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ВВЕДЕНИЕ 

 

Сегодня одной из важнейших задач высшей школы является формирование 

готовности будущих специалистов к самообучению и проявлению творческой 

активности. Согласно Письму Министра образования РФ от 27.11.2002 г. «Об ак-

тивизации самостоятельной работы студентов высших учебных заведений», ре-

шение этих задач «невозможно без повышения роли самостоятельной работы 

студентов над учебным материалом, усиления ответственности преподавателей 

за развитие навыков самостоятельной работы, за стимулирование профессио-

нального роста студентов, воспитание их творческой активности и инициативы». 

Актуальной проблемой физического воспитания в вузе на современном 

этапе является необходимость формирования у студентов  стремления к физиче-

скому самосовершенствованию.  

Приобщение студенческой молодежи к физической культуре — важное 

слагаемое в формировании здорового образа жизни. Наряду с широким развити-

ем и дальнейшим совершенствованием организованных форм занятий физиче-

ской культурой, решающее значение имеют самостоятельные занятия физиче-

скими упражнениями. Современные сложные условия жизни диктуют более вы-

сокие требования к биологическим и социальным возможностям человека. Все-

стороннее развитие физических способностей людей с помощью организованной 

двигательной активности (физической тренировки) помогает сосредоточить все 

внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели, повышает ра-

ботоспособность, укрепляет здоровье.Решение этой проблемы во многом зависит 

от умения студентов использовать средства физической культуры для укрепле-

ния своего здоровья, поддержания высокой работоспособности, навыков само-

стоятельных занятий.  

В вузе, кроме физической культуры, пожалуй, нет такого предмета, кото-

рый мог бы столь наглядно показать студентам особенности своего организма, 

научить методам закаливания, двигательной подготовки. Вместе с тем опыт ра-

боты вузов показывает, что еще не всегда преподаватель обращает на это долж-

ное внимание. В результате многиевыпускники по выходе из-под опеки педаго-
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гов перестают активно заниматься физическими упражнениями, что, естествен-

но, отрицательно сказывается на их здоровье и двигательной подготовленности. 

Рассматриваемая проблема заключается, в частности, в том, что деятель-

ность преподавателя не должна ограничиваться обучением только лишь навыкам 

и умениям, указанным в соответствующем разделе программы (в нѐм выделены 

только ключевые навыки и умения, овладение которыми позволит студентам са-

мостоятельно выполнять обязательные элементы режима каждого дня - утрен-

нюю гимнастику, физкультминутки и домашние задания по физической культу-

ре, самостоятельные занятия по развитию основных двигательных качеств, орга-

низацию активного досуга). Чтобы выпускники вузов знали, чем можно (и пред-

почтительнее) заниматься в свободное время, умели это делать, следует дать им 

достаточно широкий круг знаний, навыков и умений, не ограничиваясь содержа-

нием учебного материала программы. 

Схематично обозначим объем умений и навыков, необходимых студенту 

для самостоятельных занятий физическими упражнениями. Прежде всего, он 

должен овладеть двигательными навыками, которые будут использованы во вре-

мя самостоятельных занятий. Это и общеразвивающие упражнения: они являют-

ся содержанием утренней гимнастики, динамических пауз во время при-

готовления уроков, входят в содержание самостоятельных занятий по развитию 

основных двигательных качеств и т. п.; прочные навыки ходьбы и бега: с них 

начинается и ими заканчивается каждое самостоятельное занятие; навыки и уме-

ния в упражнениях, связанных с висами и упорами: это, прежде всего подтягива-

ние в висе, перевороты в упор, лазанье по канату и по шесту, элементы акроба-

тики, кувырки вперед и назад, стойки на руках и голове, элементы танцевальных 

упражнений, метания различных предметов, мячей разного веса, навыки и уме-

ния ходьбы на лыжах, бега на коньках, плавания, выполнения технических прие-

мов различных спортивных игр и др. 

Необходимо также овладение навыками и умениями организации условий 

занятий, выбора необходимых упражнений, их планирование, т. е. распределения 

в течение какого-то периода времени, умения анализировать полученные резуль-

таты, в том числе измерять уровень основных двигательных качеств, подсчиты-
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вать изменение частоты сердечных сокращений, измерять показатели физическо-

го развития. 

При выполнении самостоятельной работыстудентами важное значение 

имеетумение пользоваться  иллюстрациями, таблицами, в которых приводятся те 

или иные упражнения,измерительными приборами (секундомер, сантиметровая 

лента), а также навыки и умения ухода за спортивным инвентарем, оборудовани-

ем и спортивной одеждой, навыки и умения регистрации своих достижений (ве-

дение дневника самоконтроля, анализ своих записей и т.п.). 

Нет необходимости доказывать, что овладение этим достаточно большим 

кругом перечисленных навыков и умений даст возможность студенту грамотно и 

осмысленно заниматься физическими упражнениями. Вместе с тем овладеть ими 

он сможет лишь при постепенном и планомерном обучении. 

В настоящем пособии представлен опыт работы преподавателей физиче-

ского воспитания по организации и осуществлению самостоятельной работы 

студентов в ходе освоения учебной дисциплины «Физическая культура». 

Содержание предлагаемого учебно-методического пособия систематизиро-

вано и  составлено с учетом современных тенденций в области физкультурного 

образования студентов, здорового образа жизни каждого человека. Данное учеб-

ное пособие раскрывает конкретные направления и организационные формы ис-

пользования самостоятельных занятий в вузе. 

Пособие ориентирует деятельность студентов на самообучаемость, само-

стоятельность и инициативность как будущего бакалавра, у которого должна 

быть сформирована потребность в регулярных занятиях физическими упражне-

ниями и спортом. 

Традиционно самостоятельная работа рассматривается как целенаправлен-

ная, активная, свободная деятельность студентов, самоконтролируемая и рефлек-

сируемая, самостоятельно организуемая ими в силу индивидуальных внутренних 

познавательных мотивов в наиболее удобное с их точки зрения время. Ее основу 

составляют те средства обучения, которые выступают, в сущности, источником 

деятельности, ее предметной базой. 
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Данное пособие составлено с учетом требований Федеральных государ-

ственных образовательных  стандартов ВПО квалификации «бакалавр» и учеб-

ных программ по физической культуре для высших учебных заведений. 

Авторы надеются, что данное учебно-методическое пособие поможет пре-

подавателям повысить собственный методический уровень, студентам будет по-

лезным в самостоятельнойработе над программным материалом. 
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ГЛАВА I 

ОСНОВНЫЕ ДВИГАТЕЛЬНЫЕ КАЧЕСТВАИ ИХ РАЗВИТИЕ 

 

1.1. ДВИЖЕНИЕ КАК ОСНОВА ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЧЕЛОВЕКА 

 

Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития про-

ходило в неразрывной связи с активной мышечной деятельностью. Организм че-

ловека развивается в постоянном движении. Сама природа распорядилась так, 

что человеку необходимо развивать свои физические способности. Ребенок еще 

не родился, а его будущее развитие ужевзаимосвязано с двигательной активно-

стью. Потребность в движении является характерной особенностью растущего 

организма. 

Двигательная недостаточность проходит совершенно незамеченной, а не-

редко сопровождается даже чувством комфорта. При дефиците двигательной ак-

тивности снижается устойчивость организма к простуде и действию болезне-

творных микроорганизмов. Лица, ведущие малоподвижный образ жизни, чаще 

страдают заболеваниями органов дыхания и кровообращения. Снижение двига-

тельной активности в сочетании с нарушением режима литания и неправильным 

образом жизни приводит к появлению избыточной массы тела за счет отложения 

жира в тканях. 

Огромное количество людей разного возраста занимаются физической 

культурой для того, чтобы улучшить самочувствие, укрепить здоровье, стать 

сильными, ловкими, выносливыми, иметь стройную фигуру, хорошо развитые 

мышцы. Занятия физической культурой - это как бы компенсация за то, что мы 

лишены таких естественных физических действий, как бег, прыжки, плавание, 

ходьба и т. д. Выполняя физические упражнения, человек попадает в мир новых 

ощущений, положительных эмоций, обретает хорошее настроение, бодрость, 

жизнерадостность, чувствует прилив сил. 

Медицинской наукой установлено, что систематические занятия физиче-

ской культурой, соблюдение правильного двигательного и гигиенического ре-
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жима являются мощным средством предупреждения многих заболеваний, под-

держания нормального уровня деятельности и работоспособности организма. 

Движение лежит в основе жизнедеятельности человека. Разнообразные 

химические и физические процессы в клетках тела, работа сердца и течение кро-

ви, дыхание, пищеварение и выделение; перемещение тела в пространстве и ча-

стей тела относительно друг друга; сложнейшая нервная деятельность, являюща-

яся физиологическим механизмом психики, восприятие и анализ внешнего и 

внутреннего мира - все это различные формы движения материи. 

Основным условием жизни вообще является взаимодействие живого ор-

ганизма с окружающей средой. В этом взаимодействии существенную роль игра-

ет двигательная деятельность. Только передвигаясь, животное может находить 

себе пищу, защищать свою жизнь, производить потомство и обеспечивать его 

существование. Только при помощи разнообразных и сложных движений чело-

век совершает трудовую деятельность, общается с другими людьми, говорит, 

пишет и пр. Определенным образом организованная двигательная деятельность 

является основой физического воспитания и основным содержанием спорта. 

Наиболее элементарной формой движения материи является механиче-

ское движение, т.е. перемещение тела в пространстве. Закономерности механи-

ческого движения изучаются механикой. Предметом механики как науки являет-

ся изучение изменений пространственного расположения тел и тех причин, или 

сил, которые вызывают эти изменения. 

Вскрывая и описывая условия, необходимые для осуществления того или 

иного механического движения, механика является важной теоретической осно-

вой техники, в особенности техники построенияразнообразных механизмов. Ме-

ханическая точка зрения может быть использована и при изучении механических 

движений человека. 

Двигательная деятельность человека практически осуществляется при 

участии всех органов тела. Однако непосредственным исполнителем функции 

движения является двигательный аппарат, состоящий из костей, скелета, связок и 

мышц с их иннервацией и кровеносными сосудами. Смеханической точки зре-



12 

 

ния, двигательный аппарат совмещает в себе рабочую машину и машину-

двигатель. 

Устройство двигательного аппарата является предметом изучения анато-

мии. Изучение двигательного аппарата как машины-двигателя производится, 

главным образом, биохимией и физиологией. Изучение его как рабочей машины 

является задачей особой научной дисциплины – биомеханики. 

Биомеханика возникла и развивается как наука о движениях животных 

организмов, в частности человека. 

У животных организмов движутся не только части тела - органы опоры и 

движения. Смещаются внутренние органы, жидкости в сосудах, воздух в дыха-

тельной системе и т.п. Эти механические процессы вбиомеханике еще почти не 

исследованы. Поэтому объектом познания в нейпринято считать только движе-

ния тела. 

В норме человек производит не просто движения, а всегда действия (Н.А. 

Бернштейн); они ведут к известной цели, имеют определенный смысл. Поэтому 

человек выполняет их активно, целенаправленно, управляя ими, причем все дви-

жения тесно взаимосвязаны - объединены в системы. 

Следует отметить, что двигательные действия человека существенно отли-

чаются от движений животных. В первую очередь речь идет об осознанной целе-

направленности движений человека, о понимании их смысла, возможности кон-

тролировать их и планомерно совершенствовать. Поэтому сходство между дви-

жениями животных и человека завершается на чисто биологическом уровне.  

В действиях человека движения выполняются обычно не все время и не 

всегда во всех суставах. Части его тела иногда сохраняют свое относительное 

положение почти неизменным. В активном сохранении положения, как и в ак-

тивных движениях, участвуют мышцы. Следовательно, человек совершает дви-

гательные действия посредством активных движений и сохраняя при необходи-

мости взаимное расположение тел или иных звеньев тела. 

Движения частей тела человека представляют собою перемещения в про-

странстве и времени, которые выполняются во многих суставах одновременно и 

последовательно. Движения в суставах по своей форме и характеру очень разно-
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образны, они зависят от действия множества приложенных сил. Все движения 

закономерно объединены в целостные организованные действия, которыми че-

ловек управляет при помощи мышц. Учитывая сложность движений человека, в 

биомеханике исследуют и механическую, и биологическую их стороны, причем 

обязательно в тесной взаимосвязи. 

Поскольку человек выполняет всегда осмысленные действия, его интере-

сует, как можно достичь цели, насколько хорошо и легко это получается в дан-

ных условиях. Чтобы результат был лучше, и достичь его было легче, человек 

сознательно учитывает и использует условия, в которых надо действовать. Кроме 

того, учится более совершенно выполнять движения. Биомеханика человека учи-

тывает эти его способности, чем существенно отличается от биомеханики жи-

вотных. Таким образом, биомеханика человека изучает также, какой способ и ка-

кие условия выполнения действий лучше и как овладеть ими. 

 

1.2.   ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СПОСОБНОСТИ 

 

В настоящее время выделяют до восемнадцати видов выносливости чело-

века, около двух десятков специальных координационных способностей, прояв-

ляемых в конкретных двигательных действиях (циклических, ациклических, бал-

листических и др.), да ещѐ около десятка так называемых специфически прояв-

ляемых координационных способностей: равновесие, реакция, ритм, ориентация 

в пространстве, способность к дифференцированию пространственных, силовых 

и временных параметров движений и др., плюс ещѐ множество всевозможных 

видов гибкости, силовых, скоростных и других способностей.  

Хорошая физическая подготовленность, определяемая уровнем развития 

основных физических качеств, является основой высокой работоспособности во 

всех видах учебной, трудовой и спортивной деятельности.  

Высокий уровень развития координационных способностей - основная ба-

за для овладения новыми видами двигательных действий, успешного приспособ-

ления к трудовым действиям и бытовым операциям. В условиях научно-

технической революции значимость различных координационных способностей 
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постоянно возрастает. Процесс освоения любых двигательных действий (трудо-

вых, спортивных, выразительных и т.д.) идѐт значительно успешнее, если зани-

мающийся имеет крепкие, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело, высоко-

развитые способности управлять собой, своим телом, своими движениями. 

Наконец, высокий уровень развития физических способностей - важный компо-

нент состояния здоровья. Из этого, далеко неполного перечня видно, на сколько 

важно заботиться о постоянном повышении уровня физической подготовленно-

сти. 

 

1.2.1.   ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

Каждый человек обладает некоторыми двигательными возможностями 

(например, может поднять какой-то вес, пробежать сколько-то метров за то или 

иное время и т.п.). Они реализуются в определѐнных движениях, которые отли-

чаются рядом характеристик, как качественных, так и количественных. Так, 

например, спринтерский бег и марафонский бег предъявляют организму различ-

ные требования, вызывают проявление различных физических качеств. 

В настоящее время экспериментально установлено, что структура каждого 

физического качества очень сложна. Как правило, компоненты этой структуры 

мало или совсем не связаны друг с другом. Например, компонентами быстроты, 

как минимум, являются быстрота реакции, скорость одиночного движения, ча-

стота движений, способность быстро набирать максимальную скорость, способ-

ность длительное время поддерживать достигнутую максимальную скорость. К 

компонентам координационных способностей (их ещѐ называют координацией 

или ловкостью) причисляют к точному воспроизведению, дифференцированию и 

отмериванию пространственных, силовых и временных параметров движений, 

чувство ритма, равновесие, способность к ориентированию и быстрому реагиро-

ванию в сложных условиях, способности к согласованию (связи) и перестроению 

двигательной деятельности, вестибулярную устойчивость, способность к произ-

вольному расслаблению мышц и другие. Сложной структурой характеризуются и 

другие, раннее считавшиеся едиными качества: выносливость, сила, гибкость. 
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Несмотря на усилия учѐных, длящиеся уже около столетия, пока не созда-

на единая общепринятая классификация физических (двигательных) способно-

стей человека. Наиболее распространѐнной является их систематизация на два 

больших класса. Кондиционные или энергетические (в традиционном понима-

нии физические) способности в значительно большей мере зависят от морфоло-

гических факторов, биомеханических и гистологических перестроек в мышцах и 

организме в целом. Координационные способности преимущественно обуслов-

лены центрально-нервными влияниями (психофизиологическими механизмами 

управления и регулирования). Отметим также, что ряд специалистов скоростные 

способности и гибкость не относят к группе кондиционных способностей, а рас-

сматривают и как бы на границе двух классов. 

Следует различать абсолютные (явные) и относительные (скрытые, ла-

тентные) показатели двигательных способностей. Абсолютные показатели ха-

рактеризуют уровень развития тех или иных двигательных способностей без 

учета их влияния друг на друга. Относительные показатели позволяют судить о 

появлении двигательных способностей с учетом этого явления. Например, к аб-

солютным (явным) показателям относятся скорость бега, длина прыжка, подня-

тый вес, длина преодоленной дистанции и т.д. Относительными (скрытыми) по-

казателями способностей являются, например, показатели силы человека отно-

сительно его массы, выносливость бега на длинную дистанцию с учетом скоро-

сти, показатели координационных способностей в отношении к скоростным или 

скоростно-силовым возможностям конкретного индивида. Абсолютных и отно-

сительных показателей двигательных способностей представлено довольно мно-

го. Учителя физической культуры должны знать, чему равны абсолютные и от-

носительные показатели физических способностей детей и юных спортсменов. 

Это поможет им определить явные и скрытые двигательные возможности в под-

готовке своих учеников, видеть, что именно развито недостаточно - координа-

ционные или кондиционные способности, и в соответствии с этим осуществлять 

и корректировать ход учебного процесса. 

Вышеназванные способности можно представить как существующие по-

тенциально, т.е. до начала выполнения какой-либо двигательной деятельности 
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(их можно назвать потенциально существующими способностями), и как прояв-

ляющейся реально, в начале и в процессе выполнения этой деятельности (акту-

альные двигательные способности). В этой связи проверочные тесты всегда дают 

информацию о степени развития у индивида актуальных физических способно-

стей. Чтобы на основании тестов получить представление о потенциальных спо-

собностях, необходимо проследить за динамикой показателей актуальных спо-

собностей в течение нескольких лет. Если занимающийся физическими упраж-

нениями сохраняет всегда высокое ранговое место в своем классе, группе или 

прогрессирует, заметно опережая сверстников в ходе тренировок, - это признак 

высоких потенциальных возможностей. 

Двигательные способности делятся на следующие виды: специальные, спе-

цифические и общие. Специальные двигательные способности относятся к одно-

родным группам целостных двигательных действий: бегу, акробатическим и 

гимнастическим упражнениям на снарядах, метательным двигательным действи-

ям, спортивным играм. Так различают специальную выносливость к бегу на ко-

роткие, средние и длинные дистанции, говорят о выносливости баскетболиста, 

штангиста и т.п. Координационные, силовые и скоростные способности ведут 

себя также неодинаково в зависимости о того, в каких двигательных действиях 

они проявляются. 

О специфических проявлениях физических способностей можно говорить 

как о компонентах, составляющих их внутреннюю структуру. Попытки описать 

структуру каждой отдельной двигательной способности пока еще не являются 

завершенными. Тем не менее, установлено, что структура каждой из основных 

двигательных способностей (скоростных, координационных, силовых, выносли-

вости, гибкости) не являетсягомогенной (однородной). Напротив, структура 

каждой и названных способностей гетерогенна (разнородна). 

 Так, основными компонентами координационных способностей являются 

способности к ориентированию, равновесию, реагированию, дифференцирова-

нию параметров движений, способности к ритму, перестроению двигательных 

действий, вестибулярная устойчивость, произвольное расслабление мышц. Эти 

способности относятся к специфическим координационным способностям. Ос-
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новным компонентом структуры скоростных способностей считают быстроту 

реагирования, скорость одиночного движения, частоту движений и скорость, 

проявляемую в целостных двигательных действиях. 

К проявлениям силовых способностей относят статическую (изометриче-

скую) силу и динамическую (изотоническую) - взрывную, амортизационную. 

Большой сложностью отличается структура выносливости: аэробная, требующая 

для своего проявления кислородных источников расщепления энергии; анаэроб-

ная (гликолитический, креатин фосфатный источник энергии - без участия кис-

лорода); выносливость различных мышечных групп в статических позах - стати-

ческая выносливость, выносливость в динамических упражнениях, выполняемых 

со скоростью 50-90% от максимальной и др. Менее сложными являются формы 

проявления гибкости, где выделяют активную и пассивную гибкость. 

 

1.3.  ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ 

 

Одной из основных задач, решаемой в процессе физического воспитания, являет-

ся обеспечение оптимального развития физических качеств, присущих человеку. 

Физическими качествами принято называть врожденные (унаследованные гене-

тически) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физиче-

ская (материально выраженная) активность человека, получающая свое полное 

проявление в целесообразной двигательной деятельности. К основным физиче-

ским качествам относят мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость и 

ловкость. Применительно к динамике изменения показателей физических ка-

честв употребляются термины «развитие» и «воспитание». Термин развитие ха-

рактеризует естественный ход изменений физического качества, а термин воспи-

тание предусматривает активное и направленное воздействие на рост показате-

лей физического качества. В современной литературе используют термины «фи-

зические качества» и «физические (двигательные) способности». Однако они 

нетождественны. В самом общем виде двигательные способности можно пони-

мать как индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных 

возможностей человека. Основу двигательных способностей человека составля-
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ют физические качества, а форму проявления - двигательные умения и навыки. К 

двигательным способностям относят силовые, скоростные, скоростно-силовые, 

двигательно-координационные способности, общую и специфическую выносли-

вость. Необходимо помнить, что, когда говорится о развитии силы мышц или 

быстроты, под этим следует понимать процесс развития соответствующих сило-

вых или скоростных способностей. У каждого человека двигательные способно-

сти развиты по-своему. В основе разного развития способностей лежит иерархия 

разных врожденных (наследственных) анатомо-физиологических задатков: 

-  анатомо-морфологические особенности мозга и нервной системы (свой-

ства нервных процессов - сила, подвижность, уравновешенность, индиви-

дуальныеварианты строения коры, степень функциональной зрелости ее 

отдельных областей и др.); 

- физиологические (особенности сердечно-сосудистой идыхательной си-

стем 

- максимальное потребление кислорода, показатели периферического кро-

вообращения и др.); 

-  биологические (особенности биологического окисления, эндокриннойре-

гуляции, обмена веществ, энергетики мышечного сокращения и др.); 

-  телесные (длина тела и конечностей, масса тела, масса мышечной и жи-

ровой ткани и др.); 

-  хромосомные (генные). 

На развитие двигательных способностей влияют также и психодинамиче-

ские задатки (свойства психодинамических процессов, темперамент, характер, 

особенности регуляции и саморегуляции психических состояний и др.). О спо-

собностях человека судят не только по его достижениям в процессе обучения 

или выполнения какой-либо двигательной деятельности, но и по тому, как быст-

ро и легко он приобретает эти умения и навыки. Способности проявляются и 

развиваются в процессе выполнения деятельности, но это всегда результат сов-

местных действий наследственных и средовых факторов. Практические пределы 

развития человеческих способностей определяются такими факторами, как дли-

тельность человеческой жизни, методы воспитания и обучения и т.д., но вовсе не 
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заложены в самих способностях. Достаточно усовершенствовать методы воспи-

тания и обучения, чтобы пределы развития способностей немедленно повыси-

лись. Для развития двигательных способностей необходимо создавать опреде-

ленные условия деятельности, используя соответствующие физические упраж-

нения на скорость, на силу и т.д. Однако эффект тренировки этих способностей 

зависит, кроме того, от индивидуальной нормы реакции на внешние нагрузки. 

 

1.4. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ФИЗИЧЕСКИХ 

КАЧЕСТВ  

Спортивные возможности определяются физическими, спортивно-тех-

ническими и тактическими способностями, а также специальными знаниями и 

опытом спортсмена. На современном этапе развития теории физического воспи-

тания различают пять основных физических качеств: быстрота, сила, выносли-

вость, ловкость и гибкость.  

При выполнении любого упражнения в той или иной степени проявляются 

все двигательные качества, но преимущественное значение приобретает какое-

нибудь одно из них. Например, при беге на короткие дистанции - быстрота, при 

беге на длинную дистанцию - выносливость, а при прыжках в длину и в высоту с 

разбега - сила в сочетании с быстротой. 

Физические качества имеют свои психологические характеристики. 

 

Быстрота- это способность человека совершать двигательные действия в 

минимальный для данных условий отрезок времени. С точки зрения психологии 

быстрота- это способность управлять временными признаками движения, отра-

жение в сознании спортсмена продолжительности, темпа и ритма движения. 

Быстрота имеет решающее значение в спринтерских и прыжковых дисциплинах 

легкой атлетики, в велосипедном спорте. Она составляет важную основу, необ-

ходимую для успеха в большинстве спортивных игр. Залог быстроты находится в 

зависимости от трех основных компонентов. Подвижность нервных процессов: 

только при очень быстрой смене возбуждения и торможения и соответствующей 

регуляции нервно-мышечного аппарата можно достигнуть высокой частоты 
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движений с оптимальным приложением силы; продолжительность процесса вос-

приятия, т. е. передача информации и начало ответного действия, составляет ос-

нову быстроты двигательной реакции. Напряжение воли - достижение макси-

мально возможной скорости в определенной степени зависит от сознательного 

акта применения усилия над собой. Координационные центрально-нервные фак-

торы в определенной мере влияют на частоту движений. Но не менее зависимой 

от них является быстрота отдельного движения. К координационным (централь-

но-нервным) факторам относится совокупность центрально-нервных координа-

ционных механизмов управления мышечным аппаратом и механизмов внутри-

мышечной и межмышечной координации. Механизмы внутримышечной коорди-

нации определяют импульсациюмотонейронов данной мышцы: их число, частоту 

и связь во времени. Межмышечнаякоординация отвечает за выбор мышц-

синергистов («нужных для деятельности»), за ограничение активности мышц-

антагонистов («ненужных для деятельности»), С помощью координационных 

факторов, в частности, регулируются сократительные усилия мышц (группы 

мышц), соответствующие пику скорости движения (действия). Итак, проявление 

высоких скоростных качеств зависит от степени развития у спортсмена подвиж-

ности нервных процессов, воли и координационных центрально- нервных факто-

ров. Обычно выделяют три разновидности проявления быстроты: 

1) латентное время двигательной реакции (минимальное время, необходи-

мое для начала действия в ответ на определенный раздражитель);  

2) скорость отдельного движения;  

3) частота движений.  

Эти формы проявления быстроты не зависят друг от друга. Каждая из них 

имеет свои особенности, которые существуют во временных параметрах. В пер-

вой форме проявления быстроты следует рассматривать время, затраченное 

спортсменом на начало действия в ответ на известное ему определенное раздра-

жение, например звуковой сигнал старта (выстрел из стартового пистолета, сви-

сток судьи). В данном случае латентным временем двигательной реакции будет 

время, затраченное спортсменом на восприятие звукового сигнала, обработку 

полученной информации, передачу импульса к действию как ответной реакции 
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на раздражитель. Окончанием этого процесса считается момент, с которого нача-

та двигательная активность спортсмена. Скорость отдельного движения характе-

ризуется психической организацией одиночного действия. Если ходьба человека 

состоит из множества повторяющихся движений (шагов), то один шаг - отдель-

ное движение. Скорость одного шага - это скорость отдельного движения. Ско-

рость шагов - соответственно частота движений.  

 

Сила- это способность человека совершать действия с определенными 

мышечными напряжениями. Для большинства видов спорта это одно из важней-

ших физических качеств. Но в каждом из этих видов к силе предъявляют различ-

ные требования. Сила, представляя собой один из компонентов структуры физи-

ческих способностей, определяетработоспособность спортсмена. Сила тесно свя-

зана с выносливостью и быстротой. Скоростная сила и силовая выносливость - 

наиболее типичные силовые характеристики в спорте, при этом абсолютная сила 

мускулатуры может рассматриваться как фактор способности к достижению и 

как мера для оценки доли максимальной силы в том или ином соревновательном 

действии. 

Максимальная сила- это наивысшая сила, которую способна развиты 

нервно-мышечная система при максимальном произвольном мышечном сокра-

щении. Она определяет достижения в таких видах спорта, в которых приходится 

преодолевать значительные сопротивления (тяжелая атлетика, спортивная гим-

настика, разнообразные виды борьбы). Большая доля максимальной силы в соче-

тании с высокой скоростью мышечных сокращений или выносливостью необхо-

дима также в метании молота, толкании ядра, гребле на каноэ и т.д. Значение 

максимальной силы для спортивного достижения тем меньше, чем меньше пре-

одолеваемые сопротивления и чем больше доминирует быстрота мышечных со-

кращений или выносливость. Так, максимальная сила имеет большее значение 

для достижений в легкоатлетическом спринте, чем в беге на длинные дистанции. 

Скоростная сила- это способность нервно-мышечной системы преодоле-

вать сопротивления с высокой скоростью мышечного сокращения. Скоростная 

сила имеет определяющее значение для достижений во многих движениях ацик-
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лического и смешанного характера (легкоатлетические прыжки, прыжки с трам-

плина, спортивные игры), в таких видах спорта, где результаты зависят от быст-

роты выталкивания, выбрасывания снаряда или отталкивания для выполнения 

прыжка. Скоростная сила оказывает значительное влияние и на достижения в 

определенных движениях циклического характера. Она составляет основу быст-

роты спринтера- легкоатлета, спринтера-велогонщика, способности к ускорени-

ям хоккеистов и футболистов и т.д. 

Силовая выносливость- это способность организма сопротивляться утом-

лению при длительной силовой работе. Силовая выносливость характеризуется 

сочетанием относительно высоких силовых способностей со значительной вы-

носливостью и определяет достижения в первую очередь при необходимости 

преодолевать большие сопротивления в течение длительного времени. Эти каче-

ства ярко выражены в таких видах спорта, как академическая гребля, лыжные 

гонки и плавание. 

