – от контрольной отметки до линии броска (4-5 

бросковых шагов). В и.п. перед разбегом и в предварительной части разбега применяется два 

способа держания гранаты: 1) перед собой в полусогнутой правой руке на уровне подбородка 

или 2) над плечом, рука не напряжена. В предварительной части разбега приобретается 

оптимальная скорость. Ритм разбега равноускоренный, это достигается постепенным 

увеличением длины и частоты шагов. На контрольную отметку для выполнения 

заключительной части разбега (бросковых шагов) метатель попадает левой ногой (при метании 

правой рукой), после чего начинает отведение гранаты на два шага и «обгон снаряда» (т. е. 

увеличивается скорость движения нижних звеньев тела по сравнению с верхними звеньями тела 

и гранатой). После отведения гранаты метатель находится левым боком к направлению 

метания. Затем выполняется скрестный шаг ногой, одноимённой с метающей рукой. Он 

выступает связующим звеном между разбегом и финальным усилием. Ведущим элементом 

движения при выполнении скрестного шага является мах несколько согнутой правой ногой с 

акцентированным отталкиванием левой ногой и активным выносом вперёд, чем метатель 

добивается ещё большего «обгона снаряда» и создаёт условия для подхвата скорости движения 

в разбеге и использования её в финальном усилии. Приземление происходит на внешний свод 

стопы, развёрнутой под углом 40-45о, нога в коленном суставе оптимально согнута. В 

четвёртом бросковом шаге метатель ставит левую ногу в упор для выполнения финального 

усилия. В фазе финального усилия вначале включаются мышцы ног, а затем туловища и руки. 

Движения активные, поворотно-разгибательные. После броска, для того чтобы погасить 



движение вперёд, возникающее под действием инерции разбега, следует выполнить быстрый 

шаг правой ногой вперёд с поворотом носка внутрь и сгибанием ноги в коленном суставе. При 

этом можно сделать несколько перескоков на ноге, не касаясь линии броска. 

В ходе всего процесса метания сила к снаряду должна прилагаться непрерывно, а 

спортсмен должен поддерживать движение снаряда с ускорением, причем увеличение силы или 

пути ее воздействия будет увеличивать скорость вылета снаряда. 

Обучение и совершенствование  

техники метания гранаты 
Обучение технике метания гранаты начинается после того, как усвоена техника 

метания малого мяча. Важной задачей обучения метанию гранаты является изучение бега со 

снарядом, эта задача решается параллельно с изучением финального усилия. 

При обучении и совершенствовании техники метаний используются расчлененный и 

целостный методы обучения. 

Последовательность обучения технике метания гранаты: 

1. Ознакомить с техникой метания гранаты. 

2. Обучить держанию и выбрасыванию гранаты. 

3. Обучить технике метания гранаты с места. 

4. Обучить технике выполнения и метания гранаты с бросковых шагов: 

- имитация и метание гранаты с одного шага; 

- имитация выполнения скрестного шага; 

- имитация и метание гранаты с двух шагов; 

- имитация и метание гранаты с трёх шагов; 

- отведение гранаты на два шага: а) на месте, б) в ходьбе, в) в медленном беге; 

- имитация и метание гранаты с четырёх бросковых шагов (первые два шага – 

отведение гранаты, третий шаг – скрестный, четвёртый шаг – постановка левой ноги на опору и 

приход в положение для выполнения финального усилия). 

5. Обучить бегу с гранатой в руке (над плечом). 

6. Обучить технике метания гранаты с укороченного и полного разбега. 

7. Совершенствовать технику метания гранаты с места и с разбега. 

Во время обучения технике могут возникнуть ошибки, которые необходимо во время 

устранить (Приложение 1). 
В процессе метаний наибольшая скорость снаряду сообщается благодаря 

определенному ритму и последовательности движений: 

- сначала тело метателя со снарядом, для чего нужны сильные и быстрые ноги; 

- далее в начале финального усилия – верхним частям тела и снаряду, для этого необходимы 

сильные и быстрые мышцы корпуса; 

- затем в заключительной части финала - только рука со снарядом, что требует достаточно 

сильной и главное очень быстрой руки. 

На этапе начальной подготовки необходимо одновременно совершенствовать 

техническое мастерство и физические качества студентов. Особое значение приобретает 

воспитание скоростно-силовых способностей метателя. На этом этапе должны широко 

использоваться неспецифические средства, такие, как: прыжки, упражнения с отягощениями, 

гимнастические и акробатические упражнения. Этим скоростно-силовым упражнениям на этапе 

отводится около 50% времени занятий. К концу этапа доля неспецифических скоростно-

силовых упражнений уменьшается в пользу специальных. В занятия должны включаться 

разнообразные упражнения: спринтерский бег на дистанции 20-60 м, прыжки с места, тройной 

прыжок с места и медленный бег до 1,5-2 км для развития аэробных возможностей и 

выносливости.  

Основным фактором, влияющим на улучшение результатов в метании, является 

увеличение начальной скорости вылета снаряда при направленности его под оптимальным 

углом. 



Метания представляют собой упражнения со сложно-координационной структурой. 

Специфика выполнения разбега требует основательной подготовки вестибулярного аппарата, 

устойчивости организма к физическому утомлению. 

 

 Техника бега на средние и длинные дистанции  
 К бегу на средние дистанции относится бег на 800 м и 1500 м, на длинные дистанции 

— 3000-10000 м, которые проводятся на стадионе или по пресеченной местности — кроссовые 

дистанции.    

В основе современной технике бега на средние и длинные дистанции лежит 

способность быстрого продвижения вперед при экономичном, свободном и естественном беге 

для каждого конкретного бегуна. Поэтому такая техника бега представляет собой качественное 

содержание всех движений — умение затрачивать минимум усилий на продвижение вперед и 

включение в работу только необходимые группы мышц. В каждом виде бега важную роль 

играет длина шага, которая должна быть оптимальной. Так, в беге на средние дистанции длина 

шага меньше, чем в беге на короткие дистанции, и больше, чем на длинные дистанции. 

При обучении технике бега на средние и длинные дистанции лежат следующие задачи 

(Жилкин А.И., 2003): 

1. Ознакомить с техникой бега на средние и длинные дистанции; 

2. Обучить технике бега по прямой; 

3. Обучить технике бега по виражу; 

4. Обучить технике высокого старта и стартовому ускорению; 

5. Обучить технике финиширования; 

6. Совершенствование техники бега в целом с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся. 

Бег на средние и длинные дистанции условно можно разделить на старт и стартовый 

разгон, бег по дистанции и финиширование. Как было отмечено выше, одними из главных 

показателей техники бега являются мощность усилий и экономичность движений (Жилкин 

А.И., 2003). Поэтому при подготовке в данном виде огромную роль играет и скоростно-силовая 

подготовка и умение экономично расходовать энергетические ресурсы своего организма. Так 

как с увеличением дистанции происходит уменьшение длины и частоты шагов, то значение 

фактора экономичности движений преобладает над значением фактора мощности работы. То 

есть способность спортсмена к продолжительной работе преобладает над оптимальной 

мощностью. 

В беге на средние и длинные дистанции, согласно правилам соревнований, спортсмены 

стартуют с высокого старта на две команды: «На старт!» и «Марш!». Стартовый разгон 

характеризуется достаточно высокой скоростью, так как спортсмену необходимо занять 

выгодную позицию в забеге для дальнейшей борьбы по дистанции. Также нужно стараться 

бежать по первой дорожке ближе к бровке, чтобы не увеличивать свою дистанцию, как если 

бежать по второй дорожке с более большим радиусом по кругу. 

Рассматривая бег по дистанции, то хорошая техника бега характеризуется следующими 

чертами (Жилкин А.И., 2003): 

- небольшой наклон туловища вперед — 4-5°; 

- плечевой пояс расслаблен; 

- лопатки немного сведены; 

- небольшой естественный прогиб в пояснице; 

- голова держится ровно, мышцы лица и шеи не напрягаются. 

При беге руки согнуты в локтевых суставах под 90°, кисти сжаты в мягкий кулак, при 

этом движения рук должны быть свободными и  без лишнего напряжения, особенно, в плечах. 

Также особое внимание уделяется экономичности движений ног: стопа ставиться с носка на 

наружный свод стопы и далее плавно опускается на всю стопу, бедро не следует выносить как 

очень высоко, так и очень низко. Потому что сгибание ноги в коленном суставе вовремя ее 



переноса, позволяет снизить длину маятника (так как нога — это и есть сложный составной 

маятник) и тем самым сократить период переноса. 

При беге по виражу необходимо соблюдать следующее: 

- слегка наклоняться влево и немного выдвигать правое плечо вперед; 

- амплитуда движений левой руки должна быть несколько меньше, правой; 

- длина шага левой ноги также меньше, чем правой; 

- маховое движение правой ноги делается слегка во внутрь; 

- стопу правой ноги необходимо ставить с разворотом во внутрь. 

Так как к финишу дистанции происходит естественное утомление организма и техника 

бега заметно изменяется, то для того, чтобы выполнить финишный бросок или спурт — 150-200 

м, спортсмену необходимо волевыми усилиями увеличить скорость бега по сравнению со 

своими соперниками, которая достигается за счет увеличения частоты шагов без изменения их 

длины.   

Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции достигается за счет 

многократного повторения стартов, ускорений по прямой и виражу, а также за счет 

специальных беговых упражнений и упражнений силового и скоростно-силового характера. 

  

 

Техника бега по пересеченной местности 
Особенность кроссового бега заключается в поверхности грунта, разнообразия рельефа 

местности, преодоления подъемов и спусков, что и определяет технику бега по пересеченной 

местности. При этом структура бегового шага не отличается от структуры шага в беге на 

средние дистанции. Основная задача, которую следует решать, — это сохранить скорость бега 

и мощность отталкивания, не получив травму. При преодолевании подъемов необходимо 

правильно распределить силы, при спусках восстанавливаться и вовремя увеличивать скорость 

бега, всевозможные ямки и канавки преодолевать прыжками. Все эти препятствия по ходу 

дистанции могут сбивать ритм дыхания, который на прямую связан с ритмом бегового шага. 

Поэтому надо уметь в кратчайшие сроки дыхание восстанавливать. Также слишком мягкий или 

скользкий грунт требует изменения длины шага в меньшую сторону, чтобы нога не 

проскальзывала назад. Соревнования в беге по пересеченной местности требуют не только 

высокого уровня выносливости, но и разносторонней подготовки в преодолении препятствий, 

быстрому анализу возникшей ситуации и адекватному ее решению (Жилкин А.И., 2003). 

Совершенствование техники бега по пересеченной местности заключается в кроссовых 

тренировках, многократном преодолевании спусков и подъемов, в использовании специальных 

беговых упражнениях и упражнениях силового и скоростно-силового характера. 

Развитие общей выносливости 
Выносливость — это способность противостоять физическому утомлению в процессе 

мышечной деятельности. При развитии общей выносливости решаются следующие задачи: 1) 

воспитание воли к перенесению утомления; 2) укрепление мускулатуры и опорно-связочного 

аппарата; 3) выработка умения расслабляться (Озолин Н.Г., 2004). 

Средства для развития общей выносливости: 

- бег в равномерном темпе, 30-60 мин при ЧСС 130-140 уд/мин (или ходьба на лыжах, 

3-4 ч; езда на велосипеде, 1-2 ч; бег на коньках, 20-30 мин); 

- общеразвивающие подготовительные упражнения с предметами (гантели, скакалки, 

набивные мячи, гимнастические палки и др.) и без них, в сериях по 10-15 мин на одном 

занятии; 

- бег со средней интенсивностью в течении 10-30 мин при ЧСС 140-160 уд/мин; 

- плавание 30-60 мин с перерывами, в свободное время или для активного отдыха. 

 

 Техника эстафетного бега 
В легкой атлетике эстафетный бег пользуется большой популярностью у зрителей и 

болельщиков. Виды эстафетного бега: 



1. Классические эстафеты — 4х100 м и 4х400 м, проводятся на стадионе; 

2. Эстафеты на любые дистанции и с любым количеством этапов, проводятся в 

манеже и на стадионе; 

3.  Эстафеты с разной длиной и количеством этапов, участниками, проводимые вне 

стадиона. 

Особенностью техники эстафетного бега является техника передачи эстафетной 

палочки на высокой скорости в соответствии с видом эстафеты (Жилкин А.И., 2003). 

Основными факторами результативности эстафетной команды являются: 

- показатели личных результатов спортсменов; 

- надежность передачи эстафетной палочки; 

- согласованность действий участников команды; 

- сплоченность участников эстафетной команды. 

В соответствии с правилами соревнований по легкой атлетике в эстафетном беге 

передача палочки производиться в коридоре длиной 20 м. В эстафете 4х100 м бегунам 2, 3 и 4 

этапов дается дополнительный разбег около 10 м, что позволяет спортсменам набрать высокую 

скорость к месту передачи эстафетной палочки. И по этапам бег осуществляется без 

перекладывания эстафетной палочки после ее приема от партнера по команде. Во всех других 

эстафетах дополнительного разбега не дается и разгон выполняется от начала коридора, после 

приема эстафетной палочки необходимо осуществить ее перекладывание из левой руки в 

правую. 

Существует два способа передачи эстафетной палочки:  

1) снизу-вверх — принимающий отводит руку (противоположную руке партнера по 

команде) назад и чуть в сторону, при этом четыре пальца сомкнуты, а большой палец отведен в 

сторону, ладонь смотрит прямо назад. Передающий вкладывает эстафетную палочку 

движением снизу-вверх между большим пальцем и ладонью. Почувствовав прикосновение 

палочки, принимающий партнер по команде захватывает ее сжимая кисть. 

2) сверху-вниз — рука также отводиться назад, но плоскость ладони смотрит вверх. 

Передающий вкладывает эстафетную палочку движением сверху-вниз, опуская ее на ладонь. 

При соприкосновении палочки с ладонью, принимающий партнер по команде захватывает ее, 

сжимая кисть. 

При рациональной технике передачи эстафетной палочки, принимающий осуществляет 

бег и прием не оглядываясь назад, сохраняя высокую скорость бега. Начало стартового разгона 

можно осуществлять как с высокого старта, так и с низкого с опорой на одну руку. Чтобы 

видеть контрольную отметку  и подбегающего к ней партнера по команде, при высоком старте 

необходимо повернуть голову немного назад, при низком старте — смотреть назад через  или  

под плечом не опорной руки. И в момент передачи нужно бежать в одном ритме или шаг в шаг. 

При этом расстояние между бегунами в момент передачи эстафетной палочки должно 

равняться длине отведенной  назад руки принимающего и выпрямленной вперед руки 

передающего. Такое расстояние считается рациональной техникой передачи эстафетной 

палочки на соответствующей скорости бега. При увеличении или сокращении этого расстояния 

передача эстафетной палочки может не состояться в пределах коридора или вообще, так как 

передающий партнер либо перебежит, либо не до бежит до принимающего партнера по 

команде. 

Основные задачи при обучении технике эстафетного бега: 

1) ознакомить с техникой эстафетного бега; 

2) научить технике передачи эстафетной палочки; 

3) научить технике старта на этапах эстафетного бега; 

4) научить технике передачи эстафетной палочки  максимальной скорости в 20-

метровой зоне; 

5) обучение технике эстафетного бега в целом и ее совершенствование. 



Совершенствование техники передачи эстафетной палочки производиться за счет 

многократного ее повторения как в среднем темпе — по кругу с партнером, так и в быстром 

темпе — в ускорениях  с партнером в пределах коридора. 

 

Упражнения для овладения техники приема и 

 передачи эстафетной палочки 
1.  Передача эстафетной палочки из правой руки в левую. Студенты выстраиваются 

в две шеренги с интервалом 1-1,5 м, вторая шеренга с эстафетной палочкой в руке, руки 

должны находиться в одной вертикальной плоскости; 

2. Передача и прием (в парах), стоя на месте, с имитацией движения рук как при 

беге, по команде преподавателя; 

3. Тоже с имитацией движения рук и ног  как при беге (на месте); 

4. Передача эстафетной палочки с одного шага; 

5. Передача и прием эстафетной палочки в ходьбе, затем в легком беге; 

6. Передача и прием эстафетной палочки в свободном темпе, по сигналу 

преподавателя; 

7. Передача эстафетной палочки в среднем темпе бега; 

8. Передача и прием эстафетной палочки в коридоре; 

9. В виде соревнований, в котором участники поочередно пробегают определенные 

отрезки, передавая друг другу эстафетную палочку. 

 

Контрольный раздел 

1. Знать основные понятия, определения, термины, объекты, предметы, цели, задачи и 

место физической культуры. 

2. Выполнять комплекс общеразвивающих и специально-подготовительных 

упражнений, необходимых для всесторонней физической подготовки. 

3. Знать правила предупреждения травм и оказания первой помощи на занятиях по 

физической культуре. 

К итоговой оценке добавляется 1 балл студентам, принимающим активное участие в 

спортивных мероприятиях, посетившим все занятия. 

 

Судейская практика 

Работа по освоению судейской практики, навыкам проведения соревнований по легкой 

атлетике, футболу, волейболу проводится во время практических занятий, соревнований 

проводимых на факультете, вузе.  Студенты изучают терминологию, правила проведения 

соревнований, заполнение протоколов, умение работать с секундомером. 

 

 

Специально медицинские группы 

Результаты анализа литературы свидетельствуют, что заболеваемость студентов 

постоянно растет. С каждым годом в СМГ численность студентов повышается (слабое 

физическое развитие, наличие заболеваний). Рост заболеваемости студентов происходит на 

фоне снижения общего уровня их физического развития. Одной из важных причин такого 

положения является недостаточная двигательная активность студентов. Установлено, что 

успешность обучения в ВУЗе имеет тесную взаимосвязь c функциональным состоянием и 

здоровьем, так как проблемы, связанные с ухудшением здоровья, ведут к снижению 

работоспособности и повышению утомляемости студентов. В СМГ занимаются студенты, 

имеющие отклонения в состоянии здоровья постоянного или временного характера, требующие 

ограничения физических нагрузок, но допущенные к выполнению учебной работы. 

Целью образования становится подготовка социально и профессионально 

компетентной, творчески активной, физически и нравственно здоровой личности, готовой к 

саморазвитию на любом этапе жизненного пути личности. 



Основными задачами учебно-воспитательного процесса для студентов специальной 

медицинской группы являются: 

- укрепление состояния здоровья, формирование компенсаторных двигательных 

навыков и умений; 

- разностороннее развитие функциональных систем организма, а также 

профессионально важных физических качеств с учетом заболевания; 

- формирование системы знаний в области физической культуры; 

- создание потребности в регулярных самостоятельных занятиях лечебной физической 

культуры. 

На первый курс наряду с физически подготовленной молодежью поступают и те, кто 

страдает различными заболеваниями: сердечно – сосудистой системы, органов дыхания, 

пищеварения, почек, нервной системы, эндокринной системы, опорно-двигательного аппарата, 

близорукости. 

Специально подобранные упражнения, методики и оздоровительные системы помогут 

решить задачи, поставленные при диагнозе, укрепить здоровье и совершенствовать организм. 

Физические упражнения являются основным средством лечебной физической 

культуры. 

Методика применения физических упражнений в каждом конкретном случае зависит от 

диагноза, стадии заболевания, функциональных возможностей, индивидуальных особенностей 

больного (уровня физической подготовленности, возраста, профессии, наличия сопутствующих 

заболеваний), т.е. используется принцип индивидуального подхода. 

В методике ЛФК студенту необходимо знать и уметь придерживаться и других 

общепедагогических, дидактических принципов: сознательности и активности, наглядности, 

доступности, систематичности, постепенности увеличения нагрузок, регулярности, 

цикличности, новизны и разнообразия. 

Студенты специальной медицинской группы должны знать режимы двигательной 

активности, уметь сосчитать пульс, уметь показать технику определения реакции пульса на 

выполняемые упражнения скоростного, силового характера, упражнений на выносливость, а 

также в процессе всего занятия. 

Знать упражнения без использования предметов; упражнения с предметами 

(гимнастической палкой, гантелями, эспандерами, скакалкой и др.); упражнения на снарядах 

(гимнастической стенке, наклонной плоскости, гимнастической скамейке, перекладине и т.д.); 

упражнения на тренажерах и т.п., знать различные статические, динамические и  дренажные 

дыхательные упражнения, их влияние на организм, уметь самостоятельно использовать 

физические упражнения для коррекции в домашних условиях и в процессе учебы, а также знать 

и применять оздоровительные системы. 

Лечебное действие физических упражнений проявляется в виде четырех основных 

механизмов: ʪʦʥʠʟʠʨʫʶʱʝʛʦ ʚʣʠʷʥʠʷ физических упражнений заключается в изменении 

интенсивности биологических процессов в организме (общего тонуса) под влиянием 

дозированной мышечной нагрузки; ʪʨʦʬʠʯʝʩʢʦʝ ʜʝʡʩʪʚʠʝ физических упражнений 

проявляется в том, что под влиянием мышечной деятельности улучшаются обменные процессы 

и процессы регенерации в организме; ʚ ʬʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʠ ʢʦʤʧʝʥʩʘʮʠʡ – это временное или 

постоянное  замещение нарушенных функций; ʥʦʨʤʘʣʠʟʘʮʠʠ ʬʫʥʢʮʠʡ заключается в 

восстановлении функций, как отдельного поврежденного органа, так и всего организма под 

влиянием физических упражнений. 

Занятие по физической культуре строится в соответствии с типовым планом и состоит 

из 4 частей. 

В вводной части занятия необходимо мобилизовать внимание занимающихся. Для 

этого используются элементы построения и перестроения, ходьба в различных направлениях, 

пробежки. 

Основной задачей подготовительной части является физиологическая подготовка 

организма, создание оптимальных условий для проведения основной части занятий. 



В подготовительной части занятия нежелательно давать слишком много новых 

упражнений: это может вызвать нервное утомление, которое впоследствии будет сказываться 

на освоении двигательных навыков основной части занятий. Рекомендуется включать в 

разминку не более 8 – 10 упражнений, между которыми выполнять дыхательные упражнения 

(особенно после упражнений с напряжением и после прыжков). 

Основная часть занятия направлена на формирование и совершенствование 

двигательных навыков. Студенты приобретают и совершенствуют специальные знания и 

двигательные умения; именно в этой части занятия достигается развитие физических и волевых 

качеств. 

Средства, используемые в основной части, весьма разнообразны, так как они 

направлены на развитие основных физических качеств (быстроты, силы, выносливости). В 

занятия включаются упражнения, направленные на укрепление ОДА: бег, прыжки, упражнения 

со скакалкой. Также широко используются подвижные и спортивные игры, различные 

эстафеты, метания предметов. 

Для регулирования и снижения физической нагрузки применяются медленная ходьба и 

дыхательные упражнения – в перерывах между различными видами нагрузок. 

В заключительной части занятия необходимо использовать простейшие 

гимнастические упражнения в сочетании с дыхательными упражнениями, медленную ходьбу, 

упражнения для расслабления мышц. 

На занятиях со СМГ весьма важен индивидуальный подход к занимающимся и в 

зависимости от их состояния – дифференцирование нагрузки. В случае необходимости 

отдельным студентам уменьшают нагрузки. Например, студенты с нарушениями зрения 

отстраняются от выполнения прыжковых упражнений, наклонов и вращательных движений 

туловища. 

Интенсивность и объем нагрузки изменяются на протяжении всего цикла занятий. Так 

для 1-го семестра характерна сравнительно невысокая плотность занятий (55 %). Та же картина 

наблюдается и во 2-м семестре. Это связано с тем, что, во-первых, в начальный период занятий 

нагрузка должна быть малой, а затем постепенно нарастать; во-вторых, в 1-м и во 2-м семестрах 

освоение нового учебного материала требует много времени. Плотность занятий заметно 

возрастает на II курсе, поскольку студенты уже освоили необходимые двигательные действия, 

приобрели некоторые умения и навыки, повысили уровень физической подготовленности. 

Плотность занятий к 4-му семестру повышается до 65 – 75 %. 

Пристального контроля со стороны преподавателя требует проведение игр (особенно 

баскетбола и футбола) вследствие их большой эмоциональной насыщенности и постоянного 

контакта играющих. Для рациональной дозировки нагрузок можно рекомендовать следующее: 

- нагрузку давать дробно, т.е. через определенные промежутки времени делать 

перерывы для разбора технических и тактических ошибок; 

- несколько упрощать правила игры; 

- ограничивать размеры площадки; 

- внимательно следить за игрой и действиями игроков, за проявлениями внешних 

признаков утомления (цветом лица, потливостью, одышкой, нарушением координации, 

снижением игровой, активности). Преподаватель на основе учебных планов и программ по ФВ 

разрабатывает рабочие планы каждого учебного занятия, составляет план-конспект, подробно 

освещающий задачи урока (занятия), его содержание (средства, методика проведения, 

дозировка упражнений и т.п.), а также ведет учет сдвигов в физическом развитии и в 

функциональном состоянии студентов специальной медицинской группы. 

 

Содержание занятий 

 

Подвижные и спортивные игры при ЧСС (114-144 уд/мин) 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʢʘʢ ʠʛʨʦʚʳʝ (ʜʣʷ ʦʙʱʝʛʦ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ) 

1. И.п. Основная стойка в середине лежащего обруча. 



Темповые прыжки из круга в круг в различных направлениях. 

2.И.п. Основная стойка середине лежащего обруча. Прыжки из круга в круг в 

различных направлениях. 

3. И.п. Основная стойка, скакалка сзади. Темповые прыжки через скакалку с вращением 

вперед. Сосредоточить внимание на вращении скакалки в лучезапястном суставе. 

а) И.п. – то же, два прыжка - ноги вместе, два – ноги врозь.  б)И.п. – то же, два прыжка 

– скрестно, два прыжка руки в стороны руки. 

4. И.п. Основная стойка, обруч спереди. Прыжки черезобруч перешагиванием. 

Сосредоточить внимание при вращении обруча влучезапястном суставе. 

а)И.п. – то же, прыжки через обручнадвух ногах с междускоком ибез них. 

б) И.п. – то же, прыжки через обруч наодной ноге смеждускокоми без него. 

5. И. п. - лежа наживоте, держать малый мяч в руках. Подбрасывать и ловить малый 

мяч двумя руками. 

а)И.п. – то же, держать малый мяч в левой (правой) руке. Подбрасывать малый мяч 

одной рукой, ловить другой и т. д. 

б) И. п. – то же, держать малый мяч в руках.  Подбрасывание   малого мяча вверх с 

последующей комбинацией хлопка в ладоши и о пол. 

6. И.п. Основнаястойка, малый мяч в руках. Подбрасывать малый мяч вверх из-под 

правой (левой) одной рукой и ловить его другой. 

а)И.п. - то же, подбрасывать мяч из - за спины одной   рукой, ловить впереди другой. 

б) И.п. - основнаястойка, малый мячв руках сзади.   Подбрасывать малый мяч из-за 

спины через голову двумя руками с последующей ловлей его впереди. 

7. И.п. Основнаястойка, малый мяч в руках. 

Подбросить малый мяч вверх, присесть, коснуться рукой пола, встать с поворотом на 

180° и поймать мяч 

а)И.п. - тоже, коснуться пола двумя руками. 

б)И.п. - то же, подбросив теннисный мяч вверх, поочередно коснутьсяруками плеча, 

пояса, пола. 

8. И.п. Ноги на ширине плеч, руки с    малыми мячами впереди.  Одновременно выпус-

кать теннисные мячи из рук с последующей ловлей их хватом сверху. 

а)И.п. - то же, выпускать поочередно теннисные мячи из рук. 

б)И.п. - ноги на ширине плеч, малые мячи в согнутых руках лежат на ладонях. 

Перебрасывать малые мячи из одной руки в другую. 

 

ɺʳʢʨʠʢʠʚʘʥʠʝ ʥʦʤʝʨʦʚ 

ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʠʛʨʘʶʱʠʭ: 15 – 30 человек. 

Все становятся в круг и рассчитываются по порядку номером. Водящий, стоящий в 

средине круга, выкрикивает два каких-либо номера. Вызванные игроки должны поменяться 

своими местами; этим моментом пользуется водящий и спешит занять чье – либо 

освободившееся место. 

Оставшийся без места водит. 

Вызванные игроки бегут тогда, когда вызван второй номер. Водящий должен стоять 

посреди круга. 

 

ɿʘʧʷʪʥʘʡ ʧʦʩʣʝʜʥʝʛʦ 

ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʠʛʨʘʶʱʠʭ: 10 – 14 человек. 

Играющие делятся на две команды. 

ʇʨʘʚʠʣʘ ʠʛʨʳ: 

Игроки команды становятся друг за другом и крепко берутся за руки. 

Одна колонна стоит напротив другой. По сигналу первый игрок каждой колонны 

стремится запятнать последнего игрока другой колонны. Касание считается правильным, если 

играющие его команды не расцепили руки. Игроки каждой колонны должны быть подвижными 



и внимательно следить за передвижением противников, которые пытаются нанести ответный 

удар. За каждое правильное касание команде насчитывается 1 очко. Игра продолжается 4-5 м, 

победителем становится команда, набравшая больше очков. 

ʄʷʯ ʩʦʩʝʜʫ 

ʇʨʘʚʠʣʘ ʠʛʨʳ: Участники игры становятся по кругу лицом в центр на расстоянии шага 

друг от друга. 

У двух играющих, стоящих друг против друга, в руках находятся волейбольные мячи. 

По сигналу игроки передают мячи по кругу в одном направлении, стараясь, чтобы один 

мяч догнал другой. Тот, у кого окажется два мяча, получает штрафное очко. 

ʉʘʤʳʝ ʣʦʚʢʠʝ 

ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʠʛʨʘʶʱʠʭ: от 3 – 14 человек. 

Перед игрой нужно выбрать водящего. 

ʀʥʚʝʥʪʘʨʴ: мяч. 

ʇʨʘʚʠʣʦ ʠʛʨʳ: Играющие делятся на две команды и встают друг против друга. 

Расстояние между командами может быть от 3 до 6 м. Посередине площадки между 

игроками проводят линию. Водящий встает на линию. После сигнала водящего играющие 

начинают перебрасывать мяч друг другу. Игрок, поймавший мяч, быстро бросает его в 

водящего. Если он промахнется, то он становится водящим. А если мяч попадает в водящего, то 

все играющие разбегаются, а водящий должен запятнать убегающих. Тот, кого он запятнал, 

встает на место водящего. 

Если водящий промахивается, ему приходиться водить дальше. Водящий может бегать 

по линии из одного конца в другой, изворачиваясь от мяча. 

ʅʘʧʘʜʘʶʪ ʧʷʪʸʨʢʠ 

ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʠʛʨʘʶʱʠʭ: 15 человек. 

ʄʝʩʪʦ: баскетбольная площадка. 

ʇʦʜʛʦʪʦʚʢʘ: Одна из команд получает баскетбольный мяч и занимает место в центре 

площадки, две другие располагаются у щитов. 

ʆʧʠʩʘʥʠʝ ʠʛʨʳ: По сигналу, владеющая мячом пятерка начинают атаку на кольцо, 

защищаемое одной из двух других команд. 

Если ей удастся забросить мяч в кольцо, то она повторяет атаку, но уже на другое 

кольцо.  И так продолжается до тех пор, пока одна из защищающихся команд не перехватит мяч 

или нападающие сами его не потеряют. 

Тогда в атаку на другое кольцо переходит эта команда, а нападавшая занимает место в 

обороне под щитом. 

очко. После подсчета очков команды меняются ролями и игра про 

Выигрывает команда, сумевшая в отведенное время набрать большее количество очков. 

ɿʥʘʯʝʥʠʝ: Игру используют для закрепления и совершенствования навыков игры в 

баскетбол. 

ʇʷʪʥʘʰʢʠ ʤʘʨʰʝʤ 

ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʠʛʨʘʶʱʠʭ: от 20 – 30 человек. 

ʄʝʩʪʦ: зал, площадка. 

ʇʦʜʛʦʪʦʚʢʘ: Играющие делятся на две команды и располагаются за линиями старта на 

противоположных сторонах площадки. 

ʆʧʠʩʘʥʠʝ ʠʛʨʳ: По команде руководителя одна из команд движется в шеренге к линии 

старта соперника. По неожиданному сигналу руководителя (в 3-5 метрах от линии) команда 

поворачивает и убегает обратно. Игроки другой команды ловят убегающих. Запятнанные 

остаются на том месте, где их запятнали. 

Догонявшей команде за каждого пойманного начисляется очко. 

ʇʨʠʚʠʣʘ: 

1. Нельзя останавливаться без сигнала. 

2. Нельзя переходить через линию до сигнала. 

3. Ловить убегающих можно только до линии старта. 



4. Игрок, выбежавший за пределы площадки, считается пойманным. 

ɿʥʘʯʝʥʠʝ ʠʛʨʳ: Игра способствует совершенствованию навыков бега, развивает 

быстроту реакции и ориентировки, совершенствует такие качества, как смелость и 

решительность. 

Голова и хвост 

ʂʦʣʠʯʝʩʪʚʦ ʠʛʨʘʶʱʠʭ: от 10 – 20 человек. 

ʈʘʩʧʦʣʦʞʝʥʠʝ ʠʛʨʦʢʦʚ: каждый участник берет за талию предыдущего, т.е. образуют 

цепочку. Первый игрок – это «голова», а последний «хвост». 

ʍʦʜ ʠʛʨʳ: Задача «головы» - поймать «хвост». Если это удалось за определенное время, 

то оба игрока становятся в середину цепочки. Если же «голова» не сумела сделать это, то 

только она становится в середину цепочки. 

ʊʨʝʪʠʡ ʣʠʰʥʠʡ 

Участники игры становятся парами по кругу лицом к центру, так что один из пары 

находится впереди, а другой сзади него. Расстояние между парами 1-2м. 

Выбирают двоих водящих, которые занимают место за кругом: один убегает другой его 

ловит. Спасающий от погони, убегающий становится впереди любой пары. Тогда стоящий 

сзади становится «Третьим лишним» и должен убегать от второго водящего. 

Если догоняющий коснется убегающего, то они меняются. Никто не должен мешать 

участнику игры убегать от преследователя. 

Запрещается во время игры пробегать через круг, то есть, как только он вбегает в круг, 

он должен встать впереди какой-нибудь пары. А нарушивший правило становится водящим. 

Убегающий не должен пробегать более двух кругов. 

ɺʦʣʢ ʚʦ ʨʚʫ 

Старинная игра, описанная во многих книгах. На площадке чертится коридор (ров) 

шириной до 1 метра. Ров можно начертить и зигзагообразно – где уже, где шире. Во рву 

располагаются водящие «волки» - два, три и больше. Все остальные играющие «зайцы» - 

стараются перепрыгнуть через ров и не оказаться запятнанными. Если «зайца» запятнали, он 

выбывает из игры. 

«Волки» могут пятнать «зайцев», только находясь во рву. «Зайцы» ров не перебегают, 

а перепрыгивают. 

ɼʝʥʴ ʠ ʥʦʯʴ 

Две команды стоят на середине площадки спиной друг к другу на расстоянии 1,5-2м. 

Одна команда – «день», другая – «ночь». У каждой команды на своей площадке дом. Учитель 

неожиданно говорит: «день» (или «ночь»). Команда – «день» быстро убегает в свой дом, а 

команда – «ночь» догоняет. Затем все становятся на прежние места, и учитель или помощники 

посчитывают пойманных. Игра повторяется, команды убегают и догоняют не по очереди, а по 

вызову учителя, всегда неожиданно. Выигрывает команда, которая больше поймает 

противников. 

ɺʘʨʠʘʥʪʳ: команды называются «вороны» и «воробьи», играющие стоят не спиной 

друг к другу, а боком, лицом; исходное положение играющих – сидя. 

ɻʦʥʢʘ ʤʷʯʝʡ ʧʦ ʰʝʨʝʥʛʘʤ 

Играющие делятся на две – четыре команды. Команды стоят в шеренгах по сторонам 

площадки (зала). Расстояние между игроками – 3-4 метра. У правофлангового каждой команды 

мяч. По сигналу правофланговый перебрасывает мяч рядом стоящему игроку, тот следующему 

и т.д. Игрок, стоящий последним, получив мяч. Бежит на правый фланг. 

Игра продолжается до тех пор, пока правофланговый не перебежит на свое место. 

Выигрывает команда, которая раньше закончит игру. 

ɺʘʨʠʘʥʪʳ: мяч не сразу передается соседу, а предварительно ударяется о пол, 

подбрасывается вверх; последних игрок, получив мяч, ведет его на первый фланг ударами о 

пол. 

ʇʦʧʘʜʠ ʚ ʤʷʯ 

Играющие делятся на две команды и становятся в шеренги. лицом друг к другу. 



Расстояние между шеренгами 8-10м. Посередине на табуретке лежит волейбольный мяч. У 

каждого из игроков по малому мячу. По сигналу учителя игроки одной команды по очереди 

выполняют броски, стараясь сбить волейбольный мяч. Если кому- либо из участников это 

удается, то команде засчитывается одно очко. После того как одна команда закончит броски, 

бросают игроки другой команды. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

ɺʘʨʠʘʥʪʳ: игрок, попавший в мяч, имеет право на повторный бросок; игроки бросают 

мячи не по одному, а группами по два, три, четыре человека; броски выполняются с колена. 

ɻʦʥʢʘ ʤʷʯʝʡ 

В игру могут играть от 8-16 участников. Для игры нужно: два мяча. 

Играющие встают в круг на расстоянии одного шага друг от друга лицом в центр, 

рассчитываются на первые и вторые номера. Таким образом, они делятся на две команды. Два 

игрока становятся рядом – ведущие. Они берут мячи и по сигналу бегут за линией круга в 

противоположные стороны. Обежав круг, они встают на свое место и быстро перебрасывают 

мяч игрокам с тем же номером. 

Игра продолжается. Победителем становится та команда, игроки которой первыми 

пробегут по кругу и меньше уронят мяч. 

Общеразвивающие упражнения на месте 

Физические упражнения, применяемые с лечебной целью, делятся на гимнастические, 

идеомоторные, спортивно – прикладные, упражнения в посылке импульсов к сокращению 

мышц, дозированные игры и др. 

Гимнастические упражнения .Гимнастическими называются упражнения, 

характеризуемые искусственным сочетанием движений. Они выполняются из определенных 

исходных положений, с точно предусмотренными направлением, амплитудой и скоростью 

движения. 

Общеразвивающие упражнения представляют собой искусственное сочетание 

разделенных на составные элементы естественных движений, которые совершенствуют общую 

координацию движений, восстанавливают и развивают силу, быстроту движения и ловкость. 

В лечебной физической культуре дозировка физической нагрузки осуществляется 

путем выбора исходных положений тела, подбора физических упражнений, продолжительности 

их выполнения, количества упражнений в комплексе и повторения каждого упражнения, темпа 

и амплитуды движений, степени усилия и сложности движений, соотношения 

общеразвивающих и дыхательных упражнений, использование эмоционального фактора. 

 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʦʙʱʝʨʘʟʚʠʚʘʶʱʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ 

1. И.п. – стоя ноги вместе, руки в «замок» 

На счет 1 – пятку правой ноги отрываем от пола, левая нога на всей стопе руками 

выполняем «волну», разминая лучезапястный сустав; на счет 2 – пятку левой ноги отрываем от 

пола, правая нога на всей стопе, руками продолжаем движения. Повторить 16 раз. 

2. И.п. – ноги вместе, руки вниз. 

На счет 1 – полу присед на носках, пятки выше над полом, обе руки согнуть в локтевых 

суставах; этим движением растягиваем свод стопы; на счет 2 – и.п. Повторить 16 раз 

3. И.п. – ноги вместе (или на ширине плеч), руки на пояс. 

На счет 1 – подняться на носки; на счет 2 – и.п. Повторить 16 раз. 

4. Динамические движения руками вместе со стопой (круговые, маховые, с поворотом 

туловища, с танцевальными элементами) 

Такие упражнения не только хорошо разогреют организм, укрепят дыхательный 

аппарат, но и улучшат координационные качества, точность в выполнении движений. Подбор 

физических упражнений осуществляется с учетом принципа постепенности, – от простого к 

сложному, а также особенностей течения болезни и уровня физической подготовленности 

больного. 

5. И.п. – стоя ноги врозь, руки на пояс 

На счет 1 – наклон головы вперед; на счет 2 – тоже назад; 



на счет 3 – наклон головы вправо; на счет 4 – тоже влево. Повторить 8 раз 

6. И.п. – тоже. 

На счет 1 – 2 – круговые движения в шейном отделе по часовой стрелке; на счет 3– 4 – 

то же в другую сторону. 

7. И.п. – тоже. Повороты в шейном отделе вправо, влево. 

Произвольное количество раз. 

8. И.п. – стоя ноги врозь, руки на пояс 

На счет 1 – 2 – полу присед на всей стопе, круглая спина локти вперед, подбородок 

прижать к грудному отделу; на счет 3 – 4 – ноги прямые, локти назад, лопатки соединить –

прогнуться, посмотреть вверх. Повторить 8 раз. 

9. Круговые движения в тазобедренном суставе 8 раз по часовой стрелке, 8 – тоже в 

другую сторону. 

10. И.п. – ноги врозь, руки на коленные суставы, ноги прямые. 

На счет 1 – легкий присед, на всей стопе, на счет 2 – и.п.; на счет 3 – 8 тоже, что на счет 

1 – 2. Повторить 2 раза. 

11. И.п. – то же. 

На счет 1 - Круговые движения в коленных суставах, по часовой стрелке; на счет 2 – 

и.п. Повторить 4 раза. 

Повторить тоже 4 раза в другую сторону. 

Количество повторений зависит от особенностей течения болезни, характера и вида 

упражнений. 

12. И.п. – стоя ноги врозь, руки на пояс (или в стороны) 

На счет 1 – 3 Пружинящие наклоны туловища вправо, левая рука параллельно полу, на 

счет 4 – и.п.; на счет 5 – 7 – то же в другую сторону, 8 – и.п.  Повторить 4 раз а. 

13. И.п. – стоя ноги врозь, руки в стороны 

На счет 1 – 3 -  пружинящие наклоны туловища вперед, руки в стороны,4 – и.п.; 5 – 6   

пружинящие наклоны туловища вперед, руки вперед, постепенно опуская вниз 

На счет 7 – продолжая наклоняться, коснуться руками пола, на счет 8 – и.п. Повторить 

4 раза 

14. И.п. – ноги врозь чуть шире плеч, руки вниз. 

На счет 1 – 3 – наклон вперед, ноги прямые, руками обхватить голеностоп, подтягивая 

туловище к ногам, сгибая руки, 4 – и.п.  Повторить 3 – 5 раз. Это упражнение развивает 

гибкость 

15. И.п. – выпад на правую ногу, левая нога сзади, нога прямая на носке, пятку тянем 

вниз, руки на коленные суставы, туловище держим прямо. 8 пружинящих движений на правую 

ногу, то же на левую (можно выполнить с поворотом на каждую ногу) Повторить 2раза 

16. И.п. – выпад на правую ногу, левая нога в сторону. Поперечная растяжка. 4 

пружинящих движений на правую ногу, то же на левую. Повторить 2 раза 

17. И.п. – правую ногу вперед, левую назад на носок, руки в стороны. 

На счет 1 – Мах левой ногой вперед, руки вперед, на счет 2 – и.п. Повторить 8 раз 

одной, затем другой ногой. 

18. И.п. – стоя ноги врозь, руки вниз 

На счет 1 – 2 руки дугами через стороны вверх – вдох, на счет 3 – 4 - и.п. – выдох. 

Повторить 2 раза. 

Комплекс общеразвивающих упражнений можно выполнять с предметом, следующие 

упражнения этого комплекса можно выполнять у гимнастической стенки. Например, 

упражнения 1,2,3,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,17 изменив исходное положение, можно выполнить 

у гимнастической стенки. При занятиях физическими упражнениями исходное положение 

является важным элементом регулирования нагрузки. В лечебной физической культуре выбор 

исходных положений зависит от двигательного режима, назначенного врачом. 

 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʶ 



Это сложные комбинации элементарных движений, например: 

И.п. – стоя ноги вместе, руки внизт 

на счет 1 – стоя на левой ноге, правую ногу в сторону на носок, правая рука на пояс, 

левая в сторону 

на счет 2 –и.п. 

на счет 3 – стоя на левой ноге, правую ногу назад на носок, руки вверх 

на счет 4 – то же, что и на счет 2 

на счет 5 – стоя на левой ноге, правую ногу вперед на носок, левую руку вперед, 

правую на пояс 

на счет 6 – то же, что и на счет 2 

на счет 7 – стоя на левой ноге, правую ногу поднять, согнуть в коленном суставе под 

прямым углом, руки в стороны 

на счет 8 – то же, что и на счет 2 

Такие упражнения рекомендуется выполнять как профилактика при различных 

расстройствах нервной системы, а также после длительного постельного режима. 

Для совершенствования координации движений можно использовать и несложные 

упражнения, но обязательно они должны обновляться. Позже в занятия следует включать 

движения для рук, ног, туловища и выполнять их на месте или в движении. Необходимо 

добиваться точности выполнения упражнений на координацию. 

 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʧʘʨʘʭ ʥʘ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʠ 

Упражнение №1 

1. И.п. – Партнеры стоят в шаге, друг к другу лицом на расстоянии 15 – 20 м. 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ.Точное метание малого мяча партнеру и ловля партнером мяча из – за 

головы. 

2. То же, но метание с трех шагов разбега из-за головы, расстояние 20 – 25 м. 

3. То же, но метание с пяти шагов разбега из-за головы, расстояние 25 – 35 м. 

Упражнение №2 

1. И.п. – Партнеры стоят на расстоянии 3 – 5 м, первый – ноги врозь, боком, с малым 

мячом сзади внизу, второй – в шаге, руки вытянуты вперед, лицом к первому. 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ.Передача в парах прямой рукой, сверху, ловля двумя руками. 

2. То же, но расстояние 4 – 6 м. 

3. То же, но расстояние 5 – 8 м. 

Упражнение №3 

1. И.п. – Первый партнер стоит ноги врозь, боком к мишени на расстоянии 3 м с малым 

мячом в руке, отведенной назад, второй – лицом к мишени на расстоянии 4 – 6 м за первым. 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ.Первый партнер бросает мяч одной рукой толчком сверху в мишень 

диаметром 1 м и уступает место второму, который ловит мяч двумя руками. Партнеры 

меняются местами. 

2. То же, но первый на расстоянии 4 м, второй на расстоянии 5 – 7 м. 

3. То же, но первый на расстоянии 5 м, второй на расстоянии 6 – 8 м. 

Упражнение №4 

1. И.п. – Партнеры стоят друг за другом, впереди стоящий держит баскетбольный мяч 

(или набивной) 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ.Первый партнер делает передачу мяча между ног, второй передает мяч с 

правого и левого бока. 

Упражнение №5 

1. И.п. – Партнеры стоят спиной друг к другу рядом, ноги врозь, один из партнеров 

внизу держит мяч (баскетбольный, гандбольный, набивной) 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ.Передача мяча сверху над головой и внизу между ног. 

 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʚ ʧʘʨʘʭ  



1.И.п. Партнеры стоят друг к другу лицом, взявшись за руки. 

Поочередные подскоки вверх с оказанием сопротивления 

со стороны партнера. 

а) И.п. - то же, положив руки на плечи. 

б)И.п. - то же, стоя друг за другом, руки партнера лежат 

на плечах впереди стоящего. 

2.И.п. Партнеры стоят спиной друг к другу, сцепившись в локтевых суставах. 

Отвести лопатки назад, прогнуться в плечевом поясе, за счет совместных усилий 

вернуться в исходное положение. 

Дыхание на короткий срок задерживается при отведении лопаток. 

3.И.п. Партнеры стоят спинойдругк другу, сцепившись в локтевых суставах. 

Отводить лопатки назад с пригибанием плечевого пояса за счет выпада вперед 

отведением прямых рук назад вверх. Дыхание на короткий срок задерживается на вдохе при 

отведении рук. 

4.И.п. Партнеры стоят спиной друг к другу, соединив руки в локтевых суставах. 

Поочередные наклоны вперед с поднятием партнера на спину и потряхиванием. 

Партнеру, лежащему на спине, следует расслабиться. 

5. И.п. Партнеры стоят спиной друг к другу, взявшисьза рукивверху. 

Одновременные совместные выпады вперед с чередованием правой и левой ноги. 

6. И.п. Партнеры стоят лицом друг к другу, взявшись за руки над головой. 

Одновременные повороты на 360° вокруг своей оси, взявшись за руки и чередовать 

повороты вправо и влево. 

а) И.п. - то же, партнеры находятся в приседе спиной друг другу, взявшись за руки на 

высоте плеч. 

7. И.п. Партнерыстоят спиной друг к другу с захватом рук в локтевых суставах. 

а) Одновременные приседания, соприкасаясь спинами, ноги врозь. 

б). И.п. то же Одновременные приседания, ноги вместе. 

8. И.п. Первый партнер сед, прямые ноги вместе, второй стоит сзади, ноги врозь, 

положив руки за плечи первого. Наклоны вперед обоими партнерами несколькими сериями из 3 

– 7 ритмических повторений, с постепенным увеличением амплитуды и силы воздействия 

второго партнера. 

б). И.п. – то же, но у первого партнера сед ноги вместе. 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʭ ʟʘʥʷʪʠʡ 

(ʩʠʣʦʚʘʷ ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʦʩʪʴ) 

1. Из исходного положения сед руки сзади поднимание ног – «угол» с последующим 

возвращением в исходное положение. 

2. Из исходного положения лежа руки в упоре, сгибание разгибание рук от пола. 

3. Из исходного положения основной стойки приседание руки с гантелями впереди с 

последующим возвращением в исходное положение. 