В основе проявления силы (как физического качества) лежит деятельность 

нервно-мышечного аппарата, при этом выполняются следующие обязательные 

условия: 

1) активация исполнительной системы(периферический нервно-мышеч-

ный аппарат);  

2) осуществление режима мышечной деятельности (нервных центров, 

управляющих мышечной деятельностью; сократительного аппарата мы-

шечных волокон; системы электромеханической связи мышечных воло-

кон).  

Обычно, когда говорят о мышечной силе человека, речь идет о максималь-

ной произвольной силе. Действительно, если говорить о силе, то осуществление 

мышечного действия протекает при произвольном усилии и стремлении макси-

мально сократить необходимые мышцы. Максимальная произвольная сила зави-

сит от двух групп факторов, влияющих на ее величину: 

1) мышечных;  

2)координационных.  
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К мышечным относятся: 

а) механические условиядействия мышечной тяги (плечо рычага действия 

мышечной силы и угол приложения этой силы к костным рычагам);  

б) длина мышц;  

в) поперечник (толщина) активируемых мышц;  

г) композиция мышц (соотношение быстрых и медленных мышечных во-

локон).  

К координационным (центрально-нервным) факторам относятся:  

а) центрально-нервные координационные механизмы управления мышеч-

ным аппаратом;  

б) механизмы внутримышечной координации; 

 в) механизмы межмышечной координации. 

Управлять мышцами, когда требуется проявить их силу, - очень сложная 

задача для центральной нервной системы. Доказано, что максималь-

наякоординация отвечает за выбор мышц-синергистов («нужных для деятельно-

сти»), за ограничение активности мышц-антагонистов («ненужных для деятель-

ности»), С помощью координационных факторов, в частности, регулируются со-

кратительные усилия мышц (группы мышц), соответствующие пику скорости 

движения (действия). Итак, проявление высоких скоростных качеств зависит от 

степени развития у спортсмена подвижности нервных процессов, воли и коорди-

национных центрально-нервных факторов.  

Обычно выделяют три разновидности проявления быстроты: 

1) латентное время двигательной реакции (минимальное время, необходи-

мое для начала действия в ответ на определенный раздражитель);  

2) скорость отдельного движения;  

3) частота движений.  

Эти формы проявления быстроты не зависят друг от друга. Каждая из них 

имеет свои особенности, которые существуют во временных параметрах. В пер-

вой форме проявления быстроты следует рассматривать время, затраченное 

спортсменом на начало действия в ответ на известное ему определенное раздра-

жение, например звуковой сигнал старта (выстрел из стартового пистолета, сви-
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сток судьи). В данном случае латентным временем двигательной реакции будет 

время, затраченное спортсменом на восприятие звукового сигнала, обработку 

полученной информации, передачу импульса к действию как ответной реакции 

на раздражитель. Окончанием этого процесса считается момент, с которого нача-

та двигательная активность спортсмена. Скорость отдельного движения характе-

ризуется психической организацией одиночного действия. Если ходьба человека 

состоит из множества повторяющихся движений (шагов), то один шаг - отдель-

ное движение. Скорость одного шага - это скорость отдельного движения. Ско-

рость шагов - соответственно частота движений. Сила - это способность человека 

совершать действия с определенными мышечными напряжениями. Для боль-

шинства видов спорта это одно из важнейших физических качеств. Но в каждом 

из этих видов к силе предъявляют различные требования. Сила, представляя со-

бой один из компонентов структуры физических способностей, определяетпро-

извольная сила всегда ниже, чем максимальная сила мышц, которая зависит от 

числа мышечных волокон и их толщины. Разница между значениями этих пара-

метров силы называется силовым дефицитом. Силовой дефицит тем меньше, чем 

совершеннее центральное управление мышечным аппаратом. Его величина зави-

сит от трех факторов: 

- первый фактор (психологический). При некоторых эмоциональных со-

стояниях человек может проявлять такую силу, которая намного превышает его 

максимальные возможности в обычных условиях; 

-второй фактор (число одновременно активируемых мышечных групп). 

Известно, что при одинаковых условиях величина силового дефицита тем боль-

ше, чем больше число одновременно сокращающихся мышечных групп; 

-третий фактор (степень совершенства произвольного управления). Роль 

его доказывается множеством различных экспериментов. Для того чтобы 

спортсмен мог развивать значительную мышечную силу во время выполнения 

соревновательного упражнения, ему необходимо на тренировках совершенство-

вать произвольное управление мышцами и, в частности, механизмы внутримы-

шечной координации и определять наиболее оптимальные методы и средства 

психологического воздействия для организации эмоциональных состояний, спо-
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собствующих максимальному проявлению силы. Это может быть достигнуто си-

стематическим использованием в учебно-тренировочном процессе упражнений, 

которые требуют проявления большой мышечной силы (не менее 70% от макси-

мальной произвольной силы спортсмена) с одновременным решением тактиче-

ских задач (достижением определенной цели). Чаше всего сила проявляется в 

движении (динамическая сила). Усилия спортсмена не всегда сопровождаются 

движением, в этом случае следует говорить о статическом режиме работы (о ста-

тической силе). Сила характеризуется предельными, распределенными и дозиро-

ванными мышечными усилиями: Предельные мышечные усилия встречаются в 

тех случаях, когда спортсмен проявляет свои силовые возможности полностью. 

Сознательное управление затруднено, так как предельное проявлениемышечных 

усилий ограничено функциональными возможностями спортсмена. Распреде-

ленные мышечные усилия - это усилия в 1/2 или 1/4 или 2/4 максимальной силы, 

подчиненные сознательному контролю. Дозированные мышечные усилия - это 

усилия, требующие строгого дифференцирования в их проявлении. Они обеспе-

чивают точность двигательных действий (в баскетболе - это бросок мяча в кор-

зину, в боксе - удар и т.п.) и подчинены полному сознательному контролю. 

 

Выносливость- это способность человека к длительному выполнению де-

ятельности без снижения ее эффективности. В обыденной речи понятие вынос-

ливость употребляется в очень широком смысле. Под выносливостью понимают 

способность человека к продолжительному выполнению того или иного вида ум-

ственной или физической деятельности. Характеристика выносливости как дви-

гательного качества человека весьма относительна. Она составляет определен-

ный вид деятельности. В физическом воспитании под выносливостью понимают 

способность организма бороться с утомлением, вызванным мышечной деятель-

ностью. Выносливость специфична:она проявляется у каждого человека при вы-

полненииопределенного вида деятельности, поэтому различают общую и специ-

альную выносливость. 

Общей выносливостью называют способность в течение продолжительно-

го времени выполнять работу, вовлекающую в действие многие мышечные груп-
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пы и предъявляющую высокие требования к сердечно-сосудистой и дыхательной 

системам. Выносливость по отношению к определенной деятельности, избран-

ной как предмет специализации, называют специальной. Существует столько 

видов специальной выносливости, сколько имеется видов спортивной специали-

зации (силовая, скоростная, прыжковая и т.д.). Проявление выносливости всегда 

связано с понятием усталости. 

 

Усталость - это субъективное переживание признаков утомления. Она 

наступает либо в результате утомления организма, либо вследствие монотонно-

сти работы. Для развития выносливости важно формировать у спортсменов по-

ложительное отношение к появлению чувстваусталости и обучать психологиче-

ским приемам его преодоления. В зависимости от типа и характера выполняемой 

работы различают следующие разновидности выносливости:  

1) статическую и динамическую; 

2) локальную (с участием небольшого числа мышц) и глобальную (при 

участии больших мышечных групп - более 50% всей массы);  

3) силовую;  

4) анаэробную и аэробную (т.е. способность длительно выполнять гло-

бальную работу с преимущественно анаэробным или аэробным типом 

энергообеспечения).  

В спорте, как правило, выносливость - это способность длительно выпол-

нять глобальную мышечную работу преимущественно (порой исключительно) 

аэробного характера. Примером спортивных упражнений, требующих проявле-

ния выносливости, могут служить все аэробные упражнения циклического ха-

рактера (легкоатлетический бег от 1500 м, спортивная ходьба, шоссейные вело-

гонки, лыжные гонки, плавание на дистанциях от 400 м и др.). В процессе со-

вершенствования выносливости, кроме изменений в структурно-функцио-

нальной,кислородотранспортной,кислородоутилизирующей и других физиоло-

гических системах, протекает становление центрально-нервной и нейрогумо-

ральной (эндокринной) регуляции деятельности этих систем. В практике принято 

выбирать средства и методы для тренировки выносливости согласно ожидаемо-



27 

 

му физиологическому воздействию. Но также необходимо учитывать психиче-

ские факторы. Некоторые экспериментальные данные показывают, что при не-

прерывных длительных интервальных нагрузках к волевым качествам спортсме-

на предъявляются принципиально различные требования. Известно, что без во-

левых качеств невозможно проявление или развитие выносливости. В связи с 

этим возникают определенные психологические рекомендации о выборе методов 

тренировки выносливости. Непрерывные длительные нагрузки развивают воле-

вые качества, имеющие значение для стайерской выносливости. В данном случае 

спортсмен преодолевает внутренние и внешние трудности равномерно-сильным, 

устойчивым напряжением воли. Интервальные нагрузки требуют и развивают 

импульсивную концентрированность волевого усилия. Спортсмен преодолевает 

трудности относительно кратковременными, но интенсивными, повторяющими-

ся усилиями. Проявление воли носит импульсивный интервально-варьирующий 

характер. Следовательно, интервальная тренировка развивает волевое усилие 

специфической структуры, нужное для достижений в дискретных упражнениях и 

малоэффективное для достижений в длительных соревновательных упражнени-

ях. Наблюдения показывают, чтотребуемые в соревнованиях волевые качества 

должны развиваться адекватными тренировочными методами и средствами. Для 

решения задач по тренировке выносливости существует множество различных 

способов. Развитие и совершенствование выносливости можно проводить по 

принципу непрерывной длительной работы, интервальной работы и по соревно-

вательному принципу... Следует отметить, что для каждого спортсмена суще-

ствуют соответствующие состоянию его тренированности рациональные грани-

цы заданий, которые изменяются вместе с повышением работоспособности его 

организма. Величины заданий должны постоянно сопоставляться с индивиду-

альными возможностями спортсмена. Этот процесс обеспечивается с помощью 

контроля за достижениями и тренировочных программ. 

 

Ловкость - это способность человека быстро овладевать новыми движени-

ями и быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требо-

ваниями меняющейся обстановки. В данном случае объектом познания высту-
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пают движения и действия, совершаемые с предельной точностью простран-

ственных, временных и силовых параметров. Среди физических качеств лов-

кость, с точки зрения психологии, занимает особое положение. Она проявляется 

только в комплексе с другими физическими качествами. Ловкость - специфиче-

ское качество, по-разному проявляющееся в разных видах спорта. Человек может 

отличаться высокой степенью развития ловкости в гимнастике, но недостаточной 

для спортивных игр. Ловкость тесно связана с двигательными навыками и пото-

му носит наиболее комплексный характер. 

 Следуя общепринятому мнению, ловкость - это, во-первых, способность 

овладевать сложными двигательными координациями; во-вторых, спортивными 

движениями и совершенствованием их; в-третьих, в соответствии с меняющейся 

обстановкой быстро и рационально перестраивать свои действия. 

Как известно, В.М. Зациорский предлагает несколько критериев ловкости, 

которые дают возможность количественно оценить данную способность:  

1. Координационная трудность двигательной задачи. 

2. Точность выполнения (соответствие пространственных, временных и си-

ловых характеристик двигательной задаче).  

3. Время освоения (учебное время, которое требуется спортсмену для овла-

дения необходимой точностью движения или исправления его). В видах 

спорта, для которых характерна быстрая смена условий деятельности и 

большая изменчивость действий, важно сократить время между сигна-

лом к выполнению и началом выполнения движения.  

В быстро изменяющейся обстановке необходима большая ловкость для то-

го, чтобы реагировать быстро, целесообразно и последовательно. Здесь мерой 

оценки ловкости может служить способность к быстрой адаптации (находчи-

вость).  

Ловкость- важная предпосылка к развитию и совершенствованию спортив-

ной техники и поэтому- имеет первостепенное значение в видах спорта, где 

предъявляются высокие требования к координации движений. Она играет боль-

шую роль в тех видах спорта, в которых необходима способность приспосабли-

ваться к быстро изменяющимся ситуациям в соревнованиях (спортивные игры). 
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Такая ловкость проявляется в целесообразном выборе предварительно приобре-

тенных навыков и сознательном корригировании движений. Ловкость нужна и 

при реактивных движениях, когда спортсмену приходится рефлекторно (мгно-

венно) восстанавливать нарушенное равновесие (при столкновении, поскольз-

нувшись и т.п.). В психологии спорта принято разграничивать общую ловкость 

(проявляемую в многообразных сферах спортивной деятельности) и специаль-

ную (способность к освоению и вариативному применению спортивной техни-

ки). Ловкость, как отмечалось выше, может проявляться только в комплексе с 

другими физическими качествами. В этом заключается одна из основных пред-

посылок развития ловкости - физические способности человека. Другой предпо-

сылкой, влияющей на развитие ловкости, является запас движений. Каждое изу-

чаемое движение частично опирается на старые, уже выработанные координаци-

онные сочетания, которые вместе с новыми образуют новый навык. Чем тоньше, 

точнее и разнообразнее была деятельность двигательного аппарата, тем больше у 

спортсмена запас условно-рефлекторных связей, тем большим числом двига-

тельных навыков он владеет, легче усваивая новые формы движений, лучше 

приспосабливаясь к существующим и изменяющимся условиям деятельности, - 

тем больше его ловкость. 

Деятельность анализаторов - третья основная предпосылка для развития 

ловкости. Наряду с определенной ролью ранее приобретенного двигательного 

опыта большое значение в развитии и проявлении ловкости играет обработка те-

кущей информации (зрительных, слуховых, кинестетических, тактильных и ве-

стибулярных сигналов). Соответствующая текущая информация воспринимается 

с помощью анализаторов. Суммарные данные всех анализаторов дают возмож-

ность более детально познавать процесс движения, точнее обеспечивая его ана-

лиз, чтобы быстрее овладеть им и при необходимости перестраивать его. Все 

свидетельствует, как велика зависимость ловкости от функциональных возмож-

ностей центральной нервной системы.  

Формирование ловкости в спорте предполагает воспитание следующих 

способностей: 

 1) быстро осваивать сложные по координации двигательные действия;  



30 

 

2) перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требования-

ми меняющейся обстановки;  

3) четко воспринимать пространственные, временные и силовые параметры 

движения. 

 

Гибкость (подвижность суставов) — это свойство упругой растягиваемо-

сти телесных структур (мышечные и соединительные), определяющее пределы 

амплитуды движений звеньев тела. 

Гибкость- это элементарное условие качественного и количественного 

выполнения движений. Недостаточно развитая подвижность суставов ведет за 

собой:  

1) невозможность приобрести определенные двигательные навыки;  

2) замедление в темпе усвоения и совершенствования двигательных спо-

собностей;  

3) возникновение повреждений;  

4) задержки в развитии силы, быстроты, выносливости и ловкости;  

5) ограниченность амплитуды движений;  

6) снижение качества управления движениями. 

Степень подвижности в суставах определяется в первую очередь формой 

суставов и соответствием между сочленяющимися поверхностями. От растяжи-

мости суставных связок, сухожилий и силы мышц, проходящих около того или 

иного сустава, зависит, какую амплитуду действия может использовать спортс-

мен. Эластичность (растяжимость) связок можно увеличить с помощью система-

тического упражнения. Однако ввиду того, что связочный аппарат должен вы-

полнять защитную функцию, такое увеличение возможно только до известной 

степени. Гибкость спортсмена ограничивается, прежде всего, эластичностью 

мышц. Сущность этого ограничения состоит в следующем: в различных упраж-

нениях сокращение определенных мышц сопровождается растягиванием их ан-

тагонистов. При движениях с максимальной амплитудой подвижность в суставах 

зависит от способности антагонистов достаточно растягиваться, причем следует 

помнить, что существует определенный предел их способности возвращаться в 
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исходное положение, так что специальные упражнения при тренировке гибкости 

необходимо сочетать с упражнениями на силу. Силовые качества спортсмена - 

это важный компонент при тренировке по развитию гибкости. Часто из-

занедостаточной силы мышц атлет не в состоянии достигнуть необходимой ам-

плитуды движений. У человека можно выделить две основные формы проявле-

ния гибкости:  

1) подвижность при пассивных движениях(осуществляется в результате 

действия посторонних сил);  

2) подвижность при активных движениях (выполняется за счет работы мы-

шечных групп, проходящих через сустав).  

Показатели активной гибкости характеризуются не только способностью 

мышц-антагонистов растягиваться, но и силоймышц, выполняющих движение. 

Итак, гибкость определяют эластические свойства связок, суставов, мышц, стро-

ение суставов, силовые характеристики мышц и, главное, центрально-нервная 

регуляция.В силу этого реальные показатели гибкости зависят от способности 

человека сочетать произвольное расслабление растягиваемых мышц с напряже-

нием мышц, производящих движение. Кроме того, следует отметить достаточно 

прочную взаимосвязь гибкости с другими физическими качествами. Развитие 

гибкости невозможно без соответствующего развития силы мышц. В то же время 

большая способность к подвижности в суставах способствует увеличению точ-

ности, координированности и скорости выполнения двигательного действия. 

Спортсмен, обладающий запасом подвижности в суставах, может выполнять 

движения с большей силой, выразительностью и легкостью. 

 

1.5. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

 

1.5.1.Средства и методы развития силы 

 

Сила- способность преодолевать внешнее сопротивление или противосто-

ять ему посредством мышечных напряжений. Различают абсолютную и относи-

тельную силу: 
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-  абсолютная сила - суммарная сила всех мышечных групп, участвующих 

в  конкретном движении. 

-  относительная сила - проявление абсолютной силы в пересчете на кило-

грамм веса человека. 

Средствами развития силы мышц являются различные несложные по 

структуре общеразвивающие силовые упражнения, среди которых можно выде-

лить три основных вида: 

-  упражнения с внешним сопротивлением (упражнения с тяжестями, на 

тренажерах, упражнения с сопротивлением партнера; 

-  упражнения с сопротивлением внешней среды: бег в гору, по песку, в во-

де и т.д.); 

-  упражнения с преодолением веса собственного тела (гимнастические си-

ловые упражнения: отжимания в упоре лежа, отжимания на брусьях, 

подтягивание; легкоатлетические прыжковые упражнения и т.д.); 

-  изометрические упражнения (упражнения статического характера). 

Наиболее распространены следующие методы развития силы: 

-  метод максимальных усилий (упражнения выполняются с применением 

предельных или околопредельных отягощений до 90% от максимально 

возможного; в серии выполняется 1-3 повторений, за одно занятие вы-

полняется 5-6 серий, отдых между сериями 4-8 минут); 

-  метод повторных усилий (или метод «до отказа») (упражнения выполня-

ются с отягощением до 70% от максимально возможного, которые вы-

полняются сериями до 12 повторений, в одном занятии выполняется от 3 

до 6 серий, отдых между сериями от 2 до 4 минут); 

-  метод динамических усилий (упражнения выполняются с отягощением 

до 30% от максимально возможного, в серии выполняется до 25 повто-

рений, количество серий за одной занятие от 3 до 6.Отдых между серия-

ми от 2 до 4 минут). 
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1.5.2.Средства и методы развития быстроты 

 

Быстрота- это комплекс свойств, непосредственно определяющих ско-

ростные характеристики движения, а также время двигательной реакции. Быст-

рота движений обусловливается в первую очередь соответствующей деятельно-

стью коры головного мозга, подвижностью нервных процессов, вызывающих со-

кращение, напряжение и расслабление мышц, направляющих и координирую-

щих действие спортсмена. Показатель, характеризующий быстроту как качество, 

определяется временем одиночного движения, временем двигательной реакции и 

частотой одинаковых движений в единицу времени (темпом). Для целенаправ-

ленного развития быстроты простой двигательной реакции с большой эффектив-

ностью используются различные методы: 

-  метод многократного повторения скоростных упражнений с предельной 

и околопредельной интенсивностью, (в серии выполняется 3-6 повторений, 

за одно занятие выполняются 2 серии). Если в повторных попытках ско-

рость снижается, то работа над развитием быстроты заканчивается, т.к. при 

этом начинает развиваться выносливость, а не быстрота); 

-  игровой метод (дает возможность комплексного развития скоростных ка-

честв, поскольку имеет место воздействие на скорость двигательной реак-

ции, на быстроту движений и другие действия, связанные с оперативным 

мышлением.Присущий играм высокий эмоциональный фон и коллектив-

ные взаимодействия способствуют проявлению скоростных возможно-

стей). 

Средства для развития быстроты могут быть самыми разнообразными - это 

легкая атлетика, бокс, вольная борьба, спортивные игры. 

 

1.5.3.Средства и методы развития выносливости 

 

Выносливость - это способность человека значительное время выполнять 

работу без снижения мощности нагрузки ее интенсивности или способность ор-
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ганизма противостоять утомлению.Выносливость как качество проявляется в 

двух основных формах: 

-  в продолжительности работы без признаков утомления на данном уровне 

мощности; 

-  в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления. 

На практике различают общую и специальную выносливость. Общая вы-

носливость - совокупность функциональных возможностей организма, опреде-

ляющих его способность к продолжительному выполнению любой мышечной 

работы с высокой эффективностью. 

Специальная выносливость - способность организма длительное время вы-

полнять специфическую мышечную работу в условиях строго ограниченной 

дисциплины (бег, плавание) или в течение строго ограниченного времени (фут-

бол, баскетбол, хоккей). В зависимости от интенсивности работы и выполняемых 

упражнений выносливость различают как:  

-  силовую, скоростную; 

-   скоростно-силовую; 

-   координационную; 

-  выносливость к статическим усилиям. 

Для развития выносливости применяются различные методы: 

-  равномерный непрерывный метод (дает возможность развитию аэробных 

способностей организма.Здесь применяются упражнения циклического 

характера (бег, ходьба), выполняемые с равномерной скоростью малой и 

средней интенсивности); 

-  переменный непрерывный метод (заключается в непрерывном движении, 

но с изменением скорости на отдельных участках движения); 

-  интервальный метод (дозированное повторное выполнение упражнений 

небольшой интенсивности и продолжительности со строго определен-

ным временем отдыха, где интервалом отдыха служит обычно ходьба). 

Средствами воспитания выносливости являются циклические упражнения 

(ходьба, бег, ходьба и бег на лыжах). 
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Развитие выносливости требует большого количества повторений одного 

и того же упражнения. Однообразная нагрузка приводит к быстрому утомлению. 

Поэтому лучше всего применять,как было сказано выше разнообразные динами-

ческие упражнения, особенно на свежем воздухе,вызывают положительные эмо-

ции и снижают ощущение усталости: прогулки,во время которых упражнения 

чередуются с отдыхом,бег, передвижение на лыжах, катание на коньках, санках, 

велосипеде, плавание, и др.  

Дозировка упражнений и длительность занятий постепенно увеличивается 

и это также способствует развитию выносливости. 

 

1.5.4.   Средства и методы развития гибкости 

 

Гибкость - подвижность в суставах, позволяющая выполнять разнообраз-

ные движения с большой амплитудой. Различают две формы проявления гибко-

сти: 

-  активную, величина амплитуды движений при самостоятельном выпол-

нении упражнения, благодаря собственным мышечным усилиям; 

-  пассивную, максимальная величина амплитуды движений, достигаемая 

под воздействием внешних сил (партнер, отягощение). 

Одним из наиболее принятых методов развития гибкости является метод 

многократного растягивания. Этот метод основан на свойстве мышц растяги-

ваться больше при многократных повторениях. Средствами развития гибкости 

являются: повторные пружинящие движения, активные свободные движения с 

постепенным увеличением амплитуды, пассивные упражнения, выполняемые с 

помощью партнера и т.д. Следует всегда помнить, что упражнения на растяжку 

или с большой амплитудой движения следует делать после хорошей разминки и 

при этом не должно быть сильных болевых ощущений. 

 

1.5.5.   Средства и методы развития ловкости 

Ловкость - это способность быстро, точно, экономно и находчиво решать 

различные двигательные задачи. Обычно для развития ловкости применяют 
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повторный и игровой методы. Интервалы отдыха должны обеспечивать доста-

точно полное восстановление организма. Наиболее распространенными сред-

ствами при развитии ловкости являются акробатические упражнения, спортив-

ные и подвижные игры. В процессе развития ловкости используются разнооб-

разные методические приемы: 

-  выполнение привычных упражнений из непривычных исходных положе-

ний (бросок баскетбольного мяча из положения сидя); 

-  зеркальное выполнение упражнений; 

-  усложнение условий выполнения обычных упражнений; 

-  изменение скорости и темпа движений; 

-  изменение пространственных границ выполнения упражнений (умень-

шение размеров поля). 

 

1.5.6.   Средства и методы развития глазомера 

 

Глазомер- способность человека определять расстояние с помощью зрения 

и мышечных ощущений. 

Развить глазомер можно при выполнении любых упражнений:  

- при ходьбе  уметь правильно ставить ногу, соблюдать направление;  

- в прыжках - точно попадать ногой на доску, чтобы оттолкнувшись, со-

вершить полет в нужном направлении, а затем приземлиться в определенном ме-

сте;  

- при построениях в колонну по одному нужно на глаз измерить расстояние 

до впереди стоящего; 

-  в метании на дальность и, особенно в цель - расстояние до цели и т.д. 

Важно при выполнении упражнений определять расстояние на глаз, проверяя за-

тем его шагами. 

 

1.5.7.   Средства и методы развития равновесия 

 

Равновесие - способность человека сохранять устойчивое положение во 
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время выполнения разнообразных движений и поз на уменьшенной и приподня-

той над уровнем земли (пола) площади опоры. 

Это качество необходимо человеку, чтобы передвигаться в помещении и на 

улице, не задевая предметы, друг друга, успешно справляться с обязанностями, 

необходимыми при разных работах (верхолаз и др.). 

Равновесие зависит от состояния вестибулярного аппарата, всех систем ор-

ганизма, а также от расположения общего центра тяжести тела (ОЦТ). У до-

школьников ОПТ расположен высоко, поэтому им труднее сохранять равнове-

сие. При выполнении упражнений, смене положения центр тяжести тела смеща-

ется и равновесие нарушается. Требуется приложить усилие, чтобы восстановить 

нужное положение тела. 

Равновесие развивается в большей степени в упражнениях, выполняемых 

на уменьшенной и приподнятой площади опоры (катание на коньках, велосипе-

де, ходьба, бег по скамейке), также в упражнениях, требующих значительных 

усилий, чтобы сохранить устойчивое положение тела (метание на дальность, 

прыжок в длину с места и с разбега и др.). 

К числу основных физических качеств относят силу, выносливость, лов-

кость, гибкость и т.д. От других качеств личности физические качества отлича-

ются тем, что могут проявляться только при решении двигательных задач через 

двигательные действия. Двигательные действия, используемые для решения дви-

гательной задачи, каждым индивидом могут выполняться различно. У одних от-

мечается более высокий темп выполнения, у других - более высокая точность 

воспроизведения параметров движения и т. п. Под физическими способностями 

понимаютотносительноустойчивые,врожденные иприобретенные функциональ-

ные возможности органов и структур организма, взаимодействие которыхобу-

словливаетэффективность выполнениядвигательных действий. 

Врожденныевозможности определяютсясоответствующими задатками, 

приобретенные - социально-экологической средой жизнеобитания человека. При 

этом одна физическая способность может развиваться на основе разных задатков 

и, наоборот, на основе одних и тех же задатков могут возникать разные способ-

ности. Реализация физических способностей в двигательных действиях выражает 



38 

 

характер и уровень развития функциональных возможностей отдельных органов 

и структур организма. Поэтому отдельно взятая физическая способность не мо-

жет выразить в полном объеме соответствующее физическое качество. Только 

относительно постоянно проявляющаяся совокупность физических способностей 

определяет то или иное физическое качество. Например, нельзя судить о вынос-

ливости как о физическом качестве человека, если он способен длительно под-

держивать скорость бега только на дистанции 800 м. Говорить о выносливости 

можно лишь тогда, когда совокупность физических способностей обеспечивает 

длительное поддержание работы при всем многообразии двигательных режимов 

ее выполнения. Развитие физических способностей происходит под действием 

двух основных факторов: наследственной программы индивидуального развития 

организма и социально-экологической его адаптации (приспособление к внеш-

ним воздействиям). В силу этого под процессом развития физических способно-

стей понимают единство наследственного и педагогически направляемого изме-

нения функциональных возможностей органов и структур организма. 
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ГЛАВА II 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ОРГАНИЗАЦИИ 

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ В ВУЗЕ 

 

2.1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 

Одной из ключевых проблем педагогики высшей школы всегда были и 

остаются планирование и организация самостоятельной работы студентов, по-

скольку важно, чтобы студенты не просто приобретали знания, но и овладевали 

способами их добывания, т. е. необходимо научить студентов учиться. 

Сегодня основные задачи профессионального образования, отраженные в 

«Концепции модернизации российского образования», сводятся к подготовке не 

просто квалифицированного работника, конкурентоспособного на рынке  труда, 

компетентного, ответственного, способного к эффективной работе на уровне ми-

ровых стандартов, а готового к постоянному профессиональному росту, соци-

альной и профессиональной мобильности, удовлетворениюпотребностей в полу-

чении соответствующего образования. 