4. Из исходного положения лежа на животе, руки за головой поднимание и опускание 

туловища. Смотреть вперед, локти в стороны. 

5. Из исходного положения лежа на спине, руки вдоль туловища одновременно 

поднимать и опускать ноги с туловищем, складываясь в «перочинный ножик». 

6. Из исходного положения основной стойки прыжки через скакалку с вращением 

вперед. 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʢʨʫʛʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ 

(ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʣʦʚʢʦʩʪʠ) 

1. Из исходного положения основной стойки (обруч перед грудью) прыжки через 

вращающийся вперед обруч. 

2. Из исходного положения основной стойки (в руках теннисный мяч) подбрасывание и 

ловля мяча с одновременным касанием пола во время полета мяча. 



3. Из исходного положения основной стойки (гимнастическая палка внизу) 

поочередное перешагивание с последующим перехватом рук и вращением палки назад - вверх. 

4. Из исходного положения лежа на животе подбрасывание и ловля теннисного мяча 

(жонглирование). 

5. Из исходного положения основной стойки переход в упор о стенку стоя с 

последующим отталкиванием и возвращением в исходное положение. 

6. Из исходного положения основной стойки (в руках теннисные мячи) выпуск и ловля 

мячей (жонглирование). 

 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʠʟʦʤʝʪʨʠʯʝʩʢʦʛʦ ʭʘʨʘʢʪʝʨʘ 

1. И.п. – сидя, руки на поясе. На счет 1 - напрячь мышцы спины, соединить лопатки, 

удержать в течение 6 – 8 сек. на счет 2 – расслабиться (12 – 15 сек.). Повторить 2 – 4 раза. 

2. И.п. – сидя, руки на бедрах. На счет 1 – напрячь мышцы правого бедра (6 – 8 сек.); на 

счет 2 – расслабиться (10 – 15 сек.), то же для мышц левого бедра. Повторить по 2 – 3 раза. 

3. И. п. – сидя, руки на поясе. На счет 1 - откинуть голову назад, сильно напрячь 

мышцы шеи (6 – 8 сек.); на счет 2 – опустить голову на грудь, расслабиться (10 – 15 сек.). 

Повторить 3 – 4 раза. 

4. И. п. – сидя, руки на поясе. На счет 1 – напрячь ягодичные мышцы и приподнять себя 

над сиденьем (6 – 8 сек.); на счет 2 – расслабиться (12 – 15 сек.). Повторить 3 – 4 раза. 

5. И. п. – сидя, захватить боковые края стула и согнуть ноги под стулом на носках. На 

счет 1 – напрячь мышцы ног, нажать носками на пол и одновременно тянуть руками сиденье 

вверх (8 – 10 сек.); на счет 2 – расслабиться (10 – 15 сек.). Повторить 2 – 4 раза. 

 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʟʘʥʷʪʠʡ ʥʘ ʦʪʢʨʳʪʦʤ ʚʦʟʜʫʭʝ 

1.Из положения основной стойки бег на месте с высоким подниманием бедра в 

максимально быстром темпе. 

2.Из положения упора лежа на скамейке сгибание разгибание рук в упоре. 

3.Из положения упора стоя у стены бег с высоким подниманием коленей в быстром 

темпе. 

4. Из положения стоя боком к баскетбольному щиту на расстоянии 8 – 10 м метание 

теннисного мяча в баскетбольный щит (на дальность отскока) с последующей ловлей и 

повторением упражнения. 

5. Из положения стойка ноги врозь ходьба на внутренней и внешней сводах стопы на 

отрезке 10 – 20 м. 

6. Из положения основной стойки прыжок с ноги на ногу через проведенную линию. 

7.Из положения низкого приседа передвижение гусиным шагом вперед по прямой или 

по кругу. 

8. Из положения высокого старта челночный бег с ускорением на отрезках 20 – 30 м с 

повторением 2 – 3 раза. 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ (ʨʠʪʤʠʯʝʩʢʘʷ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʘ) 

И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – подняться на носки; 2 – и. п.; 3 - перенося 

тяжесть тела на правую ногу, приставить к ней левую в положение полуприседа, сгибая правую 

руку к плечу, выпрямить ее вправо с   поднятой   вверх кистью; 4 – и.п. 

2. И.п. – ноги врозь. 1 - поднимаясь на носки, согнуть руки к плечам и поднять их 

вверх, пальцы развести; 2 – опуститься на всю стопу, руки согнуть к плечам; 3 – полуприсед с 

поворотом вправо, pyкискрестно вперед, пальцы развести; 4 – вернуться  в положение счета 2; 5 

– поднимаясь на носки, вывести руки вправо; 6 – вернуться в положение счета 2; 7 – положение 

счета 5, руки влево; 8 – вернуться в положение. 

3. И. п. – ноги вместе; руки согнуть предплечьями вперед, кисти в кулак. 1 – с 

полуприседом на левой ноге поднять согнутую правую, руки выпрямить вниз; 2 – и.п.; 3 – 4 

повторить движение счета 1 – 2 с другой ноги; 5 – 6, то же что на 1 – 2, выпрямляя руки вверх; 7 

– 8 то же повторить движение другой ногой; 



4. И.п. - ноги врозь, рукина пояс. 1 - 2 - с поворотом влево приподнять правую пятку, и, 

вращая ногу влево (на 90°), опустить пятку на пол, левую согнуть (в положение   выпада в 

сторону). Плечи не разворачивать; 3 – 4 – вернуться в и. п.; 5 – повторить движение счетов 1 – 2 

в два раза быстрее, туловище повернуть влево к согнутой ноге; 6 – и. п.; 7 – повторить 

движение счета 5, выпрямляя правую руку влево; 8 – и.п.  То же в другую сторону. 

5. И.п. – о.с. 1 – с полуприседом на левой ноге поднять согнутую правую; сгибая руки к 

груди вывести вперед с поднятыми кистями; 2 – и.п., руки согнуть к груди; 3 – повторить 

движения счета 1 с другой ноги и движение руками, выводя их в стороны; 4 – и. п.; руки 

согнуть к груди; 5 -выполняя ногами движение счёта 1, хлопнуть в ладоши под ногой, 6 – и.п., 

руки в стороны; 7 – 8 ï повторить движениесчетов 5 – 6 с другой ноги. 

6. И. п. – ноги врозь, руки в стороны. 1 – с поворотом вправо полуприсед на левой ноге, 

правая вперед на носок, левая рука скрестно над правой впереди, небольшой наклон вперед; 2 – 

возвращаясь в и.п., горизонтальный наклон вперед (спина прямая, голову поднять); 3 – 

повторить движение счета 2; 4 – повторить движение счета 2, сгибая руки и выполняя круг 

предплечьями внутрь до положения руки встороны ладонями вверх, наклон вперед. 

7. И.п. – ноги врозь. 1 - 4 – вращение головой вправо; 5 - 8 - тоже влево; 9- 10 - то же в 

два раза быстрее; 11 - 16- то же, чередуя выполнение движений головой влево и вправо. 

8. И.п. – о.с.  1- с полуприседом наклон головы вперед, руки согнуть перед собой, 

поднимая предплечья; 2 - выпрямить колени; 3 - с полуприседом наклон головы назад, руки 

выпрямить; 4- и.п.; 5 -с шагом вправо наклон головы к правому плечу, правую руку согнуть; 6 - 

приставляя левую ногу, и.п.; 7-8 - повторить движение счетов 5-6 в другую сторону. 

9. И.п. – ноги врозь, pyки к плечам (локти опустить). 1 - сгибая колено правой ноги, 

вывести таз влево, правая рука в сторону (кисть опустить); 2 – и.п.; 3 – 4 повторить счета 1- 2 в 

другую сторону; 5 – сгибая колено правой ноги, вывести таз влево, правая рука вверх (кисть 

опустить); 6 -  и.п.; 7-8 - повторить движение счетов 5-6 в другую сторону. 

10.  И.п. – ноги врозь, руки на пояс. 

1 - согнуть правую ногу на носок   с движением локтем согнутой правой рукой в 

сторону;2 - не меняя положения, опустить согнутую правую ногу на всю стопу;3 - правая нога 

на носок, выпрямляя правую руку в сторону (энергично), кисть поднять; 4 - и. п. То же с другой 

ноги. 

11. И.п. – полуприсед, ноги врозь. 1 - поднимаясь на носки, руки вверх скрестно; 2 - не 

меняя положения опуститься на всю стопу; 3 – поднимаясь на носки, руки вниз скрестно; .4 -не 

меняя положения, опуститься на всю стопу.  То же выполнять, чередуя поворот с поднятыми, 

вверх руками (счета 1,3) и положение счетов 2, 4. 

12. И.п. ï ноги врозь, руки вперед, с полуприседом и поворотом туловища вправо 

отвести правую руку в сторону, и назад; 2- и. п.; 3, с полуприседом руки поднять вверх; 4 - и. п.; 

5- повторить движение счета 1 в другую сторону (влево); 6 - и.п.; 7-8 - повторить движение 

счетов 3-4. 

13. И.п. - ноги врозь, руки на пояс. 1-2 - сгибая колено правой ноги, выпад в сторону, 

круг правым плечом назад: 3-4 – повторить движение счетов 1 – 2; 5 – 8 с поворотом вправо в 

положение полуприседачетыре поочередных круга плечами назад, прогибая спину. То же же в 

другую сторону. 

14. И. п. - ноги врозь, руки в стороны. 1-2 - приставить правую ногу, полуприсед (спину 

округлись), вытянутые руки повернуть вперед; 3-4 - и.п.; 

5-8 - повторить движение счетов 1-4.  То же в другую сторону.  То же движение 

выполнить с круговыми движениями предплечий, внутрь и наружу, поворачивая руки ладонями 

вверх. 

15. И.п. - ноги врозь. 1-3 - три наклона вправо, левая рука над головой, правая - на 

левом бедра (левой рукой тянуться в сторону наклона); 4 - опуская левую руку скрестно перед 

правой на бедро, поворот вправо в полуприсед. То же в другую сторону. 



16. И. п. - ноги врозь. 1-2 два пружинных наклона вперед, руки вперед; 3 - 

выпрямляясь, поворот туловища вправо с махом руками вправо-назад в полуприседе, 4 -и. п. То 

же в другую сторону. 

17. И. п. - выпад на правой ноге, руки перед грудью. 1 - руки в стороны, прогнуться; 2 - 

руки вверх, прогнуться; 3-6 - повторять движения счетов 1-2; 7 -с поворотом влево в стойке 

ноги врозь, наклон вперед ладонями коснуться пола; 8 - выпад на левой ноге руки перед 

грудью. 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʩʦ ʩʢʘʢʘʣʢʦʡ 

1. И.п. – стоя, ноги врозь, сложенная вчетверо скакалка в согнутых руках за головой. 

Поднимая руки вверх и натягивая скакалку, повернуться вправо, потянуться; вернуться в и. п. 

Повторить 5—6 раз в каждую сторону. 

2. И. п. – стоя, ноги врозь, сложенная вдвое скакалка в согнутых руках за головой. 

Натягивая скакалку, сделать два пружинящих наклона влево; вернуться в и. п. Повторить 5—6 

раз в каждую сторону, 

3. И. п. – стоя, ноги врозь, руки вверху со сложенной вдвое скакалкой. Одновременно 

сделать мах правой ногой вперед и опустить руки перед собой, так, чтобы нога коснулась 

скакалки; вернуться в и. п. Повторить 5—6 раз каждой ногой. 

4. И. п. – стоя, ноги врозь, руки со сложенной вчетверо скакалкой внизу за спиной. 

Отвести руки назад, прогнуться: вернуться в и.п. Повторить 6—8 раз. 

5. И. п. – стоя на коленях, руки со сложенной вдвое скакалкой опущены. Натягивая 

скакалку, поднять руки вверх, правую ногу вытянуть в сторону на носок и сделать два 

пружинящих наклона вправо: вернуться в и п. Повторить 5—6 раз в каждую сторону. 

6. И. п. - лежа на спине, руки со сложенной вдвое скакалкой вытянуты вверх. Сгибая 

правую ногу, перенести ее через скакалку: вернуться в и. п. Повторить 8—10 раз каждой ногой. 

7. И. п. – стоя, ноги врозь, руки со сложенной вдвое скакалкой внизу. Поднять руки 

вверх, затем завести их назад, коснуться скакалкой ягодиц; вернуться в и. п. Руки во время 

движения старайтесь не сгибать! Повторить 3—4 раза. 

8. И. п. – стоя, ноги вместе, руки со скакалкой опущены, середина скакалки под пяткой 

левой ноги. Разведя руки в стороны и натянув скакалку, отвести правую ногу назад –    

прогнуться: вернуться в и. п. Повторить 4 – 5 раз каждой ногой. 

9. Двойные подскоки на двух ногах одновременно: на каждые два прыжка – один 

оборот скакалки. 1 -  подпрыгните, пронося под ступнями. 2 – подскок, скакалка над головой. 

На первых занятиях – 20-30 секунд, через две-четыре недели – 2-3 минуты. 

10. Подскоки поочередно на правой и левой ногах: два подскока – на одной ноге (один 

оборот скакалки), два – на другой. 

11. Бег на месте одновременно с вращением скакалки: старайтесь «бежать» так, чтобы 

два шага приходились на один оборот скакалки. 

12. Подскоки поочередно на правой и левой ногах с одновременным отведением 

свободной ноги вперед и назад. 

13. Подскоки с вращением вправо и влево; одна рука держит скакалку сзади, другая – 

спереди. 

14. Подскоки со скакалкой, складываемой петлей. 

 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʩ ʛʠʤʥʘʩʪʠʯʝʩʢʦʡ ʧʘʣʢʦʡ 

1.  И.п. – стоя ноги вместе, палку вниз; 1 – 2 левую ногу назад на носок, палку вверх; 3 

– 4 и. п. 

2. И.п. – стоя ноги врозь, палку на лопатки. 1 – палку вверх; 2 – и.п. 

3. И.п. – стоя ноги врозь, палку вниз. 1 – 3 поднимая палку вверх, сделать три рывка 

руками назад; 4 – и. п. 

4. И.п. – палку вниз. 1 – присесть на носках, палку вперед; 2 –   и. п. 

5. И.п. – стоя ноги вместе, ноги на ширину плеч, палку вниз. 1 – 3 три пружинящих 

приседания на полной ступне, палку вперед, 4 – и. п. 



6. И.п. – ноги врозь, палку сзади в изгибах локтей. 1 – 4 круговое движение туловищем. 

7. И.п.  – стоя ноги врозь, палку на лопатки. 1 – поворот туловища налево; 2 – поворот 

туловища направо. 

8. И.п. – стоя ноги вместе, палку вниз. 1 – выпад левой ногой вперед, палку вверх. 2 – 

наклониться вперед, палку вниз; 3 – прогнуться, палку вверх; 4 – и. п. 

9. И. п. – стоя ноги вместе, палку вниз. 1 – наклониться вперед, положить палку на пол; 

2 – выпрямиться; 3 – наклониться вперед, взять палку; 4 – и. п. 

10. И.п. – стоя ноги врозь, стоя в наклоне вперед, опереться руками о верхний конец 

палки, нижний конец на полу. Покачивание туловищем вверх и вниз. 

11. И. п. – стоя ноги врозь, палка внизу. 1 – 2—поднимая левую руку вверх, опустить 

палку назад за спину; 3 – 4 поднимая правую руку вверх, опустить палку вперед в и. п. 

12. И.п. – стоя ноги врозь, палку вперед. 1 – махом левой ногой вперед коснуться кисти 

правой руки; 2 – и. п. 

13. И.п. – стоя ноги врозь, палку держать за середину (вертикально). 1 –2 бросок палки 

из правой руки в левую, палка вертикально. Выполнить в быстром темпе. 

14. И.п. – стоя ноги врозь, палку в правую руку – вперед. 1 – 8 «вертушка» правой 

рукой. 9 – 16 – то же левой. 

15. И.п. – стоя ноги врозь, палка – вертикально. Поворот на 3600 через правое, затем 

левое плечо. Повторить несколько раз. 

16. И.п. – стоя ноги врозь, руки вверх, палка горизонтально. 1 – мах правой ногой. 2 – 

и.п. 3 – 4 то же левой ногой. 

17. И. п. – стоя ноги вместе, палка внизу в левой руке, держать за середину палки, 

правая рука на поясе. 1 – 2 мах левой ногой в сторону, выпад влево, положить палку на пол 

влево; 3 – 4 толчком левой и. п., левую руку на пояс; 5 – 6 выпад левой ногой ногой влево, взять 

палку; 7 – 8   и. п. Повторить 5—6 раз в каждую сторону. 

18. И. п. – стоя ноги вместе, палка внизу. 1 – 2 прыжком ноги врозь, палку вперед; 3 – 4 

прыжком и. п. 

19. И.п. – стоя ноги врозь, палка сзади в изгибах локтей.  8 прыжков на правой ноге, 

тоже - на левой ноге, 8 прыжков с поворотом на налево полный круг. Тоже в другую сторону. 

20. И. п. – сидя на гимнастическом коврике ноги врозь, палку за спину. 1 – палку вверх; 

2 – и. п. 

21. И.п.  – сидя на гимнастическом коврике, ноги врозь, палку вниз. 1 – положить палку 

на ступни или за ступни; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклониться вперед, взять палку; 4 

– и. п. 

22. И.п.  – сидя на гимнастическом коврике, палка внизу руки хватом сверху, левая 

стопа на палке между кистями 1 – разогнуть ногу вперед; 2 – и. п. 

23 И.п.  – сидя на гимнастическом коврике, палку вниз. 1 – 2 сгибая левую ногу, 

перенести через палку; 3 – 4 и. п. 

24. И.п.  – сидя на гимнастическом коврике, ноги врозь, палку вверх, 1 – наклоняясь 

вперед, коснуться левой рукой носка правой ноги; 2 – и. п. 

25. И.п. – сидя на гимнастическом коврике, палку за спину на лопатки. 1 – палку вверх; 

2 – и. п.; 3 – опустить палку вниз за спину; 4 – и. п. 

26. И. п. – лежа на спине на гимнастическом коврике, палку вверх. 1 – 2 махом рук 

вперед сесть и, наклоняясь вперед, два раза коснуться ступни; 3 – 4 и. п. 

 

Дыхательная гимнастика 

У йогов есть излюбленная форма дыхания, которую они практикуют, когда чувствуют 

необходимость проверить и очистить легкие. Обычно они заканчивают дыхательные 

упражнения этим дыханием и рекомендуют нам делать тоже самое. 

Очистительное дыхание проветривает и очищает легкие, возбуждает все их клетки и 

повышает общее здоровье всего организма, освежая всю систему. Ораторы, певцы, учителя, 

актеры и люди других профессий, которым приходится сильно напрягать легкие, найдут это 



упражнение необыкновенно успокаивающим и поднимающим силы усталых дыхательных 

органов. 

1. Вдохнуть полное дыхание. 

2. Удержать дыхание на несколько секунд. 

3. Сжать губы. 

Медленно через нос сделать вдох. Задержать воздух на 2-3 секунды, затем через узкую 

щель в губах с силой выгнать воздух несколькими отрывистыми движениями, пока воздух не 

будет весь выдохнут с силой. С этим упражнением необходимо практиковаться до тех пор, пока 

оно не будет исполняться легко и естественно. 

Йоги различают 4 главных способа дыхания: 

1) верхнее дыхание; 

2) среднее дыхание; 

3) нижнее дыхание; 

4) полное дыхание; 

ɺʝʨʭʥʝʝ ʜʳʭʘʥʠʝ. Внимание на верхнюю часть легких. После выдоха, медленно 

вдыхаем через нос, поднимая ключицы и плечи. Воздух заполняет верхнюю часть легких. При 

выдохе опускаются плечи. И воздух выжимается из легких, живот и грудная клетка остаются 

неподвижными. 

ʉʨʝʜʥʝʝ ʜʳʭʘʥʠʝ. Внимание на ребра.Выдох, затем медленно вдыхаем через нос, 

расширяем в обе стороны ребра, не поднимая грудную клетку. При среднем дыхании 

наполняется средняя часть легких. В то время как брюшная стенка и плечи неподвижны. 
 

 
 

ɼʳʭʘʥʠʝ ʞʠʚʦʪʦʤ ʠʣʠ ʥʠʞʥʝʝ ʜʳʭʘʥʠʝ. Выполняется стоя, сидя, лежа. Внимание 

направленно на область пупка.  При выдохе втягиваем брюшную стенку, затем, расслабляя 

диафрагму, медленно вдыхаем через нос. Брюшная стенка плотно вбирается внутрь, выгоняя 

воздух из легких через нос. При дыхании животом воздух наполняет лишь нижние доли легких, 

и поэтому только живот выполняет волнообразные движения, тогда как грудная клетка остается 

неподвижной. Это упражнение является великолепным отдыхом для сердца, нормализует 

давление, стимулирует пищеварение, регулирует деятельность кишечника, является массажем 

для всех внутренних органов. 

ʇʦʣʥʦʝ ʜʳʭʘʥʠʝ. При полном дыхании приводятся в движении мускулы, двигающие 

ребрами, причем легкие расширяются. Такое общее и одновременное действие всех мускулов 

верхней, средней и нижней части груди дает лучший результат. 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʧʦ ʤʝʪʦʜʠʢʝ ɹ.ʉ. ʊʦʣʢʘʯʝʚʘ 

1. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны на уровне плеч и максимально 

отведены назад, кисти с повернутыми вперед ладонями по возможности до предела отведены 

назад, пальцы разведены. На счет 1 – движением вперед руки молниеносно скрестить перед 

грудью, так, чтобы локти оказались под подбородком, а кисти сильно (до боли!) хлестнули по 



лопаткам (громкий мощный выдох), на счет 2 – плавно, медленно вернуться в и.п., 

диафрагмальным вдохом выпятить живот. 

2. И.п. – стоя на носках, прогнувшись, ноги на ширине плеч, руки в стороны – вверх. На 

счет 1 – опускаясь на стопы, наклон вперед, округлив спину, руки махом через стороны 

скрестить перед грудью, больно хлестнуть кистями по лопаткам (громкий мощный выдох), на 

счет 2-3 – руки плавно развести в стороны и снова скрестить перед грудью, 2-3 раза хлестнуть 

кистями по лопаткам, продолжая выдох, на счет 4 – вернуться в и.п., диафрагмальным вдохом 

выпячивая живот. 

3. И.п. – стоя на носках, прогнувшись, ноги на ширине плеч, руки вверх -  назад, 

пальцы сплетены. На счет 1 – опускаясь на стопы, быстрый наклон вперед, округлив спину, 

резкое движение руками вперед-вниз-назад, как рубка топором (громкий мощный выдох), на 

счет 2 – плавно вернуться в и.п., диафрагмальным вдохом выпячивая живот. 

4. И.п. – стоя, слегка наклонившись вперед и присев, ноги как бы на ширине «лыжни», 

правая рука впереди (кисть «сжимает лыжную палку»), левая далеко сзади (кисть раскрыта – 

«лыжная палка на ремне»). На счет 1 – плавно присесть, правую руку вниз-назад к бедру 

(мощный выдох, завершаемый в момент, когда рука находится выше бедра); затем выпрямиться 

до и.п., левую руку вперед (кисть «сжимает лыжную палку»), правую далеко назад (кисть 

раскрыта), диафрагмальным вдохом выпятить живот, на счет 2 – то же, но другой рукой. 

5. И.п. – стоя на носках, слегка наклонившись вперед, ноги на ширине «лыжни», руки 

вперед, кисти «сжимают лыжные палки». 

На счет 1 – опускаясь на стопы, присесть и наклониться вперед до касания животом 

бедер, руки вниз-назад до отказа, кисти полураскрыть (мощный громкий выдох), на счет 2-3 – 

оставаясь в наклоне, пружинить ногами (натуживаясь, завершить длительный выдох), на счет 4 

- вернуться в и.п., диафрагмальным вдохом выпячивая живот. 

6. И.п. – стоя, слегка наклонившись вперед, ноги на ширине плеч, правая рука вперед-

вверх, кисть сжата, как для «гребка», левая рука симметрично сзади, кисть расслаблена. На счет 

1-2 – четыре-пять быстрых круговых движений руками, как при плавании кролем на груди 

(мощный выдох с натуживанием), на счет 3-4 – два медленных круговых движения руками, 

совершая полный диафрагмальный вдох, выпячивая живот. 

7. И.п. – ноги на ширине плеч, правая рука вверху, ладонь повернута вправо и сжата, 

как для «гребка», левая рука внизу, расслаблена и повернута ладонью назад. На счет 1-3 – три 

круговых движения руками, как при плавании кролем на спине, выполняя повороты туловищем 

вслед за «гребущей» рукой (один мощный выдох с натуживанием), на счет 4 – медленно одно 

круговое движение руками, диафрагмальным вдохом предельно выпячивая живот. 

8. И.п. – стоя на носках, слегка наклонившись вперед, ноги на ширине плеч, руки 

вперед-вверх, кисти сжаты, как для «гребка». На каждый счет – «гребок», как при плавании 

баттерфляем, затем, опускаясь на стопы, руки вниз-назад к бедрам, немного согнув ноги и 

увеличив наклон (мощный выдох); руки через стороны вверх-вперед, кисти расслаблены, 

вернуться в и.п., раздувая живот диафрагмальным вдохом. 

9. И.п. – стоя на носках, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вверх ладонями наружу, 

кисти сжаты, как для «гребка». На каждый счет, опускаясь на стоны, руки назад-в стороны-вниз 

к бедрам (мощный выдох); поднимаясь на носки, руки вперед-вверх, кисти расслабить, 

вернуться в и.п., раздувая живот диафрагмальным вдохом. 

10. И.п. – упор лежа, опираясь прямыми руками о пол. На счет 1 – упор присев 

(одновременно мощный выдох), на счет 2 – вернуться в и.п. толчком (диафрагмальный вдох). 

Оба движения выполнить за 1 сек. 

11. Выжимание лежа (самостоятельно). И.п. – лежа на спине. На счет 1 – плотно 

подтянуть бедра к груди, обхватив руками голени (одновременно начать мощный выдох), на 

счет 2-7 – с большой силой прижимая руками голени к груди, продолжить и завершить выдох 

на его пределе, на счет 8 – вернуться в и.п., диафрагмальным вдохом максимально выпячивая 

живот глухо кашлянуть только силой брюшного пресса. 



Сочетание общеразвивающих упражнений с дыхательными способствуют улучшению 

внешнего дыхания и в связи с этим формированию у больных навыка, который необходим при 

выполнении упражнений прикладного (ходьба, бег) и спортивного (ходьба на лыжах, плавание, 

и др.) характера. 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʥʦʩʦʚʦʛʦ ʜʳʭʘʥʠʷ. 

1. И.п. -  о.с. Большим и указательным пальцами поочередно закрывают правую и 

левую ноздри. 

Продолжительность вдоха и выдоха 4-6 сек. 

2. И.п. - то же. Кончиком давят на твердо нёбо. Вдох и выдох производят через нос. 

3. И.п. - то же. Спокойный вдох. При выдохе постукивают по крыльям носа и 

произносят слоги: «Ба – бо – бу». 

 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʡ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʛʠʛʠʝʥʠʯʝʩʢʦʡ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʠ 

Во всех упражненияхвдох выполняем через нос, выдох через рот. 

1. И.п. – основная стойка. 

На счет 1 – 2 Правую ногу назад на носок. Руки дугами через стороны ладонями   вверх, 

прогнуться – вдох, 3 – 4 и.п.  -  выдох. Повторить 8 – 12 раз. 

2. И.п. – тоже. 

Ходьба на месте высоко поднимая колени, активно работая руками – дыхание 

ритмичное. Выполнить 20 – 30 сек. 

3. И.п. – стоя ноги врозь, руки вверх 

На счет 1 – опуская руки вниз, отвести их назад -  прогнуться, посмотреть вперед – 

вверх – вдох, 2 – вернуться в и.п. – выдох. Повторить 16 раз. 

4. И.п – основная стойка. 

На счет 1 – 2 полуприсед на носках, руки согнуть в локтевых суставах – выдох, 3 – 4 и.п. 

– вдох. Повторить 12 – 16 раз. 

5. И.п. – стоя ноги врозь, руки на пояс 

На счет 1 – левую ногу в сторону, левую руку на пояс, правую вверх. Наклон влево – 

выдох, 2 - вернуться в и.п. – вдох. 3 – 4 то же вправо. Повторить 8 - 12 раз. 

6. И.п. – ноги врозь, руки на пояс 

На счет 1 – наклон вперед, руки в стороны, прогнуться, смотреть вперед – выдох; на 

счет 2 - вернуться в и.п. – вдох. Повторить 16 раз. 

7. И.п. - ноги врозь, руки в «замок» за головой, локти в стороны.  На счет 1 – 3 - три 

пружинистых поворота вправо – выдох, 4 – и.п. – вдох. 

На счет    5 – 8 тоже в другую сторону. Повторить по 8 раз в каждую сторону. 

8. И.п. – ноги врозь, руки в стороны. 

На счет 1 – мах правой ногой, хлопок под ногой – выдох,2 – и.п. – вдох; на счет 3 – 4 

то же левой ногой. Повторить по 12 – 16 раз каждой ногой. 

 

ʇʦʩʪʘʥʦʚʢʘ ʝʩʪʝʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʜʳʭʘʥʠʷ ʧʦ ʤʝʪʦʜʠʢʠ ɻ.ʉ. ʐʘʪʘʣʦʚʦʡ 

Дыхательныеупражнения предложенные Галиной Сергеевной Шаталовой не являются 

моделью правильного дыхания. Цель их – внести коррективы в программу автоматического 

управления дыханием, заложенную в наше подсознание противоестественным образом жизни, 

исправить дефекты в дыхании, возникшие под его влиянием. Постепенно под влиянием 

ежедневных тренировок в дыхательных упражнениях, для которых желательно выбрать 

определенное время, ваше обычное дыхание будет становиться все более естественным. Кстати, 

на выбор времени для занятий дыхательными упражнениями должен повлиять тот факт, что в 

дыхании по Шаталовой огромное значение имеет энергетическая составляющая вдыхаемого 

воздуха. Поэтому дыхательными упражнениями лучше заниматься там, где воздух чист, 

пронизан энергией природы – в лесу, на берегу водоема, в парке или в саду. Конечно, если 

рядом с местом, где вы живете, ничего подобного нет, можно заниматься и дома, но в хорошо 

проветриваемом помещении. 



Главное – научиться ощущать движение энергии этого воздуха в своем теле, что 

является одним из приемов особой аутогенной тренировки, которую Шаталова называла 

динамической. Для этого попробуйте выполнить совсем простое упражнение. 

Стоя, вдохните воздух и мысленно, усилием воли как бы направьте его, скажем, в ноги. 

Вы должны почувствовать, как туда устремится поток живительной энергии. Сделайте еще 

вдох и проделайте то же самое с руками. Если с первого раза не получится, постарайтесь просто 

внушить себе это ощущение, промыслив его. И главное, не огорчайтесь, несколько тренировок 

и дело обязательно пойдет на лад. 

Во время занятий дыхательными упражнениями можно просто направлять 

живительную энергию воздуха при вдохе сверху вниз по позвоночнику, а при выдохе 

поднимать ее по передней брюшной стенке вверх. Но наиболее сложным в дыхании по 

Шаталовой является овладение навыком концентрировать знергию вдыхаемого воздуха в 

энергитическом центре тела, который расположен на расстоянии 4 сантиметров ниже уровня 

пупка. Сделать это можно, используя дыхание нижней частью живота, или, иными словами, 

брюшное дыхание, которое Галина Сергеевна ценила больше всех других типов дыхания. 

Брюшное дыхание, которое еще называют диафрагмальным, очень близко к 

йоговскому полному ритмичному дыханию, в котором обязательно задействован живот, 

выпячивающийся при вдохе и втягивающийся при выдохе. 

Вдох при полном ритмичном естественном дыхании – максимальный, через нос, 

причем вначале выпячивается живот, потом последовательно расширяются область диафрагмы, 

грудная клетка и надключичная область. Выдох (тоже через нос) производится в обратном 

порядке: вначале втягивается живот, затем поднимается диафрагма, далее сжимаются ребра и, 

наконец, подключичные мышцы. Заниматься дыхательными упражнениями лучше натощак или 

не раньше, чем через час после еды. Проконтролировать же, насколько правильно 

осуществляется полное ритмичное естественное дыхание, можно, положив одну ладонь на 

живот, а другую – нагрудную клетку. При правильно выполненном дыхании диафрагма 

производит ритмичные движения, которые во многом определяют полноценную работу легких. 

А еще при таком дыхании активизируется артериальное и венозное кровообращение. 

Для тренировки в полном дыхании могут быть использованы разные позы: в 

положении стоя, сидя и лежа. 

Самая универсальная поза для тренировок в полном естественном дыхании, конечно 

же, стоя. Она предпочтительна уже хотя бы потому, что на природе приходится заниматься 

только в этой позе. 

В позе лежа на спине возможны два варианта. Один – лежа на спине, другой – лежа на 

боку. Но в обоих случаях нужно ложиться на твердую, ровную поверхность (например, пол), 

покрытую легким ковриком причем без подушки. 

При позе лежа на спине руки вытянуты вдоль тела, а кисти обращены вниз. В таком 

положении удобно тренироваться полном естественном дыхании, направляя мысленно воздух в 

знергетический центр. 

При позе на боку одна рука закинута под голову, а другая – свободно вытянута вдоль 

туловища. Следует только учесть, что в случае, если заложена одна из ноздрей, то ложиться 

надо свободной ноздрей к низу, тогда заложенная освободится. И еще, страдающим 

заболеваниями сердца, когда выполняете дыхательную гимнастику, ложиться можно только на 

правый бок. 

При регулярных занятиях упражнениями по методике Г.С.Шаталовой   вскоре 

почувствуете прилив знергии, станете крепче и активнее. 

 

ɽʩʣʠ ʭʦʪʠʪʝ ʜʦʣʛʦ ʞʠʪʴ ï ʜʚʠʛʘʡʪʝʩʴ! 

В системе естественного оздоровления, разработанной Галиной Сергеевной 

Шаталовой, движению придается не меньшее значение, чем целебному питанию, правильному 

дыханию и закаливанию. Что же касается дыхания, то выдох при спокойном беге 

рекомендуется делать в 1,5 – 2 раза длиннее вдоха. И тогда не нужно будет контролировать 



общее состояние путем подсчета пульса. Если выдох непроизвольно становится короче вдоха – 

это сигнал замедлить движение или даже перейти на бег на месте, чтобы нормализовать 

дыхание. И еще очень важное: дыхание должно быть ритмичным и без искусственных 

задержек. 

Дышать следует только через нос, где расположена сложная система «обработки» 

воздуха перед тем, как он попадает в бронхи и легкие. Здесь он очищается от пыли, если надо 

подогревается или, наоборот, охлаждается в зависимости от температуры окружающей среды. 

На учебных занятиях применяем дыхание при ходьбе, оно должно быть спокойным и 

ровным: выдох всегда на два шага длиннее вдоха. Так если вдох осуществляется на 4 шага, то 

выдох – на 6, если вдох осуществляется на 8 шагов, то выдох – на 10. 

Упражнения на позвоночник 

Основным методическим условием, которого нужно придерживаться в занятиях над 

развитием подвижности в суставах, является обязательная разминка перед выполнением 

упражнений. Разминка имеет профилактическое значение. Чем лучше подготовлен мышечно – 

связочный аппарат, тем точнее и правильнее выполняется движение, а значит, уменьшается 

риск получить различные растяжения, разрывы мышц, и сухожилий. Кроме того, после 

предварительного «разогрева» их растяжимость увеличивается. Разминка должна быть тем 

интенсивнее, чем ниже температура воздуха. Лучше всего проводить ее до появления пота. 

Упражнения на растягивание нужно выполнять сериями, в определенной 

последовательности: 

Упражнения для суставов рук, туловища, ног. Между сериями обязательно делать 

упражнения на расслабление. Комплекс упражнений может состоять из 10 – 12 упражнений 

пассивного (с помощью партнера, гимнастической стенке и пр.) или активного (выполняемого с 

помощью собственных мышечных усилий) характера. Состояние подвижности позвоночника 

можно проверить выполнив следующие тесты: 

 

ʊʝʩʪʳ ʜʣʷ ʦʮʝʥʢʠ ʛʠʙʢʦʩʪʠ ʧʦʟʚʦʥʦʯʥʠʢʘ 

Тест 1. Встаньте прямо, ноги вместе. Наклонитесь как можно ниже вперед, опустив 

руки вниз. Кончики пальцев должны коснуться пола. 

Тест 2. Лежа на животе с закрепленными стопами, прогнитесь, отрывая грудь от пола. 

Расстояние между грудным отделом и полом должно составлять 10—20 сантиметров. 

Тест 3. Встаньте спиной к стене, ноги на расстоянии 30 сантиметров друг от друга. 

Наклонитесь как можно ниже в сторону, касаясь спиной стены. То же в другую сторону. 

Кончики пальцев должны опуститься чуть ниже коленной чашечки. 

Tecт 4. Сядьте на стул лицом к его спинке и упритесь руками в колени разведенных 

ног. Не меняя положения таза и ног, поворачивайте голову и туловище назад. Вы должны 

увидеть поднятые над головой руки партнера, стоящего на расстоянии двух метров сзади. 

 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʧʦʟʚʦʥʦʯʥʠʢʘ ʥʘ ʨʘʩʪʷʛʠʚʘʥʠʝ ʤʳʰʮ 

1. Выполнение круговых движений и рывков в различных плоскостях из различных 

исходных положений 

2. Использование резинового бинта (полотенца, гимнастической палки, скакалки). 

Взять бинт руками хватом на ширине плеч, поднять вверх. Разводя руки в стороны, растянуть 

резину. Перевести руки назад – вниз за спину. Обратным движением вернуться в исходное 

положение. 

3. Выполнение пружинящих движений с наклоном, опираясь при этом о спинку стула 

(стола, подоконника). 

Полезны также следующие упражнения. 

4. Максимально наклониться вперед и назад, а затем выполнить круговые движения 

туловищем из исходного положения ноги врозь, руки на поясе. 

5. Прогнувшись вправо, стремительно дотянуться до какого-либо предмета (стул, стена, 

подоконник) 



6. Стоя спиной к стене на расстоянии шага, коснуться ее руками за головой, затем руки 

скользят (по стене) чуть ниже. Оттолкнуться вперед и вернуться в исходное положение. 

7. Из положения стоя ноги врозь – пружинящие наклоны вперед, притягивая при этом 

туловище руками к прямым ногам. 

8. Поочередные махи ногой вперед, назад, в сторону, держась за опору, стоя на другой 

ноге лицом или боком к опоре. 

9. Пружинящие движения в шпагат с опорой руками о сиденье стульев или пол. 

10. Из положения лежа на спине – поочередно подтягивать к себе вытянутую, а затем 

согнутую в колене ногу. 

В заключении еще два упражнения для увеличения гибкости позвоночника. 

11. Сидя на пятках, взяться за них руками. Не отрывая руки от пяток, встать на колени, 

прогибаясь в позвоночнике. 

12. Из положения лежа на животе, ноги врозь, взяться руками за стопы с наружи. 

Прогнуться как можно больше, задержаться в этом положении 3 – 6 секунд. 

Расслабиться, отдохнуть. 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʧʦʟʚʦʥʦʯʥʠʢʘ 

1. Исходное положение (и.п.) — стоя в горизонтальном наклоне вперед, ноги врозь, 

руки на коленях. На счет 1 – 2 круглая спина, голову   опустить, подбородком коснуться 

грудного отдела, на счет 3 – 4 прогнуться, смотреть вперед. Повторить 16 раз. 

2. И.п. – сидя, ноги согнуты, грудь прижата к бедрам, руками взяться за пятки. На счет 

1 – 4 попытаться выпрямить ноги, не отрывая туловища от ног; на счет 5 – 8 вернуться в и. п. 

Повторить 12 раз. 

3. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. На счет 1 – наклон вперед, 2 – перекат 

на спину, ногами коснуться пола за головой, руки вдоль туловища, 3 – то же, что и на счет 1.На 

счет 4 – и.п.  Повторить 8 раз. 

4. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. На счет 1 – 4 прогнуться, опираясь на 

локти и не отрывая таз и голову от пола; на счет 5 – 8 вернуться в и. п. Повторить 16 раз. 

5. И. п. – лежа на животе, ноги врозь согнутые, руками обхватить стопы. На счет 1 – 4 

выпрямляя ноги, приподнять верхнюю часть туловища; на счет 5 – 8 вернуться в и.п. Повторить 

12 раз. 

 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʜʳʭʘʥʠʝ ʠ ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʠʝ 

(ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʤʝʞʜʫ ʜʝʣʦʤ) 

1. Выпрямить ноги из положения сидя,сильно напрячь мышцы, оттянуть носки. 

Удержать напряжение 6-10 сек., затем расслабиться на 10-15 сек. Повторить 2-3 раза. 

2. Опустить голову на грудь и «перекатывать» ее без напряжения из стороны в 

сторону. Повторить 4-6 раз. 

3. Произвести глубокое и плавное дыхание с задержкой на вдохе до 10-15 с. 

Повторить 5-10 раз. 

4. На счет 1 – короткий вдох; на счет 2 – 6 – продолжительный выдох. Выполнить 3 

– 5 раз. При заболевании сердца дыхание не задерживать. 

5.Расправить плечи, сделать вдох. На вдохе втянуть живот до отказа, задержать 6 – 8 

сек. Сделать выдох, расслабиться (10 – 15 сек). Повторить 2-3 раза. 

6. И. п. – лежа на спине, ноги слегка врозь, руки вдоль туловища. На счет 1 – 2 наклон 

туловища вправо, спину от пола не отрывать; 3 – 4 вернуться в и. п. На счет 5 – 8, то же с 

наклоном в другую сторону. Повторить 16 раз. 

7. И.п.  – сидя, ноги врозь как можно шире, руки за голову. На счет 1 – 2 наклонить 

туловище вправо, стараясь коснуться локтем пола за коленом правой ноги; на счет 3 – 4 

вернуться в и. п. То же в другую сторону. Повторить 16 раз. 

8. И. п. – лежа на спине, руки за голову, ноги согнуты. На счет 1 – 2 постараться 

коснуться коленями пола справа, голову повернуть влево и обе руки влево, на счет 3-4 

вернуться в и. п. То же в другую сторону. Повторить 16 раз. 



9. И.п. – сидя, ноги согнутые врозь, руки на пояс. На счет 1 – 2 поворот туловища 

влево, правым локтем коснуться левого коленного сустава, левая руку прямая, коснуться пола; 

на счет 3-4 и.п. То же в другую сторону. Повторить 16 раз. 

10. И.п. – стоя, ноги врозь. На счет 1 – 4 круговое движение туловищем вправо; на счет 

5 – 8 то же в другую сторону. Повторить 16 раз. 

 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ 

1. И.п. Партнеры стоят спиной друг к другу, сцепившись в локтевых суставах. 

Отвести лопатки назад, прогнуться в плечевом поясе, за счет совместных усилий 

вернуться в исходное положение. Дыхание на короткий срок задерживается на вдохе при 

отведении рук. 

При заболевании сердца, дышим спокойно, дыхание не задерживаем. 

2. И.п. Партнеры стоят спиной друг к другу, взявшись прямыми руками в замок на 

уровне плеч. 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ. Отводить лопатки назад с прогибанием плечевого пояса за счет выпада 

вперед и отведения прямых рук назад – вверх. Дыхание на короткий срок задерживается на 

вдохе при отведении рук. 

ʇʨʠ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʠ ʩʝʨʜʮʘ ʜʳʭʘʥʠʝ ʟʘʜʝʨʞʠʚʘʪʴ ʥʝʣʴʟʷ. 

3. И.п.  - Первый партнер лежит на животе, руки вверх, второй стоит за спиной, ноги на 

ширине плеч, согнувшись 

1-3 – постепенно поднимая руки, удерживая партнера за лучезапястные суставы 

первого. 

4 – и.п. 

ʉʪʫʜʝʥʪʘʤ ʩ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʝʤ ʧʦʟʚʦʥʦʯʥʠʢʘ, ʪʘʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʧʨʦʪʠʚʦʧʦʢʘʟʘʥʳ. 

Такого характера упражнение считается   сложным, и выполнять его необходимо в 

основной части занятия. После выполнения упражнения необходимо выполнить ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʥʘ 

ʨʘʟʛʨʫʟʢʫ ʧʦʟʚʦʥʦʯʥʠʢʘ: И.п. – сидя на пятках, наклонить туловище вперед, предплечья на полу 

и 2 – 3 секунды посидеть в этом положении, чтобы позвоночник отдохнул. 

ʉʪʫʜʝʥʪʘʤ ʩ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʝʤ позвоночника рекомендую учебно-методическое пособие 

«Особенности методики оздоровительной физической культуры при заболеваниях опорно-

двигательного аппарата», «Лечебная физическая культура при остеохондрозе позвоночника» 

ʉʪʫʜʝʥʪʳ ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʡ ʛʨʫʧʧʳ ʚʳʧʦʣʥʷʶʪ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʫʯʠʪʳʚʘʷ 

ʧʨʦʪʠʚʦʧʦʢʘʟʘʥʠʷ. 

  

Развитие силовой подготовки. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

К основным физическим качествам относят силу, быстроту, выносливость, ловкость. 

Дополнительно различают комплексные качества: прыгучесть, силовую или скоростную 

выносливость, гибкость и др. Практически ни одно физическое качество не существует в 

«чистом» виде. 

Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. 

Начинать развитие этого качества следует с силовой выносливости и динамической 

силы, используя собственный вес, затем подключаем гантели, эспандеры, тренажеры, 

постепенно увеличивая силовую нагрузку. 

После адаптации организма к этим нагрузкам, следует развивать устойчивость к 

статически нагрузкам, начиная с подводящих. 

Необходимо тренировать все мышцы организма, учитывая их взаимосвязь с 

центральной и периферической нервной системой, с железами внутренней секреции, с органами 

и системами организма. Тренированная мышца будет адаптирована к стрессовым реакциям, а 

значит, будет предохранять системы и органы от патологических изменений. 



Наряду с силой на станциях круговой тренировки успешно развивается выносливость. 

Развитие выносливости осуществляется в единстве с воспитанием трудолюбия, готовности 

переносить большие нагрузки и утомления. 

Длительное поддержание работоспособности при выполнении комплексов физических 

упражнений круговой тренировки, направленных на развитие выносливости, находится в 

прямой зависимости от: 1) высокой общефизической подготовленности; 

2) тренированности нервной системы к стойкому развитию процессов возбуждения; 3) 

большой работоспособности органов кровообращения и дыхания; 4) экономичности протекания 

обменных процессов; 5) наличия в организме скрытых энергетических ресурсов; 6) 

высоких волевых усилий, способных противостоять наступающему утомлению. 

 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʩ ʛʘʥʪʝʣʷʤʠ. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʩʠʣʳ 

1. И.п. Сед на гимнастической скамейке верхом, гантели в руках. Поднимать кисти 

кверху и опускать, не отрывая предплечья от бедер, чередоватьхват сверху иснизу. 

2. И.п. Сед на гимнастическойскамейке, гантели весом внизу, хватом сверху.  

Поднимать прямыеруки в стороны горизонтального положения. Вдох делать в начале 

упражнения, выдох в конце. 

3.И.п. Сед верхом гимнастической скамейке, в руках гантели. Поднять гантели к 

плечам и выжать прямые руки. 

4. И.п. сед на гимнастической скамейке верхом, руки с гантелями вниз. Одновременное 

сгибание и разгибание рук в локтевых суставах, максимально сгибаем руки. 

5.И.п. Сед на гимнастической скамейке верхом, руки с гантелями опираются 

предплечьями о бедра ноги. Одновременное одноименное круговое вращение только кистей в 

лучезапястном суставе. Плечи расслаблены, дыхание произвольное. 

а). То же, из и.п. стоя, руки вниз. 

б). То же, из и.п. стоя, руки вверх. 

6. И. п. Основная стойка, руки вниз, в руках гантели. Вращать плечевые суставы с 

опущенными вниз руками вперед-назад, за счет мышц плечевого пояса. 

7. И. п. Ноги врозь руки гантелями в стороны. Круговое движение рук вперед и назад 

поочередно. Движения начинать плавно увеличением скорости. 

8. И. п. Ноги на ширине плеч, в руках гантели. 

Сгибать руки в локтях, поднимая гантели подмышки. Вдох в начале упражнения,выдох 

- в конце. 

9. И. п. Стойка ноги врозь, туловище наклонено вперед до горизонтального положения, 

руки с гантелями весом (девушки – 1; юноши 2 кг) опущены вниз. 

Поднимать прямые руки в стороны до горизонтального положения, не разгибая 

туловища. 

10. И. п. Ноги на ширине плеч, туловище наклонено вперед до горизонтального 

положения, руки удерживают гантели. Сгибать руки в локтевых суставах и поднимать гантели 

вверх к груди. 

11. И. п. Ноги на ширине плеч, гантели слева. 

Поднять гантели вверх, затем опустить их с правой стороны, не сгибая ног в коленях. 

Вдох делать в начале упражнения, допуская кратковременное натуживание, выдох в конце при 

опускании.  12. И. п. Ноги на ширине плеч, руки вниз. 

Выпад вперед, гантели на грудь, толчком ног гантели на прямые руки, встать, гантели 

опустить на грудь и вниз. Вдох и выдох – перед началом каждого движения. 

13. И. п. Низкий присед, руки согнуты в локтях, гантели у плеч. 

Поочередно перенести центр тяжести с одной ноги на другую, не наклоняя плеч и 

сохраняя осанку, выпрямляя полностью не опорную ногу. 