В последние десятилетия почти повсеместно в практике вузов идет поиск 

путей улучшения СРС. Студенты приходят в вуз без сформированных умений и 

навыков самостоятельной работы. И в системе учебного процесса перед препо-

давателями высшей школы стоит задача обучить их такого рода навыкам. Более 

того, опыт показывает, что и студенты старших курсов слабо владеют навыками 

самостоятельной работы, причинами могут являться как внутренние факторы 

(низкий уровень сформированности соответствующих знаний, умений и навы-

ков; организованности и дисциплинированности), так и внешние (бюджет време-

ни студентов, неравномерность планирования самостоятельной работы, слабый 

контроль за качеством ее выполнения и др.). Все эти и многие другие вопросы, 

связанные с данной проблемой, становятся объектами научных исследований с 

целью улучшения эффективности системы СРС в учебном процессе вуза. 
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Прежде чем познакомиться с целями, задачами и особенностями методики 

обучения умениям самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

остановимся на основных понятиях, с которыми неизбежно придется столкнуть-

ся в своей работе, а также при чтении соответствующей научной и методической 

литературы. 

Важным, на наш взгляд, является усвоение учения о человеческой деятель-

ности применительно к предмету начатого разговора. Под деятельностью пони-

мается совокупность действий, объединенных общей целью и выполняющих 

определенную общественную функцию. В зависимости от того, на какой предмет 

направлена деятельность, различают трудовую, спортивную, учебную и многие 

другие виды деятельности. 

Несколько схематизируя, можно сказать, что трудовая деятельность 

направлена на производство товаров, спортивная - на достижение наивысших ре-

зультатов в избранном виде упражнений, учебная - на приобретение знаний, 

овладение определенными умениями. Задачей предмета физической культуры 

является обеспечение направленного развития жизненно важных физических 

способностей занимающихся, оптимизация состояния их здоровья и работоспо-

собности, формирование у них жизненно необходимых двигательных умений и 

навыков. В этом случае мы имеем дело с физкультурной деятельностью, т. е., де-

ятельностью, направленной на достижение физического совершенства индивида. 

Обязательной предпосылкой всякой деятельности является наличие по-

требности. Именно потребности направляют и регулируют конкретную деятель-

ность. Однако, как писал И. М. Сеченов, «...голод способен поднять животное на 

ноги, способен придать поискам более или менее страстный характер, но в нем 

нет никаких элементов, чтобы направить движение в ту или иную сторону или 

видоизменить его сообразно требованиям местностии случайностью встречи», т. 

е. потребность выступает лишь как состояние нужды организма и только в ре-

зультате его встречи с предметом, способным удовлетворить ее, она превращает-

ся в мотив. Иначе говоря, мотив может быть сформирован на базе соотнесения 

доминирующей потребности с одной из составляющих единиц предмета дея-

тельности. 
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Понимание приведенных выше определений деятельности, потребности, 

мотивапозволяет проникнуть в суть рассматриваемых явлений, понять их «меха-

нику» и как следствие подобрать адекватные средства для повышения эф-

фективности воздействия. Поясним эту мысль на конкретном примере. 

Одна из основных задач физического воспитания в вузе- формирование у 

студентов потребности в личном физическом совершенствовании. Достижение 

этой цели возможно лишь при решении ряда промежуточных задач: воспитания 

у студентов устойчивого интереса к физической культуре, формирования у них 

навыков и умений самостоятельных занятий, содействия внедрению занятий фи-

зической культурой в режим дня и т. д. 

Человеческая деятельность существует в форме действия или цепи дей-

ствий. По словам психолога С. Л. Рубинштейна, произвольное действие человека 

- это осуществление цели, и, прежде чем действовать, надо осознать цель, для до-

стижения которой действие предпринимается. Однако как ни существенна цель, 

одного осознания цели недостаточно для того, чтобы ее осуществить, надо учесть 

условия, в которых действие должно совершаться. Соотношение цели и условий 

определяет задачу, которая должна быть разрешена действием. Сознательное че-

ловеческое действие - это более или менее сознательное решение задачи. Но для 

совершения действия недостаточно того, чтобы задача была субъектом понята: 

она должна быть им принята. А для этого необходимо, чтобы она нашла непо-

средственное или опосредованное каким-то своим результатом или стороной -

отклик и источник в переживании субъекта. 

Всякая деятельность, в том числе и физкультурная, состоит из нескольких 

компонентов. Цель - конечный результат, которого необходимо достигнуть в ито-

ге занятий физической культурой (это может быть укрепление здоровья, по-

вышение уровня развития отдельных двигательных качеств и двигательной под-

готовленности, закаливания, улучшение телосложения и т. п.). 

Однако только знание цели не обеспечивает ее реализации. Для этого нуж-

но определить необходимые средства и способы ее достижения: в данном случае 

физические упражнения, климатические факторы, соблюдение гигиенических 

условий занятий, правила использования перечисленных средств. 
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Большое значение для успеха деятельности имеет планирование достиже-

ния цели по этапам. Необходимо предусмотреть определенную очередность, по-

следовательность применения средств. Чем отдалѐннее цель, чем она сложнее, 

чем многообразнее средства, тем важнее иметь подробный и обстоятельный 

план. 

Когда ясна цель, выбраны средства, спланировано их применение, наступа-

ет этап организации условий, в которых будет осуществляться деятельность. 

Например, подготовка необходимого спортивного инвентаря, соответствующей 

одежды, мест занятийи т.п. 

Наконец, начинается процесс реализации поставленной цели, который в 

данном случае представляет собой непосредственное выполнение упражнений. 

Для того чтобы цепь отдельных действий приводила к нужному результату обя-

зателен постоянный контроль за точностью, правильностью использования вы-

бранных средств и способов выполнения упражнений, применения тех или иных 

процедур (водных, воздушных, солнечных и др.). 

Но этим не исчерпываются компоненты деятельности. Важными составля-

ющими являются оценка результатов (соотнесение полученного результата с 

намеченной целью) и коррекция последующей деятельности. 

Для того чтобы процесс формирования навыков и умений самостоятельных 

занятий шел успешно, при его планировании следует учитывать приведенные 

ниже основные, наиболее общие требования. 

Навыки и умения самостоятельных занятий должны соответствовать воз-

можностям студента к самостоятельной работе. Другим важным условием явля-

ется доступность, посильность конкретных заданий для каждого занимающегося. 

Особое значение в самостоятельной работе приобретает принцип сознательности 

при ее выполнении. 

Подготовка студентов к самостоятельным занятиям должна начинаться с 

четкого немногословного инструктирования о цели и задачах конкретных само-

стоятельных занятий, постепенного вооружения знаниями о системе самотрени-

ровок, привития необходимых технических и организационных навыков. На всех 
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этапах обучения задания должны быть такой трудности, чтобы для их выполне-

ния прилагались определенные усилия. 

С первых же занятий нужно строго соблюдать дозировки времени и 

нагрузки. Обязательным компонентом обучения является систематическая про-

верка преподавателем даваемых студентам заданий. Другим важным моментом 

является выработка у студентов простейших приемов самоконтроля за реакцией 

своего организма на нагрузку. Без этого невозможно эффективно заниматься са-

мостоятельно. Как и любая другая деятельность, связанная с обучением и воспи-

танием, обучение навыкам и умениям самостоятельных занятий требует индиви-

дуального подхода к студентам в процессе организации самостоятельной работы.  

Следует также учитывать, что любая задача, поставленная перед студен-

том, должна приобретать для него личностный смысл. Он должен быть заинтере-

сован в результатах своего труда и, самое главное, видеть эти результаты не в 

отдаленном будущем, а сейчас, сегодня.  

Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоянию здоровья, 

использование физических нагрузок - один из обязательных факторов здорового 

режима жизни. Физические нагрузки представляют собой сочетание разнообраз-

ных двигательных действий, выполняемых в повседневной жизни, а также орга-

низованных или самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

объединенных термином «двигательная активность». У большого числа людей, 

занимающихся умственной деятельностью, наблюдается ограничение двигатель-

ной активности. 

Многочисленные данные науки и практики свидетельствуют о том, что ре-

альное внедрение среди студентов самостоятельных занятий физическими 

упражнениями недостаточно. Существуют объективные и субъективныефакто-

ры, определяющие потребности, интересы и мотивы включения студентов в ак-

тивную физкультурно-спортивную деятельность. К объективным факторам от-

носятся: состояние материальной спортивной базы, направленность учебного 

процесса по физической культуре и содержание занятий, уровень требований 

учебной программы, личность преподавателя, состояние здоровья занимающих-

ся, частота проведения занятий, их продолжительность и эмоциональная окраска. 
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По данным опроса студентов разных годов обучения (М.Я. Виленский, 

1994), о влиянии субъективных факторов на формирование мотивов, побуждаю-

щих их к самостоятельным занятиям и к активной физкультурно-спортивной де-

ятельности, можно судить по данным следующей таблицы 1: 

 

Субъективные факторыТаблица 1 

  Курс  

№ Мотивы  I II III IV 

1 Удовлетворение 57,8 50,1 43,5 16,8 

2 Соответствие эстетическим вкусам 51,7 2,3 30,4 21,9 

3 Понимание личностной значимости занятии 37,6 24,0 17,5 8,3 

4 Понимание значимости занятий для коллектива 34,0 22,8 14,1 19,6 

5 Понимание общественной значимости занятий 30,9 21,3 12,6 7,4 

6 Духовное обогащение 13,2 10,4 5,6 3,1 

7 Развитие познавательных способностей 12,9 9,8 7,1 6,2 

 

Приведенные данные свидетельствуют о закономерном снижении влияния 

всех факторов-побудителей в мотивационной сфере студентов от младших кур-

сов к старшим. Значимой причиной психологической переориентации студентов 

является повышение требовательности к физкультурно-спортивной деятельно-

сти. 

Студенты старших курсов более критично оценивают содержательный и 

функциональный аспекты занятий, их связь с профессиональной подготовкой. 

Если мотивы, побуждающие к самостоятельным занятиям, сформирова-

лись, то определяется цель занятий, ею может быть: активный отдых, укрепление 

здоровья, повышение уровня физического развития и физической подготовлен-

ности, выполнение различных тестов, достижение спортивных результатов. 
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ГЛАВАIII 

МЕТОДИЧЕСКОЕ СОДЕРЖАНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 

РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТУ«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

3.1. ФОРМЫ И СОДЕРЖАНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями должны быть обяза-

тельной составной частью здорового образа жизни студентов высших учебных 

заведений. Они восполняют дефицит двигательной активности, способствуют 

более эффективному восстановлению организма после утомления, повышению 

физической и умственной работоспособности. 

В педагогической науке «самостоятельная работа» трактуется как: 

- одна из форм учебного процесса, его составная и закономерная часть; 

- средство активизации учебно-познавательной и учебно-практической де-

ятельности студентов, средство развития педагогического мышления; 

- средство подготовки специалиста к непрерывному образованию; 

- систематическая и целенаправленная работа студентов в плане совер-

шенствования профессионального уровня; 

- планируемая работа студентов, выполняемая по заданию и при мето-

дическом руководстве со стороны преподавателя, но без его непосред-

ственного участия; 

- овладение новыми знаниями, практическими умениями и навыками во 

всех формах организации обучения, как под руководством преподавателя, 

так и без него; 

- выполнение различных видов заданий учебного, производственного, ис-

следовательского и самообразовательного характера, выступающих как 

средство усвоения системы научных знаний, способов познавательной и 

профессиональной деятельности, формирования навыков, умений, опыта, 

творческой деятельности и профессионального мастерства, положитель-

ного отношения к профессии и окружающей  действительности. 
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- средство вовлечения студентов в самостоятельную деятельность,средство 

формирования у них методов ее организации. 

Самостоятельные занятия могут проводиться в любых условиях, в разное 

время и включать задания преподавателя-тренера или проводиться по самостоя-

тельно составленной программе, индивидуальному плану. 

Установка на обязательное выполнение задания, развитие инициативы, са-

монаблюдения и анализа своей деятельности активизирует занимающихся. 

Планирование самостоятельных занятий осуществляется студентами при 

консультации преподавателей. В зависимости от состояния здоровья, исходного 

уровня физической и спортивно-технической подготовленности студенты могут 

планировать достижение различных результатов по годам обучения в ВУЗе - от 

выполнения требований и норм  физической подготовке до выполнения норма-

тива спортивных разрядов. 

Главная задача самостоятельных тренировочных занятий студентов, отне-

сенных к специальной медицинской группе (СМГ) - ликвидация остаточных яв-

лений после перенесенных заболеваний и устранение функциональных отноше-

ний и недостатков физического развития. Студенты СМГ при проведении само-

стоятельных тренировочных занятий должны консультироваться и поддерживать 

постоянную связь с преподавателем физического воспитания и лечащим врачом. 

Студентам, которые отнесены к подготовительной медицинской группе, 

рекомендуются самостоятельные тренировочные занятия с задачей овладения 

всеми требованиями учебной программы по физическому воспитанию. Одно-

временно студентам данной категории доступны занятия отдельными видами 

спорта. 

Студенты основной медицинской группы подразделяются на две категории: 

занимавшиеся и не занимавшиеся ранее спортом. 

Студентам первой категории рекомендуется заниматься по программе фи-

зического воспитания в ВУЗе. 

Студенты второй категории должны стремиться постоянно совершенство-

вать свое спортивное мастерство. 
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В то же время планирование самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и спортом направлено на достижение единой цели - сохранение 

хорошего здоровья, поддержание высокого уровня физической и умственной ра-

ботоспособности. 

После определения цели подбираются направление использования средств 

физической культуры, а также формы самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Конкретные направления и организационные формы использования само-

стоятельных занятий зависят от пола, возраста, состояния здоровья, уровня фи-

зической и спортивной подготовленности занимающихся. Можно выделить ги-

гиеническое, оздоровительно-рекреативное (рекреация - восстановление), обще-

подготовительное, спортивное, профессионально-прикладное и лечебное направ-

ления. Формы самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом 

определяются их целями и задачами. 

Физические упражнения нужно проводить в хорошо проветренных поме-

щениях.Очень полезно выполнять упражнения на открытом воздухе. Самостоя-

тельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в группе 

из 3-5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем индивиду-

альная. Заниматься рекомендуется 2-7 раз в неделю по 1- 1,5 часа. Заниматься 

менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как это не способствует повышению 

уровня тренированности организма. Лучшее время для тренировок — вторая по-

ловина дня, через 2-3 часа после обеда. Можно тренироваться ив другое время, 

но не раньше чем через 2 часа после приема пищи и не позднее, чем за час до 

приема пищи или до отхода ко сну. Не рекомендуется тренироваться утром сразу 

после сна натощак (в это время необходимо выполнять гигиеническую гимна-

стику). Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е. спо-

собствовать развитию всего множества физических качеств, а также укреплять 

здоровье и повышать общую работоспособность организма. Специализирован-

ный характер занятий, занятия избранным видом спорта, допускается только для 

квалифицированных спортсменов. 
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Существует три формы самостоятельных занятий: утренняя гигиеническая 

гимнастика, утренняя ритмическая гимнастика, упражнения в течение дня, 

самостоятельные тренировочные занятия. 

 

3.2. УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА(УГГ) 

 

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утрен-

ние часы после пробуждения от сна. 

Назначение утренней гигиенической, гимнастики - помочь организму об-

рести бодрость, быстрее активизироваться, восстановить работоспособность. Си-

стематическое ее проведение улучшает работу сердца и легких, повышает общее 

самочувствие и настроение, укрепляет мышцы спины, брюшного пресса,  рук и 

ног, увеличивает подвижность в суставах, помогает сохранить хорошую осанку и 

фигуру. Это тот минимум двигательной активности, который должен войти в 

привычку каждого человека, стать элементом его личной гигиены.  

Утренняя гимнастика проводится в хорошо проветриваемом помещении 

при температуре 18-20°С. При выполнении физических упражнений необходимо 

следить за правильным дыханием. Дышать нужно глубоко, спокойно, не забывая 

о полном выдохе. Как правило, выдох делается при различных наклонах, присе-

даниях и поворотах, т. е. когда грудная клетка и органыбрюшной полости сжи-

маются, что способствует более полному вытеснению воздуха. В упражнениях на 

силу выдох делается в момент наибольшего мышечного напряжения. Вдох вы-

полняется в положениях, способствующих расширению грудной клетки, когда 

мышцы расслабляются или растягиваются. При выполнении циклических 

упражнений (например, бега на месте) вдох и выдох должны согласовываться с 

движением тела (темпом и ритмом бега). Слишком частое дыхание затрудняет 

координацию движений, нарушает слаженность а работе систем энергообеспече-

ния, ритм бега, не обеспечивает достаточной вентиляции легких. При беге со 

средней скоростью вдох и выдох делаются на каждые два шага, а при медленном 

- на каждый вдох и выдох по 3-4 шага. 
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В комплекс УГГ следует включать упражнения для всех групп мышц, 

упражнения на гибкость. Не рекомендуется выполнять упражнения статического 

характера, со значительными отягощениями, на выносливость. Можно включать 

упражнения со скакалкой, эспандером, с мячом (элементы игры в волейбол, бас-

кетбол, футбол с небольшой нагрузкой).  

При составлении комплексов и их выполнении рекомендуется физическую 

нагрузку, на организм повышать постепенно, с максимумом в середине и во вто-

рой половине комплекса. К окончанию выполнения комплекса упражнений 

нагрузка снижается, и организм приводится в сравнительно спокойное состоя-

ние. 

Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. Каждое 

упражнение следует начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой 

движений и постепенно увеличивать ее до средних величин. 

При выполнении УГГ рекомендуется придерживаться определенной по-

следовательности выполнения упражнений:  

- медленный бег, ходьба (2-3 мин.); 

- упражнение типа «потягивание» с глубоким дыханием; 

- упражнение на гибкость и подвижность для рук, шеи, туловища и ног; 

- силовые упражнения без отягощений или с небольшими отягощениями 

для рук, туловища, ног (сгибание-разгибание рук в упоре лежа, упражнения с 

легкими гантелями, с эспандерами); 

-различные наклоны в положении стоя, сидя, лежа, приседания на одной и 

двух ногах и др.; 

- легкие прыжки или подскоки (например, со скалкой) - 20-30 сек; 

-упражнения на расслабление с глубоким дыханием. 

Между сериями из 2-3 упражнений (а при силовых - после каждого) вы-

полняется упражнение на расслабление или медленный бег (20-30 сек). Дозиров-

ка физических упражнений, т.е. увеличение или уменьшение их интенсивности и 

объема, обеспечивается: изменением исходных положений; изменением ампли-

туды движений; ускорением или замедлением темпа; увеличением или уменьше-
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нием числа повторений упражнений; включением в работу большего или мень-

шего числа мышечных групп; увеличением или сокращением пауз для отдыха. 

Утренняя гигиеническая гимнастика должна сочетаться с самомассажем и 

закаливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней гим-

настики рекомендуется сделать самомассаж основных мышечных групп ног, ту-

ловища и рук (5-7 мин) и выполнить водные процедуры с учетом правил и прин-

ципов закаливания. 

 

3.2.1. Примерные комплексы утренней гигиенической гимнастикибез 

предметов 

 

Предлагаемые комплексы утренней гигиенической гимнастики составлен 

безотносительно к полу, но с учетом возраста. Все упражнения выполняются 

энергично, с широкой амплитудой, под бодрую музыку. По ходу упражнений 

необходимо следить за правильностью их выполнения. Конечным эффектом 

утренней гимнастики должны быть: легкость во всем теле, бодрое и хорошее 

настроение. После зарядки нужно проделать закаливающие процедуры. На весь 

утренний моцион затрачивается от 30 до 40 мин.  

 

Комплекс №1: 

 

Упражнение 1. 

Ходьба на месте с высоким подниманием колен(45 сек). 

Упражнение 2. 

Бег на месте (60-90 сек). 

Упражнение 3. 

Ходьба с одновременным выполнением дыхательных упражнений. На два 

счета руки вверх - вдох, на два счета руки вниз - выдох (30 сек). 

Упражнение4. 

И.п. - руки перед грудью в замок.  

1 - руки вперед, ладони наружу;2 -и.п. (Повторить 10-12 раз). 
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Упражнение5. 

И.п. - руки за головой, пальцы в замок.  

1 -руки вверх, ладони наружу;2 -и.п.(Повторить 10-12 раз). 

Упражнение6. 

И.п. - руки к плечам.  

1- отвести локти назад, соединить лопатки; 2 - свести локти вперед. 

Спина должна быть круглой, голова опущена. (Повторить 14-16 раз). 

Упражнение7. 

И.п. - руки к плечам. 

1-4 -на каждый счет круговое вращение в плечевых суставах вперед; 

5-8 -то же в другую сторону.  

Упражнение делать энергично. (Повторить 5-6 раз). 

Упражнение8. 

И.п. – стойканоги врозь, руки на пояс. 

1 - наклон вправо, левая рука вверх, правая за спину; 2 - и.п.; 

3-4 -в другую сторону. (Повторить 10-12 раз). 

Упражнение9. 

И.п. - стойка: ноги врозь, руки на пояс.  

1-4 - круговое вращение туловищем влево; 

5-8 - в другую сторону. (Повторить 5-6 раз). 

Упражнение10. 

И.п. - то же, что и в предыдущем упражнении.  

1-4 - круговое вращение туловищем в тазобедренном суставе влево; 

5-8 - в другую сторону.  

Таз необходимо отводить как можно дальше от осевой линии. (Повторить 

5-6 раз). 

Упражнение11. 

И.п. - о.с.  

1 - упор присев; 2 - встать со взмахом правой ногой в сторону, хлопок над 

головой; 

3 - упор присев; 4 -то же другой ногой. (Повторить 10-12 раз). 
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Упражнение12. 

И.п. - широкая стойка, ноги врозь, руки вперед в стороны.  

1 - мах левой рукой, коснуться кисти правой; 

2 - мах правой рукой, коснуться кисти левой. Повторить 16-18 раз. 

Упражнение 13. 

И.п. - упор присев на левой ноге.  

1-4 - смена ног на каждый счет. (Повторить 14-16 раз). 

Упражнение14. 

И.п. - о.с. (прыжки на месте). 

1 - ноги врозь, правую руку к плечу;2 - ноги вместе, левую руку к плечу; 

3 - ноги врозь, правую руку вверх;  4 - ноги вместе, левую руку вверх; 

5 - ноги врозь, правую руку к плечу;  6 -ноги вместе, левую руку к плечу; 

7 -ноги врозь, правую руку вниз. 8 - ноги вместе, левую руку вниз.  

(На начальном этапе делать не спеша, а затем постепенно ускорить 

темп.Повторить 3-4 раза). 

 

 Комплекс №2: 

Упражнение1. 

И.п. - стойка ноги вместе, ладони на голову, пальцы переплетены. 

1 - не расцепляя пальцев рук, поднять руки ладонями вверх, подняться на 

носки;2 - возвратиться в и.п. 

(Темп медленный, повторить 6 раз, при поднимании рук - вдох, при их 

опускании - выдох).  

Упражнение 2. 

И.п. - руки на пояс. 

1 - присесть, колени врозь; 2 -вернуться в и.п. 

(Приседать нужно как можно ниже, пятки не разъединять, туловище 

держать вертикально. Темп медленный.Приседая - вдох, вставая - выдох. По-

вторить 8-10 раз.). 

Упражнение 3. 

И.п. - упор лежа. 
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1 - поднимая таз вверх, оттянуть плечи назад, не сдвигая кистей и ступней 

с места; 2 - вернуться в упор лежа, прогнуться в пояснице. 

(Ноги и руки все время должны быть выпрямлены,голова приподнята. 

Темп медленный. Поднимая таз - выдох, опуская – вдох.Повторить 6 -8 раз.). 

Упражнение 4. 

И.п. - стойка ноги врозь. 

1 - наклониться вперед до горизонтальногоположения, руки в стороны, го-

лову приподнять; 

2 - вернуться в и.п. 

(При наклоне спина выпрямлена, лопатки соединены. Темп средний. При 

наклоне туловища - вдох, при выпрямлении – выдох. Повторить 8-10 раз, после 

чего быстро опустить расслабленное туловище и руки вниз.). 

Упражнение 5. 

И.п. - пальцы сжать в кулак. 

1-4 - четыре круга руками вперед; 

5 – 8 -четыре круга руками назад. 

(При движении рук вверх прогибаться в грудной части. Темп средний. По-

вторить по 4 -5 раз в каждом направлении. Дыхание равномерное). 

Упражнение 6. 

И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс. 

1 - наклон влево; 2 - наклон вправо. 

(Наклоняться до предела. Темп средний. При наклоне - выдох, проходя 

вертикальное положение - короткий вдо.Повторить по 8 - 10 раз в каждую 

сторону.). 

Упражнение 7. 

И.п. - руки вперед-наружу, ладонями вниз. 

1 -мах левой ногой вправо, достать ногой ладони правой руки и вернуться в 

и.п. 2 - то же правой ногой. 

(Ноги держать прямыми, движения ногой энергичные. Темп средний. По-

вторить 8- 10 раз каждой ногой. Поднимая ногу - выдох, опуская ногу - вдох). 
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Упражнение 8. 

И.п. - руки на пояс. 

1 - прыжок ноги врозь. 2 -прыжок ноги вместе. 

(Темп быстрый. Дыхание равномерное. Повторить 30- 40раз). 

Ходьба с постепенным замедлением темпа -30 - 50 сек. Во время ходьбы 

встряхивать ногу, расслабляя мышцы (как бы встряхивая с ноги воду). 

В этот типовой план можно включать упражнения для усиленного воздей-

ствия на недостаточно развитые группы мышц. Для этой цели увеличивается ко-

личество упражнений на «нужные» мышцы и их дозировка, используются отя-

гощения, эспандеры. 

 

Комплекс №3 (УГГ для девушек) 

 

Утреннюю гимнастику хорошо выполнять под бодрую, ритмичную музы-

ку. А если в паузах между упражнениями сделать несколько танцевальных дви-

жений, то это придаст занятиям еще большую эмоциональность. 

В предлагаемом комплексе утренней гимнастики есть упражнения, укреп-

ляющие мышцы брюшного пресса, коррегирующие осанку, улучшающие по-

движность позвоночника. Выполнять упражнения старайтесь мягко и плавно.  

Дыхание не задерживайте. 

Закончить занятия целесообразно легким самомассажем ног, туловища, 

шеи (если массаж не противопоказан) и водными процедурами. Особенно поле-

зен контрастный душ. 

Упражнение 1.  

И.п.-основная стойка (ноги вместе, руки опущены). Ходьба 

на месте. 

Во время ходьбы на счет 1-8 поднимите руки через сторо-

ны вверх, выполняя при этом вращательные движения кистями;  

на счет8-16опустите руки вниз, вращая кистями в другуюсто -    

Рис.1рону.(30-60 секунд). 
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Упражнение 2. 

И.п.-о.с. 

На счет 1 - шаг левой ногой в сторону, левуюруку в сторо-

ну, правую-вверх, прогнуться - вдох(рис. 1); 

2  - вернуться в и.п.-выдох; 

3- вытянуть руки перед собой ладоняминаружу; 

Рис.24- вернуться в и.п.То же с другой ноги. 

(Повторить 6-8 раз). 

Упражнение 3. 

И. п.-стоя, руки на поясе. 

На счет 1- поворот туловища влево с полуприседом, руки в 

Рис.3стороны (рис.2); 

2- вернуться в и. п. 

На счет 3-4-то же в другуюсторону. Дыхание произвольное.  

(Повторить 6-8 раз). 

Упражнение 4. 

И.п.-стоя, руки к плечам.  

На счет 1-левую ногу в сторону на носок, руки вверх;  

2-3-двапружинящих наклона влево; 4-вернуться в и.п. 

Рис.4На счет 5-8-то же в другую сторону(рис.3). Дыхание произвольное. (Повто-

рить 4-6раз). 

Упражнение 5. 

И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки за голову. Враще-

ние таза влево и вправо (рис. 4).Дыханиепроиз-

вольное.(Повторить 10-15 раз в каждую сторону).  

Упражнение6. 

Рис.5И.п.- о.с. На счет 1 шагвлево, руки в стороны,прогнуться -вдох; 2- приста-

витьлевую ногу, присесть, руки на колени-выдох (рис. 5);  на счет 3-4-то жеспра-

вой ноги. 

(Повторить 6-8 раз). 
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Упражнение7. 

И.п.-лежа на спине, руки вдоль туловища.  

На счет 1-4, медленно подняв ноги вверх, выполнить ими 

скрестныедвижения;  

Рис.6на счет 5-8, медленно опуская ноги, делатьимипоочередные махи вверх-вниз 

(рис.6).Дыхание произвольное. (Повторять до утом-

ления). 

Упражнение8.  

И.п.-упор лежа на животе, руки согнуты. На  

Рис.7счет 1-2, выпрямляя руки, прогнуться, повернуть  

голову влево и посмотреть на ступни ног (рис.7). 

3-4 вернутьсяв и.п. Дыхание произвольное.(Повторить по4-6 раз). 

Упражнение9. 

И.п.- о.с. На счет 1-мах левой ногой вперед,руками назад 

(рис.8),на счет 2- вернуться в и.п.; на счет 3-мах левой ногой в 

сторону, руки в стороны; на счет 4-вернуться в и.п. То же другой 

ногой. Дыхание произвольное. 

Рис.8Упражнение10. 

Бег на месте или с продвижением вперед в течение 2-3 минут с переходом-

на спокойную ходьбу в течение минуты. (Во время ходьбы выполните 2-3 глубо-

ких вдоха). 

 

Комплекс №3 (УГГ для юношей) 

Выполняя комплекс утренней гимнастики, юноши могут делать упражне-

ния с гантелями, эспандером, резиновыми бинтами. 

Они способствуют развитию силы, укрепляют мускулатуру. Однако вклю-

чать в утреннюю гимнастику более 3-4 таких упражнений не рекомендуется. А 

тем, кто приступает к зарядке после многолетнего перерыва, начинать занимать-

ся с отягощениями и амортизатором следует не ранее чем через неделю. 

Заканчивайте утреннюю гимнастику бегом в течение 5-8 минут, не более. 