14. И. п. Стойка ноги на ширине плеч. Приседать с выносом вперед и вставать, 

поднимаясь на   носки, отводя руки назад, в стороны. Круговое движение рук вперед и назад 

поочередно. Движения начинать плавно с постепенным увеличением   скорости. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʤʳʰʮ ʩʧʠʥʳ ʠ ʤʳʰʮ ʙʨʶʰʥʦʛʦ ʧʨʝʩʩʘ 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʧʘʨʘʭ. 

1. И.п. лежа на спине, руки за голову. 

а) Поднимание туловища. 

б) И.п. - то же, в руках мяч. 

2. И.п. лежа на животе, руки на пояс. 

а) Максимально поднять туловище. 

б) то же, руки за голову. 

в) И.п. то же, руки вперед-вверх. 

3. И.п. – лежа на спине, руки на пояс. С помощью партнера максимально поднять 

туловище. 

б) И.п. – то же, руки за голову. 

Выполнение упражнений, согласно заболеваниям. 

4. И.п. сидя на гимнастической скамейке. 

Поднимание, опускание туловища. Руки вниз. 

б) то же, в руках мяч (индивидуально), согласно заболеваниям. 

5.  И.п. сидя на гимнастической скамейке, сгибание ног в   коленных суставах под 

углом 90°, руками захватиться за дальний край гимнастической скамейки. 

б) И.п. - то же, удержать прямые ноги. 

в) И.п. – то же, поднять ноги под углом 45° 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʛʠʤʥʘʩʪʠʯʝʩʢʦʡ ʩʢʘʤʝʡʢʝ 

1. И.п. Упор лежа с опорой на скамейку. Сгибать и разгибать руки в упоре лежа на 

скамейке. 

2. И.п. Упор сидя сзади, согнув руки. Сгибать и разгибать руки в упоре сзади, прогибая 

туловище. 

3. И.п. Упор о гимнастическую скамейку сидя сзади. Разгибать и сгибать руки в упоре, 

переходя из упора сидя в упор прогнувшись сзади. 

4. . И.п. Упор лежа с опорой носками ног о скамейку. Сгибать и разгибать руки с 

опорой носками ног о скамейку. 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʭ ʟʘʥʷʪʠʡ 

1. И.п. сидя на полу руки сзади поднимание ног – угол с последующим возвращением в 

исходное положение. 

2. И п. положения упор лежа на полу сгибание, разгибание рук 

3. И.п.  стоя ноги врозь, приседание руки с гантелями вперед с последующим 

возвращением в и.п. 

4. И.п. лежа на животе, руки за головой поднимание и опускание туловища, локти в 

стороны. 

5. И.п. сидя ноги вперед. 1 – наклон вперед, 2 – перекат на спину, 3 – носками 

коснуться пола за головой, 4 – вернуться в и.п. 

6. Из положения основной стойки прыжки через скакалку с вращением вперед. 

ɹʳʩʪʨʦʪʘ – это способность человека выполнять упражнения с возможно большей 

скоростью в минимально короткий отрезок времени. Различают быстроту или скорость одного 

движения, частоту или темп движений, быстроту реакции. 

Не менее важное качество - быстрота движений - также может успешно 

совершенствоваться на станциях круговой тренировки. Быстрота движений имеет большое 

прикладное значение. Современная техника предъявляет высокие требования к быстроте и 

некоторым формам ее проявления: быстроте двигательной реакции, частоте движений и др. 



Между различными формами быстроты почти нет никакой зависимости; человек может 

обладать высоким темпом движения, но набирать максимальный темп медленно. У него может 

быть и большое время реакции от старта до начала движения. 

Физическое качество быстрота позволяет поддерживать оперативное мышление и 

умственную работоспособность. Это одно из необходимых физических качеств не только для 

обыденной жизни, но и для профессиональной деятельности. Для некоторых профессий 

быстрая реакция и быстрое выполнение действий имеет очень важное значение. 

Студенты специальной медицинской группы выполняют скоростно–силовые и 

сложные упражнения согласно заболеваниям, показаний и противопоказаний, согласно режиму 

двигательной активности и даже количество повторений – согласно пульса. В домашних 

условиях – дневник самоконтроля. 

Например: Упражнения для мышц брюшного пресса, выполняем в парах. 

1. И.п. лежа на спине, ноги согнутые в коленных суставах руки за голову. 

а) Поднимание туловища, максимальное количество раз. Это сложные упражнения при 

отдельных заболеваниях. Поэтому упражнения выполняется согласно заболеваниям, показаний 

и противопоказаний, согласно режима двигательной активности и даже количество повторений 

- согласно пульса. И начинать надо постепенно с 15 сек., 30 секунд. и так тренировать до 1 

минуты. а отдельным студентам – просто 30 секунд поработать согласно режима двигательной 

активности.  В домашних условиях – дневник самоконтроля. 

2. Простое упражнение. И.п. – ноги вместе, руки на пояс. Подняться на полупальцы 

максимальное количество раз. Упражнение развивает силу мышц голеностопного сустава, 

укрепляет мышцы нижних конечностей. Надо выполнять в полную нагрузку, не стоять 

расслабленным, а относиться ответственно, т.е. пятки отрывать от пола, выше подниматься на 

носки.  И опять же, у кого- то диагноз: заболевание суставов или плоскостопие. В начале 

выполняем согласно двигательного режима и далее от простого к сложному, учитывая 

состояние. Это упражнение можно выполнить у гимнастической стенки. 

Развитие гибкости и координационных способностей 

 Комплекс упражнений с гимнастической палкой включая повороты, наклоны упр.9, 

броски упр.13, упражнения в парах. Хорошо эти упражнения совершенствовать под музыку. 

ɻʠʙʢʦʩʪʴ ï это способность выполнять движения с большой амплитудой. Выделяют 

активную и пассивную гибкость. Активную гибкость совершенствуют, выполняя 

самостоятельные упражнения на постепенное увеличение объема движения и растягивание 

мышц и связок. Пассивную гибкость развивают, прикладывая внешнюю силу и выполняя 

упражнения с большой амплитудой. 

Начинать следует с развития активной гибкости, выполняя такие физические 

упражнения, как махи, наклоны и вращения с постепенным увеличением амплитуды. Затем 

подключают снаряды, например, гимнастические палки, шведскую стенку, лишь после 

постепенно переходят к развитию пассивной гибкости. 

Хорошая эластичность мышц и связочного аппарата обусловливает развитие гибкости. 

Главный принцип развития гибкости -  постепенное увеличение амплитуды выполняемых 

физических упражнений. 

Наличие гибкости связано с фактором наследственности, однако на нее влияют и 

возраст, и регулярные физические упражнения. Различные виды спорта по-разному 

воздействуют на воспитание гибкости. 

 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʰʚʝʜʩʢʦʡ ʛʠʤʥʘʩʪʠʯʝʩʢʦʡ ʩʪʝʥʢʝ 

1. И.п. – лицом к опоре ноги вместе, руки на рейке. 

1 - подняться на полупальцы. 

2 - и.п. Повторить 8 – 16 раз. 

2. И.п. – лицом к опоре, стоя на нижней рейке, руки на рейке. 



1 - подняться на полупальцы;. 

2 - и.п. Повторить 8 раз. 

3. и.п. – лицом к опоре ноги врозь, руки прямые на рейке, чуть шире плеч; 

1 – 3 – пружинящий наклон вперед, смотреть вперед. 

4 – и.п. Повторить 8 раз. 

4. И.п. – стоя правым (левым) боком, руки над головой, оттянуться от рейки, руки 

стараться выпрямлять.  Это упражнение противопоказано при заболевании позвоночника. 

5.И.п. -  то же. 

1 – 2 – присесть на опорной ноге 

3 – 4 – и.п. Повторить 8 раз. То же на другую ногу. 

6. И.п. – лицом к опоре, правую согнутую на опору. 

1 – 6 – пружинящий наклон вперед, 7 – 8 – и.п. Повторить 4 раза. То же с другой ноги. 

6. Дыхательное упражнение. 

И.п. – лицом к опоре ноги врозь, лучезапястный сустав на рейке на уровне грудного 

отдела, голову опустить вниз, расслабиться; 

1 – поднять голову вверх – вдох, 

2 - и.п. Повторить 8 – 16 раз. 

 

Развитие ловкости на станциях круговой тренировки взаимосвязано с воспитанием 

быстроты и складывается из развития способности, во-первых, осваивать ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʦʥʥʦ 

ʩʣʦʞʥʳʝ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʳʝ ʜʝʡʩʪʚʠʷ, во-вторых, перестраивать двигательную деятельность в 

соответствии с т внезапно меняющейся обстановки.  Существенное значение при этом имеет 

избирательное совершенствование способности поддерживать равновесие, рационально 

чередовать напряжение и расслабление. Одним из основных путей воспитания ловкости на 

станциях круговой тренировки является овладение новыми разнообразными двигательными 

навыками и умениями. Это приводит к увеличению их запаса и положительно сказывается на 

функциональных возможностях двигательного анализатора, что является важной предпосылкой 

для овладения будущей профессией. 

ʉʪʫʜʝʥʪʳ ʩʧʝʮʠʘʣʴʥʦʡ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʦʡ ʛʨʫʧʧʳ ʚʳʧʦʣʥʷʶʪ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, ʫʯʠʪʳʚʘʷ 

ʧʦʢʘʟʘʥʠʷ ʠ ʧʨʦʪʠʚʦʧʦʢʘʟʘʥʠʷ, ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʜʚʠʛʘʪʝʣʴʥʦʛʦ ʨʝʞʠʤʘ ʧʦ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥʠʶ ʪʝʭ ʠʣʠ 

ʠʥʳʭ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ. 

 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʢʨʫʛʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ (ʦʙʱʝʡ ʠ ʧʨʦʬʝʩʩʠʦʥʘʣʴʥʦïʧʨʠʢʣʘʜʥʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ) 

1. Беговая дорожка – 1 мин. 

2. Упражнения на дыхание и расслабление.1 мин. 

3. Велотренажер.1 мин. 

4. Шариковый ножной массажер 1 мин. 

5. Упражнения с гантелями. 1 мин. 

6. Упражнение на гимнастической скамейке (на гибкость) 1 мин 

7. Упражнения на коврике для мышц спины и мышц живота 1 мин 

8. Упражнение со скакалкой (на гибкость в плечевых суставах) 1 мин. 

8. Упражнения на большом мяче 1 мин 

9. Упражнение с гимнастической палкой 1 мин 

10. Упражнение у гимнастической стенки 1 мин 

11.Вибромассаж на аппарате «Тонус» 1 мин 

Примечание: 

Гимнастическая скамейка: 

а) И.п. – упор на руках, сгибание, разгибание рук от гимнастической скамейки 

(девушки); 

б) И.п. – упор на пальцах сгибание, разгибание рук от пола (юноши); 

К основным физическим качествам относят силу, быстроту, выносливость, ловкость. 

Дополнительно различают комплексные качества: прыгучесть, силовую или скоростную 



выносливость, гибкость и др. Практически ни одно физическое качество не существует в 

«чистом» виде. 

 

ЛФК и развитие выносливости  

ɺʳʥʦʩʣʠʚʦʩʪʴ ïэто способность совершать работу заданной интенсивности в течение 

возможно более длительного времени. 

Выносливость развивают циклическими видами физических упражнений при 

выполнении их в среднем темпе сначала для появления утомления, а затем продолжают еще 

немного, преодолевая утомление. Только через преодоления дозированного утомления 

вырабатывает и совершенствуется качество выносливость. Главное правило – не переходить на 

новый режим работы, пока организм не адаптирован к предыдущему режиму. Поддерживать 

качество выносливости необходимо на каждом занятии, например, с помощью бега, различных 

тренажеров или комплексов ритмической гимнастики. Но применение ритмической гимнастики 

требует осторожности, т.к. бодрая, энергичная музыка способствуя эмоциональному подъему, 

снижает самоконтроль. 

Бег трусцой с чередованием естественно и выраженного диафрагмального дыхания 

стал верным помощником при профилактике и лечении многих заболеваний. 

Бег трусцой стал верным помощником врачей при профилактике и лечении многих 

заболеваний. «Но одно дело когда, приходится бороться с болезнями не связанными напрямую 

с дыханием, и другое – когда от удушья и шагу не сделать. Бег трусцой – мощное 

универсальное средство физической культуры. 

Установлено, что в результате занятий бегом трусцой у человека, подверженного 

аллергии, восстанавливается функция его надпочечников. Бег привлекателен и тем, что он 

требует от организма достаточно высоких затрат энергии. Поэтому у людей, регулярно 

занимающихся оздоровительным бегом, показатели физического развития и физической 

подготовленности хорошие. При беге трусцой и умелом диафрагмальном дыхании у людей, 

подверженным бронхолегочным заболеваниям, обеспечивается полноценный дренаж бронхов. 

К тому же бег трусцой всепогоден, причем наивысшая физическая работоспособность 

организма достигается в беге при значительной минусовой температуре воздуха (естественно, 

дышать при этом надо через рот). Всего один осенне-зимне-весенний сезон тренировки на 

свежем воздухе существенно снижает активность болезнетворной микробной флоры, 

содержащейся на слизистой оболочке дыхательных путей и на глоточном лимфоидном кольце, 

и делает человека поистине закаленным. 

Зная все достоинства бега трусцой, его нельзя не любить!  Также Борис Толкачев 

рекомендует применять ходьбу с чередованием естественного и выражено диафрагмального 

дыхания с откашливанием. Постепенно выходят все мокроты из легких, они перестают 

отделяться и человек выздоравливает, но занятия необходимо продолжать. Обязательно 

контролировать пульс, артериальное давление. 
 

ЛФК при заболевании внутренних органов с интенсивностью (1-4 балла), при 

ЧСС (114 – 144 уд /мин) 

 

Заболевания сердечно-сосудистой системы 

Занятия физическими упражнения способствуют улучшению функции сердечно – 

сосудистой системы. При дозированной тренировке физическими упражнениями студентам 

имеющие заболевания сердечно – сосудистой системы, необходимо соблюдать следующие 

методические принципы: 

ʉʠʩʪʝʤʘʪʠʯʝʩʢʠ ʧʦʩʝʱʘʪʴ ʧʨʘʢʪʠʯʝʩʢʠʝ ʟʘʥʷʪʠʷ. 

Постепенно увеличивать физическую нагрузку ʠ ʦʙʫʯʠʪʴʩʷ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʤʫ ʧʦʣʥʦʮʝʥʥʦʤʫ 

ʜʳʭʘʥʠʶ. При выполнении дыхательных упражнений у занимающихся студентов отмечается 

некоторое снижение частоты сердечных сокращений, что сопровождается улучшением 

функции сердечно – сосудистой системы. 



ʅʘʫʯʠʪʴʩʷ ʩʯʠʪʘʪʴ ʧʫʣʴʩ ʠ ʠʟʤʝʨʷʪʴ ʘʨʪʝʨʠʘʣʴʥʦʝ ʜʘʚʣʝʥʠʝ. 

Физические упражнения следует выполнять под контролем измерения частоты пульса и 

артериального давления. В начальном периоде занятий (первый триметр) частота пульса не 

должна превышать 130 ударов в минуту. Если физическая нагрузка вызывает большой частоты 

пульс в течение 3 – 4 минут, то следует считать, что сердечно – сосудистая система не 

подготовлена к выполнению большой физической нагрузки. 

ʆʙʷʟʘʪʝʣʴʥʦ ʚʝʩʪʠ ʜʥʝʚʥʠʢ ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʷ.В дневнике отражать постепенное 

увеличение физической нагрузки (кол-во раз, кол-во повторений, сек, мин) 

Общеразвивающие упражнения проводятся в темпе глубокого ритмичного дыхания. 

Лишь по мере адаптации сердечно – сосудистой системы постепенно увеличивается физическая 

нагрузка и далее выполняется более сложные по координации упражнения. 

ɺ ʥʘʯʘʣʴʥʦʤ ʧʝʨʠʦʜʝ ʟʘʥʷʪʠʡ ʩʣʝʜʫʝʪ ʠʩʢʣʶʯʠʪʴ ʩʠʣʦʚʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ, 

ʩʦʧʨʦʚʦʞʜʘʶʱʠʝʩʷ ʟʘʜʝʨʞʢʦʡ ʜʳʭʘʥʠʷ. В дальнейшем такие упражнения применяются с 

большой осторожностью, не сопровождаться появлением головных болей, головокружением 

или появлением болей в области сердца. 

ʅʝʦʙʭʦʜʠʤʦ ʰʠʨʦʢʦ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʪʴ ʮʠʢʣʠʯʝʩʢʠʝ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʤʝʜʣʝʥʥʦʤ ʠ 

ʩʨʝʜʥʝʤ ʪʝʤʧʝ (ʭʦʜʴʙʘ, ʙʝʛ). Скоростные физические упражнения следует включать 

ʧʦʩʪʝʧʝʥʥʦ после того, как будет отмечено улучшение функции сердечно – сосудистой 

системы. Скорость и длительность выполнения скоростных нагрузок должно быть 

ʠʥʜʠʚʠʜʫʘʣʴʥʳʤ. 

Принимать участие в подвижных играх и выполнять элементы спортивных игр. 

 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʧʦʣʥʦʝ (ʛʨʫʜʥʦʝ ʠ ʙʨʶʰʥʦʝ)ʜʳʭʘʥʠʝ 

1.Грудное дыхание. 

1. И.п. (исходное положение) – стоя ноги врозь, руки на пояс, локти в стороны. 

На счет 1 – 4 спокойный вдох через нос, внимание на ребра, голову не опускаем, 

смотрим вперед, дыхание не задерживаем, на счет 5 – 8 спокойный, естественный выдох, через 

слегка приоткрытый рот. 

При грудном дыхании во время дыхания брюшная стенка и плечи неподвижны. 

Расширяем в обе стороны ребра, не поднимая грудную клетку. 

2.Брюшное дыхание или дыхание животом.Выполняется из исходного положения стоя, 

сидя, лежа. 

И.п. – стоя ноги врозь, руки на живот, локти в стороны. 

На счет 1 – 4 спокойный выдох через рот, втягиваем брюшную стенку, внимание 

направленно на область пупка, голову не опускаем, смотрим вперед, дыхание не задерживаем, 

на счет 5 – 8 спокойный, естественный вдох, через нос, брюшную стенку выпячиваем. Грудная 

клетка остается неподвижной. 

Это упражнение является великолепным отдыхом для сердца, нормализует давление, 

стимулирует пищеварение, регулирует деятельность кишечника, является массажем для всех 

внутренних органов. 

Для развития ʥʦʩʦʚʦʛʦ ʜʳʭʘʥʠʷ рекомендуем следующие упражнения с элементами 

массажа: 

1. Легко поглаживать нос снизу- вверх, вокруг глаз и опять к низу носа. 

2. Постукивать средним пальцем, как молоточком, по носу, дыхание при этом 

свободное. 

3.Сморщив нос, собрать его складками вверх. 

4. Раздуть крылья носа, потом сжать их, сделать выдох. 

5. Похлопать средними пальцами по ноздрям и сделать полный вдох, легко погладить 

нос вверх – выдох. 

6.Разминая средними пальцами основания носа с боков вращательными движениями, 

сделать полный выдох, поглаживая нос вверх – вдох. 

7. Похлопать пальцами по носу справа и слева, затем по лбу и щекам около носа. 



8. Потереть под носом по перегородке указательным пальцем, поднимая слегка кончик 

носа. 

9. Закрыть левую ноздрю и сделать выдох и вдох правой, затем тоже – левой. 

10. Спеть мелодию с закрытым ртом на звук «м».   Каждый из этих приемов повторить 

7 – 8 раз. 

Говоря о дыхательных упражнениях, нельзя не сказать о задержке дыхания. Часто она 

сопровождает мышечное усилие и носит название «натуживание». Если при большом 

физическом напряжении задержать дыхание, то лицо становиться багровым, периферические 

вены и сосуды глазного яблока наполняются кровью. Задерживать дыхание при нагрузках 

нельзя. 

 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʡ ʧʝʨʝʯʝʥʴ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ, ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʤʳʡ ʧʨʠ ʩʚʦʙʦʜʥʦʤ ʨʝʞʠʤʝ 
1.И.п. – лежа на спине. 

Дугами вперед руки вверх – вдох, руки через стороны вниз – выдох. 

2. Руки скрестно перед грудью – выдох, руки в стороны – вдох. 

3. Поднимание согнутых в коленях ног – выдох, опускание прямых ног вдох. 

4. Поочередные круговые движения в тазобедренном суставе поднятой ногой. Дыхание 

произвольное. 

5. Отведение и приведение поднятой ноги. Дыхание произвольное. 

6. Имитация движений ног при езде на велосипеде. Дыхание произвольное. 

7. Переход в положение сидя с помощью и без помощи рук. 

И.п. – стоя 

1. Руки в замок ладонями вверх, ногу назад на носок, прогнуться – вдох, и.п. – выдох. 

2. Руки в замок ладонями вверх, наклон туловища в сторону, одноименную ногу в 

сторону – вдох, и.п. – выдох. 

3. Руки согнуты перед грудью, пружинистые отведения рук назад. 

4. Руки на пояс, круговые движения туловищем. 

5. Руки в стороны – вдох, наклон вперед, кисти рук касаются коленей – выдох. 

6. Выпад вправо (влево), руки в стороны – выдох, и.п. – вдох. 

7. Махи ногой вперед – назад. Дыхание произвольное. 

8. Отведение ноги в сторону – выдох, и.п. – вдох. 

9. Присед, руки вперед – выдох, и.п. – вдох. 

Ходьба обычная на носках, с высоким подниманием колена. 

Упражнения можно выполнять с гимнастической палкой, гантелями 1 – 1,5 кг и 

другими предметами. Темп упражнений средний и медленный; быстрый темп используется 

ограниченно; число повторений упражнений 8 – 12 раз. 

При щадящем режиме более широко применяется дозированная ходьба, дистанция 

которой к концу курса лечения доводится до 2 – 3 км. Используются подвижные игры 

умеренной интенсивности. 

Щадяще–тренирующий и тренирующий режимы способствуют постепенной 

тренировке сердечно – сосудистой системы.  Интенсивность выполнения гимнастических 

упражнений повышается. 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʡ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʣʝʯʝʙʥʦʡ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʠ ʧʨʠ ʛʠʧʝʨʪʦʥʠʯʝʩʢʦʡ ʙʦʣʝʟʥʠ II  

ʩʪʘʜʠʠ 

Исходное положение – лежа на спине. 

1. И.п. – сидя на стуле. Руки в стороны – вдох, и.п. – выдох. 4 – 5 раз. 

2. И.п. – то же, руки к плечам, локти в стороны. Вращение рук в плечевых суставах в 

разные стороны. 12 – 16 раз. Дыхание произвольное. 

3. И.п. – сидя на стуле, ноги выпрямлены вперед, пятки на полу. Вращение стоп, 6 – 8 

раз в каждую сторону. Дыхание произвольное. 



4. И.п. - сидя на стуле. Поворот туловища вправо, правую руку в сторону, левой рукой 

коснуться спинки стула справа – выдох, и.п. – вдох. То же в другую сторону. По 4 – 6 раз в 

каждую сторону. 

5. И.п. – сидя на стуле. Правая нога выпрямлена вперед, левая согнута в коленном 

суставе. Смена положения ног, 8 – 12 раз. Дыхание произвольное. 

6. И.п. сидя на краю стула, облокотившись на спинку, ноги выпрямлены вперед, правая 

рука на груди, левая на животе. Диафрагмально–грудное дыхание, 3 – 4 раза. 

7. Ходьба обычная с высоким подниманием коленей,1 – 1,5 мин. 

8. И.п. – основная стойка. Расслабленное потряхивание мышц ног, 2 – 3 раза каждой 

ногой. 

9. И.п. – то же. Поднимание на носки, руки скользят по туловищу к подмышечной 

впадине – вдох, и.п. – выдох. 

10. Стоя ноги на ширине плеч, руки на пояс. Перенести тяжесть тела на одну ногу, 

сгибая ее в коленном суставе, одноименную руку в сторону – вдох, и.п. – выдох, 4 – 6 раз в 

каждую сторону. 

11. И.п. – то же. Наклон вправо, левую руку за голову – вдох, и.п. – выдох, 4 – 6 раз в 

каждую сторону. 

12. И.п. – стоя, одной рукой держась за спинку стула. Махи ногой вперед – назад с 

расслаблением мышц ноги, 5 – 8 раз каждой ногой. 

13. Ходьба 1 – 1,5 мин. 

14. И.п. – лежа на спине с высоким изголовьем, правая рука на груди, левая на животе. 

Диафрагмально–грудное дыхание, 3 – 4 раза. 

15. И.п. – лежа на спине. Согнуть ногу в коленном суставе и подтянуть колено к животу 

– выдох, 8 – 10 раз каждой ногой. 

16. Сгибание рук в локтевых суставах, с одновременным сжиманием пальцев в кулак и 

сгибанием стоп – вдох, и.п. – выдох, 8 – 12 раз. 