Для выполнения комплекса утренней гимнастики достаточно 15-20 ми-
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нут.Выполняя комплекс утренней гимнастики, мужчины могут делать упражне-

ния с гантелями, эспандером, резиновыми бинтами. Они способствуют развитию 

силы, укрепляют мускулатуру. Однако включать в утреннюю гимнастику более 

3-4 таких упражнений не рекомендуется. А тем, кто приступает к зарядке после 

многолетнего перерыва, начинать заниматься с отягощениями и 

амортизатором следует не ранее чем через неделю. 

Упражнение1. 

И.п. - основная стойка (ноги вместе, руки опущены). Ходьба на 

месте в течение 30-60 секунд; сгибать и разгибать паль- 

Рис.1цы рук (одновременно и попеременно). 

Упражнение2. 

И.п.-о.с. На счет 1 шаг левой ногой вперед, правая на носок, 

руки в стороны, прогнуться - вдох (рис.1);2 -вернуться в и.п. -

выдох: на счет 3-4 то же другой ногой.(Повторить 2-3 раза). 

Упражнение3. 

Рис.2И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, согнутыев 

локтях рукиперед грудью. 

На счет 1-2 два рывка согнутыми руками (рис.2);3-4 

повороттуловища влево, два рывка прямыми руками; 

на счет 5-8то же в другую сторону. Дыхание произ-

вольное. (Повторить 4-6 раз).Рис.3 

Рис.4Упражнение4. 

И.п.- стоя, ноги на ширине стопы, руки поднятьвверх. 

Насчет 1-2 наклониться вперед, руки вниз и назад-выдох (рис.3); 

3-4 вернуться в и.п. - вдох. (Повторить 10-15 раз). 

Упражнение5. 

И.п. -стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны. На счет 1-2 

наклониться влево и достать пальцами правой руки кисть ле-

вой руки (рис. 4);3-4 вернуться в и. п.;  

на счет 5-8 то же вдругуюсторону. Дыхание произвольное.  

Рис.5(Повторить6-8 раз). 
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Упражнение6. 

И.п.-стоя, ноги вместе, руки на поясе. На счет 1 при-сесть на левой 

ноге, правую в сторону на носок, руками опереться о пол 

(рис.5); на счет 2, не поднимаясь, сменить по-

ложение ног; 3 -приставить левую  

Рис.6ногу; 4 -вернуться ви.п.  

Дыхание произвольное. (Повторить 4-6 раз). 

Упражнение7. 

И.п. - сидя на краю стула, чуть отклонившись назад, рукиРис.7 

за голову. Круговые движения ногами, как при езде на велосипеде вперед и назад 

(рис.6).Дыхание произвольное.(Выполнять до утомления) 

Упражнение8. 

И.п.- о.с. На счет 1 мах левой ногой в сторону, руки встороны (рис.7); 2 -

вернуться в и. п.; 3 -мах правой ногой в сторону, руки в стороны; на счет 4 вер-

нуться в и. п.; на счет 5-6 два вращения прямыми руками вперед; на счет 7-8 два 

вращенияпрямыми руками назад. Дыхание произвольное. (Повторить 6-8 раз). 

Упражнение9. 

Легкий бег на месте или с продвижением вперед в течение 2-3 минут с пере-

ходомна ходьбу (1 минута). 

Упражнение10. 

И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх. На счет 1-2 напрячь мышцы рук и 

туловища; на счет 3-6 поочередно расслабить кисти, предплечья, плечи, спину; 7-8 

вернуться в и.п. (Повторить 6-8 раз). 

 

3.3. РИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА 

 

Ритмическая гимнастика - это комплексы несложных общеразвивающих 

упражнений, которые выполняются, как правило, без пауз для отдыха, в быстром 

темпе, определяемом современной музыкой. В комплексы включаются упражне-

ния для всех основных групп мышц и для всех частей тела: маховые и круговые 

движения руками, ногами; наклоны и повороты туловища и головы; приседания 
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и выпады; простые комбинации этих движений, а также упражнения в упорах, 

приседах, в положении лежа. Все эти упражнения сочетаются с прыжками на 

двух и на одной ноге, с бегом на месте и небольшим продвижением во всех 

направлениях, танцевальными элементами. 

Благодаря быстрому темпу и продолжительности занятий от 10-15 до 45- 

60 мин ритмическая гимнастика, кроме воздействия на опорно-двигательный ап-

парат, оказывает большое влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную си-

стемы В зависимости от решаемых задач составляются комплексы ритмической 

гимнастики разной направленности, которые могут проводиться в форме утрен-

ней гимнастики, физкультурной паузы на производстве, спортивной разминки 

или специальных занятий. Располагая набором  обычных гимнастических 

упражнений, каждый может самостоятельно составить себе такой комплекс. 

Наибольший эффект дают ежедневные занятия различными формами рит-

мической гимнастики. Занятия реже2-3 раз в неделю неэффективными. 

 

3.3.1. Примерный комплекс утренней ритмической гимнастики 

 

В структурном отношении ее условно подразделяют на 3 части: подготовитель-

ную (вводную), основную и заключительную. При общей продолжительности 

25-30 мин на первую часть отводится 5-7 мин, основную - 15 мин, заключитель-

ную - 3-5 мин. 

 

Подготовительная (вводная часть) 

Упражнение 1. 

И.п. - о.с. 

Пружинящая ходьба на месте, не отрывая носков от пола (45 сек.). 

Упражнение 2. 

Аналогично первому, но ходьба сочетается с движением кистей рук. Шаг 

левой - кисть правой отводится вперед, а левой - назад. Шаг правой - кисть пра-

вой отводится назад, а левой - вперед (30 сек). 

Упражнение 3. 
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Аналогично первому, но ходьба сочетается с поочередным сгибанием рук в 

локтевых суставах до положения прямого угла. Шаг левой - правую руку со-

гнуть. Шаг правой- правую руку выпрямить, левую согнуть (30 сек). 

Упражнение 4. 

Аналогично первому, но ходьба сочетается с поочередным подниманием и 

опусканием плеч. Шаг левой - поднять правое плечо. Шаг правой - поднять левое 

плечо (30 сек). 

Упражнение 5. 

Аналогично первому, но с поочередным сгибанием рук в локтевых суста-

вах до касания плеч. Согнуть левую ногу - правую руку к плечу. То же с другой 

ноги (30 сек). 

Упражнение6. 

И.п. - руки на пояс.  

Упражнение аналогично первому, но со сведением локтей вперед и назад. 

Шаг левой - локти свести вперед. Шаг правой - локти отвести назад (30 сек). 

Упражнение7. 

И.п. - полуприсед в стойке, ноги вместе, руки на бедрах. Движение коленей 

вправо-влево. Стопы не отрываются от пола (30 сек). 

Упражнение8. 

И.п. - широкая стойка, ноги врозь, руки на пояс. Полуприсед, колени 

внутрь, локти вперед, вернуться в исходное положение (15 сек). 

Упражнение9. 

И. п. - широкая стойка, ноги врозь, руки на пояс. Поворот туловища впра-

во, полуприсед на правой ноге. То же в другую сторону (30 сек). 

Упражнение10. 

И.п. - руки на пояс. Упражнение аналогично первому, но с отведением го-

ловы вправо и влево на каждый шаг (15 сек). 

Упражнение11. 

И.п. - руки на пояс. Упражнение аналогично предыдущему, но с наклонами 

головы вперед и назад (15 сек). 

Основная часть 
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Упражнение1. 

И.п. - широкая стойка, ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед прогнув-

шись, руки в стороны (при наклоне туловище параллельно полу, смотреть впе-

ред). (Повторить 8-16 раз). 

Упражнение2. 

И.п. - наклон вперед, ноги врозь, руки касаются пола.  

Поворот туловища вправо, правая рука вверх. То же в другую сторону. 

(Повторить 24-32 раза). 

Упражнение3. 

И.п. - широкая стойка, ноги врозь.  

Поворот туловища вправо, руки на бедро, 4 пружинящихполуприседа на 

правой ноге. То же в другую сторону. (Повторить 8-16 раз). 

Упражнение4. 

И.п. - широкая стойка, ноги врозь.  

Два пружинистых полуприседа на правой ноге с рывковыми движениями, 

правая рука вверх, левая за спину. То же в другую сторону, руки поменять. (По-

вторить 8-16 раз). 

Упражнение5. 

И.п. - широкая стойка, ноги врозь, руки к плечам, кисти сжаты в кулак. 

Энергично разогнуть руки вверх в стороны, кисти разжать с одновременнымпо-

луприседом. Прийти в исходное положение. (Повторить 24-32 раза). 

Упражнение6. 

И.п. - упражнение аналогично предыдущему, но выполняется в полуприсе-

де с отрыванием пяток от пола(Повторить 24-32 раза). 

Упражнение7. 

И.п. - широкая стойка, ноги врозь, руки на бедрах. Движения грудной 

клетки вправо-влево. (Повторить 24-32 раза). 

Упражнение8. 

И.п. - широкая стойка, ноги врозь, руки на бедрах. Движения таза вправо-

влево. (Повторить 24-32 раза). 

Упражнение9. 
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И.п. - о.с. Мах правой ногой в сторону, хлопок руками над головой. То же 

другой ногой. (Повторить 24-32 раза). 

Упражнение10. 

И.п. - руки в стороны. Мах левой ногой вперед, хлопок руками под ногой. 

То же другой ногой. (Повторить 24-32 раза). 

Упражнение11. 

Бег на месте: обычный (15 сек), высоко поднимая колени(15 сек), сгибая 

ноги (15 сек), на прямых ногах с наклоном вперед (10 сек), то же, но с наклоном 

назад (10 сек). 

Упражнение12. 

Ходьба на месте (30 сек). 

Упражнение13. 

Прыжки: на двух ногах (15 сек), на правой (10 сек), на левой (10 сек), на 

двух ногах вправо, влево, вперед, назад (15 сек). 

Упражнение14. 

Ходьба на месте (30 сек). 

Упражнение15. 

Танец твист (15 сек), летка-енка(15 сек), бег на месте (15 сек). 

Заключительная часть 

Спокойная ходьба на месте. Упражнения на восстановление дыхания. По-

тряхивание рунами, ногами. 

И последнее упражнение: лежа на спине, ноги врозь, руки в стороны, гла-

зазакрыты. (Полностью расслабиться и полежать 30-60 сек). 

 
 
3.3.2. Утренняя ритмическая гимнастика в ритме классического 
танца 
 

Для классического танца характерны сдержанность манеры исполнения, 

строгость и чистота линий. Выполняя гимнастические упражнения, особое вни-

мание уделите сохранению правильной осанки: голова приподнята, корпус вы-

прямлен, живот подтянут, ягодицы напряжены, плечи чуть развернуты, ноги вы-

прямлены и напряжены. Регулярное выполнение упражнений в ритме классиче-
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ского танца поможет вам не только получить заряд бодрости, но и улучшить 

осанку. Любители эстрады могут заниматься под музыку песни «Балет» в испол-

нении А. Пугачевой, любители классики - под музыку к балетам «Жизель» Ада-

на, «Дон-Кихот» Минкуса и другую. 

Каждое упражнение повторяйте не менее 8 раз. 

Упражнение1. 

И. п.- стоя, ноги врозь, носки развернуты, округленные в локтях  

руки опущены. На счет 1 -полуприсед, колени в стороны; 2 – вернуть 

сяв и.п.; 3-4- как на счет 1-2; 5-подняться наноски (фото 1); 6– 

Фото 1вернуться в и.п.; 7-8 - как на счет 5-6. 

Упражнение2. 

И.п.- то же. На счет 1-полуприсед, коленивстороны, округленные 

руки вперед (фото 2); 

2 - выпрямиться,округленные руки вверх;  

3 -полуприсед, колени в стороны, округленные руки в стороны;  

Фото 24-  вернуться в и.п. 

Упражнение3. 

И.п. - стоя, носки развернуты, округленныеруки опущены.На счет 

1 -полуприсед, колени отвестив стороны;выпрямляясь, правую ногу в сторону на 

носок; 

 3 -полуприсед, колени в стороны; 4 - вернуться в и.п.  

Фото 3То жес другой ноги.  

То же,слегка отрывая ногу от пола(фото 3). 

Упражнение4. 

И.п. - стоя, носки развернуты, руки напоясе.  

На счет 1 - правую ногу в сторону на носок; 

 2 - невысокоподнятьее ивновь поставить на носок; 

Фото43-7 - как на счет 2;  

8-вернутьсяв и.п. То же другой ногой(фото 4). 

 

Упражнение5. 



64 

 

И.п. - то же. На счет 1 - полуприсед, правуюногу вперед на носок (фото 5); 

2 - по дуге отвести ногу назад, не отрывая носка от пола; 

3- так же перевести ее вперед;4- вернуться ви.п. 

То же другой ногой.Фото 5 

Упражнение6. 

И.п. - стоя правым боком к стулу, правая рука на спинке стула, левая - на поясе. 

На счет 1 - мах левойногойвперед; 2- вернуться в и.п.;  

3- мах левой ногойв сторону (фото6);4 -вернуться в и.п.;  

5- мах левой ногой назад; 6-вернутьсяв и.п.;  

7–мах левой ногой всторону; 8 - вернуться в и. п. То же другой  

Фото6ногой, повернувшись другим боком к стулу. 

Упражнение7. 

И.п. - стоя, носки развернуты, округленные руки подняты.  

На счет 1-2- наклон вперед, округленные руки опустить через 

стороны вниз; 3-4 - вернуться в и.п.;  

5-6 -  правую ногу вперед на носок, прогнуться назад (фото 

7); 7-8- вернуться в и.п. То же другойногой. 

Упражнение8. 

Фото 7И.п.- стоя, ноги врозь, носки развернуты, округленные рукиопущены. 

На счет 1 - приседая на левой ноге, правую - в сторону на носок, 

наклон туловища вправо, округленная леваяруканад головой (фото 

8);не возвращаясь в и. п., наклонить туловище вперед, округленные 

руки вперед. 

Фото 8То же с наклоном в другую сторону. 

Упражнение9. 

И.п. - стоя лицом к стулу, руки на спинке стула. 

 На счет2- левую ногу назад на носок, как можно ниже приседаяна правой; 

3-4 - прогнуться назад; 5-6 - как на счет 1-2(фото 

9); 

7-8 - вернуться в и. п. То же с другой ноги. 

Упражнение10  
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И.п.- стоя, носки развернуты, правая нога впереди, левая сзади (фото 

10).Фото 9 

На счет 1 – прыжком,поменять положениеног. То же, выполняя прыжки с поворо-

том вокруг своей оси. 

Фото 10 

 

 

3.4. УПРАЖНЕНИЯ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ 

 

Присмотревшись к множеству известных физических упражнений, вплоть 

до самых сложных, мы увидим, что в основе их некоторые общие элементы: 

наклоны, махи, повороты и т. п. Они - по силам каждому здоровому человеку, и 

без них невозможно физическое совершенствование. 

Предлагаемый комплекс и составлен из основных упражнений, способ-

ствующих развитию гибкости тела, подвижности суставов, а значит, улучшению 

координации, осанки.Приведены три степени трудности каждого из 8 видов 

упражнений. Если вы легко выполняете какое-то упражнение 1-й степени, заме-

ните его упражнением 2-й или 3-й. 

Четкое выполнение всех упражнений 2-й, а тем более 3-й степени требует 

хорошей физической подготовленности.  

Начинайте с четырех повторений каждого упражнения, прибавляя ежене-

дельно еще по четыре. Таким образом, к концу месяца вы будете проделывать 

каждое упражнение 16 раз. 

Следите за дыханием: наклоняясь, приседая - выдох, распрямляясь - вдох. 

В остальных случаях дыхание произвольное. 

 

 

 

I. Наклоны   

1) Стать спиной к стене на расстоянии большого ша-

га, ноги на ширине плеч. Прогибаясь назад (коле-
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нине сгибать!), коснуться ладонями стены на 

уровнезатылка. Наклоняясь вперед, коснуться паль-

цами пола.  

2) То же, но коснуться стены на уровне лопаток, 

пола - ладонями(рис.1). 

Рис.13) То же, но коснутьсястены науровне талии, нак-                                     

лоняясь, коснуться лицом коленей. 

II.Боковые наклоны 

1)  Наклоны вправо и влево, руки вдоль бедер до ка-

санияголени. 

2) Ноги шире плеч, руки в стороны. Наклоны (не 

сгибая коленей) с поворотом корпуса до касания                

пальцамиправой руки левой ступни, пальцами ле-    

Рис.2войправой ступни. 

3) Руки в «замке» вверх над головой. Приседая на 

левой ноге, максимальный наклон корпусавправо.  

Тоже - влево(рис.2). 

III.Вращения 

1)Ноги на ширине плеч, руки на талии. Враще-   

ниетазом.  

                      Рис.32)То же, но вращение корпусом.  

3) Вращение корпусом, но руки в «замке» над 

головой(рис.3). 

IV.Повороты 

 1) Ноги на ширине плеч, руки на затылке, локти  

развернуты.Повороты корпуса вправо и влево.  

2) Руки перед грудью. Повороты корпуса с 

Рис.4махомруками.  

3) Руки свободноопущены.Резкие движениякор- 

пусом и бедрами то вправо, то влево с одновре-       

менными движениями руками («Твист»)(рис.4). 
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V. Прогибания 

1) Держаться за опору (стол, подоконник), колени  

Рис.5несгибать. Пружинистые прогибанияспины.  

2) То же, но пружинистые прогибания с махом ноги  

назад-вверх («кольцо»).  

3) Из положения стоя перейти в «ласточку»(рис.5). 

VI. Махи. 

1) Впереди правая нога и левая рука. Мах левой но 

гой и правой рукой вперед. Затем правой ногой и  

левой рукой.  

2)Стоя боком к опоре, свободные махи ногой впе-              

ред-назад.  

Рис.63) Стоя лицом к опоре и поднимаясь на носок, дру-                                

гойногой сделать мах высоко в сторону –вверх 

(рис.6). 

VII.Приседания. 

     1) Ноги на ширине плеч. Приседание на всей 

ступне,руки вперед. 

Рис.72) Ноги вместе, руки за головой. Приседание на 

носках.  

3) Пружинистые прыжки на корточках(рис.7). 

VIII. Дыхательные упражнения. 

 1) Руки сзади в «замке». Прогнуться - вдох, 

расслабиться,вернуться в исходное положение – 

выдох. 

Рис.82) Хлопок прямыми руками за спиной на уровне поясницы - вдох, перед 

грудью - выдох. 

 3) Глубокий вдох, поднимаясь на носки, полный выдох в приседе. С секундной 

задержкойдыхания -выпрямиться так, чтобы за счет поднятой диафрагмы глубо-

ко запал живот. Опять вдох (рис.8). (Это упражнение выполнять 4—6 раз, про-
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должить дыхательными упражнениями первым или вторым). Закончить урок 

ходьбой. 

 

3.5. УПРАЖНЕНИЯ ПОВЫШЕННОЙ ТРУДНОСТИ 

 

Для более эффективного воздействия на различные 

группы мышц применяютсяупражнения повышенной 

трудности.Общее число упражнений, выполняемое за 

одно занятие, не должно быть меньше 12 и более 24. 

 Упражнения для девушек 

I1) Сидя на пятках, голова наклонена к коленям, руки 

вытянуты вперед. Потянуться вперед до положения лежа 

и вернуться в исходное положение. 

2) То же, но поворачиваясь боком и скользя по ковру ру-

ками, плечом и щекой.  

  3) Сидя на пятках, наклониться и выпрямиться без по-

мощи рук (они сзади в «замке»). 

II1) Из упора лежа повернуться в упор на одной руке, 

другую — на талию.  

2) То же, подняв ногу и руку.  

   3) То же, но выйти в упор сзади. 

III1) Сидя, упор сзади. Ноги подтянуть, выпрямить под 

углом 45°, опустить.  

2) Сидя, упор сзади. Ноги поднять. Круги прямыми но-

гами порознь.  

3) Сидя, руки в стороны. Ноги подтянуть, выпрямить 

под углом 45° с одновременным движением рук к 

носкам. Зафиксировать положение. 

IV  1) Сидя с выпрямленными ногами (руки на талии), подобрать ноги вправо и 

сесть на левое бедро. То же в другую сторону.  

2) Сидя на одном бедре, выпрямить ноги и, описав ими полукруг, перейти в 
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зеркальное положение.  

 3) Сесть на пятки (носки вытянуты). Приподнимаясь, перемещать таз, садясь 

вправо и влево от ступней. 

Упражнения для юношей 

I1) Положить стул на пол.Упор лежа на ножках стула 

кистями вовнутрь. Отжимания, попеременно подни-

мая прямые ноги.  

2) Отжимания с переносом веса (наклоном тела) по-

переменно на каждую руку.  

3) «Волна» в упоре лежа. (Поднять таз - корпус и 

прямые ноги под углом друг к другу.Сгибая руки, 

движение корпусом вниз-вперед, затем, выпрямляя 

руки, вперед-вверх). 

II1) При отжимании от ножек стула на линии рук  

(кисти вовнутрь) - нижняя часть живота (тело сдвину-

то вперед).-  

2) Корпус и ноги под углом. Таз поднят. Отжимания в этом 

положении.  

3) В упоре лежа тело сдвинуто назад. При отжимании линия 

рук за головой. 

III1) На сиденье стула упор сидя (приподнять таз). Подтя-

нуть согнутые ноги к животу. Покачивание тела в 

этом положении. 

2) То же, но выпрямить ноги в «угол», опустить.  

3) Из положения сидя выйти в упор, подняв прямые 

ноги в «угол». 

IV 1) В упоре лежа толчками прямых ног подбрасы-

вать тело. 

2) То же толчками рук (можно с хлопком при отталкивании).  

3) В положении на коленях подставить под живот локти (ладони на полу 

пальцами назад). Выпрямить ноги в горизонтальное равновесие (в упоре на 
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согнутых руках). 

 

3.6. ХОДЬБА И БЕГ 

 

Наиболее доступными и полезными средствами физической тренировки 

являются ходьба и бег на открытом воздухе в условиях лесопарка. 

Ходьба - естественный вид движений, в котором участвует большинство 

мышц, связок, суставов. Ходьба улучшает обмен веществ в организме и активи-

зирует деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем орга-

низма. 

Интенсивность физической нагрузки при ходьбе легко регулируется в со-

ответствии с состоянием здоровья, физической подготовленностью и трениро-

ванностью организма. Эффективность воздействия ходьбы на организм человека 

зависит от длины шага, скорости ходьбы и ее продолжительности. Перед трени-

ровкой необходимо сделать короткую разминку. При определении физической 

нагрузки следует учитывать ЧСС (пульс). Пульс подсчитывается в процессе 

кратковременных остановок во время ходьбы и сразу после окончания трениров-

ки. 

Заканчивая тренировочную ходьбу, надо постепенно снизить скорость, 

чтобы в последние 5-10 мин ходьбы ЧСС была на 10-15 удар/мин меньше ука-

занной в таблице. Через 8-10 мин после окончания тренировки (после отдыха) 

частота пульса должна вернуться к исходному уровню, который был до трени-

ровки. Увеличение дистанции и скорости ходьбы должно нарастать постепенно. 

При хорошем самочувствии и свободном выполнении тренировочных нагрузок 

по ходьбе можно переходить к чередованию бега с ходьбой, что обеспечивает 

постепенное нарастание нагрузки и дает возможность контролировать ее в стро-

гом соответствии со своими индивидуальными возможностями. 

Бег - наиболее эффективное средство укрепления здоровья и повышения 

уровня физической тренированности, а так же укрепления сердечно-сосудистой 

системы. 
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Можно рекомендовать следующие режимы интенсивности при беге по са-

мочувствию и ЧСС. Выбор продолжительности бега зависит от подготовленно-

сти занимающихся. 

 

Режим I.Зона комфортная.Используется как основной режим для начина-

ющих бегунов со стажем до одного года. Бегуну сопутствует ощущение прият-

ного тепла, ноги работают легко и свободно, дыхание осуществляется через нос, 

бегун без труда поддерживает выбранную скорость, ему ничто не мешает, возни-

кает желание бежать быстрее. Спортсмены используют этот режим, чтобывос-

становиться после напряженных тренировок. ЧСС сразу после бега 20-22, через 1 

мин 13 - 15 ударов за 10 сек. 

 

Режим II.Зона комфорта и малых усилий.Для бегунов со стажем 2 года. 

Бегун ощущает приятное тепло, ноги продолжают работать легко и свободно, 

дыхание глубокое смешанное через нос и рот, мешает легкая усталость, скорость 

бега сохраняется с небольшим усилием. ЧСС сразу после бега 24-26, через 1 мин 

18-20 ударов за 10 сек. 

 

Режим III.Зона напряженной тренировки. Для бегунов со стажем 3 года, 

для спортсменов как тренировочный режим. Бегуну жарко, несколько тяжелеют 

ноги особенно бедра, при дыхании не хватает воздуха на вдохе, исчезла легкость, 

трудно удерживать темп, скорость сохраняется напряжением воли. ЧСС сразу 

после бега 27-29, через 1 мин 23-26 ударов за 10 сек. 

 

Режим IV.Зона соревновательная. Для бегунов, участвующих в соревнова-

ниях по бегу. Бегуну очень жарко, ноги тяжелеют и «вязнут» дыхание напряжен-

ное с большой частотой, мешает излишнее напряжение мышц шеи, рук, ног, бег 

выполняется с трудом, несмотря на усилия, скорость бега на финише падает. 

ЧСС сразу после бега 30-35, через 1 мин 27-29 ударов за 10 сек. 

Из всего богатого арсенала тренировочных средств бегунов на средние и 

длинные дистанции для любителей оздоровительного бега подходят только три. 
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1. Легкий равномерный бег от 20 до 30 мин при пульсе 120-130 ударов в 

минуту. Для начинающих бегунов это основное и единственное средство трени-

ровки. Подготовленные бегуны используют его в разгрузочные дни в качестве 

облегченной тренировки, способствующей восстановлению. 

2. Длительный равномерный бег по относительно ровной трассе от 60 до 

120 мин при пульсе 132-144 ударов в минуту один раз в неделю. Применяется 

для развития и поддерживания общей выносливости. 

3. Кроссовый бег от 30 до 90 минут при пульсе 144-156 удар/мин 1-2 раза в 

неделю. Применяется для развития выносливости только хорошоподготовлен-

ными бегунами. 

Занятие начинается с разминки продолжительностью 10-15 мин. Она необ-

ходима для того, чтобы «разогреть» мышцы, подготовить организм к предстоя-

щей нагрузке, предотвратить травмы. 

Начиная бег, важно соблюдать самое главное условие - темп бега должен 

быть невысоким и равномерным. Бег должен быть легким, свободным, ритмич-

ным, естественным, не напряженным. Это автоматически ограничивает скорость 

бега и делает его безопасным. Необходимо подобрать для себя оптимальную 

скорость, свой темп. Это сугубо индивидуальное понятие - скорость, которая 

подходит только вам и никому больше. Свой темп обычно вырабатывается в те-

чение двух-трех месяцев занятий и затем сохраняется длительное время. «Бегать 

- одному!» - важнейший принцип тренировки, особенно на первых порах. Иначе 

невозможно определить оптимальную скорость бега. «Только бодрость!» - этот 

принцип означает, что нагрузка, особенно в начале занятий, не должна вызывать 

выраженного утомления и снижения работоспособности. Чувство вялости, сон-

ливости днем - верный признак того, что нагрузку нужно уменьшить. 

Регулировать интенсивность физической нагрузки можно по ЧСС, Важным 

показателем приспособленности организма к беговым нагрузкам является ско-

рость восстановления ЧСС сразу после окончания бега. Для этого определяется 

частота пульса в первые 10 сек. после окончания бега, пересчитывается на 1 мин. 

и принимается за 100%. Хорошей реакцией восстановления считается снижение 
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ЧСС через 1 мин на 20%, через 3 мин -на 30%, через 5 мин - на 50%, через 10 

мин - на 70-75%. 

Кросс - это бег в естественных условиях по пересеченной местности с пре-

одолением подъемов, спусков, канав, кустарника и других препятствий. Он при-

вивает способность ориентироваться и быстро передвигаться на большие рассто-

яния по незнакомой местности, преодолевать естественные препятствия, умение 

правильно оценить и распределить силы. 

 

3.7. ПЛАВАНИЕ 

 

Изречение древних индийских мудрецов гласит: «Десять преимуществ дает 

омовение: ясность ума, свежесть, бодрость, здоровье, силу, красоту, молодость, 

чистоту, приятный цвет кожи и внимание красивых женщин». 

Плавание является хорошим средством закаливания и повышения стой-

кости организма к воздействию низких температур, простудным заболеваниям и 

другим изменениям внешней среды. Вода обладает высокой теплопроводностью, 

чем и объясняется ее сильное закаливающее воздействие. 

Пребывание в воде тренирует механизмы, регулирующие теплоотдачу ор-

ганизма, повышая его устойчивость к изменению температур. 

Помимо закаливания, плавание является уникальным физическим упраж-

нением, содействующим физическому развитию и укреплению здоровья. Так, 

плавание спортивными способами гармонично развивает все группы мышц, спо-

собствует развитию и совершенствованию таких физических качеств как: вынос-

ливость, сила, быстрота (скорость), гибкость, ловкость (координация). 

Упражнения, выполняемые на суше и в воде, укрепляют не только мышцы 

рук и ног, но также мышцы туловища, что особенно важно для формирования 

правильной осанки у детей и подростков. 

Благодаря симметричным движениям и горизонтальному положению туло-

вища, разгружается позвоночный столб от давления на него веса тела. Становит-

ся возможным, устранение таких нарушений в осанке, как сутулость и сколиоз. 
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Непрерывная работа ног в быстром темпе, с постоянным сопротивлением 

воды, тренирует мышцы и связки голеностопного сустава, помогает формиро-

ванию и укреплению детской стопы. 

Плавание - аэробный вид физических упражнений, вызывающий увели-

чение в крови молодых людей гормона роста - соматотропина - в 10-20 раз. Это 

способствует росту тела в длину, увеличению мышечной массы, массы сердца и 

легких. 