17. И.п. – то же. Поочередное поднимание ног. 6 – 8 раз каждой ногой. Дыхание 

произвольное. 

18. И.п. – то же, ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах с опорой стопами. 

Расслабленное потряхивание мышц ног, 20 – 30 сек. 

19. И.п. – лежа на спине. Приподнимание и отведение ноги в сторону, 6 – 8 раз каждой 

ногой.  Дыхание произвольное. 

20. Повторить упражнение 14. 

21. И.п. – лежа на спине, руки в стороны: 

1 – правую руку на пояс, левую – к плечу, 2 – и.п., 3 – левую руку на пояс, правую к 

плечу, 4 – и.п., 5 – правую руку на пояс, левую ногу согнуть, 6 – и.п., 7 – левую руку на пояс, 

правую ногу согнуть, 8 – и.п., 4 – 5 раз. 

Наряду с лечебной гимнастикой используются утренняя гигиеническая гимнастика, 

прогулки и дозированная ходьба 

ʄʝʪʦʜʠʢʘ ʟʘʥʷʪʠʡ ʥʘ ʚʝʣʦʪʨʝʥʘʞʝʨʝ 
Методика на велотренажере наиболее оптимальная и безопасная не только для 

гипертоников, при пониженном давлении крови такие занятия тоже приводят к нормализации 

артериального давления благодаря улучшению процессов регуляции в центральной нервной 

системе и восстановлению сосудистого тонуса. Поэтому тренировка на выносливость поможет 

не только гипер-, но и гипотоникам. 

Для нормализации артериального давления, на первом этапе (в течении 

приблизительно месяца) в занятия следует включать ускоренную оздоровительную ходьбу (3 – 

5 раз в неделю, 30 – 60 минут в день при пульсе 110/120 уд/мин, «езду» на велотренажере или 

катании на велосипеде по ровной трассе, так как такие тренировки обладают наиболее мягким, 

щадящим воздействием на систему кровообращения. Велотренажер даже предпочтительнее, так 

как позволяет точно дозировать величину физической нагрузки как по мощности, так и по 

продолжительности, а величину сопротивления на нем нужно установить таким образом, чтобы 



было ощущение езды на ровной трассе, то есть нагрузка должна быть достаточно легкой и 

приятной и ни в коем случае не вызывать субъективного ощущения тяжести. Пульс при этом 

должен быть в пределах 90 – 100уд /мин, но не более 110. 

Второй этап длится несколько месяцев, в течение которых время непрерывной «езды» 

может быть увеличено до 30 минут. И этим следует ограничиться. 

Продолжительность езды на первых занятиях – 5 – 10 минут. В течение 3 – 4 недель 

она может быть увеличена до 20 минут. 

При продолжительности занятий не более 10 минут можно тренироваться ежедневно, 

до 20 минут – 4 – 5 раз в неделю.  30 минут – не больше 3 – 4 раз. После окончания тренировки 

должно быть чувство приятной бодрости, но ни в коем случае не утомление. 

Регулярные занятия по описанной методике в зависимости от характера и стадии 

заболевания могут использоваться как самостоятельно, так и в сочетании с медикаментозной 

терапией, назначенной врачом, который в курсе ваших тренировок. Так, в начальной стадии 

гипертонической болезни (когда артериальное давление в пределах 140/90 – 160/95 мм рт. ст., 

так называемая пограничная гипертония) с успехом может быть использована лишь тренировка 

на выносливость (циклические упражнения). Следует иметь в виду, что по степени влияния на 

систему кровоснабжения наиболее   мягким воздействием, обладают, как уже говорилось, 

оздоровительная ходьба и езда на велосипеде по ровной трассе или велотренажере, затем 

следует плавание и ходьба на лыжах, а самое сильное воздействие оказывает бег. Именно в 

такой последовательности могут использоваться циклические упражнения для лечения 

сердечно – сосудистых заболеваний. 

Весьма полезным дополнением к тренировкам на выносливость, направленным на 

борьбу с гипертоническим синдромом, может быть и использование приемов саморегуляции 

психического состояния – аутогенной тренировки.  Потому что в подавляющем большинстве 

случае в основе артериальной гипертензии (за исключением, так называемой почечной 

гипертонии, связанной с заболеванием почек) лежат нарушения функций отделов центральной 

нервной системы, регулирующих сосудистый тонус, которые восстанавливаются под влиянием 

аутогенной тренировки. 

 

При гипотонии (имеется в виду первичная артериальная гипотония, не связанная с 

рядом хронических заболеваний) наиболее эффективными являются упражнения силовые, 

скоростно-силовые, в статическом напряжении, 4 – 5 раз. 

Приводя их перечень, обращаем ваше внимание на то, что он ни в коем случае не 

может быть использован в качестве комплекса физических упражнений, но отдельные 

упражнения могут включаться в различные комплексы. 

 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʡ ʧʝʨʝʯʝʥʴ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʧʨʠ ʛʠʧʦʪʦʥʠʠ 

ʉʠʣʦʚʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ 

1. И.п. (исходное положение) – Лежа на спине. Поднимание прямых ног. Переход в 

положение сидя.  «Велосипед». Движения с вытянутыми скрещенными прямыми ногами 

2. И.п – Лежа на животе, руки согнуты в упоре перед грудью. Отжимание. 

- Сидя или стоя, в руках гантели. Сгибание рук в локтевых суставах. 

- Поднимание прямых рук через стороны вверх. 

- Поднимание согнутых рук в стороны (локти вверх, кисти с гантелями вниз), разгибая 

руки, поднять гантели. 

3 И.п. – Стоя, в руках гантели. Наклоны туловища вперед с разведением рук в стороны. 

4. И.п. – Стоя, руки с гантелями к плечам. Наклоны туловища с подниманием рук. 

5. И.п. – Стоя, руки на пояс. Приседания. 

6. И.п. – Стоя на амортизаторе, руки опущены, держат концы амортизатора. Сгибание 

рук в локтях и выпрямление их вверх. 

- Амортизатор укрепить вверху. Руки поднять, держа концы амортизатора. 

- Опускание прямых рук с амортизатором через стороны вниз. 



- Амортизатор укрепить на уровне плеч. Стать спиной к амортизатору, в руках концы 

амортизатора. Разведение прямых рук в стороны. 

7. И.п. – Стоя, держаться руками за что-либо. Полуприседания и приседания на одной 

ноге. 

8. И.п. – Вис на перекладине.  Поднимание прямых ног до горизонтального уровня 

«угол». 

ʉʢʦʨʦʩʪʥʦ-ʩʠʣʦʚʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʧʨʠ ʛʠʧʦʪʦʥʠʠ 

1. И.п. – сидя или стоя ноги врозь, руки в стороны (можно с гантелями). 

Энергичные вращения в плечевых суставах с малой амплитудой. Темп быстрый. 

2. И.п. – стоя ноги врозь, руки согнуты в локтях (можно с гантелями). 

Выполнять движения, имитирующие удары в боксе. Темп быстрый. 

3. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, туловище немного наклонено вперед, руки согнуты 

в локтях, локти прижаты к туловищу (можно с гантелями). 

Выполнять движения, имитирующие работу рук при беге. Темп быстрый. 

4. И.п. – стоя, руки на поясе. Прыжки на одной или двух ногах. 

5. И.п. – стоя, ноги врозь, руки вверх, пальцы в «замок». Выполнить движение 

«дровосек». Темп быстрый. 

6. И.п. – стоя, в руке медицинбол - набивной мяч (или камень). Толкание мяча одной 

рукой. 

7. И.п. – стоя, в руке набивной мяч. Поднимание руки с мячом, отведение ее назад и 

бросание мяча прямой рукой. 

8. Броски мяча назад с поворотом туловища. 

9. Завершает упражнения бег на месте или трусцой. 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʩʪʘʪʠʯʝʩʢʦʝ ʥʘʧʨʷʞʝʥʠʝ ʧʨʠ ʛʠʧʦʪʦʥʠʠ 

1. И.п. – лежа на спине. 

Максимально сильное сведение ног и прижимание рук к туловищу. 

2. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, ступни упираются в пол, руки на 

груди, кисти сплетены в «замок». 

Максимально сильное надавливание ногами на опору и максимально сильное 

растягивание рук в стороны. 

3. И.п. – сидя, руки с гантелями на коленях. 

Разведение рук в стороны и фиксация этого положения (до 5 секунд). 

4. И.п. – сидя, руки с гантелями вперед. 

Разведение рук в стороны и фиксация этого положения (до 5 секунд). 

6. И.п. – сидя или стоя, руки на затылок в «замок», локти развести. 

Максимально сильное надавливание затылком на руки (до 3 секунд). 

7. И.п. – сидя или стоя, руки в «замок» на лоб. 

Максимально сильное надавливание лбом на руки (до 3 секунд). 

8. И.п. – сидя или стоя, руки перед грудью, ладони упираются друг о друга. 

Максимально сильное надавливание одной рукой на другую. 

9. И.п.  – сидя или стоя, руки с гимнастической палкой выставить вперед -вверх. 

Максимально сильное надавливание к центру палки или стараться развести руки, не выпуская 

палки. 

10. И.п. – сидя, руками взяться за ножки стула под сиденьем. 

Максимально сильно тянуть вверх ножки стула. 

11. И.п. – стоя, прямыми руками упереться в стену на уровень груди. 

Максимально сильное надавливание на стену прямыми рукавами. 

Часто у больных первичной артериальной гипотонией нарушено ʯʫʚʩʪʚʦ ʨʘʚʥʦʚʝʩʠʷ, 

поэтому в комплексы упражнений следует включать тренировку этой функции. Упражнения ʥʘ 

ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʶ ʜʚʠʞʝʥʠʡ при гипотонии. 

При заболеваниях органов кровообращения настоятельно рекомендуются воздушные 

ванны (пребывание на отрытом воздухе или в комнате). Воздействие окружающего воздуха 



непосредственно на обнаженное тело является довольно нежной процедурой закаливания, 

прекрасно тонизирующий весь организм, его нервную и сердечно – сосудистую системы. 

Закаливание организма солнцем и водой, если оно допустимо при данном заболевании 

(а это должен решить врач), надо начинать с воздушных ванн. 

Из водных процедур почти во всех случаях можно рекомендовать влажные обтирания. 

Начинать их надо теплой водой, постепенно доводя ее температуру до прохладной, а иногда до 

холодной. 

 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʨʘʟʚʠʚʘʶʱʠʝ ʯʫʚʩʪʚʦ ʨʘʚʥʦʚʝʩʠʷ 

1. Пятки и носки вместе, руки на поясе, глаза закрыты - стоять 20 секунд. 

2. Стопы расположены на одной линии - правая перед левой, руки на пояс – стоять 20 

секунд. 

3. То же, но с закрытыми глазами - стоять 15 секунд. 

4. Ноги вместе, руки на поясе, подняться на носках - стоять 15 секунд. 

5. То же, но с закрытыми глазами - стоять 10 секунд. 

6. Руки на поясе. Подняться на носке правой ноги, левую согнутую ногу поднять 

вперед - стоять 15 секунд. 

7. То же, но с закрытыми глазами - стоять 10 секунд. 

8. В стойке на носках (ноги вместе) выполнить 5 наклонов туловища вперед до 

горизонтального положения (маятникообразные движения) - в секунду 1, наклон. 

9. В положении, указанном в 2, выполнить 6 наклонов туловища влево и вправо 

(маятникообразные движения) - в секунду 1 наклон. 

10. В стойке на носках (ноги вместе) наклонить голову до предела назад - стоять 15 

секунд. 

11. То же, но с закрытыми глазами - стоять 6 секунд. 

12. В стойке на носках выполнить 6 пружинящих движений головой влево и вправо - в 

секунду 1 движение. 

13. Стоя на носке правой ноги, руки на поясе, выполнить 6 маховых движений левой 

ногой вперед и назад (с полной амплитудой движения). 

14. Стоя на носках, выполнить 10 быстрых наклонов головой вперед и назад. 

 

ɿʘʙʦʣʝʚʘʥʠʝ ʚʝʥ 

Лечебная физическая культура при заболеваниях вен применяется с целью общего 

укрепления организма, улучшения оттока венозной крови и трофики больной конечности, 

повышения ее функциональных возможностей. 

При ʚʘʨʠʢʦʟʥʦʤ ʨʘʩʰʠʨʝʥʠʠ вен физические упражнения проводятся преимущественно 

в исходном положении лежа, с приподнятыми ногами и стоя. Используются упражнения со 

значительной нагрузкой на пораженную конечность: «велосипед», приседания, ходьба, 

спокойный бег в сочетании с ходьбой, а также дыхательные упражнения смотри (ɼʳʭʘʥʠʝ ʢʘʢ 

ʣʝʯʝʙʥʳʡ ʤʝʪʦʜ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʠ ʩʪʨ. 20) ʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʝ ʚ ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʠʠ ʤʳʰʮ, ʚʳʧʦʣʥʷʡ 

(ɸʫʪʦʛʝʥʥʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ ʩʪʨ. 56 - 58). Все упражнения выполняются в эластичных бинтах и 

чулках. Суммарная нагрузка определяется состоянием сердечно-сосудистой системы и уровнем 

общей тренированности больного. 

При ʧʦʩʪʪʨʦʤʙʦʬʣʝʙʠʯʝʩʢʦʤ ʩʠʥʜʨʦʤʝнеобходимо постоянно и регулярно заниматься 

физической культурой, чтобы предупредить прогрессирование заболевания. В занятия 

включаются большое число упражнений, вовлекающих в движение больную конечность, 

дыхательные упражнения, упражнения для мышц брюшного пресса. Основное исходное 

положение лежа и стоя. Кроме лечебной гимнастики, утренняя гимнастика и дозированная 

ходьба. 

 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʧʦʣʦʞʝʥʠʠ ʩʠʜʷ: 

1. Сидя на стуле, приподнимите носки ног, не отрывая пятки от пола выполнить 16 раз. 



2. Сидя, двигайте пятками вперед и назад (16 раз). 

3. Вращение правой стопой в одну сторону, затем в другую, тоже левой стопой 16 раз. 

4. Встаньте на носки, потянитесь, выполнить 10 раз. 

5. Ходьба на носках, на пятках, на внешних, внутренних сводах стопы выполнять 1–2 

мин. 

Выполняйте эти упражнения в течение дня 3–4 раза. 

 

Болезни суставов 

Из многочисленных заболеваний суставов наиболее распространенными являются 

дегенеративные (артрозы) и воспалительные заболевания (артриты). 

Артроз – заболевание, протекающее с дегенеративными изменениями в тканях сустава, 

прежде всего – в суставных хрящах. 

Задачами лечебной физической культуры при артрозах определяются периодом 

заболевания. Специальными задачами первого периода является улучшение крово – и 

лимфообращения в пораженном суставе; расслабление мышц, устранение контрактур; 

увеличение суставной щели, уменьшение болевых ощущений. Задачи второго периода связаны 

с укреплением мышечно–связочного аппарата сустава, восстановлением его функции. 

В ʧʝʨʚʦʤ ʧʝʨʠʦʜʝ физические упражнения используются на фоне разгрузки 

пораженного сустава. При артрозе суставов нижних конечностей уменьшение взаимодавления 

суставных поверхностей достигается снижением, а в отдельных случаях полным исключением 

(временно) статической нагрузки. При артрозе суставов верхних конечностей физическая 

нагрузка на некоторое время снижается, так как напряжение мышц усиливают болевой 

синдром, вследствие соприкосновения суставных поверхностей. Физические упражнения в 

остром периоде целесообразно выполнять в воде в сочетании с подводным массажем: под 

влиянием теплой воды уменьшаются болевые ощущения, рефлекторная мышечная контрактура, 

устраняется спазм мышц. В это время показаны свободные маховые движения в пораженных 

суставах, легкие пассивные движения. Активные движения следует выполнять в облегченных 

условиях (с опорой конечности о кушетку, стол, с использованием роликовой тележки и т.д.). 

Выполнение движений не должно сопровождаться болевыми ощущениями, так как при этом 

формируются рефлеторные контрактуры. На занятиях таким студентам приходится во время 

ходьбы пояснять, что должны подобрать такой шаг, такой темп ходьбы, чтобы было движение и 

не было боли. Надо найти это состояние, чтобы в дальнейшем не навредить другой ноге, а еще 

и позвоночнику. 

По мере устранения болей и увеличения движений в суставе переходят к физическим 

упражнениям ʚʪʦʨʦʛʦ ʧʝʨʠʦʜʘ. Наиболее первоначальным исходным положением для 

укрепления мышц при артрозах нижних конечностей является положение стоя без нагрузки на 

больную ногу, поскольку оно при мышечном напряжении в момент выполнения упражнений 

способствует увеличению суставной щели. 

При артрозах показаны занятия на тренажерах, гидрокинезотерапия, плавание. Kроме 

того, в занятие включают подвижные игры (или элементы спортивных игр), ходьбу, лыжные 

прогулки, езду на велосипеде, греблю и др. 

При проведении самостоятельных занятий включают УГГ, езду на велосипеде 

(велотренажере), ходьбу на лыжах и закаливающие процедуры. 

При ʜʝʬʦʨʤʠʨʫʶʱʝʤ ʘʨʪʨʦʟʝсуставов нижних конечностей после укрепления мышц в 

области пораженного сустава, туловища и конечностей можно приступать к тренировке в 

ходьбе. Правильность положения ноги при ходьбе определяется отсутствием болевых 

ощущений. По мере уменьшения болевого синдрома следует переходить на обычную ходьбу. 

Необходимо обращать внимание на восстановление навыков правильной осанки при стоянии и 

ходьбе. 

К первичным деформирующим артрозам относится межпозвонковый остеохондроз. По 

данным ВОЗ, остеохондроз является одним из заболеваний века. (смотри Лечебная физическая 



культура при остеохондрозе позвоночника. Профилактика: метод. пособие. – Улан-Удэ: Изд-во 

ВСГУТУ, 2015. – 80 с.) 

Артрит – воспалительное заболевание суставов. Общепризнанной является 

инфекционная природа артрита. Причем инфекция может быть как специфической (например, 

при туберкулезном, скарлатинозном, бруцеллезном артрите), так и неспецифической– при 

ревматическом (хроническом неспецифическом) артрите. В ответ на хроническую инфекцию в 

организме (хроническая ангина, хронический холецистит и т. д.) у одних людей, в силу 

индивидуальных особенностей, развивается ревматический артрит, у других – ревматоидный. 

Заболевание может поражать не только суставы конечностей, но и суставы позвоночного 

столба (анкилозирующий спондилоартрит – болезнь Бехтерева) 

Задачами лечебной физической культуры при артритах: 1) нормализация тонуса 

центральной нервной системы; 2) улучшения функционирования физиологических систем; 3) 

активизация обмена веществ; 4) улучшение крово – и лимфообращения в пораженных суставах; 

5) предупреждение атрофии мышечно–связочного аппарата суставов; 6) предупреждение 

развития тугоподвижности в суставах; 7) разрушение создавшихся неполноценных временных 

компенсаций; 8) восстановление адаптации суставов к бытовым и трудовым навыкам. 

Если больные хорошо переносят нагрузки, можно давать упражнения с отягощениями 

(гимнастическими палками, гантелями, набивными мячами и т.д.), подвижные игры, 

дозированную ходьбу (смотрите методические рекомендации). 

Под влиянием физических упражнений активизируется деятельность сердечно-

сосудистой, дыхательной систем, нервно-мышечного аппарата, нормализуется обмен веществ, 

улучшается подвижность в суставе, увеличивается сила мышц, исчезает боль. 

Активные движения следует выполнять в облегченных условиях (в положении лежа, на 

четвереньках, сидя, в воде, в висах и др.). Выполнение упражнений не должно сопровождаться 

болевыми ощущениями. 

Исключаются прыжки, подскоки (многоскоки), упражнения с гантелями, гирями в 

положении стоя, а также плавание в осенне-зимний период из-за опасности обострения 

заболевания. 

 

ʊʝʩʪ ʥʘ ʧʦʜʚʠʞʥʦʩʪʴ ʪʘʟʦʙʝʜʨʝʥʥʳʭ ʩʫʩʪʘʚʦʚ, ʵʣʘʩʪʠʯʥʦʩʪʠ ʤʳʰʮ ʙʝʜʨʘ 

ТЕСТ 1. Лежа на спине, согните одну ногу, возьмите ее обеими руками за колено и 

притяните как можно ближе к груди. Другая нога остается выпрямленной. Бедро должно 

соприкасаться с передней поверхностью туловища. 

ТЕСТ 2. Лежа на животе (подбородок касается пола), согните одну ногу и с помощью 

рук постарайтесь коснуться ее пяткой ягодиц. Бедро согнутой ноги не должно отрываться от 

поверхности пола. 

ТЕСТ 3. Сидя, туловище вертикально, разведите выпрямленные ноги как можно шире. 

Угол между ногами должен составлять не менее 900. 

ТЕСТ 4. В положении полулежа на спине с опорой на локти согните одну ногу коленом 

вовнутрь так, чтобы голень была перпендикулярна выпрямленной ноге. Таз должен быть 

неподвижным, а колено согнутой ноги почти касаться пола. ТЕСТ 5. Сядьте на стул, согните 

одну ногу и положите ее стопой на колено другой. Голень согнутой ноги с помощью рук 

должна принять   горизонтальное положение. 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʪʘʟʦʙʝʜʨʝʥʥʳʭ ʩʫʩʪʘʚʦʚ 

1. Исходное положение (и. п.) – лежа на спине. На счет 1 согнуть правую ногу, 

взявшись руками за голень; на счет 2 выпрямить ногу с помощью рук; на счет 3 – как на счет 1; 

на счет 4 вернуться в и. п. То же другой ногой. Повторить 16 раз. 

2. И.п. – сидя. На счет 1-3 наклон вперед, стараясь грудью коснуться ног, руки вперед, 

ноги в коленях не сгибать; на счет 4 вернуться в и. п. Повторить 16 раз. 

З. И. п. – сидя на коленях и пятках. На счет 1 – 3 выпрямиться и прогнуться, стараясь 

вывести бедра как можно больше вперед;на счет 4 вернуться в и. п. Повторить 12 раз. 



4. И. п. – стоя на левом колене, согнутая правая нога впереди, руки на правом колене. 

На счет 1 – 3 подать левое бедро и таз вперед – вниз; на счет 4 вернуться в и.п. То же с другой 

ноги. Повторить 16 раз. 

5. И.п. – стоя правым боком к стулу и держась за его спинку руками. На счет 1 – 3, 

приседая на левой ноге, вывести за ней правую ногу как можно дальше в сторону, туловище 

вертикально; на счет 4 вернуться в и. п. То же в другую сторону. Повторить 12. 

6. И п. – стоя, ноги шире плеч, руки на бедрах. На счет 1 – 3 присесть на правой ноге и 

наклониться вперед; на счет 4 вернуться в и.п. То же в другую сторону. Повторить 16 раз. 

7. И. п. – сидя, ноги врозь, ладони перед собой на полу пальцами друг к другу. На счет 

1 – 3 наклониться вперед, стараясь положить локти на пол; на счет 4 вернуться в и. п. 

Повторить 16 раз. 

8. И. п. – стоя, ноги шире плеч. На счет 1 наклоны вперед, положить ладони на пол; на 

счет 2 развести пятки в стороны; на счет 3 развести носки в стороны: на счет 4 как счет 2; на 

счет 5 перевести пятки вовнутрь; на счет 6 перевести носки вовнутрь; на счет 7 как счет 5, на 

счет 8 вернуться в и. п. Повторить 10 раз. 

9. И. п. – сидя с опорой на руки сзади, ноги согнуты врозь. На счет 1 опустить правое 

колено вовнутрь, стараясь коснуться им пола; на счет 2 вернуться в и. п. То же другой ногой. То 

же двумя ногами одновременно.   Повторить 16 раз. 

10. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы вместе, колени врозь. На счет 1 – 3, опираясь 

руками на колени, опустить их как можно ниже к полу; на счет 4 вернуться в и. п. Повторить 16 

раз. 

Упражнения со стулом (восстановление и совершенствование гибкости и 

подвижности суставов) 

1. И. п. – сидя на стуле, можно опереться на него руками. Ноги поставьте справа от 

другого стула, стоящего напротив в полушаге сиденьем к вам. Перенесите прямую левую ногу 

через сиденье этого стула и опустите ее на пол, То же проделайте и правой ногой. Вернитесь в 

и. п., выполняя эти движения в обратном порядке. 

Упражнение постепенно усложнять, перенося через сиденье обе ноги сразу. Тоже, 

повернув стоящий напротив стул спинкой к себе и перенося сначала через нее ноги поочередно, 

а затем вместе. 

2. И. п. – сидя на стуле, ноги врозь. Руками опирайтесь о сиденье. Второй стул 

поставьте между ступнями ног сиденьем к себе. Положите прямые ноги на сиденье, соединив 

их. Слегка приподняв ноги, разведите их в стороны и поставьте на пол, возвращаясь в и.п. 

И. п. – то же, только стул поверните спинкой к себе. Делайте то же движение, что и в 

упражнении 2, но ноги теперь кладите на спинку стула. 