При плавании кролем на груди, брассом или дельфином вдох и выдох за-

труднены, так как при вдохе приходится преодолевать давление воды на тело, а 

при выдохе - сопротивление воды. Поэтому дыхательные мышцы со временем 

укрепляются и развиваются. В результате увеличивается жизненная емкость лег-

ких (ЖЕЛ) и объем грудной клетки. 

Не менее благоприятно плавание влияет на сердечно-сосудистую систему 

организма. Горизонтальное положение тела при плавании создает облегченные 

условия для работы сердца. В результате занятий плаванием снижается систоли-

ческое давление крови, повышается эластичность сосудов, увеличивается удар-

ный объем сердца. Это, в первую очередь, можно заметить по изменению часто-

ты пульса. У людей, регулярно занимающихся плаванием, пульс на 10-15 ударов 

в минуту меньше. Оптимизируется ритм работы сердца. 

Занятия плаванием повышают защитные свойства иммунной системы ор-

ганизма, увеличивая сопротивляемость к инфекционным и простудным заболе-

ваниям; возрастает интенсивность обменных процессов в организме человека. 

Систематическое пребывание в воде на занятиях плаванием оказывает 

успокаивающее воздействие на нервную систему детей, молодежи и взрослых, 

повышая эмоциональную устойчивость, обеспечивая крепкий, спокойный сон. 

Занятия плаванием повышают умственную работоспособность человека. 

Плавание полностью исключает травмы опорно-двигательного аппарата, сотря-

сения, переломы и другие. 

Плаванием занимаются в летние периоды в открытых водоемах, а в 

остальное время - в закрытых или открытых бассейнах с подогревом воды. 
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Дистанция, м                  Время, мин, сек.               Частота занятий в неделю 

      550                                10.01-15.00                                       6  

      725                                13.21-20.00                                      4  

      825                                15.01-22.30                                       4  

 900                               16.41-25.00                                       3 

В начальный период занятий необходимо постепенно увеличивать время 

пребывания в воде от 10-15 до 30-45 мин и добиваться того, чтобы преодолевать 

за это время без остановок в первые пять дней 600-700 м, во вторые - 700-800, а 

затем 1000-1200 м. Для тех, кто плавает плохо, сначала следует проплывать ди-

станцию 25, 50 или 100 м, но повторять ее 8-10 раз. По мере овладения техникой 

плавания и воспитания выносливости переходить к преодолению указанных ди-

станций. Оздоровительное плавание проводится равномерно с умеренной интен-

сивностью. Частота сердечных сокращений сразу после проплывания дистанции 

для возраста 17-30 лет должна быть в пределах 120-150 удар/мин. 

 

3.8.  ВЕЛОСИПЕД 

 

В последние годы в нашей стране все большую популярность завоевывают 

занятия велосипедным спортом и их зимний вариант» - тренировки на велоэрго-

метре. Для одних велосипед - это средство передвижения, для других - отдых, 

для третьих - средство укрепления здоровья. Ничего удивительного здесь нет, 

оказывает, что в тех странах, где много велосипедистов, сравнительно меньше 

случаев заболеваний сердечно-сосудистой системы, так как при езде на велоси-

педе (или тренировке на велоэргометре) ритмично чередуются сокращения и 

расслабления мышц, что очень полезно для тренировки дыхания и укрепления 

сердечно-сосудистой системы. 

Однако пользу велосипед принесет только тогда, когда занятия на нем по-

строены правильно. Причем сесть в седло велосипеда еще полдела. Особенно 

важную роль здесь играет правильное дыхание. Самое экономичное дыхание - 

диафрагмально-межреберное. Поза же велосипедиста специфична и часто ведет к 

неправильной постановке дыхания: в положении согнувшись работа диафрагмы 
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вниз затруднена и основным типом дыхания становится реберно-диафраг-

мальное, то есть малоэффективное, требующее дополнительных затрат энергии 

организма, чтобы обеспечить работающий организм кислородом. 

Для того чтобы избежать выработки стереотипа неправильного дыхания, 

мы и предлагаем методическую разработку, которая позволит закрепить навыки 

рационального дыхания при езде на велосипеде. 

Как обычно, перед занятием измерьте пульс. Для разминки в течение 5 ми-

нут осуществляется медленная езда на велосипеде, а если позволяет самочув-

ствие, можно и с небольшим ускорением. По окончании разминки вновь измерь-

те пульс. Он не должен превышать вашей «контрольной зоны». Если же это про-

изойдет, то в следующий раз проводите разминку с меньшей нагрузкой. 

Через 3-4 минуты после разминки приступаем к освоению навыков диа-

фрагмально-межреберного дыхания. На счет раз-два, или сделав два оборота пе-

далями, производите вдох за счет диафрагмы. На следующее два оборота про-

должаем вдох, подключая к дыханию и межреберные мышцы. Езда на велосипе-

де, благодаря постоянно меняющимся внешним условиям, является эмоциональ-

ным видом физических упражнений, благоприятно воздействующим на нервную 

систему.  

Езда на велосипеде представляет собой физическое упражнение цикличе-

ского типа с работой различной интенсивности. При езде на велосипеде 

наибольшая нагрузка приходится на мышцы ног. Мышцы рук и туловище вы-

полняют главным образом статические усилия. Эта особенность несколько сни-

жает ценность этого вида физических упражнений. Тем не менее, она широко 

используется как средство активного отдыха и оздоровления. 

Езда на велосипеде с прогулочной скоростью не вызывает существенных 

изменений в системах организма, однако позволяет передвигаться на довольно 

значительные расстояния. Кроме того, суммарный эффект от езды на велосипеде 

выражается в улучшении кровообращения, обмена веществ, самочувствия и под-

нятии настроения.Ритмичное вращение педалей увеличивает и одновременно об-

легчает приток крови к сердцу, что укрепляет сердечную мышцу и развивает 

легкие. 
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Дистанция, кмВремя, мин, сек        Частота занятий в неделю 

8,015.01-20.00                                  5  

9,6 18.01-24.00                                  4  

11,2 21,01-28.00 4 

12,8 24.01-32.00 3  

Общий километраж должен превышать объем беговой нагрузки в 2 раза. 

Если вы пробегаете за один раз 3 км, то при езде на велосипеде вам необходимо 

проехать 6-7 км. Лучше всего ездить на велосипеде по лесной дороге. Она не так 

утомительна и положительно сказывается на нервно-психическом состоянии.При 

регулярных занятиях (2-3 раза в неделю) можно постепенно довести общий ки-

лометраж за одно занятие до 15-20 км. Во время езды необходимо через каждые 

4-5 км остановиться и проделать несколько физических упражнений для мышц 

верхнего плечевого пояса. Это может быть вращение головы, различные движе-

ния руками, повороты и наклоны туловища, прогибания и т. п. 

Езда на велосипеде хорошо дозируется по темпу и длине дистанции. Хо-

рошо иметь велосипедный спидометр, с помощью которого можно определить 

скорость передвижения и расстояние. 

 

3.9.  АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА 

  

Атлетическая гимнастика - это система физических упражнений, развива-

ющих силу, в сочетании с разносторонней физической подготовкой. Занятия ат-

летической гимнастикой способствуют развитию силы, выносливости, ловкости, 

формируют гармоничное телосложение. 

Развитие силы обеспечивается выполнением следующих специальных си-

ловых упражнений: о упражнения с гантелями (масса 5-12 кг): наклоны, поворо-

ты, круговые движения туловищем, выжимание, приседание и т.д. о упражнения 

с гирями (16, 24, 32 кг): поднимание к плечу, на грудь, одной и двумя руками, 

толчок и жим одной и двух гирь, 1 рывок, бросание гири на дальность, жонгли-

рование гирей; упражнения с эспандером: выпрямление рук в стороны, сгибание 

и разгибание рук в локтевых суставах из положения стоя на рукоятке эспандера, 
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вытягивание эспандера до уровня плеч; о упражнения с металлической палкой 

(5-12 кг): рывок различным хватом, жим стоя, сидя, от груди, из-за головы, сги-

бание и выпрямление рук в локтевых суставах; о упражнения со штангой (масса 

подбирается индивидуально): подъем штанги к груди, на грудь, с подседов и без 

подседа и т.д. о различные упражнения на тренажерах и блочных устройствах, 

включая упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы мышц. 

Каждое занятие следует начинать с ходьбы и медленного бега, затем пере-

ходить к гимнастическим общеразвивающим упражнениям для всех групп мышц 

(разминка). После разминки выполняется комплекс атлетической гимнастики, 

включающий упражнений для плечевого пояса и рук, для туловища и шеи, для 

мышц ног и упражнения для формирования правильной осанки. В заключитель-

ной части проводятся медленный бег, ходьба, упражнения на расслабление с 

глубоким дыханием. 

 

3.9.1. Комплексы упражнений с литыми гантелями 

 

Упражнения с литыми гантелями просты и доступны всем: юношам и  де-

вушкам, мужчинам и женщинам. Они стимулируют работу сердечно-сосудистой 

и дыхательной системы хорошо развивают координацию движений. С помощью 

упражнений с литыми гантели ми можно подготовиться к более тяжелым нагруз-

кам (с гирями, разборными гантелями, штангой, а также на тренажерах), но мож-

но заниматься ими и всю жить, поддерживать  высокий уровень физической ра-

ботоспособности. 

Гантели называются литыми потому, что их отливают из чугуна в специ-

альных формах. Получается цельная болванка определенного веса. Вес такой 

гантели изменить нельзя, в отличие от разборной. Он всегда указывается на од-

ном из шаров. Промышленность выпускает литые гантели следующих видов: 1, 

1,5, 2, 3, 4, 5, 6, 8, 10, 12, 16 кг. 

Заниматься с литыми гантелями надо осторожно, учитывая, что они изго-

товлены из чугуна, который может расколоться. Поэтому гантели нельзя бросать 

и ударять друг о друга. Выполняя упражнения, надо располагаться так, чтобы не 
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задевать стены и предметы мебели. 

Для занятий в домашних условиях наиболее удобны разборные гантели ве-

сом от 0,5 до 2 кг (легкие) и от 1,5 до 6 кг (средние). Это позволяет использовать 

их всем членам семьи независимо от возраста и уровня физической подготовлен-

ности. Кроме того, при регулярных занятиях гантели быстро становятся легкими 

- через 1-3 мес., и надо покупать новые.  

В качестве гантелей можно использовать пластиковые бутылки с водой или 

песком, толстые книги, диски от разборных гантелей и т.п. 

Как показывает практика, очень часто занимающиеся путают круги и под-

ходы. Выполнять упражнения в два и более круга - это значит, что, выполнив 

все упражнения комплекса от первого до последнего (пройдя круг), начинают 

выполнять комплекс сначала (т.е. следующий круг). Выполнять упражнения в 

два и более подхода -это значит, что, выполнив одно упражнение положенное 

количество раз (10-15), после отдыха снова выполняют его 10-15 раз, т.е. подхо-

дят к упражнению дважды. Затем после очередного отдыха переходят к следую-

щему упражнению при выполнении в 2 подхода и т.д. 

 

3.9.2.  Общие рекомендации 

 

Заниматься с литыми гантелями надо 3-5 раз в неделю. Каждое упражне-

ние выполняют 10-15 раз в один подход, т.е., выполнив одно упражнение, после 

отдыха переходят к следующему. 

Все упражнения комплекса выполняют с гантелями одного веса. Вес ганте-

лей подбирается таким образом, чтобы самое трудное упражнение можно было 

выполнить не менее 10 раз. Когда все упражнения комплекса будут свободно 

выполняться  по 15 раз, увеличивают вес гантелей на 0,5-1 килограммов. 

Продолжительность отдыха между упражнениями зависит от уровня физи-

ческой подготовленности занимающегося: чем он выше, тем короче отдых. Для 

определения индивидуальной продолжительности отдыха после каждого упраж-

нения рекомендуете ориентироваться на частоту сердечных сокращений (ЧСС) 

или на частоту дыхания. 
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Снижение ЧСС во время отдыха: до 120-130уд./мин. - у детей и 110-120 

уд./мин. - говорит о готовности организма к выполнению следующего упражне-

ния. 

Частоту дыхания подсчитывать не надо, так как самостоятельно это сде-

лать достаточно сложно,  достаточно понаблюдать, успокоилось дыхание или 

нет. Если да, значит, можно начинать следуют с упражнение. 

На продолжительность отдыха и на состояние здоровья в целом влияет 

правильность дыхания во время выполнения упражнений. Здесь следует придер-

живаться следующих правил: 

- Вдох выполняется при расширении грудной клетки, выпрямлении туло-

вища, подъеме рук вверх и отведении их назад, выдох - при сужении 

грудной клетки, сжимании живота (наклоне), опускании рук вниз и скре-

щивании их перед грудью. 

- Начало движения должно совпадать с началом вдоха (выдоха), а оконча-

ние движения - с окончанием вдоха (выдоха). 

- Категорически запрещается задерживать дыхание во время выполнения 

упражнений. Если это  происходит, значит, нагрузка чрезмерна. 

Занимаясь с литыми гантелями, надо выполнять все движения точно и кра-

сиво, не допуская небрежности. Все упражнения надо выполнять одинаковое ко-

личество раз каждой рукой (ногой) или в каждую сторону. 

Прежде чем начать выполнение упражнений комплекса, надо сделать раз-

минку. 

По завершении комплекса необходимо выполнить пробежку в медленном 

темпе (3 - 6 мин.). При желании можно попрыгать со скакалкой (1,5 - 3 мин.), а 

затем выполнить пробежку в медленном темпе. 

Один комплекс упражнений рекомендуется выполнять в течение 1,5-2 мес., 

затем начать выполнять следующий. В школьных условиях для этого можно ис-

пользовать учебные четверти: выполнять один комплекс в течение одной четвер-

ти, а в следующей - другой, и т.д. 

Ниже приводится девять комплексов упражнений с литыми гантелями, которые 

рекомендуется выполнять в указанной последовательности с учетом возрастаю-
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щей нагрузки. 

Первые четыре комплекса выполняют с легкими гантелями. 

После освоения этих комплексов их можно выполнять, чередуя на каждом 

занятии. Например: первое занятие - комплекс № 1, второе - комплекс № 2, тре-

тье - комплекс № 3, четвертое - комплекс № 4, пятое - комплекс № 1, шестое - 

комплекс № 2 и т.д. 

Для увеличения нагрузки с целью развития выносливости можно выпол-

нять упражнения комплексов в два круга или добавить второй подход (в послед-

нем случае нагрузка на мышцы будет выше). 

Далее приводится еще пять комплексов со средними (комплексы № 5 и № 

6) и тяжелыми (комплексы №№ 7-9) гантелями, которые рекомендуются для тех, 

кто хочет увеличить нагрузки и перейти в дальнейшем к занятиям с гирями, раз-

борными гантелями или штангой. Данные комплексы, выполняются по тем же 

правилам, но имеют некоторые отличия. 

Заниматься по ним надо 3 раза в неделю. Каждое упражнение выполняют 

8-10 раз в каждом подходе. Первые три занятия комплекс выполняют в один 

подход. Если организм хорошо справляется с нагрузкой, то через три занятия 

начинают выполнять упражнения в два подхода, т.е. после отдыха выполняют 

еще раз это же упражнение; еще через три занятия - в три подхода (по желанию). 

Комплексы №№ 6, 8 и 9 можно начинать сразу с двух - трех подходов. 

 

3.9.3.  Занятия по комплексам  

Занятия по комплексам могут предлагаться студентам в качестве домашне-

го задания. 

При использовании упражнений в качестве домашнего задания все ком-

плексы разучиваются и выполняются в домашних условиях. В течение одного 

семестра выполняется только два комплекса. 

В конце семестра студенты показывают свои достижения, затем разучива-

ют новые комплексы и продолжают заниматься дальше. 
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Комплексы упражнений 

 

Комплекс № 1 

Упражнение 1. 

И.п. - о.с. Поднять прямые руки вперед-вверх, вставая на носки. Опустить 

прямые руки через стороны вниз.   

Упражнение 2. 

И.п. - о.с., одна рука вверху. Попеременное вращение прямыми руками в 

передне-задней плоскости: поднимать руку сзади, а опускать спереди. 

Упражнение 3. 

И.п. - гантели удерживаются перед грудью,стоя в выпаде (на каждом заня-

тии менять положение ног). Попеременное выпрямление рук вперед. 

Упражнение 4. 

И. п. - то же, что в упр. 3.Движения рук - как при беге. 

Упражнение 5. 

И.п. - стоя в наклоне с прогнутой спиной, руки опущены вниз. Круговые 

движения прямыми руками вперед- вверх - назад-вниз. 

Упражнение 6. 



83 

 

И.п. - широкая стойка, гантели в одной руке над головой, вторая свободно 

опущена. Наклоны вперед, направляя гантели между ног (Упражнение следует 

выполнять махом за счет мышц спины, а не руки). 

Упражнение 7. 

И.п. - ноги врозь, гантели внизу. Наклоны в стороны, подтягивая одну ган-

тель вдоль туловища вверх (до подмышки), вторая при этом свободно опущена. 

Упражнение 8. 

И.п. - сед. Руки разведены в стороны и удерживают гантели за один из ша-

ров. Перекрещивание рук под ногой и разведение их в стороны. 

Упражнение 9. 

И.п. -о.с. Гантели удерживать за один из шаров.Приседа-ния с маятнико-

выми движениями руками вперед. В приседе пятки надо отрывать от пола, спина 

прямая. 

 

Комплекс № 2 

 

Упражнение 1. 

И.п. - сидя на пятках, руки отведены назад. Подъем прямых рук вперед и 

вверх с переходом в стойку на коленях и возвращение в и.п. 

Упражнение 2. 

И.п. - ноги врозь, руки вперед. Гантели удерживать за шары. 

1-4 - горизонтальные «ножницы»; 

5-8 - руки в стороны. Одновременные короткие движения вперед - назад. 

Упражнение 3. 

И.п. - широкая стойка, руки в стороны ладонями вверх. Попеременное сги-

бание и разгибание рук в локтевых суставах. 

Упражнение 4. 

И. п. - стоя, одна нога выставлена вперед, руки согнуты в локтях. Движе-

ния руками - как во время бега с одновременными вышагиваниями вперед и 

назад одной ногой.То же другой ногой. 

Упражнение 5. 



84 

 

И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища. Поочередно переводить руки 

через стороны вверх и возвращать обратно в и.п. 

Упражнение 6. 

И.п. - сед «по-турецки». 

1- гантели к плечам; 

2- гантели вверх; 

3- прогнуться в грудном отделе позвоночника и отвести руки максимально 

назад; 

 4- наклониться вперед и коснуться гантелями пола. 

Упражнение 7. 

И.п. - ноги врозь, руки в стороны. 

1- наклон в правую сторону, сгибая левую ногу в колене. Одновременно с 

этим правую руку завести за спину, а левую за голову; 

2- и.п.Повторить в другую сторону. 

Упражнение 8. 

И.п. - сед: 
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1- руки в стороны, ноги оторвать от пола; 

2- опустить ноги, наклониться вперед, гантели к груди. 

Упражнение 9. 

И.п. - руки вперед, удерживая гантели за один из шаров. Прыжки вверх с 

махом руками назад. 

 

Комплекс № 3 

 

Упражнение 1. 

И.п. - ноги врозь, одна рука вверху. Рывки руками назад, меняя их на каж-

дый счет. 

Упражнение 2. 

И.п. - ноги врозь, руки вперед. 

1-4 - одновременные короткие движения руками вверх - вниз; 

5-8 - тоже, но руки в стороны; 

9-12 - то же, но руки вверх. 

Упражнение 3. 

И.п. - стойка ноги врозь, гантели перед грудью. 

 Поочередное быстрое выпрямление рук и возвращение их в и.п. 

Упражнение 4. 

И.п. - ноги врозь, руки в стороны. Попеременное заведение рук за спину 

(движением снизу, гантель у лопаток) и возвращение их в и.п. 

Упражнение 5. 

И.п. - лежа на животе, руки вверх. 

1-2 - развести руки в стороны, максимально поднимая их вверх;3-4 - и.п. 

Упражнение 6. 

И.п. - ноги врозь, туловище наклонено вперед, руки опущены вниз ипере-

крещены. 

1-2- прогиб с поворотом туловища в сторону, руки в стороны;3-4 -и.п. 
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Упражнение 7. 

И.п.- широкая стойка, руки вверх. Наклоны в стороны и возвращение в ис-

ходное положение. 

Упражнение 8. 

И.п. - лежа на спине, руки в стороны. 

1- поднять туловище и наклониться вперед, гантели к груди; 2 - и.п.; 

3- поднять ноги; 4 - и.п. 

Упражнение 9. 

И.п. - о.с. 

1-2 - руки в стороны (два мелких вращения), нога назад;  3-4 – и. п.; 

5-6- то же с другой ноги;7-8 - и.п. 

 

Комплекс № 4 

 

Упражнение 1. 

И.п. - одна рука вверху. Попеременное вращение прямыми руками в пе-
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редне-задней плоскости (поднимать руку спереди, а опускать сзади). 

Упражнение 2. 

И.п. - ноги врозь, руки в стороны. Поочередное подбрасывание вверх и 

ловля гантелей. 

Упражнение 3. 

И.п. - ноги врозь, гантели к плечам. Поочередные повороты туловища в 

стороны с одновременным выпрямлением рук в стороны. 

Упражнение 4. 

И.п. - ноги врозь, руки в стороны. 

1- выполнить круговое движение левой рукой и предплечьем правой руки; 

2- то же, поменяв руки. 

Упражнение 5. 

И.п. - лежа на животе, руки вверх. Поднимать и опускать туловище, не ме-

няя положения рук. 

Упражнение 6. 

И.п. - стоя на правом колене, левая нога в сторону на носок, руки вверх. 

1-3 - наклон в сторону левой ноги; 

2-4 -поворот туловища налево, поднести гантели к носку левой ноги; 

(Проделав несколько повторений, выполнить упражнение в другую сторо-

ну, поменяв положение ног). 

Упражнение 7. 

И.п. - сед, правая нога вперед, левая согнута в колене и отведена в сторону, 

руки вперед. 

1-2 - поворот в сторону согнутой ноги; 3-4 - и.п. 

(Через несколько повторений поменять положение ног и выполнить 

упражнение в другую сторону). 

Упражнение 8. 

И.п. - сед, руки вверх. 

1-2 - наклон вперед, гантели прижаты к груди; 3-4-и.п.; 

5- лечь на спину, руки вверх; 

6-7 - ноги за голову;8 - и.п. 
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Упражнение 9. 

И.п. - ноги врозь, гантели удерживать за шары. 

1- руки отвести назад; 

    2- мах руками вперед-вверх и прыжок вверх; 

3- приземление с движением рук вперед-вниз; 

4- и.п.(Во время прыжка руки выполняют полный круг). 

 

Комплекс № 5 

 

(Первые четыре упражнения и два последних выполняются без гантелей). 

Упражнение 1. 

И.п. -лежа на спине,руки за голову. Поднимание туловища до прямого угла 

и возвращение в и.п. (3 подхода по 10-15 раз). Если упражнение выполняется 

легко, то можно делать его на наклонной плоскости. 

Упражнение 2. 

И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднимание ног до прямого 

угла и возвращение в и.п. (3 подхода по 10-15 раз.Первое время можно ноги сги-

бать в коленях, а затем упражнение надо выполнять с прямыми ногами). 
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Упражнение 3. 

Подтягивание сериями (3 подхода по 5-10 раз.В одном подходе 3 серии, 

которые выполняются без отдыха между ними). 

1- подтягивание в висе хватом сверху; 

2- подтягивание в висе хватом снизу; 

3- подтягивание в висе лежа хватом сверху. 

Упражнение 4. 

Отжимание от пола сериями (3 подхода по 5-15 раз.В одном подходе 3 се-

рии, которые выполняются без отдыха между ними). 

1- отжимание от пола; 

2- отжимание от табуретки; 

3- отжимание от стола. 

Упражнение 5. 

И.п. - ноги врозь. 

1-2 - поднять прямые руки через стороны вверх, вставая на носки; 

3-4 - опустить прямые руки через стороны вниз, опускаясь на пятки. (Сле-

дить за тем, чтобы движения рук и ног начинались и заканчивались одновре-

менно). 

Упражнение 6. 

И.п. - ноги врозь, руки вперед. 

1- поднимая правую руку вверх, а левую отводя вниз, выполнить рывок 

руками назад с одновременнымполуприседом; 

2-и.п.; 

3-4 - то же, поменяв руки;  

Упражнение 7. 

И.п. - ноги врозь. 

1-2 -поднять прямые руки в стороны чуть выше уровня плеч (лопатки со-

единены, передние шары гантелей развернуты вниз) с одновременнымполупри-

седом;3-4 – вернуться в и. п. 

(Следить за тем, чтобы движения рук и ног начинались и заканчивались 

одновременно). 
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Упражнение 8. 

И.п. - ноги врозь, руки вниз, ладонями вперед. 

1- согнуть руки в локтях; 

2 - и.п. 

Упражнение 9. 

И.п. - лежа на спине, руки вперед. 

1- согнуть руки в локтях; 

2 - и.п. 

Упражнение 10. 

И.п. - ноги врозь. Ноги слегка согнуты, туловище наклонено вперед и про-

гнуто, руки согнуты, гантели перед грудью. (Выполнять движения руками, 

как при плавании брассом). 

Упражнение 11. 

И.п. - ноги врозь, руки вверх. 

1- наклониться вперед, направляя гантели между ногами; 

2- маховым движением вернуться ви.п. 

(Упражнение следует выполнять махом за счетмышц спины, а не рук). 

Упражнение 12. 

И.п. -  ноги врозь. 

1- наклониться в сторону, подтягивая одну гантель вдоль туловища вверх 
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(до подмышки), вторая при этом свободно опущена; 

2- вернуться в и.п.; 

3-4 - то же в другую сторону. 

Упражнение 13. 

И.п. - ноги врозь. 

1- присесть, поднимая маятниковым движением руки вперед. В приседе 

пятки оторвать от пола, а спину держать вертикально; 

2-и.п. 

Упражнение 14. 

Прыжки на одной ноге, обращая внимание на отталкивание стопой. 

Упражнение 15. 

Вращение кистеукрепителя с подвешенной одной гантелью. 

Упражнение 16. 

То же, что в упражнении 1. 

Упражнение 17. 

То же, что в упражнении 2. 

Занимающимся, имеющим астенический тип телосложения или недостаточный 

вес, упражнения 1 и 2 в начале комплекса рекомендуется пропустить и выпол-

нять их только в конце комплекса, а имеющим гиперстенический тип телосложе-

ния или избыточный вес, наоборот, рекомендуется выполнять данные упражне-

ния в полном объеме, а количество повторений можно довести до 20. 

 

Комплекс № 6 

 

Первые четыре упражнения и два последних выполняются без гантелей 

аналогично упражнениям комплекса №5. 

Упражнение 1. 

И.п. - лежа на спине, руки за голову. Поднимание туловища до прямого уг-

ла и возвращение в и.п. (3 подхода по 10-15 раз.Если упражнение выполняется 

легко, то можно делать его на наклонной плоскости). 
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Упражнение 2. 

И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднимание ног до прямого 

угла и возвращение в и.п. (3 подхода по 10-15 раз.Первое время можно ноги сги-

бать в коленях, а затем выполнять с прямыми ногами). 

Упражнение 3. 

Отжимание от пола сериями (3 подхода по 5-15 раз.В одном подходе 3 се-

рии, которые выполняются без отдыха между ними). 

1 - отжимание от пола; 

2 - отжимание от табуретки; 

3 - отжимание от стола. 

Упражнение 4 . 

Подтягивание сериями (3 подхода по 5-10раз.В одном подходе 3 серии, ко-

торые выполняются без отдыха между ними). 

1 - подтягивание в висе хватом сверху; 

2 - подтягивание в висе хватом снизу; 

3 -подтягивание в висе лежа хватом сверху. 

 

Упражнение 5. 

И.п. - упор присев, ступни параллельно, руки опираются на гантели. 

1-2 - поднять прямые руки через стороны вверх, полностью выпрямляясь; 

3-4 - и.п. (Необходимо следить за тем, чтобы движения рук и ног начина-

лись и заканчивались одновременно). 
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Упражнение 6 . 

И.п. - ноги врозь, руки вниз, ладонями назад. Попеременно сгибать руки в 

локтях с одновременным разворотом кистей к себе. 

Упражнение 7. 

И.п. – ноги врозь, руки вверх. Попеременно сгибать руки в локтях, опуская 

гантели за голову. 

Упражнение 8. 

И.п. - ноги врозь, туловище наклонено вперед ипрогнуто, руки свободно 

опущены. 

          1- поднять прямые руки вперед-вверх; 

2-и.п.; 

3- поднять прямые руки в стороны на уровне плеч; 

4- и.п. 

Упражнение 9. 

И.п. - лежа на спине, руки вперед. 

1 - опустить прямые руки за голову; 

2- и.п. 

Упражнение 10. 

И.п. - ноги врозь, руки с гантелями на пояс или к плечам. 

1- присесть на правой ноге, оставляя левую прямой. В приседе пятку ото-

рвать от пола, а спину держать вертикально; 

2- и.п.; 

3-4 - то же на левой ноге. 

Упражнение 11. 

Приседание на-одной ноге, удерживая гантель на одноименном плече. По-

сле отдыха повторить упражнение на другой ноге. 

Упражнение 12. 

И.п. - ноги врозь, гантели к плечам. 

1 - наклониться в сторону; 

2 - и.п.; 

3-4 - то же в другую сторону. 
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Упражнение 13. 

И.п. - лежа на животе, руки удерживают гантели у плеч. 

1- прогнуться как можно дальше назад и задержаться на 1-2 сек.; 

2-и.п. 