В дальнейшем для повышения эффективности этих упражнений руки, сложенные в 

замок, отведите за голову. 

4. И. п. – сядьте боком к спинке стула и возьмитесь за нее рукой. Поднимая другую 

руку вверх, прогнитесь назад, стараясь кистью поднятой руки коснуться пола – вдох, 

возвращаясь в и. п.— выдох. 

5. И. п. – встаньте за спинку стула, опираясь о нее руками. Поднимите назад правую 

ногу и держите горизонтально сколько сможете. То же левой ногой. 

6. И. п. – встаньте боком к стулу, носок вытянутой ноги поставьте на сиденье, руки на 

пояс. Приседайте на ноге, стоящей на полу, не наклоняясь вперед. Приседая - выдох, 

выпрямляясь - вдох. 

7. И. п. – сядьте на стул ноги на ногу, руки за голову. В быстром темпе меняйте 

положение ног. 

8. И. п. – сядьте на край стула, руки в упоре сзади.Хорошо тренированным – ноги 

прямые, а тем, кто ослаблен после болезни или раньше никогда не занимался физкультурой, 

ноги можно немного согнуть.Сгибая руки, сядьте на пол, а затем снова на стул. Опускаясь – 

выдох, садясь – вдох. 



9. И. п. – лежа на спине. Возьмитесь руками за задние ножки стула и. медленно 

сгибаясь, коснитесь носками спинки стула – выдох. Плавно и медленно вернуться в и.п. – вдох. 

 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʫʣʫʯʰʝʥʠʷ ʢʨʦʚʦʦʙʨʘʱʝʥʠʷ ʚ ʥʠʞʥʝʡ ʯʘʩʪʠ ʪʫʣʦʚʠʱʘ 

ʠ ʥʦʛ 

1. И. п. – ноги на ширине плеч, руки за голову в замок. На счет 1 – 4 четыре круговых 

движения в тазобедренном суставе влево. 5 – 8 то же – вправо. Повторить 8 раз. 

2. И. п. – стоя, руки на пояс. На счет 1 – 2 присесть, локти вперед; спина круглая, 

подбородок прижать к грудному отделу, на счет 3 – 4 и.п.; 5 – 6 прогнуться, руки назад, голову 

откинуть, 7 – 8 и.п. Повторить 8 раз. 

3. И. п - стоя ноги врозь, руки на пояс. На счет 1 – с поворотом туловища направо, 

правую руку отвести назад в сторону, на счет 2 – наклон вперед к левой ноге, сгибая правую. 3 

– 4 - и.п.; На счет 5 – 8 то же в другую сторону. Повторить 8 раз. 

 

Заболевания органов дыхания 

Студентам, имеющие в легких локальные изменения (хроническая пневмония, 

хронический бронхит, хронический плеврит и др.), при деформации грудной клетки следует 

широко применять специальные дыхательные упражнения локального воздействия. С целью 

восстановления или улучшения дыхания, увеличения силы дыхательных мышц и подвижности 

грудной клетки. При хронических бронхитах, бронхиальной астме следует обращать внимание 

на полный продолжительный выдох.  Не рекомендуется проводить физические упражнения в 

быстром темпе, потому что они могут вызвать одышку и спровоцировать приступ 

бронхиальной астмы. Физические упражнения проводятся в медленном темпе с включением в 

основную часть занятий подвижных игр, нагрузок эмоционального характера, чередуя их с 

дыхательными упражнениями. Это объясняется по – видимому, тем, что данные упражнения 

вызывают положительные эмоции, а это, в свою очередь, повышает функцию симпатической 

нервной системы, что способствует расширению бронхов. 

При редких приступах или отсутствии их следует использовать спортивные игры, 

занятия легкой атлетикой, лыжным спортом. Оздоровительный эффект физических упражнений 

для студентов с заболеваниями органов дыхания значительно повышается при условии строгого 

соблюдения ʛʠʛʠʝʥʳ ʚ ʤʝʩʪʘʭ ʟʘʥʷʪʠʡ ʠ ʨʝʛʫʣʷʨʥʦʛʦ ʧʨʦʚʝʜʝʥʠʷ ʟʘʢʘʣʠʚʘʥʠʷ. 

Хорошо заниматься в группе, на свежем воздухе смотри (ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʧʦ 

ʤʝʪʦʜʠʢʝ ʊʦʣʢʘʯʝʚʘ ɹ.ʉ ʩʪʨ.), в зимнее время (если ветреная погода и холодно) — занятия в 

помещении, следует проветривать зал, сделать влажную уборку, если есть возможность, 

провести кварцевание помещения. 

В занятие включать ходьбу, дозированный бег, игры, различные эстафеты, упражнения 

с набивными мячами, гимнастическими палками, в зимнее время (при безветрии и слабом 

морозе) — лыжные прогулки, катание на коньках и др. В холодную, ветреную погоду не 

следует заниматься   на открытом воздухе, особенно страдающим бронхиальной астмой. При 

занятиях в зале акцент делается на правильное ритмичное дыхание, а также на дыхание с 

акцентом на выдохе (бронхиальная астма, обструктивный бронхит и др.). смотри (ʇʦʩʪʘʥʦʚʢʘ 

ʝʩʪʝʩʪʚʝʥʥʦʛʦ ʜʳʭʘʥʠʷ ʧʦ ʤʝʪʦʜʠʢʠ ʐʘʪʘʣʦʚʦʡ ɻ.ʉ., ɽʩʣʠ ʭʦʪʠʪʝ ʜʦʣʛʦ ʞʠʪʴ ï 

ʜʚʠʛʘʡʪʝʩʴ!), ʚʳʧʦʣʥʷʡ (ɸʫʪʦʛʝʥʥʫʶ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʫ) 

При заболевании органов дыхания, а также после занятия физкультурой надо чаще 

менять нательное белье, чтобы не было влаги на теле, белье должно быть сухим. 

Дыхательными упражнениями лучше заниматься там, где воздух чист, пронизан 

энергией природы – в лесу, на берегу водоема, в парке или в саду. Конечно, если рядом с 

местом, где вы живете, ничего подобного нет, можно заниматься и дома, но в хорошо 

проветриваемом помещении 

 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʧʨʠ ʙʨʦʥʭʠʘʣʴʥʦʡ ʘʩʪʤʝ 

1. И.п. – стоя, опираясь о стол руками, вытянутыми на ширине плеч. Согнуть руки в 



локтях и наклонить туловище с опущенной головой вниз, произнося звук «щ-щ-щ» (шипящий) 

– выдох, вернуться в и.п. – вдох. Повторить 2-4 раза. Темп медленный. 

2. И.п. – то же. Поднять плечи – вдох, опустить произнося звук «у-у-у» (урчание), - 

выдох. Повторить 2-4 раза. Темп медленный. 

3. И.п. – то же. Отвести правую руку в сторону – вдох, вернуться в и.п.  – выдох со 

звуком «ж-ж-ж» или «з-з-з» (жужжание). То же левой рукой. Повторить 2-4 раза. Темп 

медленный. 

4. И.п. – то же. Согнуть руки в локтях в три приема с остановками, произнося «фу-фу-

фу» и опуская грудную клетку почти на стол, на выдохе быстро вернуться в и.п. – вдох. 

Повторить 2 – 4 раза. Темп медленный. 

5. И.п. – то же. Не сгибая рук, немного присесть за счет сгибания тазобедренных 

суставов. – выдох со звуком «с-с-с» (свистящий), вернуться в и.п. – вдох. Повторить 2 – 4 раза. 

Темп медленный. 

6. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены и сцеплены в «замок». Поднять 

руки вверх – вдох, опустить между ногами, произнося «ух». Повторить 2 – 4 раза. Темп 

средний. 

7. И.п. – то же, руки разведены в стороны на уровне плеч. Согнуть руки и обхватить 

ими вокруг себя со звуком «и-и-и» - выдох, вернуться в и.п. – вдох. Повторить 2 – 4 раза. Темп 

средний. 

8. И.п. – то же, руки выше плеч. Наклониться расслабленно, «бросить» руки вниз, 

произнеся «ах». Повторить 2 – 4 раза. Темп средний. 

9. И.п. – то же, руки лежат на спинке стула. Одновременно отвести оба локтя в стороны 

и рывком присесть – выдох, произнося «ох», вернуться в и.п. – вдох. Повторить 2 – 4 раза. Темп 

средний. 

10. И.п. – то же, в руках палка, поднятая за концы над головой. 

Одновременно опустить палку вниз и наклонить туловище вперед – выдох с 

произношением звука «р» (рычащий), вернуться в и.п. – вдох. Повторить 2 – 4 раза. Темп 

средний. 

Дыхательные упражнения можно выполнить со звуками, удлиняющими выдох. Выдох 

с произнесением звуков выполняется по разному: протяжно «у-у-у-у-у», отрывисто «ах-ох-ух», 

и с остановками «фу-фу-фу». Каждый сам должен подобрать наиболее эффективные для него 

варианты выдоха с произнесение звуков. 

 

ʉʠʩʪʝʤʘ ʜʳʭʘʥʠʷ ʧʦ ʂ. ɹʫʪʝʡʢʦ 

Чем глубже дыхание, тем тяжелее болен человек. Чем его дыхание более 

поверхностное, тем он здоровее и выносливее - считает врач из Новосибирска Константин 

Бутейко, разработавший уникальный метод лечение целого ряда распространенных 

заболеваний помощью поверхностного дыхания. 

В начале простой тест. Сделайте 30 глубоких вдохов за 30 секунд. Вы почувствовали 

слабость, внезапную потливость, головокружение. Ничего удивительного в этом нет. Просто 

Вы расстроили работу «дыхательного маятника», нарушили баланс кислорода и углекислого 

газа в организме. В результате вам не стало хватать не кислорода, как мы все привыкли в таких 

случаях считать, а углекислого газа. Вентилируя легкие, вы, до предела насытив кровь 

кислородом, одновременно избыточно удалили двуокись углерода из альвеол и легких. Как 

следствие – ухудшение общего состояния. 

ГЛУБОКОЕ ДЫХАНИЕ ВРЕДНО, оно вызывает чрезмерное удаление из организма 

углекислоты, а это в свою очередь, ведет к спазмам бронхов и сосудов головного мозга, 

конечностей, кишечника, желчных путей, сосуды сужаются, а значит, и кислорода к клеткам 

поступает меньше. В клетках изменяются биохимические реакции, нарушается обмен веществ. 

Таким образом, хроническое «переедание» кислорода ведет к кислородной недостаточности. 

Парадокс заключается в том - говорит К. Бутейко, – что, когда задыхающийся астматик жадно 

хватает воздух, то этим он лишь усугубляет свое состояние. Хочется еще больше дышать, 



легкие работают подобно кузнечным мехам, сердце стучит, как мотор на полных оборотах, а 

кислорода все больше не хватает. Стоит только задержать дыхание, мгновенно приходит 

облегчение. 

К. Бутейко экспериментально доказал, что в крови здоровых людей углекислого газа 

содержится намного больше, чем у больных, скажем, бронхиальной астмой, колитом, язвой 

желудка и перенесшим инфаркт и инсульт. Следовательно, чтобы избавить человека от недуга, 

необходимо лишь научить его экономить углекислый газ в своем организме. Сделать это 

позволяет поверхностное дыхание. 

 

«Учитесь – не дышать» 

С помощью настройки дыхания удается поднять на ноги даже хронически больных 

людей. При этом не требуется ни дефицитных лекарств, ни дорогостоящей аппаратуры. Перед 

началом лечения по методу Бутейко каждый больной проходит через так называемую глубоко 

дыхательную пробу, позволяющую на основе косвенных показателей судить о содержании 

углекислого газа в крови. Тест прост, и любой человек может воспользоваться им. 

По секундной стрелке задержите дыхание после нормального выдоха насколько 

сможете, до неприятного ощущения. Если ваша пауза до следующего вдоха не превышает 3 – 5 

секунд, вы тяжело больны. 30 секунд – это еще глубоко дышащий человек, а значит, считает К. 

Бутейко, не совсем здоровый. Абсолютно здоровый человек может без усилий не дышать в 

течение 60 секунд 

Задержка в 2 – 3 минуты и более - показатель сверх выносливости организма. Бутейко 

предупреждает, что задержка дыхания – это еще не лечение, а лишь средство самоконтроля. 

Суть же самого лечения заключается в постепенном уменьшении глубины дыхания. По 

мере удлинения задержки кровь и ткани все лучше насыщаются кислородом и углекислым 

газом, восстанавливается кислотно – щелочное равновесие, – нормализуются обменные 

процессы, крепнет иммунная защита – болезнь отступает. 

И.п. – стоя ноги врозь, руки на пояс, выполнить выдох, задержать дыхание. «Учимся – 

не дышать» максимальное количество времени, перед вами часы с секундной стрелкой. 

 

Заболевания органов пищеварения 

Среди студентов, зачисленных в специальную медицинскую группу, встречаются лица 

с хроническими заболеваниями органов пищеварения: хроническими гастритами с пониженной 

или повышенной кислотностью, хроническим холециститом, язвенной болезнью желудка и 

двенадцатиперстной кишки. 

Многочисленными наблюдениями установлено, что под влиянием физических 

упражнений происходит нормализация желудочной секреции, улучшается моторная функция 

желудочно – кишечного тракта. 

При проведении занятий необходимо наряду с общеукрепляющими физическими 

упражнениями широко использовать специальные упражнения для мышц брюшного пресса. 

Амплитуда, темп движений и количество повторений упражнений строго индивидуальны и 

зависят от физической подготовленности занимающихся. Специальные упражнения 

необходимо сочетать с правильным дыханием; при их выполнении не должны появляться боли 

в органах полости живота. 

Часто заболевания желудочно–кишечного тракта сопровождаются функциональными 

нарушениями сердечно – сосудистой системы (боли в области сердца, сердцебиение и др.); 

поэтому физическую нагрузку следует проводить под контролем частоты пульса, 

артериального давления, самочувствия. 

Лицам, имеющим заболевания желудка и двенадцатиперстной кишки, занятия 

физическими упражнениями в специальной медицинской группе назначаются после проведения 

курса лечения в период выздоровления. При этом необходимо применять физические 

упражнения для брюшного пресса с большой осторожностью. Исключаются упражнения с 

отклонением туловища назад и подниманием рук вверх, прыжки, резкие упражнения, 



вызывающие сотрясение тела. Упражнения выполняются в   медленном и среднем темпе в 

сочетании с дыхательными упражнениями и упражнениями в расслаблении. 

(ʩʤʦʪʨʠ, ʚʳʧʦʣʥʷʡɸʫʪʦʛʝʥʥʫʶ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʫ) 

В патогенезе многих заболеваний органов пищеварения большую роль играют 

функциональные нарушения центральной нервной системы. Поэтому занятия должны вызывать 

положительные эмоции. В занятия следует включать подвижные игры и элементы спортивных 

игр. (смотри, выполняй Подвижные и спортивные игры. ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʢʘʢ ʠʛʨʦʚʳʝ (ʜʣʷ ʦʙʱʝʛʦ 

ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ). 

Дисфункция кишечника и хронические колиты являются наиболее распространенными 

заболеваниями желудочно–кишечного тракта. Общеукрепляющие и специальные упражнения 

должны применяться на фоне щажения органов брюшной полости. Эффективность применения 

физических упражнений во многом зависит от выбора исходных положений (смотри, выполняй 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʜʳʭʘʥʠʝ ʠ ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʠʝ ï ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʤʝʞʜʫ ʜʝʣʦʤ, ɼʳʭʘʥʠʝ ʢʘʢ ʣʝʯʝʙʥʳʡ 

ʤʝʪʦʜ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʠ) ʠ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʨʘʩʩʣʘʙʣʝʥʠʠ ʤʳʰʮ, ʚʳʧʦʣʥʷʡ (ɸʫʪʦʛʝʥʥʘʷ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʘ 

ʩʪʨ.). 

Самым благоприятным исходным положением для данной категории студентов будет 

следующее: сидя, лежа на спине, на боку, колено – кистевое положение. Характеристика 

применяемых упражнений следующая. 

Вводный и заключительный разделы занятия проводятся в положении стоя, в ходьбе с 

включением полуприседаний, кратковременных пробежек трусцой. Из исходного положения 

лежа (на спине, на боку) и стоя на четвереньках выполняются маховые движения нижними 

конечностями с большой амплитудой. Включаются упражнения для брюшного пресса с 

движением туловища, которые вначале выполняются после выдоха, а затем и во время 

выдохасмотри, выполняй 

Занятия проводятся в период ремиссии. В занятие включают ходьбу, бег (их 

сочетание), дыхательные и общеразвивающие упражнения, подвижные игры (или элементы 

спортивных игр), плавание, езду на велосипеде, ходьбу на лыжах и др. В первое время следует 

щадить брюшной пресс, избегать упражнений на тренажерах. Лучше включать 

общеразвивающие упражнения в положении сидя, с выполнением дыхательных упражнений 

(«дыхание животом»). 

Смотри, выполняй. ʆʙʱʝʨʘʟʚʠʚʘʶʱʠʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʤʝʩʪʝ; ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ 

ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʶ, ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʚ ʧʘʨʘʭ ʥʘ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʢʦʦʨʜʠʥʘʮʠʠ; ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʚ ʧʘʨʘʭ; 

ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʢʨʫʛʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ 

(ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʣʦʚʢʦʩʪʠ);ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʥʘ ʧʦʣʥʦʝ (ʛʨʫʜʥʦʝ ʠ ʙʨʶʰʥʦʝ) ʜʳʭʘʥʠʝ 

упражнение №2;ʈʘʟʥʦʚʠʜʥʦʩʪʠ ʭʦʜʴʙʳ; ʇʦʜʛʦʪʦʚʠʪʝʣʴʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ ï ʵʩʪʘʬʝʪʳ, ʩʤʦʪʨʠ ʤʝʪʦʜʠʯʝʩʢʠʝ ʨʝʢʦʤʝʥʜʘʮʠʠ ʠ ʚʳʧʦʣʥʷʡ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ 

ʩʦʛʣʘʩʥʦ ʧʦʢʘʟʘʥʠʡ ʠ ʧʨʦʪʠʚʦʧʦʢʘʟʘʥʠʡ. 

В фазе полной ремиссии упражнения выполняются в исходных положениях стоя, сидя 

и лежа.  Возрастает до полной амплитуда дыхания, движений руками, ногами, туловищем; 

включаются упражнения со снарядами (весом до 1,5 кг), с передвижением на координацию, 

спокойные игры и эстафеты. В этом периоде необходимо использовать ходьбу в спокойном 

темпе. 

 

ʆʨʠʝʥʪʠʨʦʚʦʯʥʳʡ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʣʝʯʝʙʥʦʡ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʠ ʚ ʬʘʟʝ ʧʦʣʥʦʡ ʨʝʤʠʩʩʠʠ 

1. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 – руки к плечам, 2 – руки в стороны, 

3 – руки к плечам, 4 – и.п. (Ритмично, в спокойном темпе) 1 – 2 – вдох, 3 – 4 – выдох. 4 – 5 раз.  

2. И.п. – то же. Одновременное сгибание и разгибание пальцев рук и сгибание и 

разгибание стоп. (Медленно, ритмично, с небольшим усилием). 8 – 10 раз.   

3. И.п. – то же. Поочередное сгибание ног в коленях. Пятка скользит по коврику. 

(Медленно, ритмично) 5 – 6 раз.  

4. И.п. – то же.  Сгибание рук в локтевых суставах в сочетании с углубленным 

дыханием. 8 – 10 раз.  



5. И.п. лежа на спине, ноги согнуты. Разведение и сведение бедер. 6 – 8 раз.  

6. И.п. – то же.  Приподнимание таза.  (Медленно, в сочетании с углубленным 

дыханием.) 3 – 4 раза.  

7. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища.  Поочередное поднимание прямых 

рук вверх. Поднимая руки – вдох, опуская – выдох. 5 – 6 раз.  

8. И.п. – то же. Поочередное поднимание прямых ног на 30 - 45°, 3 – 4 раза.  

9. И.п. – лежа на правом боку. Отведение левой руки в сторону в сочетании с 

углубленным дыханием.4 – 5 раз.  

10. – то же. Отведение ноги в сторону 3 – 4 раза.  

11. И.п. тоже. Сгибание левой ноги в коленном суставе с небольшим подтягиванием 

ее левой рукой. 3 – 4 раза. 

12. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Скользящее движение рук по боковой 

поверхности тела до подмышечной впадины в сочетании с углубленным дыханием.4 – 5 раз.  

13. – то же. Поочередное отведение ног в сторону. Плавно, спокойно 3 – 4 раза.   

14. И.п. – лежа на правом боку. Движение левой прямой ногой назад и согнутой 

вперед. (медленно, ритмично) 4 – 5 раз.  

15. И.п. – то же. Диафрагмальное дыхание, углубленное. 4 – 5 раз.  

16. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты. Движение бедер вправо и влево. (Ритмично, 

спокойно.) 5 – 6 раз.  

17. И.п. – то же. Поднимание рук – вдох, опускание – выдох. (Ритмично, спокойно.)  

4 – 5 раз.   

18. И.п. – лежа на спине. Мышцы расслаблены, глаза закрыты. Ритмичное, несколько 

углубленное дыхание. 15 – 20 раз. 

 

Заболевания обмена веществ 

ʇʨʠ ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʠ ʵʥʜʦʢʨʠʥʥʦʡ ʩʠʩʪʝʤʳ ʠ ʦʙʤʝʥʘ ʚʝʱʝʩʪʚ 

В этой группе чаще всего встречаются студенты, страдающие гипертиреозом и 

ожирением различной этиологии. Наряду с проявлениями основного заболевания часто 

отмечаются нарушения функции сердечно – сосудистой системы. Поэтому предлагая им 

физические нагрузки, следует соблюдать принципы физического воспитания как для лиц, 

имеющих заболевания сердечно – сосудистой системы. 

При проведении занятий необходимо учитывать, что лица, болеющие гипертиреозом, 

имеют недостаточную выносливость и большую возбудимость сердечно – сосудистой системы. 

Поэтому скоростные физические напряжения следует проводить с осторожностью, не 

рекомендуются прыжки, скоростной бег на короткие дистанции, физические упражнения 

необходимо проводить в медленном и среднем темпе, широко используя гимнастику, 

равномерный бег в медленном и среднем темпе, подвижные игры, лыжные прогулки и 

плавание. 

Наиболее частым нарушением обмена веществ является общее ожирение, возникающее 

на почве либо избыточного питания, либо недостаточного окисления поступающих в организм 

пищевых веществ. Есть несколько форм ожирения, но очень часто оно проявляется при 

переедании, сидячем образе жизни, недостаточной физической нагрузке. 

K наиболее распространенным заболеваниям желез внутренней секреции и обмена 

веществ относятся сахарный диабет, ожирение, подагра и др. Заболевания связаны с 

нарушением обмена веществ (углеводного, жирового, белкового), неправильным питанием, 

интоксикацией организма, гиподинамией. Мышечная деятельность оказывает регулирующее 

влияние на обменные процессы. 

Лечебное действие физических упражнений при нарушении обмена веществ и 

заболеваниях желез внутренней секреции обусловлено мощным трофическом влиянием. 

Систематическое применение физических упражнений способствует восстановлению 

нормальных моторно-висцеральных рефлексов,оказывающих регулирующее влияние на обмен 

веществ. 



При нарушении жирового обмена величина физической нагрузки определяется 

физической подготовленностью занимающихся и состоянием функции органов 

кровообращения и дыхания. Для таких лиц рекомендуются разнообразные физические 

упражнения с набивными мечами, палками, гантелями, скакалками, ходьба и бег в медленном 

темпе. Особое внимание следует обратить на укрепление мышц брюшного пресса и развития 

диафрагмального дыхания. Наряду с физической активностью необходимо строго соблюдать 

режим питания. 

Смотри, выполняй методические рекомендации. 

Систематически посещать практические занятия и желательно дома или дополнительно 

заниматься.  Хотя бы 3 раза в неделю.  Научиться считать пульс. Постепенно увеличивать 

физическую нагрузку и так же правильно снимать напряжение. Разучить дыхательные 

упражнения. Физические упражнения следует выполнять под контролем измерения частоты 

пульса. 

По мере тренированности организма и улучшения функции сердечно – сосудистой 

системы частота сердечных сокращений во время занятий может достигать 140 – 150 ударов в 

минуту – при условии быстрого восстановления пульса. Вести дневник самоконтроля. (в графе) 

В дневнике отражать частоту сердечных сокращений до занятия, в основной части и в конце 

занятия. Разнообразить упражнения. 

 

ʇʨʠʤʝʨʥʳʡ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʛʠʤʥʘʩʪʠʯʝʩʢʠʭ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʡ ʜʣʷ ʙʦʣʴʥʳʭ ʦʞʠʨʝʥʠʝʤ ʙʝʟ 

ʥʘʨʫʰʝʥʠʡ ʢʨʦʚʦʦʙʨʘʱʝʥʠʷ 

Исходное положение – стоя. 

1.Ходьба с высоким поднятием бедра и энергичной работой рук в течение 1 – 1.5 

минуты. Темп быстрый. Дыхание равномерное. 

2.Потянуться (руки вверх, пальцы переплетены, ладони верх) – вдох. Темп медленный. 

Повторить 3 – 4 раза. 

3.Наклониться вперед – выдох. Темп быстрый. Повторить 5 – 6 раз. 

4.Непрерывные повороты корпуса со свободным размахиванием рук. Дыхание 

равномерное. Темп быстрый. Повторить 5 – 6 раз в каждую сторону. 

5.Непрерывные наклоны корпуса в стороны с поочередным выбрасыванием рук вверх. 

Дыхание равномерное. Темп быстрый. Повторить 5 – 6 раз в каждую сторону. 

6. Полное дыхание – 4 – 6 раз. Исходное положение – лежа на спине. 

7.Упражнение «велосипед». Дыхание равномерное. Темп средний. Повторить 15 – 25 

раз. 

8. Поворот таза в стороны. Носком ноги коснуться пола – выдох. Темп медленный. 

Повторить 5-6 раз каждой ногой. 

9. Попеременное поднимание и опускание прямых ног. Темп средний. Повторить 6 – 8 

раз. 

10. Полное дыхание – 3 – 4 раза. 

11. Руки на бедрах или на затылке. Поднимание туловища со скольжением ладонями по 

ногам и без движения рук – выдох. Повторить 4 – 12 раз. 

12. И.п. – стоя на коленях.  Наклониться, затем прогнуться. Темп медленный. 

Повторить 4 – 6 раз. 

13. И.п. – стоя. Поднять ногу и коснуться носка вытянутой ноги –выдох. Темп средний. 

Повторить 3 – 4 раза каждой ногой. 

14. И.п. – лежа на спине. Полное дыхание – 3 – 5 раз. 

15. И.п. – стоя. Имитация бокса. Дыхание равномерное. Темп быстрый. Выполнить 15 – 

20 сек. 

16. Высоко поднять согнутую левую ногу, коснуться правым локтем колена – выдох. 

Темп быстрый. Повторить 5-6 раз каждой ногой. 

17. Отвести локти назад, прогнуться – вдох. Темп медленный. Повторить 3 – 4 раза. 



18. Расслабить последовательно кисти рук, предплечья, плечи, голову, туловище. 

Присесть, опираясь руками о пол, полностью расслабиться. Темп медленный. 

Повторить 3 – 4 раза. Больным ожирением надо выполнять гимнастические 

упражнения утренней зарядки и производственной гимнастики. 

 

ʆʞʠʨʝʥʠʝ 

Физические упражнения низкой интенсивности (например – ходьба) позволит сжечь 

больше жира, а высокоинтенсивный (бег) помогут быстрее избавиться от серьезных калорий. 

Для желающих быстро похудеть важно итоговое количество калорий, которое удалось 

сжечь, выполняя физические упражнения. К примеру: женщина имеющая вес 75 кг, которая 

пройдет 2,5 - 3 км за 30 мин, избавится от 110 калорий, а вот если бы она пробежала это 

расстояние за 15 мин, она бы смогла сжечь 165 калорий. Соответственно за 30 минут «легкой» 

пробежки – 330 калорий, т.е. в 3 раза эффективней. Еще один плюс, после выполнения 

физических упражнений низкой интенсивности. 

Общая физическая нагрузка должна быть субмаксимальной и индивидуализированной 

в соответствии с функциональными возможностями организма больного. Для большей 

эффективности различные формы ЛФК чередуют в течение дня. 

Продолжительность каждой процедуры лечебной гимнастики от 5 до 45 – 60 мин. При 

выполнении упражнений используют гимнастические предметы и снаряды – медицинболы (1 – 

4 кг), гантели (1 – 3 кг), эспандеры и т.д. 

Наилучшие результаты в снижении массы тела у больных экзогенно – 

конституциональным ожирением 1 степени дают упражнения на тренажерах (велотренажер, 

гребной велоэргометр, тредмил) занятия на тренажерах целесообразно сочетать с лечебной 

гимнастикой, специальными физическими упражнениями в бассейне для воздействия на 

мышцы брюшного пресса и другими формами ЛФК 

Бег в течение 1–2 мин следует чередовать с ходьбой и дыхательными упражнениями. 

Прогулки проводят 2 – 3 раза в течение дня и начиная с 2 – 3 км и достигая постепенно 10 км в 

день (дробно). 

Во время прогулок можно чередовать не быструю ходьбу с ускоренной (50 – 100м), 

после чего рекомендуются дыхательные упражнения и спокойная ходьба. Постепенно 

ускоренную ходьбу увеличивают до 200 – 500м. После 2- 3-месячной тренировки показан бег 

трусцой, начиная с 25 – 50 м и постепенно увеличивая до 300 – 500 м. Целесообразно эти 

пробежки проводить не одномоментно, а в течение дня, а также вечером. 

Массаж при ожирении не показан, так как не ведет к снижению массы тела. 

Рекомендуется самомассаж, увеличивающий энергозатраты. 

Формы и объем допустимой нагрузки при занятиях физическими упражнениями 

определяются лечащим врачом в зависимости от возраста, состояния здоровья, главным 

образом, состояния сердечно - сосудистой системы и физической подготовленности. 

 

Заболевания печени и желчных путей 

Выполнение физической нагрузки, особенно после еды, будет нарушать естественный 

ход пищеварения. Систематическая тренировочная нагрузка непосредственно после еды может 

быть причиной не только функциональных, но и органических нарушений в пищеварительной 

системе. 

Только через 1,5 – 2 часа после еды можно выполнять физические нагрузки, которые 

смогут оказать положительное влияние на функции желудка, кишечника, печени, желчных 

путей, поджелудочной железы. 

ʍʦʣʝʮʠʩʪʠʪ ʩ ʜʠʩʢʠʥʝʟʠʝʡ ʞʝʣʯʥʳʭ ʧʫʪʝʡ. Эффективность лечебной физической 

культуры при этом заболевании определяется многими факторами: правильным выбором 

исходных положений тела, общеукрепляющих и дыхательных упражнений, приемов массажа. 

Наиболее лучшие условия для кровообращения в печени, образования и выделения желчи 

создаются в положении лежа. Так же действуют дыхательные упражнения в исходном 



положении на правом боку, так как при этом экскурсия ее правого купола увеличивается. 

Исходное положение лежа на правом боку является наилучшим для обеспечения 

свободного перемещения желчи в желчном пузыре к его шейке и по пузырному протоку. 

Исходное положение упор стоя на коленях, а также колено – локтевое, способствуя 

расслаблению мышц брюшного пресса и разгрузке позвоночного столба, позволяют выполнять 

упражнения с подниманием и приведением ног без резких изменений внутрибрюшного 

давления. Смотри, выполняй (ʆʨʠʝʥʪʠʨʦʚʦʯʥʳʡ ʢʦʤʧʣʝʢʩ ʣʝʯʝʙʥʦʡ ʛʠʤʥʘʩʪʠʢʠ ʚ ʬʘʟʝ ʧʦʣʥʦʡ 

ʨʝʤʠʩʩʠʠ,ʩʪʨ.78) 

Различные формы дискинезии требуют дифференцированной трактовке вопросов 

методики лечебной физической культуры. Так, при ʛʠʧʦʢʠʥʝʪʠʯʝʩʢʦʡ ʬʦʨʤʝ можно 

использовать разнообразные исходные положения: лежа на спине, на левом, правом боку, упор 

стоя на коленях, стоя на коленях, сидя и стоя. Можно выполнять дыхательные и 

общеукрепляющие упражнения с постепенно возрастающей амплитудой. В комплекс 

упражнений можно включать упражнения для брюшного пресса, ходьба (в том числе с высоким 

подниманием бедра). В период полной ремиссии показаны подвижные игры. (Смотри 

методические рекомендации, выполняй упражнения, согласно показаний и противопоказаний). 

Вести дневник самоконтроля. 

При ʛʠʧʝʨʢʠʥʝʪʠʯʝʩʢʦʡ ʬʦʨʤʝ дискинезии следует преимущественно использовать 

исходные положения: лежа на спине, правом и левом боку. Должны преобладать упражнения с 

элементами расслабления мускулатуры. Необходима строгая постепенность в углублении 

дыхания, увеличения амплитуды движений ногами и туловищем. Противопоказаны 

специальные упражнения для брюшного пресса, упражнения со снарядами, выраженным 

мышечным напряжением, подвижные игры. В фазе неполной ремиссии выполнять 

дозированную ходьбу, В фазе полной ремиссии – элементы трудотерапии и упражнения 

прикладного характера. 

 

Заболевания почек и мочевыводящих путей 

Наиболее часто встречаются следующие заболевания: гидронефроз, гломерулонефрит, 

пиелит, пиелонефрит, почечнокаменная болезнь, цистит, опущение почки и др. 

В остром и подостром течении болезни физические нагрузки, как правило 

противопоказаны. Студенты в таких случаях, как правило, от занятий освобождаются. 

При хроническом нефрите небольшие физические нагрузки в основном направлены на 

общее укрепление организма. Занятия должны проводиться в помещении или на свежем 

воздухе при температуре не ниже + 8 – 10°. Очень часто причиной обострения заболевания 

является переохлаждение, следовательно, его нужно избегать. 

Следует исключить физические упражнения, сопровождающиеся сотрясением тела 

(прыжки в высоту, соскоки со снарядов, упражнения со скакалкой), а также физические 

упражнения. Вызывающие резкое повышение внутрибрюшного давления (поднятие тяжести, 

натуживание и др.). Занятия по лыжному спорту и плаванию желательно не включать в 

программу для данной категории студентов, так как они могут быть причиной обострения 

заболевания. 

Занятия физкультурой проводятся в период ремиссии. В занятие включают 

дозированную ходьбу, бег, подвижные игры (или элементы спортивных игр), лыжные 

прогулки, общеразвивающие и дыхательные упражнения, занятия на тренажерах. В летнее 

время — езда на велосипеде (при мочекаменной болезни предварительно выпить 0,5—0,75 л 

жидкости), ходьба по пересеченной местности. При опущении почки исключают прыжки, 

подскоки и подобные упражнения, выполняется специальный комплекс общеразвивающих 

упражнений и плавание. 

Следует избегать переохлаждения (плавание в осенне-зимний период в бассейне, прием 

холодного душа или обливание холодной водой), которое может спровоцировать обострение 

болезней. 

Равномерный бег. Развитие ловкости. Эстафеты 



Бег предъявляет значительные требования к целому ряду функций организма, особенно 

к сердечно – сосудистой и дыхательной системам. С лечебной целью бег используется как при 

начальных проявлениях некоторых заболеваний, так и в стадии выздоровления. Методика его 

использования зависит от состояния сердечно – сосудистой системы и степени адаптации к 

физическим нагрузкам. Занятия бегом должны проводиться под строгим врачебным контролем. 

В лечебной физической культуре, как правило, бег сочетается с ходьбой различного 

темпа. По мере адаптации организма к предлагаемым нагрузкам, число и длина пробегаемых 

отрезков постепенно увеличивается (И.Темкин, 1974) 

Режим тренировки в беге может быть различным в соответствии с полом, возрастом, 

состоянием здоровья и физической подготовленностью занимающихся. Одинаковым для всех 

остается только одно требование – постепенность, обеспечивающая приспособление организма 

к возрастающей тренировочной нагрузке. В процессе занятий необходимо в первую очередь 

следить за пульсом. 

 

ʈʘʟʥʦʚʠʜʥʦʩʪʠ ʭʦʜʴʙʳ 

1. ходьба на носках, на пятках; 

2. ходьба на внутренних, внешних сводах стопы; 

3. ходьба перекатным шагом; 

4. ходьба в полу приседе на всей стопе; 

5. ходьба в полу приседе на носках; 

6. ходьба в полном приседе; 

Рекомендации: Руки могут принимать различные положения (на поясе или за голову в 

«замок» и т.д.).  Если руки за голову в «замок» локти должны быть  в стороны, спина прямая, 

смотреть вперед. 

 

 

ʈʘʟʥʦʚʠʜʥʦʩʪʠ ʙʝʛʘ 

1. Острый бег (обратить внимание на четкую работу стопы) 

2. Бег ноги вперед. 

3. Бег ноги назад. 

4. Бег с захлестыванием голени. 

5. Бег с высоким подниманием бедра. 

6. Галоп правым, левым боком, руки в стороны 

7. Бег с поворотом вправо на 360°, то же в другую сторону. 

8. Бег по сигналу. 

9. Бег «змейкой». 

 

ʇʦʜʛʦʪʦʚʠʪʝʣʴʥʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʬʠʟʠʯʝʩʢʠʭ ʢʘʯʝʩʪʚ ï ʵʩʪʘʬʝʪʳ 

1. Ходьба на четвереньках с упором на гимнастический каток. 

2. Прыжки с вращением обруча с продвижением вперед. 

3. Из положения согнувшись, передача мяча «восьмеркой» между ног. 

4. Вставать и приседать, касаясь земли свободной рукой, балансируя палку на ладони 

другой руки. 

5. Челночный бег на отрезках прямой с ускорением к середине дистанции. 

6. Прыжки через полоски с ноги на ногу. 

7. Ходьба в низком приседе по прямой. 

8. Из положения полуприседа прыжки вперед. 

9. Стоя боком к мишени броски малого мяча в цель. 

10. Лежа на животе броски и ловля мяча с отскоком от стенки. 

11. Верхняя передача над собой на высоту 1-2м. 

12. Жонглирование мяча поочередно правой и левой рукой, поднимая и опуская его. 

13. Броски баскетбольного мяча одной рукой от плеча по кольцу в пределах штрафной 



площадки. 

14. Ведение баскетбольного мяча, чередуя бег с ходьбой. 

15. Верхняя и нижняя передача волейбольного мяча над собой стоя на месте. 

16. Передача баскетбольного мяча между партнерами, стоящими спиной друг к другу. 

17. Из положения лицом к стене верхняя передача меча с отскоком от стенки. 

 

ʕʩʪʘʬʝʪʘ ʩ ʧʨʝʜʤʝʪʘʤʠ 

ʆʧʠʩʘʥʠʝ: Участники распределяются на команды с равным количеством игроков. 

Каждой команде выдается скакалка, а на средней линии, напротив каждой команды лежит 

баскетбольный мяч. Первый игрок по команде прыгает на скакалке до мяча, затем быстро ведет 

мяч до стены и с ведением мяча возвращается к скакалке, затем прыгая через скакалку, 

возвращается на свое место. Побеждает команда, сумевшая быстрее пройти эстафету. 

 

ʕʩʪʘʬʝʪʘ ʩ ʤʷʯʘʤʠ 

ʆʧʠʩʘʥʠʝ: Участники делятся на несколько команд. Каждой команде дают по 

баскетбольному мячу. По сигналу первые игроки бегут, зажав мяч между ног. Добегая до 

стены, возвращаются, держа мяч за спиной. Второй участник повторяет действие первого. 

Выигрывает команда, которая раньше закончит эстафету. 

 

ʕʩʪʘʬʝʪʘ çʇʝʨʝʜʘʣ, ʩʘʜʠʩʴè 

Участники делятся на две команды. Каждая команда выбирает капитана, который 

встает напротив своей команды на расстоянии 5-8 шагов. У них в руках по мячу. 

ʆʧʠʩʘʥʠʝ: По сигналу капитан передает мяч (2 руками от груди) первому игроку, 

который возвращает обратно капитану и сразу же принимает упор присев. Так все остальные 

продолжают. Когда последний в колоне игрок отдает мяч капитану, вся команда встает. 

Побеждает команда, закончившая передачу мяча первой и не нарушившая правил. 

 

ʕʩʪʘʬʝʪʘ 

ʋʯʘʩʪʥʠʢʠ: Количество не ограничено. 

ʈʘʩʧʦʣʦʞʝʥʠʝ ʠʛʨʦʢʦʚ: Участники делятся на две команды и становятся в колонну по 

одному. 

ʉʧʦʨʪʠʚʥʳʡ ʠʥʚʝʥʪʘʨʴ: мячи и обручи. 

ʍʦʜ ʵʩʪʘʬʝʪʳ: Катнув обруч, участник должен проскочить в него до середины зала. 

Затем оставить обруч, добежать до конца зала, там ударив мяч о стену, прыгнуть через него. 

Вернуться обратно к команде, взяв обруч по пути и передать эстафету следующему игроку. 

 

ʕʩʪʘʬʝʪʳ 

1.По сигналу первые, стоящие в колонне начинают бег, добегая до указателя, 

разворачиваются и продолжают движение в обратном направлении к своей команде. Затем 

каждый из них касается очередного участника на линии старта, который повторяет весь путь, а 

сами встают за последним в колонне. Эстафета может закончиться, когда все участники вновь 

вернуться на свои места. 

ʇʨʘʚʠʣʘ. Начинать бег можно только после касания очередного участника. 

2. По сигналу первые, стоящие в колонне начинают прыжки на одной ноге (левой), 

добегая до указателя, разворачиваются и продолжают прыжки на другой ноге (правой) в 

обратном направлении к своей команде. Затем каждый из них касается очередного участника на 

линии старта, который повторяет весь путь, а сами встают за последним в колонне. Эстафета 

может закончиться, когда все участники вновь вернуться на свои места. 

ʇʨʘʚʠʣʘ. Начинать бег можно только после касания очередного участника. 

3. По сигналу первые, стоящие в колонне начинают прыжки на двух ногах, добегая до 

указателя, разворачиваются и продолжают движение бегом в обратном направлении к своей 

команде. Затем каждый из них касается очередного участника на линии старта, который 



повторяет весь путь, а сами встают за последним в колонне. Эстафета может закончиться, когда 

все участники вновь вернуться на свои места. 

ʇʨʘʚʠʣʘ. Начинать бег можно только после касания очередного участника. 

4. По сигналу первые, стоящие в колонне начинают бег спиной вперед, добегая до 

указателя, разворачиваются и продолжают движение бегом в обратном направлении к своей 

команде. Затем каждый из них касаются очередного участника на линии старта, который 

повторяет весь путь, а сами встают за последним в колонне. Эстафета может закончиться, когда 

все участники вновь вернуться на свои места. 

ʇʨʘʚʠʣʘ. Начинать бег можно только после касания очередного участника. 

5. У ведущих участников между щиколотками мяч. По сигналу направляющие колонн 

начинают прыжки на двух ногах, мяч между щиколотками, добегая до кубика, стараясь не 

выронить мяч, прыжками разворачиваются и продолжают движение в обратном направлении к 

своей команде. Затем каждый из них быстро передает мяч очередному участнику. 

6. Держа мяч за спиной, добежать до кубика и затем обратно ведя мяч руками. 

7. По сигналу первые, стоящие в колонне начинают бег, при этом ведя мяч к 

противоположному кольцу. Добегая до кольца необходимо забросить мяч в кольцо, и только 

затем возвратиться к своей команде. Каждый из участников касается очередного участника на 

линии старта, который повторяет весь путь, а сами встают за последним в колонне. Эстафета 

может закончиться, когда все участники вновь вернуться на свои места. 

ʇʨʘʚʠʣʘ. Начинать бег можно только после касания очередного участника. 

8. По сигналу первые, стоящие в колонне начинают бег, при этом ведя мяч: а) правым 

боком, б) левым боком. Добегая до указателя, разворачиваются и продолжают движение бегом 

в обратном направлении к своей команде. Затем каждый из них    касается очередного 

участника на линии старта, который повторяет весь путь, а сами встают за последним в 

колонне. Эстафета может закончиться, когда все участники вновь вернуться на свои места. 

ʇʨʘʚʠʣʘ. Начинать бег можно только после касания очередного участника. 

9. У ведущих участников в руке мяч. По сигналу, добежать до противоположной стены, 

ведя мяч, закинуть мяч в корзину и подать мяч обратно. Последний должен вернуться с мячом, 

ведя его. 

10. В руках скакалка. Бег в сочетании с прыжками через скакалку до кубика, оббегая 

его, также возвращаются в команду, передавая скакалку впереди стоящему участнику, а сами 

встают за последним в колонне. 

11. Прыжки толчком двумя до скамейки, как можно быстрее пройти по скамейке, затем 

рукой быстро выполнить «вертушку» с обручем, оббежать обруч, и быстрее пройти по 

скамейке, бегом вернуться к своей команде и прыжками толчком двумя вернуться в команду. 

12. По команде бежать, вращая обруч, как прыгая через скакалку. Побеждает команда, 

сумевшая быстрее пройти эстафету. 

13. По команде бежать, вращая обруч вокруг талии.  Побеждает команда, сумевшая 

быстрее пройти эстафету и обруч не должен падать. 

14. Перед каждой командой на одинаковом расстоянии от старта устанавливается по 2 

или по 3 мяча, один на расстоянии 10м от стартовой линии, через 5м от него – другой мяч. По 

сигналу впереди стоящий игрок подбегает к первому мячу и, касаясь его одной рукой, делает 

вокруг него 3 оборота. Потом подбегает к следующему мячу и делает столько же оборотов. 

После этого возвращается к стартовой линии, касанием руки передает эстафету следующему 

игроку и встает в конец колонны. Выигрывает команда, первой закончившая эстафету. 

 

ʅʝʢʦʪʦʨʳʝ ʫʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʜʣʷ ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʣʦʚʢʦʩʪʠ 

1. И.п.  – основная стойка, в каждой руке по одной сложенной скакалке. 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ. Имитация ритма перешагивания через скакалку. Сосредоточить внимание 

на вращении скакалок в лучезапястном суставе в ритме работы ног. 

2. Тоже, но имитация ритма подскоков на двух, а также одной ногах с между скоком и 

без него. 



3. То же, но имитация ритма подскоков – ноги скрестно, ноги врозь – с междускоком и 

без него. 

4. И.п.  – основная стойка, обруч спереди. 

ɺʳʧʦʣʥʝʥʠʝ.Пружки через обруч перешагиванием. Сосредоточить внимание на 

вращение обруча в лучезапястном суставе. 

5. То же, но прыжки через обруч на двух ногах с междускоками и без них. 

6. То же, но прыжки через обруч на одной ноге с междускокоми и без него. 

 

Смотри, выполняй ʂʦʤʧʣʝʢʩ ʢʨʫʛʦʚʦʡ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ (ʥʘ ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʣʦʚʢʦʩʪʠ), 

ʋʧʨʘʞʥʝʥʠʷ ʢʘʢ ʠʛʨʦʚʳʝ (ʜʣʷ ʦʙʱʝʛʦ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʷ). 

 

Самоконтроль 

Самоконтроль – это самостоятельные регулярные наблюдения занимающегося ФК и 

спортом за состоянием своего здоровья и физического развития.  

Во всех случаях контроля для суждения о состоянии спортсмена используют какие-

либо измерения или испытания – тесты. 

 Показатели самоконтроля заносятся в специальный дневник самоконтроля. Ведение 

студентами простейших наблюдений за состоянием своего здоровья позволит преподавателю 

точнее дозировать физическую нагрузку во время занятий и предотвратить перенапряжение 

занимающихся. Ведение дневника самоконтроля крайне необходимо для студентов СМГ, 

имеющих отклонения в состоянии здоровья. 

 Ведение дневника самоконтроля и анализ данных дневника преподавателем или 

врачом совместно со студентом воспитывает сознательное отношение к занятиям ФК.  

Основные методы самоконтроля, объективные и субъективные показатели 

самоконтроля. В процессе самоконтроля студенты следят за физическим развитием и 

функциональным состоянием своего организма. Оценка состояния организма проводится по 

объективным и субъективным показателям. Объективными показателями считаются 

антропометрические данные и функциональные показатели, а к субъективным показателям 

относится самооценка сна, самочувствия, степени усталости, настроения, аппетита, 

потоотделения и др. При исследовании физического развития человека оценивают развитие 

различных тканей организма, например, развитие скелета, мышечной и жировой ткани, формы 

его частей и антропометрические признаки. 

 Среди антропометрических признаков различают основные и дополнительные 

антропометрические показатели. К основным антропометрическим показателям относят рост, 

массу тела, окружность грудной клетки (при максимальном вдохе, паузе и максимальном 

выдохе), ЖЕЛ, а также силу кисти и «становую» силу. К дополнительным антропометрическим 

показателям относят длину ног, туловища, окружность шеи, плеча, предплечья, живота, талии, 

бедра и голени, длину рук и др. Методы, которые используют для самооценки функциональных 

изменений в организме в процессе спортивной тренировки. Самооценку изменений в организме 

в процессе занятий ФК проводят по морфологическим, функциональным показателям и 

пробным испытаниям (прикидкам). Антропометрические измерения характеризуют 

морфологические показатели, которые изменяются медленно и регистрируются в дневнике 

самоконтроля, как правило, 2 раза в год. Наряду с морфологическими показателями в процессе 

самоконтроля необходимо проводить оценку функциональных показателей: силы, ловкости, 

гибкости, быстроты, выносливости.  
 