Упражнение 14. 

И.п. - ноги врозь, руки вверх. Круговые движения туловищем, сохраняя 

руки неподвижно. Амплитуда движений вперед, назад и в стороны должна быть 

одинаковой. В каждую сторону выполняется одинаковое количество кругов. 

Упражнение 15. 

Вариант 1. И.п. - ноги врозь, руки в стороны. 

1- прыжком принять основную стойку; 

2- прыжком вернуться в и.п. 

Вариант 2. И.п. - руки в стороны. 

1-  прыжком руки вниз, ноги в стороны; 

2- и.п. 

(Варианты можно чередовать на разных занятиях). 

Упражнение 16 . 

Вращение кистеукрепителя с подвешенными двумя гантелями, 

Упражнение 17. 

То же, что в упражнении 1. 

Упражнение 18. 

То же, что в упражнении 2. 

 

Комплекс № 7 

 

Упражнение 1 . 

И.п. - сидя, опершись спиной о спинку стула, гантели к пле-

чам.Поочередное выпрямление рук вперед. 

Упражнение 2 . 

И.п. - ноги врозь, гантели хватом сверху - тыльные стороны кистей направ-

лены вперед. Поочередное медленное сгибание рук в локтях, поворачивая кисти 
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пальцами вперед и возвращение в и. п. 

Упражнение 3. 

И. п. - ноги врозь, согнувшись с опорой лбом о стол, руки согнуты, локти 

отведены назад. Медленное выпрямление рук назад и возвращение в и.п. 

Упражнение 4 . 

И. п. - лежа на спине наскамейке,руки в стороны. Медленное поднимание 

рук вперед и возвращение в и.п. 

Упражнение 5 . 

И.п. -о.с. на скамейке с гантелями в руках. Медленные глубокие приседа-

ния на полных ступнях, 

Упражнение 6 . 

И.п. - стоя боком к опоре с привязанными к ступням гантелями. Поднима-

ние и опускание прямой ноги в сторону. Вперед не наклоняться. 

Упражнение 7 .И.п. - лежа на спине на наклонной доске с закрепленными 

ногами, гантели за головой. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных суста-

вах. При наклоне вперед ноги стараться не сгибать. 

Упражнение 8 . 

И .п. - ноги врозь. Наклон влево со сгибанием правой руки кистью до под-

мышечной впадины. То же вправо. Темп медленный, вперед не наклоняться. 
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Упражнение 9. 

И.п. - лежа на бедрах на табурете или на полу, гантели за голову, ноги за-

креплены. Медленное прогибание и возвращение в и.п. 

Упражнение 10. 

И.п. - ноги врозь, согнувшись, опираясь лбом о мат. Перекаты на голове со 

лба на темя. 

Упражнение 11 . 

И.п. - ноги врозь, гантели внизу. Медленные движения кистями наружу и 

внутрь. 

Упражнение 12 . 

И.п. - стойка на бруске так, чтобы пятки были ниже носка. Вставание на 

носки и опускание с гантелей в руке. 

 

Комплекс № 8 

 

Упражнение 1 . И. п. - ноги врозь. Медленное поднимание и опускание 

рук через стороны вверх до положения чуть выше плеч. 

Упражнение 2 . 

И. п. - ноги врозь, положив руки на наклонную доску. Сгибание и разгиба-

ние рук в локтевых суставах. 

Упражнение 3 . 

И. п. - лежа на спине на скамейке, руки вверх, согнутые в локтях. Разгиба-

ние и сгибание рук в локтевых суставах. 

Упражнение 4 . 

И. п. - лежа на спине на скамейке, руки вперед. Опускание прямых рук за 

голову и возвращение ви. п. 

Упражнение 5 . 

И. п. - о.с., гантель в согнутой руке или у плеча. Приседания на одной ноге. 

Упражнение 6 . 

И.п. - сидя, придерживаясь руками за скамейку, гантели прикреплены к 

ступням согнутых ног. Поочередное сгибание и разгибание ног. 
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Упражнение 7 . 

И.п. -сед на краю скамейки, придерживаясь за нее руками. Гантели при-

креплены к ступням, ноги согнуты. Медленное разгибание ног с подниманием их 

вперед и с возвращением в и.п. 

 

Упражнение 8 . 

И.п. - лежа на спине с закрепленными ногами, гантели за голову. Сгибание 

ног в тазобедренных суставах с поворотом туловища. 

Упражнение 9 . 

И.п. - ноги врозь, гантели за голову. Медленные наклоны вперед с прямой 

спиной. 

Упражнение 10 . 

И.п. - борцовский мост, гантели в согнутых руках. Перекаты с затылка на 

лоб и из одной стороны в другую. 

Упражнение 11 . 

И.п. - сидя на скамейке. Предплечья лежат на бедрах, гантели держать за 

шары. Движения гантелями: наружу и внутрь; вперед и назад; круговые враще-

ния. 
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Упражнение 12. 

И.п. - сидя, ноги на бруске, гантель лежит на бедре у колена. Сгибание и 

разгибание стопы в голеностопном суставе. 

 

Комплекс № 9 

 

Упражнение 1. 

И.п. - ноги врозь лицом к стулу, оперевшись одной рукой о сиденье, ган-

тель в другой руке опущена вниз.Сгибая руку, поднять гантель к груди. 

Вернуться в и.п. 

Упражнение 2. 

 И.п. - ноги врозь. Поочередное сгибание рук внутрь, перед грудью и за 

спину. 

Упражнение 3. 

И.п. - стойка ноги врозь, руки вверх с одной или двумя гантелями. 

Сгибание и разгибание рук с опусканием гантели как можно ниже за спину, 

локти стараться не разводить в стороны.Упражнение 4. 

И.п. - упор лежа на гантелях. 

Постепенно раздвигая руки в стороны, перейти в упор лежа, руки в сто-

роны. Обратным движением вернуться в и.п. 

Упражнение 5. 

И.п. - ноги врозь, руки с гантелями вперед. Сгибая левую ногу, руки под-

нять вверх. Приседать на одной ноге до предела. Не создавая пружинящих дви-

жений в приседе, вернуться в и.п. 

Упражнение 6. 

И.п. - лежа на наклонной доске на животе с прикрепленными к ступням 

гантелями. Сгибание и разгибание ног в коленных суставах.  

Упражнение 7. 

И.п. -упор сидя с прикрепленными к ступням гантелями. Переступание с 

одной ноги шнур,на другую, перенося их через препятствие высотой 30-40 см. 

При опускании ног на пол, не расслабляясь,тут же продолжать упражнение. 
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Упражнение 8. 

И.п. -о.с., гантели в согнутых руках. Широкий выпад вправо, руки вверх с 

наклоном туловища вправо. Приставить левую ногу в и.п.  

То же в другую сторону. 

Упражнение 9. 

И.п. - о.с.1,3 -наклон вперед прогнувшись, руки в стороны; 

2 - руки вверх; 

4 - и.п. 

Упражнение 10. 

И. п. - лежа на спине с согнутыми ногами, гантели у груди в согнутых ру-

ках.  

Прогибаясь, принять положение борцовского моста. 

Упражнение 11. 

И.п. - ноги врозь, в руках стержень с привязанным на шнуре отягощением. 

Наматывая на стержень поднимать и, разматывая, опускать отягощение. 

Упражнение 12. 

И.п. - стойка на одной ноге на бруске с гантелью в руке.  

Подъемы на носках. 
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3.9.4.  Упражнения для мышц ног 

Если вы чувствуете, что мышцы ног недостаточно развиты в сравнении с 

другими мышцами тела, отведите для всего комплекса специальное время. Труд-

ные упражнения выполняйте сначала без отягощений, в дальнейшем используйте 

двухкилограммовые гантели и штангу (металлическую палку весом 8-10 кило-

граммов), но всегда помните, что нагрузка должна быть посильной и увеличи-

вать ее следует постепенно. Каждое упражнение выполняйте 15- 20 раз, а по ме-

ре тренированности повторяйте еще два или три раза (в двух или трех подходах). 

Между упражнениями делайте паузу (40-60 секунд). В это время потряхи-

вайте, растирайте и разминайте мышцы, на которые приходилась наибольшая 

нагрузка. Все упражнения выполняйте правильно, четко, не задерживая дыхания. 

Кроме специальных упражнений для ног, необходимо много ходить, а так-

же включать бег в режим дня. 

Упражнение 1. 

Сядьте на стул, положите ногу на ногу. Проделайте кругооб-

разные движения ступней влево, затем вправо. По-            

вторите вращение каждой ступней до утомления.   

Рис.1 

Упражнение 2. 

Сядьте на стул. Прикрепите к ступне отягощение(гантель, 

мешочек спеском).Одновременно или попеременно сгибайте и 

разгибайте ноги в коленях. Выпрямив ногу, за 

Рис.2держите ее в этом положении на две-три секунды, затем медленно опу-

стите. Проделайте то жеупражнение с отягощением на левой-

ступне. Повторяйте упражнения до утомления мышцбедра 

(рис.2). 

Упражнение 3. 

Рис.3Поставьте ноги на ширину плеч, подложите под пятки 

брусок высотой в пять сантиметров. На плечи за голову положите штангу (или 

металлическую палку). Сделайте глубокийвдох и присядьте - выдох. 
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Вернитесь в исходное положение –вдох. Выполняя упражнение, 

держите туловище прямо (рис.3). 

Упражнение 4. 

Отводите по очереди ноги в сторону, вперед и назад, преодоле-

вая сопротивление резинового бинта, закрепленного на 

Рис.4голеностопном суставе. Другой конец бинта прикрепите на вы 

соте пояса к неподвижной опоре на расстоянии 1,5-2 м (рис.4). 

Упражнение 5.  

Приседайте на носках, удерживая на вытянутых руках за спиной у 

крестца штангу (узким хватом, ладонями назад). Приседая, делай-

те выдох, выпрямляя ноги - вдох. Это упражнение называют 

«Подъем Гаккеншмидта». Знаменитый русский атлет 

Рис.5и борец Георг Гаккеншмидт выполнял его с пятипудовой 

штангой (рис.5). 

    Упражнение 6. 

Пружинящие покачивания вверх-вниз в выпаде (по очере-

ди) одной ногой вперед, руки на поясе. По мере тре- 

Рис.6.нированности выполняйте упражнение, держа у плеч в со-   

гнутых руках гантели (рис.6). 

Упражнение 7. 

Поставьте ноги на ширину плеч, под пальцы подложите 

брусок высотой пять - семь сантиметров. Поднимитесь на носки 

- вдох, затем опуститесь на пятки - выдох. Постепенно  

Рис.7переходите к упражнению с отягощением в руках. Повторяйте  

до утомления мышц (рис.7). 

   Упражнение 8.  

Согните левую ногу, поставьте ее на сиденье стула, в левую ру-

ку возьмите гантель. Перенося тяжесть тела на левую ногу, вы-

прямите ее и встаньте на сиденье. Сгибая ногу, опуститесьвис-

ходное положение. Первое время выполняйте 

Рис.8упражнение без отягощения (рис.8). 
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Упражнение 9.  

Приседая из одной ноге, другую вытяните вперед 

«пистолетик»). Первое время, выполняя упражнение, можете 

придерживаться одной рукой за опору, в дальнейшем, 

Рис.9приседая, вытягивайте руки вперед. Приседая, делайте выдох, вы-

прямляясь - вдох. Повторять до утомления мышц ног 

(рис.9). 

Упражнение 10. 

Рис.10Лежа на животе, сгибайте и разгибайте ноги в 

коленях, преодолевая сопротивления резинового бинта. Выпол-

няйте упражнение до утомления мышц(рис.10). 

Упражнение 11. 

Сядьте на стул, ноги поставьте на ширину плеч, руки на 

Рис.11коленях. Преодолевая уступающее сопротивление рук, соеди-  

ните колени, затем вернитесь в исходное положение. Соединяя ноги, де-

лайте выдох, возвращаясь в исходное положение –вдох. По мере 

тренированности следует больше повторять упражнения, а степень 

напряжения изменять от легкого до максимального (рис.11). 

Упражнение 12. 

Поставьте ступни вместе. Перенеся тяжесть тела на пятки 

Рис.12,разведите носки как можно шире, затем, перенеся тя-

жесть телананоски, разведите пятки. Затем снова разведите носки и снова пят-

ки.Ноги окажутся намного шире плеч. 

Послеэтого, делая аналогичные движения в обратном на-

правлении, вернитесь в исходное положение (рис.12). 

Упражнение 13. 

Поставьте перед собой стул на расстоянии неполного шага. 

Поднимите прямую правую ногу и пронесите ее слева напра-

Рис.13вонад спинкой стула, а затем проделайте то же движение  
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справа налево в обратном направлении. Проделайте то же упражнение левой но-

гой. По мере тренированности, выполняйте упражнение, прикрепив к голено-

стопному суставу отягощение (рис.13). 

Упражнение 14. 

Прыжки на носках через скакалку. Длина скакалки должна соответ-

ствовать росту: если встать на середину скакалки, концы ее должны 

доходить до подмышек. Можно делать прыжки, отталкиваясьот по-

ла двумя ногами, одной, затем перепрыгивая с ноги на ногу. Ска-

калку вращать не только  вперед, но и назад,проделывая 

Рис.14один или два оборота. После трех - пяти минут начинайте ходьбу, выпол-

няя в это время дыхательные упражнения. По мере тренированности постепенно 

увеличивайте время и темп движений (рис.14). 

 

 

3.9.5. Упражнения с эспандером или резиновым жгутом 

 

Предлагаемые физические упражнения на различные группы мышц необ-

ходимо компоновать в отдельные комплексы с учетом развития мышц. Через 3-4 

недели их заменяют. Использование новых упражнений повышает интерес к за-

нятиям и улучшает их воздействие на организм. Продолжительность занятия - 

20-30 мин, а всего утреннего тренинга, включая бег, - 40-50 мин. 

 

Упражнения для двуглавой мышцы плеча (бицепса) 

Упражнение 1. 

И. п. - встать правой ногой на ручку эспандера. Другую, ручку хватом сни-

зу взять в правую руку. Сгибание и разгибание руки в локтевом суставе.  

(Повторить 8-10 раз, затем поменять ноги и руки). 

Упражнение 2. 

И. п. - одним концом эспандер крепится к стене на уровне плеча, встать бо-

ком к нему на вытянутую руку и взяться за ручку. Растягивая эспандер, привести 

руку к груди, сгибая ее в локтевом суставе. 
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(Повторить 6-8 раз). 

Упражнение 3. 

И. п. - то же самое, только встать лицом к эспандеру.  

(Повторить 6-8 раз). 

 

Упражнения для трехглавой мышцы плеча (трицепса) 

Упражнение 1. 

И. п. - взять в правую руку два конца резины. Середину ее закрепляют на 

полу, встать к ней спиной, правая рука вверху согнута в локтевом суставе. Разги-

бание руки в локтевом суставе вверх из-за головы.  

(Повторить 8-10 раз). 

Упражнение 2. 

И. п. - закрепить резину на уровне плеч. Встать к ней Спиной и взять два 

конца правой рукой. Поднять резину до уровня груди. Рука согнута в локтевом 

суставе под углом 90°. Разгибание руки в локтевом суставе до положения вытя-

нутой руки вперед.  

(Повторить 10-12 раз, затем поменять руки). 

Упражнение 3. 

И. п. - руки с резиной перед грудью. Растягивание резины в стороны, вы- 

прямляя руки в локтевых суставах 

(Повторить 10-12 раз). 

 

Упражнения для большой грудной мышцы 

Упражнение 1. 

И.п. - лежа на полу, руки с эспандером поднять вперед. Разведение рук в 

стороны. 

(Повторить 6-8 раз). 

Упражнение 2. 

И. п. - закрепить резину на уровне плеч. Встать к ней спиной, взять концы 

в руки и отойти немного вперед. Приведение рук вперед.  

(Повторить 8-10 раз). 
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Упражнение 3. 

И. п. - встать правым боком к закрепленному на уровне груди концу рези-

ны, ноги врозь. Правой рукой взять другой ее конец. Отведение прямой руки 

вперед перед грудью. 

(Повторить 10-12 раз). 

 

Упражнения для дельтовидных мышц 

Упражнение 1. 

И. п. - один конец резины закрепить на полу, другой взять в правую руку и 

встать правым боком к месту закрепления. Рука и резина составляют одну пря-

мую линию. Поднимание руки через сторону вверх до касания плечом головы. 

(Повторить 6-8 раз). 

Упражнение 2. 

И. п. - руки с эспандером вверху. Растягивание эспандера до положения 

рук в стороны.  

(Повторить 10-12 раз). 

Упражнение 3. 

И. п. - закрепить резину на уровне плеч. Встать к ней спиной и взять концы 

в руки. Круговое вращение рук вперед- вверх, в стороны-назад, вниз.  

(Повторить 8-10 раз). 

Упражнение 4. 

И. п. - руки с эспандером впереди. Разведение рук в стороны. 

(Повторить 6-8 раз). 

 

Упражнения для широчайшей мышцы спины 

Упражнение 3. 

И. п. - закрепить резину на уровне груди, встать к ней лицом, взять концы и 

отойти на вытянутые руки. Опускание рук вниз и отведение их до конца назад. 

(Повторить 8-10 раз). 

Упражнение 3. 

И. п. - руки к плечам, резина (эспандер) за спиной. Разведение рук в сторо- 
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ны и приведение их вперед. 

(Повторить 8-10 раз). 

Упражнение 3. 

И. п. - закрепить резину вверху так, чтобы свободный ееконец был не ниже 

плеча. Встать боком к месту закрепления, взять конец резины и вытянуть руку в 

сторону. Опускание руки вниз до касания бедра.  

(Повторить 10-12 раз). 

Здесь приведен далеко не полный перечень упражнений с использованием 

резиновых и пружинных амортизаторов. По мере их освоения необходимо про-

явить творчество и поиск в подборе новых упражнений. 

В каждом комплексе должно быть 6-8 упражнений на различные группы 

мышц. Упражнения выполняются не спеша, на полной амплитуде движения. 

Нужно следить за дыханием. Нельзя выполнять упражнения с длительной за-

держкой дыхания.После выполнения комплекса, который в основном направлен 

на развитие мышц верхнего плечевого пояса, следует выполнить несколько 

упражнений на мышцы брюшного пресса и спины.  

 

3.9.6. Упражнения с эспандером или резиновым жгутом 

 

Упражнения с гирями помогают развивать силу, силовую выносливость, 

формируют атлетическую фигуру. 

Но рекомендовать их можно только физически подготовленным людям, на-

пример, тем, кто не менее года регулярно работал с гантелями и довел их вес до 

10-12 кг. 

Для занятий необходимы две гири, лучше всего разборные (16, 24, 32 кг). 

Вначале упражнения нужно выполнять с гирями по 16 кг. Если этот вес окажется 

не под силу, можно использовать пластмассовые пустотелые гири и, заполняя их 

песком, подобрать для себя оптимальный вес. Спешить с увеличением нагрузки 

не стоит. Она должна возрастать постепенно. По мере тренированности вес мож-

но увеличивать, соблюдая следующее правило: если вы сможете выполнить то 
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или иное упражнение без нарушения техники движений 15 раз, то вес можно 

увеличить настолько, чтобы вы смогли выполнить упражнение 5-6 раз. 

Занимайтесь три раза в неделю, в дневное время за полтора-два часа до 

обеда, вечером - не позднее чем за три часа до сна. Перед занятиями с гирями 

обязательно проделайте хорошую разминку, в нее нужно включить упражнения 

на гибкость и растягивание. 

После каждого упражнения с гирями делайте паузу в две-три минуты, по-

ходите, проделайте дыхательные упражнения и расслабьте те мышцы, на кото-

рые приходилась наибольшая нагрузка. Количество повторений каждого упраж-

нения к концу года можно довести до 15-20, выполняя их в трех подходах. Пери-

одический медицинский контроль в течение всего времени занятий 

обязателен. 

Упражнение 1. 

И. п. - ноги  на ширине плеч, гирю поставьте на пол, на рассто-

янии 20-30 сантиметров от себя.  

Присядьте и обхватите правой рукой дужку гири снизу, а левой 

Рис.1- сверху. Выпрямляясь, поднимитегирю к правому плечу так, чтобы гиря 

была с наружной стороны  

предплечья, а локоть опущен вниз-вдох.Зафиксировавпринятое 

положение, опустите гирю в исходное положение - выдох. Затем 

проделайте упражнение левой рукой. По мере тренированности 

подъем гири к плечу выполняйте одной рукой(рис.1). 

(Упражнение развивает мышцы рук и плечевого пояса). 

Рис.2Упражнение 2. 

И. п. – ноги на ширине плеч. Поднимите гирю правой рукой к 

плечу, как и в упражнении  

1. Левую руку поставьте на пояс, а правой поднимите (выжми-

те) гирю вверх - вдох. Четко зафиксировавгирю в прямой руке, плав-

но опустите ее к плечу - выдох и снова выжмите вверх. Если жим не 

получается, то поднимите гирю толчком или с помощьюлевой ру-

ки(рис.2).Проделайте упражнениедругой рукой.Рис.3 
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(Упражнение развивает трехглавые мышцы плеча (трицепсы)и мышцы 

плечевого пояса). 

Упражнение 3. 

И.п. - стоя, гиря в опущенных руках хватомсверху. Прямыми руками 

поднимите гирю вверх - вдох. Медленно опустите руки в исходное 

положение - выдох(рис.3).  

(Упражнение развивает мышцы плечевого пояса). 

Рис.4Упражнение 4. 

И. п. - стоя, гири в опущенных руках. Поднимите плечи 

как можно выше - вдох. Опустите в исходное положение  

- вдох(рис.4). 

(Упражнение развивает трапециевидныемышцы). 

Упражнение 5. 

Рис.5И. п. - ноги на ширине плеч. Поднимите гири к плечам.  

Не сдвигая ступни с места, медленно поворачивайте туловище 

налево, а затем направо, В исходном положении - вдох, во время 

поворотов - выдох(рис.5). 

(Упражнение развивает мышцы спины, боковые мышцы живота 

иувеличивает подвижность поясничного отдела позвоночника). 

Рис.6Упражнение 6. 

И. п. - ноги врозь. Поднимите гирю двумя руками за дуж-

куиположите на спину за голову.Придерживая гирю рукаположение- 

вдох (рис.6).(Упражнение развивает мышцы спины). 

Упражнение 7. 

И. п. - стоя, пятки вместе, носки врозь, гири в опущенных 

руках хватом снизу.  

Рис.7Сгибая руки в локтевых суставах, поднимите гири кплечам - вдох.Плавно 

опустите руки в исходное положение - выдох. 

Выполняяупражнение, туловище не раскачивайте(рис.7). 

(Упражнение развивает двуглавые мышцы  плеча- бицепсы). 
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Упражнение 8. 

И. п. - ноги на ширине плеч. Наклонитесь вперед, левой рукой 

обопритесь о сиденье стула, а в правую возьмите гирю и  

опустите руку вниз. Сгибая правую руку и отводя локоть вверх, 

поднимите гирю к груди - вдох. Медленно опуститегирюв исход- 

Рис.8ноеположение - выдох. Проделайте упражнение левой ру-

кой(рис.8).(Упражнение развивает мышцы спины, дельтовидные мышцы и би-

цепсы). 

Упражнение 9. 

И. п. - ноги на ширине плеч. Гирю поставьте ручкой про-

дольно на пол перед собой. Наклонитесь вперед, слегкасогните но-

ги и обопритесь левой рукой о колено. Правой возьмите гирюхва-

том сверху, оторвите ее от пола и сделайте мах назад междунога-

ми. Затем маятникообразным движением вперед 

Рис.9и, оттолкнувшись левой рукой от колена, поднимите гирю вверх так, 

чтобы она, поворачиваясь вокруг предплечья, оказалась сзади руки. Зафиксиро-

вав гирю в прямой руке над головой, плавно опустите ее вниз и, не опуская на 

пол, сновасделайте мах назад и повторите движение. Опуская гирю вниз, делайте 

выдох, поднимая вверх - вдох. Выполните упражнение левой рукой(рис.9).(Это 

упражнение, так называемое «выбрасывание», развивает мышцы спины, рук и 

плечевого пояса). 

Упражнение 10. 

И. п. - поставьте ноги на ширине плеч, гири поднимите 

к плечам. Попеременно выжимайте гири вверх («мельница»).  

Когда одна рука разгибается, другая сгибается. Для облегчения первое 

время можно отклонять туловище в сторону руки, опускающей  

Рис.10гирю (рис.10). По мере тренированности упражнение выполняйте без от-

клонений.  

(Упражнение развивает трехглавые мышцы плеча (трицепсы) и мышцы плече-

вого пояса). 
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Упражнение 11. 

  И. п. - ногина ширине плеч. 

Поднимите гирю одной рукой к плечу, держа ее за дужку 

вверх дном. Не отклоняя туловища и сохраняя равновесие гири, вы-

жмите ее вверх - вдох. Зафиксировав гирю напрямой руке, плавно 

опустите ее к плечу - выдох(рис.11). 

Проделайте упражнение другой рукой. 

Рис.11По мере тренированностивыполняйте упражнение одновременно двумя ру-

ками, держав каждой по гире. 

(Упражнение развивает мышцы плечевого пояса, трицепсы и мышцы пред-

плечья).  

Упражнение 12. 

Лягте на спину на пол. Гири поднимите к пле-

чам, а затем выжмитевверх. Слегка согнув руки в 

Рис.12локтях, плавно разведите руки в стороны и опустите гири на пол - 

вдох. Вернитесь в исходное положение – выдох(рис.12). 

(Упражнение развивает мышцы груди, рук и плечевого пояса). 

Упражнение 13. 

Сядьте на пол, ступни закрепите на малоподвиж-

ную опору, и поднимите гирю двумя руками на 

грудь.Придерживая гирю руками,медленно лягте на 

Рис.13спину -вдох. Вернитесь в исходное положение – выдох(рис.13). 

(Упражнение развивает мышцы брюшного пресса). 

 Упражнение 14.  

Поднимите гири к плечам, смотрите прямо перед со-

бой.Проделайте пружинящие покачивания вверх - вниз в 

Рис.14выпаде (по очереди) одной ногой вперед. Дыха-

ние произ-вольное(рис.14). 

(Упражнение развивает мышцы ног). 

 

Упражнение 15. 
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      И. п. ноги на ширину плеч, наклонитесь вперед и повесь-

те на затылок на широком ремне гирю. Руками обопритесь о 

колени согнутых ног.Поднимайте и опускайте голову. Поднимая 

голову, делайте вдох, опуская, - выдох. Затем начинайте раскачи- 

вать гирю вперед и назад, влево и вправо(рис.15).Рис.15 

(Упражнение развивает мышцы шеи). 

Упражнение 16.  

         И. п. - ноги на ширине плеч. Возьмите гирю двумя ру-

ками за основания дужки хватом снизу и поднимите ее вверх. Сгибая 

руки в локтях, опустите гирю назад за голову -выдох. Разгибая  

руки, поднимите гирю вверх - вдох. Во время упражнения локти не  

Рис.16опускайте(рис.16). 

(Это упражнение эффективно развивает трехглавые мышцы плеча). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ГЛАВАIV 
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ЗАКАЛИВАНИЕ 

 

В определении, приводимом В. Далем в «Толковом словаре живого вели-

корусского языка» дается трактовка закаливания применительно к человеку.  

В. Даль считал, что закаливать человека - это «приучать его ко всем лише-

ниям, нуждам, непогоде, воспитывать в суровости». 

Известный русский физиолог академик И.Р. Тарханов, автор вышедшей в 

1899 году книги «О закаливании человеческого организма», определяя сущность 

закаливания, писал: «К слову «закаливание» или «закал» в приложении к орга-

низму русская речь прибегает по аналогии с явлениями, наблюдаемыми на желе-

зе, стали, при их закаливании, придающем им большую твердость и стойкость». 

Известный русский педиатр, активный сторонник закаливания Г.Н. Спе-

ранский, рассматривал закаливание как воспитание в организме способности 

быстро и правильно приспосабливаться к меняющимся внешним условиям. 

Любое совершенствование - это длительная тренировка. Следовательно, 

закаливание - это своеобразная тренировка защитных сил организма, подготовка 

их к своевременной мобилизации. 

Закаливание не лечит, а предупреждает болезнь, и в этом его важнейшая 

профилактическая роль. Закаленный человек легко переносит не только жару и 

холод, но и резкие перемены внешней температуры, которые способны ослабить 

защитные силы организма. 

Главное же заключается в том, что закаливание приемлемо для любого че-

ловека, т.е. им могут заниматься люди любых возрастов независимо от степени 

физического развития. Закаливание повышает работоспособность и выносли-

вость организма. Закаливающие процедуры нормализуют состояние эмоцио-

нальной сферы, делают человека более сдержанным, уравновешенным. 

Закаливание- это, прежде всего, умелое использование совершенных, со-

зданных тысячелетней эволюцией физиологических механизмов защиты и адап-

тации организма. Оно позволяет использовать скрытые возможности организма, 

мобилизовать в нужный момент защитные силы и тем самым устранить опасное 

влияние на него неблагоприятных факторов внешней среды. 
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Приступая к закаливанию, следует придерживаться следующих принципов: 

- систематичность использования закаливающих процедур; 

- постепенность увеличения силы раздражающего воздействия; 

- последовательность в проведении закаливающих процедур; 

- учет индивидуальных особенностей и состояние здоровья; 

- комплексное воздействие природных факторов; 

- самоконтроль. 

 

4.1. Систематичность использования закаливающих процедур 

 

Закаливание организма должно проводиться систематически, изо дня в 

день в течение всего года независимо от погодных условий и без длительных пе-

рерывов. Лучше всего, если пользование закаливающими процедурами будет 

четко закреплено в режиме дня. Тогда у организма вырабатывается определенная 

стереотипная реакция на применяемый раздражитель: изменения реакции орга-

низма на воздействие холода, развивающиеся в результате повторного охлажде-

ния, закрепляются и сохраняются лишь при строгом режиме повторения охла-

ждений. Перерывы в закаливании снижают приобретенную организмом устойчи-

вость к температурным воздействиям. В этом случае не происходит быстрой 

адаптационной ответной реакции. Так, проведение закаливающих процедур в те-

чение 2-3 месяцев, а затем их прекращение приводит к тому, что закаленность 

организма исчезает через 3-4 недели, а у детей через 5-7 дней. 

 

4.2. Постепенность увеличения силы раздражающего воздействия 

 

Закаливание принесет положительный результат лишь в том случае, если 

сила и длительность действия закаливающих процедур будут наращиваться по-

степенно. Не следует начинать закаливание сразу же с обтирания снегом или ку-

пания в проруби. Такое закаливание может принести вред здоровью.Переход от 

менее сильных воздействий к более сильным должен осуществляться постепен-

но, с учетом состояния организма и характера его ответных реакций на применя-
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емое воздействие. Особенно это важно учитывать при закаливании детей и по-

жилых, а также людей, страдающих хроническими заболеваниями сердца, легких 

и желудочно-кишечного тракта. 

В начале применения закаливающих процедур у организма возникает 

определенная ответная реакция со стороны дыхательной, сердечно-сосудистой и 

центральной нервной систем. По мере неоднократного повторения этой проце-

дуры реакция на нее организма постепенно ослабевает, а дальнейшее ее исполь-

зование уже не оказывает закаливающего эффекта. Тогда надо изменить силу и 

длительность воздействия закаливающих процедур на организм. 

 

4.3. Последовательность в проведении закаливающих процедур 

 

Необходима предварительная тренировка организма более щадящими про-

цедурами. Начать можно с обтирания, ножных ванн, и уж затем приступить к об-

ливаниям, соблюдая при этом принцип постепенности снижения температур. 

При проведении закаливания лучше всего придерживаться известного ме-

дицинского правила: 

-  слабыераздражители способствуют лучшемуотправлению функций; 

-  сильные - мешают; 

-  чрезмерные - губительны. 

 

4.4. Учет индивидуальных особенностей и состоянияздоровья 

 

Закаливание оказывает весьма сильное воздействие на организм, особенно 

на людей, впервые приступающих к нему. Поэтому прежде чем приступать к 

приему закаливающих процедур, следует обратиться к врачу. Учитывая возраст 

и состояние организма, врач поможет правильно подобрать закаливающее сред-

ство, и посоветует, как его применять, чтобы предупредить нежелательные по-

следствия. 

Врачебный контроль в ходе закаливания позволит выявить эффективность 

закаливающих процедур либо обнаружить нежелательные отклонения в здоро-
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вье, а также даст врачу возможность планировать характер закаливания в даль-

нейшем. Важным фактором оценки эффективности закаливания является и само-

контроль. При самоконтроле закаливающийся сознательно следует закаливание 

своим самочувствием и на основании этого может изменять дозировку закали-

вающих процедур. Самоконтроль проводится с учетом следующих показателей: 

общее самочувствие, масса тела, пульс, аппетит, сон. 

 

4.5.   Комплексность воздействия природных факторов 

 

К естественным факторам внешней среды, которые широко применяются 

для закаливания организма, относятся воздух, вода и солнечное облучение. Вы-

бор закаливающих процедур зависит от ряда объективных условий: времени го-

да, состояния здоровья, климатических и географических условий места житель-

ства. 

Наиболее эффективным является использование разнообразных закалива-

ющих процедур, отражающих весь комплекс естественных сил природы, еже-

дневно воздействующих на человека. Закаливающий эффект достигается не 

только применением специальных закаливающих процедур, но и включает опти-

мальный микроклимат помещения, в котором человек находится, и теплозащит-

ные свойства одежды, создающие микроклимат вокруг тела. 

Наиболее благоприятным для закаливания является так называемый дина-

мический, или пульсирующий, микроклимат, при котором температура поддер-

живается не настрого постоянном уровне, а колеблется в определенных преде-

лах. Тренировать организм надо к быстрым и замедленным, слабым, средним и 

сильным воздействиям холода. Такая комплексная тренировка имеет весьма 

важное значение. Иначе выработается биологически малоцелесообразный, жест-

ко закрепленный стереотип устойчивости только на узкий диапазон воздействий 

холода. 

Эффективность действия закаливающих процедур значительно повышает-

ся, если их сочетать с выполнением спортивных упражнений. При этом важно 

добиваться, чтобы величина нагрузок на организм была также различной. 
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4.6.  Гигиенические основы закаливания  

 

Под закаливанием понимают систему гигиенических мероприятий, 

направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятным воз-

действиям различных метеорологических факторов (холода, тепла, солнечной 

радиации, пониженного атмосферного давления). 

Важную роль закаливание играет в профилактике простудных заболеваний. 

Эти болезни имеют широкое распространение, и их удельный вес в общей забо-

леваемости составляет 20-40%. Систематическое применение закаливающих 

процедур снижает число простудных заболеваний в 2-5 раз, а в отдельных случа-

ях почти полностью исключает их возникновение. Вместе с этим закаливание 

оказывает общеукрепляющее действие на организм, улучшает кровообращение, 

повышает тонус центральной нервной системы, нормализует обмен веществ. 

Закаливание в своей основе представляет своеобразную тренировку всего 

организма, и прежде всего терморегуляционного аппарата, к действию различ-

ных метеорологических факторов. В процессе закаливания при многократном 

воздействии специфических раздражителей под влиянием нервной регуляции 

формируются определѐнные функциональные системы, обеспечивающие при-

способительный эффект организма. При этом приспособительные реакции про-

исходят в нервной системе, в эндокринном аппарате, во внутренних органах, на 

тканевом и клеточном уровнях. Благодаря этому организм получает возможность 

безболезненно переносить чрезмерное воздействие холода, высокой температуры 

и т. п. Повышение устойчивости организма к воздействию определѐнных метео-

рологических факторов под влиянием закаливающих процедур обусловливает 

специфический эффект закаливания. 

Неспецифический эффект закаливания проявляется главным образом в его 

оздоровительном влиянии на организм. Закаливающие процедуры способствуют 

повышению физической и умственной работоспособности, укрепляют здоровье, 

снижают заболеваемость. 
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Закаливание может осуществляться в ходе специально организованных за-

нятий, в процессе приѐма закаливающих процедур и в повседневной жизни. 

Приступать к закаливанию можно практически в любом возрасте. Однако 

чем раньше оно начато, тем здоровее и устойчивее будет организм. Предвари-

тельно следует обязательно посоветоваться с врачом. Он не только проверит со-

стояние здоровья, но и поможет установить форму закаливающих процедур и их 

дозировку. При острых заболеваниях и явлениях обострения хронических неду-

гов принимать закаливающие процедуры нельзя. В процессе закаливания необ-

ходимо систематически консультироваться с врачом и проверять эффективность 

процедур. 

Закаливание организма может быть успешным только при правильном 

проведении соответствующих процедур. На основании исследований и практи-

ческого опыта были установлены следующие основные гигиенические принципы 

закаливания: 

• систематичность, 

• постепенность, 

• учѐт индивидуальных особенностей, 

• разнообразие средств и форм, 

• активный режим, 

• сочетание общих и местных процедур, 

• самоконтроль. 

Принцип систематичности требует регулярного (ежедневного) на протяже-

нии всего года выполнения закаливающих процедур. Длительные перерывы в за-

каливании ведут к ослаблению или полной утрате приобретѐнных защитных ре-

акций. Обычно через 2-3 недели после прекращения процедур устойчивость ор-

ганизма к закаливающему фактору понижается. 

Постепенное и последовательное увеличение дозировки процедур - обяза-

тельное условие правильного закаливания. Оно должно начинаться с небольших 

доз и простейших способов. 



118 

 

При выборе дозировки и форм проведения закаливающих процедур необ-

ходимо учитывать индивидуальные особенности организма (возраст, состояние 

здоровья). 

Разнообразие средств и форм процедур обеспечивает всестороннее закали-

вание. Это вызвано тем, что устойчивость организма повышается только к тому 

раздражителю, действию которого он многократно подвергался. Так, повторное 

действие холода вызывает повышение устойчивости только к холоду, повторное 

действие тепла, наоборот, - только к теплу. 

Эффективность закаливания увеличивается, если его проводить при актив-

ном режиме, т. е. Если выполнять во время процедур физические упражнения 

или какую-либо мышечную работу. Особенно высокая степень устойчивости ор-

ганизма была отмечена у лиц, применяющих закаливание в сочетании с физиче-

скими упражнениями, которые выполнялись при резко меняющихся температур-

ных условиях. Поэтому занятия такими видами спорта, как плавание, лыжный и 

конькобежный спорт, лѐгкая атлетика, альпинизм и туризм, дуют высокий зака-

ливающий эффект. 

Закаливающие процедуры разделяют на общие, когда воздействию подвер-

гается вся поверхность тела, и местные, направленные на закаливание отдельных 

участков тела. Местные процедуры оказывают менее сильное действие, чем об-

щие. Но добиться полезного эффекта можно и при местном закаливании, если 

умело подвергать воздействию температурных факторов наиболее чувствитель-

ные к охлаждению участки тела - ступни, горло, шею. Сочетание общих и мест-

ных закаливающих процедур в значительной степени повышает устойчивость 

организма к неблагоприятным внешним факторам. 

В процессе закаливания необходим постоянный самоконтроль. Показате-

лями правильного проведения закаливания и его положительных результатов яв-

ляются: крепкий сон, хороший аппетит, улучшение самочувствия, повышение 

работоспособности и др. Появление бессонницы, раздражительности, снижение 

аппетита, падение работоспособности указывают на неправильное проведение 

закаливания. В этих случаях необходимо изменить форму и дозировку процедур 

и обратиться к врачу. 
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4.7.  3акаливание водой 

 

Водные процедуры - более интенсивная закаливающая процедура, так как 

вода обладает теплопроводимостью в 28 раз большей, чем воздух. Главным фак-

тором закаливания служит температура воды. Систематическое применение вод-

ных процедур - надѐжное профилактическое средство против вредных влияний 

различных случайных охлаждений тела. 

Самое благоприятное время для начала закаливания водой - лето и осень. 

Лучше всего проводить процедуры в утренние часы, сразу же после сна или в 

конце утренней зарядки. Вначале водные процедуры рекомендуется проводить 

при температуре воздуха +17...+20° С, затем, по мере развития закалѐнности, 

следует переходить к более низкой температуре. 

Приступая к закаливанию водой, вначале принимают лѐгкие водные про-

цедуры с температурой воды +33...+34° С. Затем переходят к более сильным 

процедурам, снижая через каждые 3-4 дня температуру воды на 1°, и постепенно, 

за 1,5-2 месяца, доводят еѐ в зависимости от самочувствия и состояния здоровья 

до +20...+ 18° С и ниже. Во время процедур человек не должен испытывать не-

приятных ощущений и озноба. Нужно всегда помнить, что основным закалива-

ющим фактором является температура воды, а не продолжительность водной 

процедуры. Поэтому необходимо придерживаться следующего правила: чем хо-

лоднее вода, тем короче должно быть время еѐ соприкосновения с телом. 

При закаливании водой рекомендуются следующие виды процедур: обти-

рание, обливание, души, купания. 

Обтирание- начальный этап закаливания водой. В течение нескольких 

дней производят обтирание полотенцем, губкой или просто рукой, смоченной 

водой. Сначала эту процедуру делают лишь по пояс, а затем переходят к обтира-

нию всего тела. Обтирание осуществляется последовательно, начиная с верхней 

половины туловища: обтерев водой шею, грудь, руки и спину, вытирают их 

насухо и растирают полотенцем до красноты по ходу движения крови к сердцу. 

После этого так же обтирают нижние конечности. Вся процедура, включая и рас-

тирание тела, не должна превышать 5 минут. 
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Обливание- следующий этап закаливания водой. При этой процедуре к 

действию на организм низкой температуры воды присоединяется небольшое 

давление струю воды. При обливаниях вода выливается из какого-либо сосуда 

или шланга. Для первых обливаний применяется вода с температурой около 

+30°, в дальнейшем температура снижается до +15° С и ниже. После обливания 

производится энергичное растирание тела полотенцем. Длительность всей про-

цедуры - 3-4 минуты. 

Душ - ещѐ более эффективная водная процедура. В начале закаливания во-

да в душе должна быть +30...+35° С, а продолжительность процедуры - не более 

одной минуты. Затем температура воды постепенно снижается, а время приѐма 

душа увеличивается до 2 минут. Процедура должна обязательно заканчиваться 

энергичным растиранием тела полотенцем. Как правило, после приѐма душа по-

является бодрое и хорошее настроение. 

Купание в открытых водоѐмах- один из наиболее эффективных способов 

закаливания. При купании осуществляется комплексное влияние на организм 

воздуха, воды и солнечных лучей. Начинать купания мОжно, когда температура 

воды достигает +18...+20° С. Начинающие не должны купаться при температуре 

воздуха ниже +14...+15° С и температуре воды 11-13° С. Желательно купаться в 

утренние и вечерние часы, первое время 1 раз в день, а затем 2-3 раза в день, со-

блюдая при этом промежуток между купаниями в 3-4 часа. 

Растирание снегом и купание в ледяной воде («моржевание») являются ис-

ключительно сильнодействующими закаливающими процедурами. Они предъяв-

ляют чрезвычайно высокие требования к организму человека. Поэтому их могут 

применять с разрешения врача только люди с отличным здоровьем и после мно-

голетнего систематического закаливания. Однако следует подчеркнуть, что эти 

процедуры не являются необходимыми, ибо высокого уровня закаливания можно 

добиться путѐм ежедневного применения обычных закаливающих средств. 

Для закаливания наряду с общими рекомендуется применять и местные 

водные процедуры. Наиболее распространѐнная из них - обмывание стоп и по-

лоскание горла холодной водой. Эти процедуры играют важную роль в повыше-
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нии устойчивости организма к простудным заболеваниям, ибо при этом закали-

ваются наиболее уязвимые для охлаждения места организма. 

Обмывание стоп проводится в течение всего года ежедневно перед сном. 

Начинают обмывание с температуры воды +26...+28° С, а затем доводят до тем-

пературы +12...+15° С. После обмывания стопы тщательно растирают до покрас-

нения. 

Полоскание горла нужно проводить каждый день утром и вечером. 

Начальная температура воды должна быть +23...+25° С, постепенно через неде-

лю она снижается на 1-2° и доводится до +5...+10° С. 
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ГЛАВА V 

НЕТРАДИЦИОННЫЕ ВИДЫ ГИМНАСТИКИ 

 

Наметившаяся во всем мире тенденция новых подходов в вопросах форми-

рования здоровья способствует поиску и созданию нетрадиционных направлений 

в закладывании основных навыков по формированию здорового образа жизни. 

Одним из таких направлений является использование  нетрадиционных видов 

гимнастики.  Эту группу составляют: гимнастика Анохина, дыхательная гимна-

стика Чугунова, релаксационная гимнастика Чугунова, гимнастика Гермеса, 

гимнастика Шейпинг, гимнастика «Стретчинг», гимнастика йогов, гимнастика 

цигун, гимнастика «Тай-цзи-чжуань», гимнастика ушу, гимнастика поз.  

Многие из них известны давно, некоторые появились в последние десяти-

летия, однако и те, и другие находят сегодня достаточно широкое применение в 

практике физического воспитания населения. С помощью этих видов гимнастики 

решают целый комплекс задач: оздоровительных, образовательных, лечебно- 

профилактических, спортивно-театрализованных и многое другое. 

 

5.1. Гимнастика Анохина 

«Чудесная гимнастика» или «Волевая гимнастика» доктора Анохина по-

явилась в начале XX века. Говоря о ней, Анохин убеждал своих собеседников: 

«Через 12 недель, если вы точно соблюдали все правила, вы не узнаете себя. Ва-

ше самочувствие будет прекрасным, вы почувствуете силу, ловкость в движени-

ях, крепость и легкость мышц». Основной принцип волевой гимнастики заклю-

чается в том, что выполнение известных гимнастических упражнений без пред-

метов сопровождают волевым напряжением участвующих в движении мышц. 

Например, простое сгибание руки в локтевом суставе выполняют с максималь-

ным напряжением мышц-сгибателей, как это делают, чтобы «продемонстриро-

вать» бицепсы. Занимаясь гимнастикой Анохина, решают задачи развития силы 

и ловкости, воспитания воли, обучения правильному дыханию. 

Чтобы успешно заниматься волевой гимнастикой, необходимо соблюдать 

следующие правила:  
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-   в начале надо представить, как сокращаются мышцы; 

-  затем сократить ту мышцу (мышцы), которая будет участвовать в упраж-

нении, совмещая эти действия с дыханием, т. е. до того, как начинать 

упражнение, необходимо напрячь мышечные группы, расположенные 

вокруг сустава, в котором совершается движение.  

Таким образом, упражнения выполняются не только физически, но и «ду-

шевно». Это немаловажная деталь гимнастики Анохина. Соединив воедино ду-

шевное и телесное, человек развивает не только мускулатуру, но и свою душу, 

связывает их крепкой нитью, что и дает возможность контролировать свои дви-

жения, чувства.  

ГимнастикуАнохина надо проводить два раза в день в проветренном по-

мещении, обязательно перед зеркалом. При выполнении каждого упражнения 

необходимо целиком концентрировать внимание на работающей мышце, точно 

подсчитывать количество выполненных упражнений. Продолжительность каж-

дого занятия от 10 до 20 минут. В комплекс «волевой гимнастики» входят не бо-

лее 15 упражнений.  

Первые пять упражнений необходимо выполнять две недели, затем каждую 

последующую неделю добавлять по одному упражнению. Таким образом, чтобы 

полностью освоить комплекс понадобится двенадцать недель (три месяца). 

Комплекс упражнений гимнастики Анохина 

Первые две недели (5 упражнений) 

Упражнение 1. 

И. п. - стойка, руки в стороны, кисти сжаты в кулак. 

         1 - руки к плечам;  2 – и. п.  

         (Повторить 8-10 раз) 

Методические указания. 

Сильно напрягая двуглавые мышцы плеча (бицепсы), со-

гните руки в локтях, имитируя притягивание большой тяжести. Коснувшись ру-

ками плеч, поверните кулаки ладонями в стороны и начинайте разгибать руки 

так, как будто вы отталкиваете в стороны большую тяжесть. В этом случае 

напрягаться должны трехглавые мышцы плеча (трицепсы), а бицепсы должны 



124 

 

быть расслаблены. Сгибая руки, делайте вдох через нос, а разгибая - выдох через 

рот. 

Упражнение 2. 

И. п. - узкая стойка, руки в стороны, кисти сжаты в ку-   

лак. 

         1 - руки вперед;  2 – и. п.  

         (Повторить 8-10 раз) 

Методические указания. 

Сильно напрягая мышцы рук и спины, разведите руки в стороны, затем 

начинайте сводить их перед собой, напрягая главным образом грудные мышцы 

так, как будто что-то сильно сжимаете перед собой. Дыхание: при разведении 

рук - вдох; сведение рук - выдох. 

Упражнение 3. 

И. п. –лежа на спине, ноги слегка припод-

нять, руки за голову. 

1 –поднять правую ногу;  2 – опустить правую но-

гу, поднять левую.  

         (Повторить 8-10 раз) 

 

Методические указания. 

Сохраняя неподвижность туловища, поочередно быстро и с напряжением 

поднимать и опускать ноги приблизительно до угла 50°. Во время выполнения 

упражнения пятками пола не касаться. Дыхание равномерное. Напрягаться 

должны мышцы брюшного пресса и мышцы ног. 

Упражнение 4. 

И. п. – стойка ноги врозь, пятки вместе, с 

опорой руками о спинку стула. 

         1 - 2 – присед, колени врозь; 

         3 -  4 – встать в и. п.   

         (Повторить 7-8 раз) 
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Методические указания. 

Приседать медленно, с напряжением, до касания ягодицами пяток. Затем 

медленно, как будто бы поднимая на плечах большую тяжесть, начинайте вы-

прямлять ноги. Дыхание: приседая - выдох, вставая - вдох. 

Упражнение 5. 

И. п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, кулаки ладо-

нями к верху. 

         1 - руки вверх;  2 – и. п.  

         (Повторить 8-10 раз) 

Методические указания. 

Напрягая мышцы плечевого пояса, поднять руки вверх так, как будто вы 

поднимаете груз. Затем, сделав вдох, с напряжением широчайших мышц спины 

опускать руки вниз - выдох. 

 

Третья неделя: к 5 усвоенным упражнениям добавляется 6-е. 

Упражнение 6. 

И. п. – упор лежа, ноги чуть разведены. 

         1 - сгибание рук; 

2 – и. п.  

         (Повторить 7-8 раз) 

Методические указания. 

Держа в напряжении все тело, следить, чтобы туловище и ноги составляли 

прямую линию. Сгибая руки и касаясь грудью пола, делайте вдох, разгибая - вы-

дох. По мере увеличения тренированности отжимания можно выполнять на 

пальцах. 

Четвертая неделя: к 6 усвоенным упражнениям добавля-

ется 7-е. 

Упражнение 7.  

И. п. – стойка, руки в стороны, ладони вниз, кистисжа-

ты в кулак. 

1 - сгибанияправую кисть вверх, опустите левую кистьвниз; 
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2 – поменять положение рук.  

         (Повторить 7-8 раз) 

Методические указания. 

Держа руки прямо, неподвижно, сгибать кисти вверх и вниз, сильно напря-

гая мышцы и чувствуя, будто хотите что-либо тяжелое придавить к низу и ото-

рвать к верху. Тело неподвижно. Дыхание произвольное. 

 

Пятая неделя: к 7 усвоенным упражнениям добавляется 8-е. 

Упражнение 8.  

И. п. – лежа на спине, ноги слегка в стороны, 

руки скрестно на груди. 

1 –поднять плечи, наклон головы вперед; 

 2 – и. п. 

         (Повторить 8-10 раз) 

Методические указания. 

Оставляя неподвижной нижнюю часть туловища иноги, приподнять голову 

и плечи так, словно хотите поднять лежащий на груди груз. Первое время можно 

положить груз. Дыхание: поднимая плечи - выдох, опуская - вдох. 

 

Шестая неделя: к 8 усвоенным упражнениям добавляется 9-е. 

Упражнение 9.  

И. п. – стойка ноги врозь, руки вниз слегка согнув, кисти в ку 

лак. 

         1 –левая рука вперед; 

         2 – опустить левую, правую вперед; 

         3 – смена положения рук; 

         4 – и. п. 

         (Повторить 7-8 раз) 

 

 

Методические указания. 
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Ноги полусогнуты в коленях. Поднимайте руку, словно большую тяжесть. 

При опускании руки представьте, что отталкиваете что-то тяжелое. Сильно 

напрягайте спину и бока. Дыхание ровное и спокойное. 

 

Седьмая неделя: к 9 усвоенным упражнениям добавляется 10-е. 

Упражнение 10.  

И. п. – «сутулая» стойка, руки держатся за стул, кисти  

в кулак. 

1 –подняться высоко на пятки, прогнуться; 

2 – и. п. 

  (Повторить 8-10 раз) 

Методические указания. 

Сильно напрягаясь, выпрямить спину, выгибая позвоночник и высоко под-

нять ступни, пятки вместе. Чувствовать напряженные икроножные мышцы и 

бедра. Дыхание: подъем ступней - вдох, опускание - выдох. 

 

Восьмая неделя: к 10 усвоенным упражнениям добавляется 11-е. 

Упражнение 11.  

И. п. –стойка ноги врозь, руки вниз, кисти сжаты в кулак. 

         1 –согнуть правую руку; 

2 –выпрямляя правую, согнуть левую руку. 

(Повторить 8-10 раз) 

Методические указания. 

Локти неподвижны, прижаты к туловищу. При сгибании руки - чувствуйте, 

что сильно притягиваете руку, ладонь вверх; при разгибании 

- отжимаете, отталкиваете вниз. 

Девятая неделя: к 11 усвоенным упражнениям до-

бавляется 12-е. 

Упражнение 12.  

И. п. –стойка ноги врозь, руки вверх в замок. 

         1 –поворот вправо; 
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2 – наклон вправо; 

3 – руки вниз; 

4 – и. п.; 

5–8 – то же влево. 

(Повторить 8-10 раз) 

Методические указания. 

Ноги не сгибать. Все время сильно напрягать мышцы и крепко сжимать 

руки. Дыхание: наклон - вдох, выпрямление - выдох. 

 

Десятая неделя: к 12 усвоенным упражнениям добавляется 13-е. 

Упражнение 13.  

И. п. –стойка ноги вместе, пятки разведены, держать 

ся за стул. 

1 –подняться на носки; 

2 – и. п. 

(Повторить 10-12 раз) 

Методические указания. 

Поднимаясь на носки, не сгибать колени - вдох, опускание - выдох. 

 

Одиннадцатая неделя: к 13 усвоенным упражнениям 

добавляется 14-е. 

Упражнение 14.  

И. п. –полусогнутая стойка ноги врозь, руки вниз. 

         1 –наклон головы вперед, руки согнуть в локтях; 

2 – держать; 

3 – руки назад; 

4 – и. п.; 

 (Повторить 5-7 раз) 

 

 

Методические указания. 
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Руки выпрямить возможно дальше назад, напрячь спину и трицепсы, На 

второй счет напрягайте живот и бицепсы, на 4-й - поясницу и грудь. Дыхание: на 

первые три счета - вдох, на 4 - выдох. 

 

Двенадцатая неделя: к 14 усвоенным упражнениям добавляется 15-е. 

Упражнение 15. 

И. п. –стойка, руки к плечам. 

         1 –выпрямить правую руку вверх; 

2 – смена положения рук. 

 (Повторить 10-12 раз) 

Методические указания. 

С напряжением поочередноменяйте положение рук. Подни-

мая руку вверх – напрягайте трицепс, опуская руку к плечу – бицепс и широчай-

шие мышцы спины. Дыхание равномерное. 

Следует отметить, что система Анохина имеет свои плюсы и минусы. 

Назвать эту систему универсальной нельзя, но в свое время она была одной из 

лучших. 

К недостаткам «волевой» гимнастики можно отнести отсутствие упражне-

ний, обеспечивающих хорошую подвижность в суставах. Следовательно, жела-

ющие использовать гимнастику Анохина могут достичь хороших результатов, 

дополняя ее другими средствами гимнастики, направленными на устранение ука-

занного недостатка. 

 

5.2.   Дыхательная гимнастика 

 

Вентиляция легких. 

Выполнять максимально быстрые и глубокие вдохи и выдохи (5-7 циклов). 

После окончания упражнения - расслабление мышц в положении лежа, с закры-

тыми глазами. 

 

Очистительное дыхание.  
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Основная стойка. Сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание на 

2-3 сек. Выполнить выдох «порциями», всего полный цикл выдоха должен со-

ставить 3-4 «порции». Расширение грудной клетки. Из положения основной 

стойки вытянуть прямые руки вперед. Выполнять глубокие вдохи и выдохи: на 

вдохе руки развести в стороны-назад, на выдохе - руки вперед.  

Повторить 10-12 раз.  

Эффект упражнения: расширение грудной клетки, способствующее полно-

ценному дыханию.  

Предлагаемое упражнение позволяет формировать элементарные навыки 

рациональных дыхательных движений. 

Упражнения для укрепления мышц живота. 

1) Лечь на спину, ноги держать вытянутыми и напряженными в коленях. 

Руки расположены вдоль туловища.  

2) Выдохнуть, перенести руки за голову и вытянуть их. Выполнить два ды-

хательных цикла.  

3) Выдохнуть, поднять ноги вверх примерно на 30° и удерживать такое по-

ложение 30-40 сек. при свободном дыхании. 

4) Выдохнуть, поднять ноги на 60° и оставаться в этой позиции 30-40 сек., 

дышать свободно. 

5) Снова выдохнуть, поднять ноги еще выше до вертикального положения 

и держать их 30-40 сек., дышать свободно. 

6) Выдохнуть, медленно опустить ноги на пол и расслабиться. 

Повторить движение со второй до шестой позиции 3-4 раза.  

Если не удается выполнить все позиции 3-5 раз подряд, можно делать их в 

три приема, отдыхая после каждой позиции.  

Эффект упражнения: укрепляются мышцы живота, участвующие в глубо-

ком дыхании и поддерживающие внутренние органы в правильном положении. 
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5.3. Дыхательная гимнастика А.Н.Стрельниковой 

 

Упражнение 1. «Ладошки» 

И. п. - встать прямо, согнуть руки в локтях (локти вниз) и «показать ладони 

зрителю» - «поза экстрасенса».  

Выполнять шумные, короткие, ритмичные вдохи носом и одновременно 

сжимать ладони в кулаки (хватательные движения). Сделать подряд 8 вдохов-

движений. Затем отдых 3-4 сек. и снова  8 вдохов –движений. 

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений.  

Помните: надо выполнять активный вдох носом, а пассивный, неслышный 

выдох через рот. 

Упражнение 2. «Погончики» 

И. п. - встать прямо кисти рук сжать в кулаки и прижать к животу на 

уровне пояса.  

В момент вдоха резко толкать кулаки вниз к полу, как бы отжимаясь от не-

го (плечи напряжены, руки прямые, тянутся к полу). Затем кисти рук возвратить 

в исходное положение на уровнепояса. Плечи расслаблены - выдох «ушел». Вы-

ше пояса кисти рук не поднимать.  

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений. 

Упражнение 3.  «Насос» 

И. п. - встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч, руки вдоль туловища 

(основная стойка). 

Выполнить легкий поклон (руками тянуться к полу, но не касаться его) и 

одновременно шумный и короткий вдох носом во второй половине поклона. 

Вдох должен кончиться вместе с поклоном. Слегка приподняться (но не выпрям-

ляться) и снова поклон и короткий, шумный вдох «с пола». Представьте, что 

накачиваете шину автомобиля. Поклоны вперед выполнять ритмично и легко, 

низко не кланяться, достаточно поклона в пояс. Спина круглая (а не прямая), го-

лова опущена. «Накачивать шину» нужно в темпоритместроевоевого шага. Вы-

дох делать после каждого вдоха пассивно через рот, но не открывать рот широко. 
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Упражнение «Насос»очень результативное, часто останавливает приступы 

бронхиальной астмы, сердечный и печеночный. 

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений.  

Упражнение 4.  «Кошка» 

И. п. - встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч (ступни ног в упражнении 

не должны отрываться от пола).  

Выполнить танцевальное приседание и одновременно поворот туловища 

вправо-резкий, короткий вдох. Затем такое же приседание с поворотом влево и 

тоже короткий, шумный вдох носом. Вправо-влево, вдох справа вдох слева. Вы-

дохи происходят между вдохами сами, непроизвольно. Колени слегка сгибать и 

выпрямлять (приседание легкое, пружинистое, глубоко не приседать). Руками 

выполнять хватательные движения справа и слева на уровне пояса. Спина пря-

мая, поворот - только в талии. 

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений. 

Упражнение 5.  «Обними плечи» 

И. п. - встать, руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч. 

Устремить руки навстречу друг другу до отказа, как бы обнимая себя за 

плечи. И одновременно с каждым «объятием» резко «шмыгать» носом. Руки в 

момент «объятия» перемещаются параллельно друг другу (а не крест-накрест), 

ни в коем случаеих не менять (при этом всѐ равно, какая рука сверху  правая 

или левая);широко в стороны не разводить и не напрягать. Освоив это упражне-

ние, можно в момент встречного движения рук слегка откидывать голову назад 

(вдох «с потолка»).  

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений. 

Упражнение 6.  «Большой маятник» 

Включает в себя упражнения 3 и 5. 

И. п. - встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Наклон вперед, руки тя-

нутся к полу - вдох. И сразу без остановки (слегка прогнувшись в пояснице) 

наклон назад - руки обнимают плечи. И тоже вдох. Кланяться вперед -

откидываться назад, вдох «с пола» - вдох «с потолка». Выдох происходит в про-
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межутке между вдохами непроизвольно: не надо задерживать или выталкивать 

выдох.  

Норма: 4 раза по 8 вдохов- движений. 

 

Внимание! Голько хорошо освоив первые шесть упражнений данного 

комплекса, можно переходить к остальным. Добавлять каждый день по од-

ному упражнению из второй половины комплекса, пока не будут освоены все 

основные упражнения. 

 

Упражнение 7.«Повороты головы» 

И. п. - встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч.  

Повернуть голову вправо - сделать шумный , короткий вдох носом с пра-

вой стороны. Затем повернуть голову влево «шмыгнуть» носом слевой стороны. 

Вдох справа - вдох слева. 

Посередине голову не останавливать, шею не напрягать, вдох не тянуть!  

Помните: выдох должен совершаться после каждого вдоха непроизвольно, 

через рот.  

Норма: 1 раза по 8 вдохов-движений. 

Упражнение 8.   «Ушки» 

И. п. - встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч. 

Слегка наклонить голову вправо, правое ухо перемещается к правому пле-

чу- шумный, короткий вдох носом. Затем слегка наклонить голову влево, левое 

ухо перемешается к левому плечу - тоже вдох. Смотреть прямо перед собой. 

Вдохи выполняются одновременно с движениями. Выдох должен происходить 

после каждого вдоха (не открывать широко рот!). 

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений. 

Упражнение 9.  «Маятник головой» 

И. п. -встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч.  

Опустить голову вниз (посмотреть па пол) - резкий, короткий вдох. Под-

нять голову вверх (посмотреть на потолок) тоже вдох. Вниз - вверх, вдох «с по-

ла» - вдох «с потолка». Выдох должен успевать «уходить» после каждого вдоха. 
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Не задерживать и не выталкивать выдохи (они должны уходить либо через рот, 

но чтобы их не было слышно, либо в крайнем случае - тоже через нос).  

Норма: 4 раза по 8 вдохов- движений 

Упражнение 10.  «Перекаты» 

 а) И. п. - встать, левая нога впереди, правая сзади. Масса тела находится на 

левой ноге. Нога прямая, туловище тоже. Правая нога согнута в колене и отстав-

лена назад па носок, чтобы не потерять равновесие (но на неѐ не опираться).  

Выполнить легкое танцевальное приседание на левой ноге (нога в колене 

слегка сгибается), одновременно делая короткий вдох носом (после приседания 

левая нога мгновенно выпрямляется). Затем сразу же перенести массу тела на от-

ставленную назад правую ногу (туловище прямое) и тоже на ней присесть, одно-

временно резко «шмыгая» носом (левая нога в этот момент впереди на носке для 

поддержания равновесия, согнута в колене, но на неѐ не опираться). Снова пере-

нести массу тела на стоящую впереди левую ногу. Вперед - назад, приседание - 

приседание, вдох - вдох. 

Помните: приседание и вдох выполнять одновременно; масса тела нахо-

дится только на той ноге, на которой слегка приседаем; после каждого приседа-

ния нога мгновенно выпрямляется, и только после этого происходит перенос 

массы тела («перекат») на другую ногу. 

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений. 

б) И. п. - встать, правая нога впереди, левая сзади. 

Повторить упражнение из данного исходного положения. 

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений. 

Упражнение 11.   «Шаги» 

а)«Передний шаг».  

И. п. - встать прямо, ноги чуть уже ширины плеч.  

Поднять левую ногу, согнутую в колене, вверх до уровня живота (от коле-

на нога прямая, носок тянуть вниз, как в балете). Стоя на правой ноге в этот мо-

мент, выполнить легкое танцевальное приседание и короткий шумный вдох но-

сом. После приседания обе ноги должны обязательно на одно мгновение принять 

исходное положение. Поднять вверх правую ногу, согнутую в колене, на левойс-
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легка присесть и шумно «шмыгать» носом (левое колено вверх - исходное поло-

жение, правое колено вверх - исходное положение). Надо обязательно слегка 

присесть, тогда другая нога, согнутая в колене, легко поднимется вверх до уров-

ня живота. Туловище прямое. Выдох должен совершаться после каждого вдоха 

непроизвольно (пассивно), желательно через рот. 

Норма: 4 раза по 8 вдохов- движений. 

б)«Задний шаг».  

И. п. - то же.  

Отвести левую ногу, согнутую в колене, назад, как бы хлопая себя пяткой 

но ягодицам. На правой ноге в этот момент слегка присесть и шумно «шмыг-

нуть» носом. Затем обе ноги на одно мгновение вернуть в исходное положение - 

выдох сделан. После этого отвести назад согнутую в коле не правую ногу, а на 

левой выполнить легкое танцевальное приседание.  

Вдохи и движения осуществлять строго одновременно.  

Норма: 4 раза по 8 вдохов-движений. 

 

5.4. Дыхательная гимнастика B.C. Чугунова 

 

Курс дыхательных гимнастических упражнений B.C. Чугунова проходил 

экспериментальную апробацию более чем на 13500 человек на протяжении пяти 

лет, в результате чего автор доказал, что данная методика является хорошим 

средством контроля за эмоциональным состоянием организма и восстановлением 

нервно-психического равновесия. По оздоровительному воздействию гимнастика 

Чугунова близка аутогенной тренировке и направлена на содействие быстрому 

отдыху, успокоению, приобретение навыков самопознания и управления своим 

состоянием. Известно, что дыхание является центральным физиологическим 

процессом. Оно снабжает каждую клетку тела кислородом, регулирует уровень 

обмена веществ, поддерживает общий жизненный тонус, а также воздействует на 

структуры мозга, определяющие психическое состояние. Эта особенность - вли-

яние дыхания на функциональное и на психическое состояние организма - и по-

ложена в основу дыхательной гимнастики B.C. Чугунова, которая, по мнению 
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автора, является мощным оздоровительным и психогигиеническим средством с 

блестящими перспективами. 

В процессе эксперимента Чугунов выработал ряд правил, соблюдение ко-

торых создает возможности для увеличения воздействия дыхательных упражне-

ний на организм: 

1.  При выполнении упражнений внимание надо концентрировать на ды-

хании. 

2.  Выполнять упражнение надо с удовольствием (не дольше, чем оно до-

ставляет удовольствие). Рекомендуется поддерживать хорошее распо-

ложение духа, а занятия проводить в удобной спортивной форме. 

3.  Не следует форсировать дыхание. Дышать естественно и равномерно. 

Воздух должен входить из легких одной непрерывной струей, вдох и 

выдох по силе и длительности должны быть равными и плавно перехо-

дить друг в друга. 

При выполнении упражнений необходимо соблюдать определенную цик-

личность действий. В каждом цикле Чугунов B.C. выделяет шесть последова-

тельных этапов: 

1. Принять основную (главную) позу и точно зафиксировать ее. 

2. Расслабиться, снять все «мышечные зажимы». 

3. Сосредоточиться на предстоящем упражнении, обдумать его основные 

элементы. 

4. Сделать глубокий выдох. 

5. Выполнить дыхательное упражнение. 

6. Отдохнуть после упражнения, сменить позу. 

Основная (главная) поза дыхательной гимнастики (в редакции автора): 

«Встать прямо. Ноги поставить немного уже плеч, стопы параллельно. Найти 

удобное положение для головы и туловища, руки поставить перед грудью так, 

чтобы ладони касались друг друга, прикрыть глаза, слегка улыбнуться и рассла-

биться». 

Во время выполнения упражнения руки должны быть вдоль туловища (или 

левая рука ставиться на верхнюю часть живота, а правая с боку охватывает груд-
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ную клетку, приблизительно на уровне локтя). Перед выполнением основных 

дыхательных упражнений Чугунов B.C. рекомендует выполнить дыхательную 

разминку 

B.C. Чугуновым были разработаны, а затем экспериментально апробирова-

ны следующие дыхательные упражнения: 

1. «Успокаивающее» нижнее дыхание. В этом дыхании участвуют нижние 

отделы легких. Во время вдоха живот выпячивается, во время выдоха возвраща-

ется в исходное положение. Грудная клетка остаетсянеподвижной  

2. «Укрепляющее» среднее дыхание. В нем участвуют средние отделы лег-

ких. Во время вдоха грудная клетка расширяется, во время выдоха возвращается 

в исходное положение, при этом живот остается неподвижным. 

3.  «Радостное» верхнее дыхание - участвуют верхние отделы легких. Во 

время вдоха грудная клетка поднимается вверх, а при выдохе опускается в ис-

ходное положение. Живот остается неподвижным и грудная клетка не расширя-

ется. 

4. «Гармоничное» полное дыхание. Участвуют все отделы легких. На вдохе 

сначала выпячивается живот, затем грудная клетка сначала расширяется, потом 

поднимается вверх. На выдохе последовательно возвращается в исходное поло-

жение живот, затем грудная клетка суживается и опускается. Таким образом, 

«гармоничное» дыхание как бы складывается из нижнего, среднего и верхнего 

дыхания. При этом дыхании надо представить себе, что воздух доходит до каж-

дой клеточки тела, что все тело дышит. Так должен дышать человек, который 

наполнен покоем, силой и радостью, когда все чувства идеально согласованы. 

5. «Ритмичное» дыхание. Выполняется во время ходьбы. Спокойно и рав-

номерно шагая, расслабив мышцы лица, опустив плечи,спокойно, равномерно и 

произвольно дышать. Вдох и выдох делать наравное количество шагов. Напри-

мер, два шага - вдох, два шага - выдох. 

          6. «Очищающее - «ха»» - дыхание. Встать прямо, в стойку ноги врозь, сде-

лать свободный глубокий вдох, одновременно поднимая руки вперед-вверх, за-

держать дыхание. Открыть рот, расслабить гортань и сделать энергичный выдох 

через рот (с облегчением, как будто освобождаясь от забот), наклоняясь вперед и 
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опуская руки. Затем медленно выпрямиться и отдохнуть в течение пяти дыха-

тельных циклов 

7.  .«Энергитизирующее» дыхание («Задувание свеч»). Встать прямо, в 

стойку ноги врозь, сделать глубокий свободный вдох и задержать дыхание. За-

тем, сложить губы трубочкой и сделать три коротких резких выдоха (сильно и с 

задором), словно стараясь задуть горящую свечу. Отдохнуть в течение пяти ды-

хательных циклов. 

8. «Стимулирующее» шипящее дыхание. Осуществляется так же, как и 

«гармоничное» дыхание. Отличие состоит в предельном затягивании выдоха, во 

время которого воздух выходит через рот, издавая высокий свистящий звук (как 

при произношении звука «С»). 

Подводя итог изложенному, можно сделать вывод о том, что дыхательная 

гимнастика B.C. Чугунова способствует освоению основных способов дыхания, с 

помощью которых можно с высоким оздоровительным эффектом воздействовать 

на организм. 

 

5.5.  Гимнастика «Гермеса» 

 

«Гермес» - древнегреческий бог торговли. В честь этого бога и была назва-

на гимнастика, которой занимались древние целители, маги, предсказатели и 

жрецы с целью концентрации внутренней энергии, быстрого восстановления. 

При этом решаются задачи равномерного распределения энергии по всему телу; 

создания энергетического «панциря» и защита организма от всевозможных забо-

леваний и нервных потрясений; стимулирование работы головного мозга. 

Гимнастика Гермеса основана на быстром чередовании (совпадающем с 

дыхательным ритмом) максимального мышечного напряжения и полного рас-

слабления всей мускулатуры. Своеобразна дыхательная техника при выполнении 

упражнений: выполняя резкий вдох, надо стараться направить струю воздуха 

вверх, к носоглотке, стремясь при этом свести к минимуму проникновение воз-

духа в лѐгкие. 
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Для того чтобы занятия гимнастикой Гермеса были успешными, необхо-

димо строго придерживаться ряда требований: 

- заниматься лучше на голодный желудок (за час до еды); 

-заниматься в легкой одежде или обнаженным; 

- заниматься два раза в день: утром и вечером; 

- после выполнения упражнений рекомендуется контрастный душ или ку-

пание в водоеме; 

- во время занятий надо сосредоточиться и полностью отключиться от по-

сторонних мыслей. 

Занятие гимнастикой Гермеса делится на две части: сначала выполняются 

три упражнения для поглощения и концентрации энергии в организме; затем еще 

четыре упражнения, способствующие правильному распределению энергии. 

Каждое упражнение повторяется четыре раза. Между упражнениями отдыхать 4 

секунды, полностью расслабляться. 

Упражнение1- «Крест» - выполняется из стойки ноги врозь, тело макси-

мально расслаблено. Сделав резкий вдох носом, сжать кулаки, руки в стороны, 

голову назад, напрячь каждый мускул тела, и замереть на 4 секунды, задержав 

дыхание. Затем сделать резкий выдох, наклон туловища вперед, скрестив руки. 

Упражнение 2 - «Дискобол» - выполняется из того же исходного положе-

ния. Сделать резкий вдох носом, сжать кулаки, правая рука вперед, левая - назад 

(имитация положения для броска диска), туловище разворачивается в сторону 

«броска». На 4 секунды задержать дыхание, все мышцы сильно напрячь. Затем 

сделать резкий выдох, вернуться в исходное положение. 

Упражнение 3- «Топор» - выполняется из стойки ноги врозь, наклон впе-

ред, мышцы расслаблены. Сделать резкий вдох, одновременно поднять прямые 

сцепленные в «замок» руки вверх, за голову, напрячь все мышцы тела и задер-

жать дыхание. Через 4 секунды, резко выдохнуть, вернуться в исходное положе-

ние и максимально расслабиться. Упражнения направлены на набор энергии. Для 

усвоения набранной энергии выполняются еще четыре упражнения. 

Упражнение 3.1. Из стойки ноги врозь, туловище наклонено вперед, ладо-

ни сомкнуты. Сделать плавный и длинный вдох, выпрямиться, развести руки в 
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стороны, прогнуться, и напрячь мышцы всего тела. Через 4 секунды вернуться в 

исходное положение, одновременно выполняя медленный выдох с произношени-

ем слов «мантру». 

Упражнение 3.2. Выполняется аналогично первому. Разница состоит в том, 

что, выпрямляясь, надо повернуть голову и туловище вправо так, чтобы посмот-

реть за спину. Упражнение повторяется по два раза. 

Упражнение 3.3.Выполняется из стойки ноги врозь, наклон вперед, кистя-

ми рук коснуться пола и полностью расслабиться. Одновременно с медленным и 

протяжным вдохом поднять прямые руки вверх, выпрямиться и прогнуться, 

напрягая все мышцы тела. Через 4 секунды, одновременно с медленным выдохом 

произнести «мантру хо», вернуться в исходное положение. 

Упражнение 4. Выполняется из положения лежа на спине. Сделать мед-

ленный и плавный вдох, одновременно поднять ноги до положения прямого уг-

ла, напрячь все мышцы, и задержать дыхание. Проговаривая «мантру хо» на вы-

дохе, медленно вернуться в исходное положение. 

Начиная делать гимнастику Гермеса, надо обращать внимание на качество

выполненияупражнений.Нагрузки должны бытьумеренными, увеличивать их 

необходимо постепенно, примерно в течение двух недель с момента начала заня-

тий, чтобы контролируемый поток энергии не вызвал нежелательных послед-

ствий. 

Если строго соблюдать указанные рекомендации, то уже после нескольких 

занятий можно заметитьсилу эмоционального иэнергетического воздействия 

упражнений на свой организм.  

Противопоказаниями для занятий гимнастикой Гермеса могут быть заболе-

вания сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата, гиперто-

ния, гипотония и глаукома. 
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ГЛАВАVI 

ГИГИЕНА САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 

Гигиена - наука о здоровье, о создании условий, благоприятных для сохра-

нения человеком здоровья, о правильной организации труда и отдыха, о преду-

преждении болезней. Еѐ целью является изучение влияния условий жизни и тру-

да на здоровье людей, предупреждение заболеваний, обеспечение оптимальных 

условий существования человека, сохранение его здоровья и долголетия. Гигие-

на является основой профилактики заболеваний. 

Основные задачи гигиены - изучение влияния внешней среды на состояние 

здоровья и работоспособность людей; научное обоснование и разработка гигие-

нических норм, правил и мероприятий по оздоровлению внешней среды и устра-

нению вредно действующих факторов; научное обоснование и разработка гигие-

нических нормативов, правил и мероприятий по повышению сопротивляемости 

организма к возможным вредным влияниям окружающей среды в целях улучше-

ния здоровья и физического развития, повышения работоспособности. 

Санитария - практическое осуществление требований гигиены, выполнение 

необходимых гигиенических правил и мероприятий. 

В ходе развития гигиены сформировался ряд гигиенических дисциплин: 

гигиена труда, социальная гигиена, гигиена физической культуры и спорта и др. 

Гигиена физической культуры и спорта, изучающая взаимодействие орга-

низма занимающихся физической культурой и спортом с внешней средой, играет 

важную роль в процессе физического воспитания. Гигиенические положения, 

нормы и правила широко используются в физкультурном движении. 

Гигиенические положения занимают столь большое значение потому, что 

без них невозможно выполнить основные задачи по всестороннему и гармонич-

ному развитию людей, сохранению на долгие годы крепкого здоровья и творче-

ской активности, по подготовке населения к высокопроизводительному труду и 

защите Родины. 

Гигиена, а также естественные условия внешней среды (воздействие сол-

нечных лучей, воздуха, воды) являются средствами физического воспитания. 
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Физическая культура не должна исчерпываться одними лишь физическими 

упражнениями в виде спорта, гимнастики, подвижных игр и прочего, но должна 

обнимать и общественную и личную гигиену труда и быта, использование есте-

ственных сил природы, правильный режим труда и отдыха. 

Молодые специалисты, оканчивающие вузы страны, должны хорошо знать 

основные положения личной и общественной гигиены и умело применять их в 

быту, учѐбе, на производстве. 

Гигиена физической культуры и спорта включает разделы: личная гигиена, 

гигиена питания, закаливание, гигиена жилища, гигиенические требования к 

спортивным сооружениям и местам занятий физическими упражнениями, вспо-

могательные гигиенические средства восстановления и повышения работоспо-

собности. 

 

6.1.  Личная гигиена 

 

Личная гигиена - совокупность гигиенических правил, выполнение кото-

рых способствует сохранению и укреплению здоровья человека. Личная гигиена 

включает общие гигиенические правила, одинаковые для людей любого возрас-

та: правильное чередование умственного и физического труда, занятия физкуль-

турой, регулярные приемы полноценной пищи, чередование труда и активного 

отдыха, полноценный сон. К личной гигиене в узком понимании относятся ги-

гиенические требования к содержанию в чистоте тела, белья, одежды, жилища, 

а также к приготовлению пищи. Первоочередным является соблюдение чистоты 

тела. Подсчитано, что в течение недели сальные железы выделяют на поверх-

ность кожи человека от 100 до 300 г кожного сала, а потовые железы - от 3,5 до 

7 литров пота. Поэтому кожу нужно своевременно и регулярно мыть, иначе 

нарушаются ее защитные свойства и соотношение микроорганизмов, постоянно 

населяющих покровы тела, создаются благоприятные условия для размножения 

гноеродных микробов, паразитических грибков и других вредных микроорга-

низмов. 
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Особенно легко загрязняются открытые части тела. Доказано, что при 

нанесении бактериальных культур на кожу чисто вымытых рук количество бак-

терий через 10 мин. уменьшается на 85%, а при нанесении на кожу немытых рук 

- через 20 мин. лишь на 5%. Особенно много бактерий обнаруживается под ног-

тями (примерно 95% микроорганизмов, находящихся на коже рук), поэтому так 

важно систематически и правильно ухаживать за ногтями. Чистота рук обяза-

тельна при работе в учреждениях общественного питания, при приготовлении 

пищи дома. Не случайно дизентерию, например, часто называют болезнью гряз-

ных рук. Навыки личной гигиены нужно прививать детям с раннего возраста. 

Основные средства для очищения кожи - мыло и вода. Для мытья пользу-

ются туалетным мылом, предпочтительнее мягкая вода. Каждый человек дол-

жен знать особенности своей кожи (сухая, жирная, нормальная) и учитывать это 

при уходе за ней. Душ желательно принимать ежедневно, особенно после рабо-

ты, связанной с загрязнением кожи и сильным потоотделением, а также людям, 

страдающим потливостью; температура воды не выше 37-38°. Если в квартире 

нет водоснабжения и душевых установок, обмывают открытые участки тела, 

подмышечные впадины, кожу под молочными железами теплой водой с мылом; 

при этом лучше сменить загрязненное нательное белье. Мыться в ванне или 

бане с применением мыла и мочалки необходимо не реже одного раза в неделю; 

после мытья обязательно меняют нательное белье. При мытье, особенно с при-

менением мочалки, кожа массируется, что улучшает ее кровоснабжение и об-

щее самочувствие человека. После мытья полезно протирать складки кожи туа-

летным уксусом или лосьоном, выпускаемым парфюмерной промышленностью. 

Ноги моют с мылом на ночь, лучше ежедневно, особенно летом. При возникно-

вении потертости, опрелости в межпальцевых складках нужно обратиться к 

врачу. Следует помнить, что при нарушении целости кожи ног легко могут воз-

никнуть грибковые заболевания кожи и гнойничковые заболевания кожи. При 

появлении мозолей их необходимо соответствующим образом снимать. 

Волосы лучше мыть в мягкой воде; если же вода жесткая, то к ней добав-

ляют буру или пищевую соду (12 чайных ложек на 5-6 литров воды). Жирные 

или сухие волосы нуждаются в специальном уходе. Уход за полостью рта помо-
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гает сохранить зубы, предупредить многие заболевания внутренних органов. 

Чистят зубы ежедневно утром, полощут рот после еды; при появлении неприят-

ного запаха изо рта необходимо обратиться за советом к врачу. Для обнаруже-

ния начальной формы кариеса зубов, снятия зубного камня и других мероприя-

тий, связанных с санацией полости рта, нужно не реже двух раз в год посещать 

стоматолога. 

Важное место в личной гигиене занимают соблюдение чистоты нательного 

белья, одежды, ежедневная смена носков (чулок), особенно при повышенной 

потливости. Чистота тела и одежды немыслима без соблюдения чистоты в жи-

лых комнатах, кухне, в производственных помещениях. 

Каждому члену семьи рекомендуется иметь отдельную постель, отдельные 

полотенца (личное и банное); смену постельного белья приурочивают к посеще-

нию бани. Рекомендуется также перед сном менять дневное нательное белье на 

ночную сорочку (пижаму). 

Все эти гигиенические мероприятия, необходимые повседневно, приобре-

тают особое значение в тех случаях, когда в семье кто-нибудь заболевает, т. к. 

нарушение требований гигиены может отрицательно сказаться на здоровье и 

трудоспособности окружающих больного людей, особенно детей. 

При разработке правил личной гигиены, по существу общих для всех лю-

дей, учитываются возрастные, а также анатомо-физиологические особенности 

женского и мужского организма. 

Для правильного развития организма, укрепления и сохранения здоровья 

исключительно важно влияние таких общеукрепляющих факторов, как воздух, 

солнце, водные процедуры, физические упражнения и подвижные игры, полно-

ценное питание.  

Одежда. При занятиях в летнее время одежда состоит из майки и трусов, в 

прохладную погоду используется хлопчатобумажный или шерстяной трикотаж-

ный спортивный костюм. Во время занятий зимой используется спортивная 

одежда с высокими теплозащитными и ветрозащитными свойствами. Для обес-

печения гигиены тела при занятиях физическими упражнениями необходимо, 

чтобы спортивная одежда была изготовлена из тканей, обладающих следующими 
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свойствами: гигроскопичность, вентилируемость, ветроустойчивость, теплоза-

щитность и др. Обувь должна быть легкой, эластичной и хорошо вентилируемой. 

Она должна быть удобной, прочной и хорошо защищать стопу от повреждений. 

Важно, чтобы спортивная обувь и носки были чистыми и сухими во избежание 

потертостей, а при низкой температуре воздуха - обморожения. В зимнее время 

года рекомендуется непромокаемая обувь, обладающая высокими теплозащит-

ными свойствами. Итак, жизнь человека зависит от состояния здоровья организ-

ма и масштабов использования его психофизиологического потенциала. Все сто-

роны человеческой жизни в широком диапазоне социального бытия - производ-

ственно- трудовом, социально-экономическом, политическом, семейно-бытовом, 

духовном, оздоровительном, учебном - в конечном счете определяются уровнем 

здоровья. 

Всестороннее развитие физических способностей людей с помощью орга-

низованной двигательной активности (физической тренировки) помогает сосре-

доточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели, 

повышает работоспособность, укрепляет здоровье. 

 

6.2.  Гигиена питания 

 

Гигиена питания-раздел гигиены, изучающий проблемы полноценного и 

рационального питания здорового человека. Вопросы питания больных и 

принципы лечебного питания разрабатываются диетологией. 

Исследования по гигиене питания направлены на обоснование оп-

тимального режима и характера питания населения, а также предупреждение за-

болеваний, возникающих при недостатке в продуктах питания тех или иных 

пищевых веществ или вследствие попадания в организм с пищей микроорганиз-

мов, способных вызвать заболевание, токсинов и различных химических ве-

ществ. 

Изучение питания здорового человека производится с учетом возраста, 

профессии, физической и нервно-психической нагрузки в процессе труда, усло-

вий быта и коммунального обеспечения, а также национальных и климатографи-
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ческих особенностей. Гигиена питания разрабатывает нормы питания, меры 

профилактики авитаминозов и гиповитаминозов. Важной проблемой гигиены 

питания является изучение энергетических затрат организма и его потребности в 

белках, углеводах, минеральных солях, витаминах. 

Гигиена питания занимается разработкой методов контроля качества про-

дуктов на предприятиях общественного питания, пищевой промышленности и в 

торговой сети, направленных на своевременное предупреждение проникновения 

или внесения в продукты питания посторонних, в том числе вредных веществ, а 

также разработкой мероприятий по профилактике пищевых отравлений, токси-

коинфекций, интоксикаций. Гигиена питания занимается изучением биологиче-

ской ценности, химического состава и калорийности как традиционных, так и 

новых пищевых продуктов. Результаты этих исследований издаются в виде офи-

циальных таблиц калорийности и химического состава продуктов.  

Питание-строится с учетом специфики вида физических упражнений и ин-

дивидуальных особенностей занимающихся. 

Пища должна содержать необходимое количество основных веществ в 

сбалансированном виде в соответствии с рекомендуемыми нормами. Рацион 

должен быть максимально разнообразным и включать наиболее биологически 

ценные продукты животного и растительного происхождения, отличающиеся 

хорошей усвояемостью, доброкачественностью и безвредностью. В суточном 

режиме следует установить и строго придерживаться определенного времени для 

приема пищи, что способствует ее лучшему перевариванию и усвоению. Прини-

мать пищу следует за 2-2,5 ч до тренировки и спустя 30-40 мин после ее оконча-

ния. Ужинать нужно не позднее чем за 2 ч до сна. Обильный ужин или ужин 

непосредственно перед сном приводит к снижению усвояемости пищи, влечет за 

собой плохой сон и понижение умственной или физической работоспособности 

на следующий день. 

Питьевой режим. В случаях даже частичного обеднения организма водой, 

могут возникать тяжелые расстройства в его деятельности. Однако избыточное 

потребление воды также приносит вред организму. 
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Суточная потребность человека в воде - 2,5 л, у работников физического 

труда и у спортсменов она увеличивается до 3 л и более. В жаркое время года, а 

также во время и после занятий физическими упражнениями, когда усиливается 

потоотделение, потребность организма в воде несколько увеличивается, иногда 

появляется жажда. В этом случае необходимо воздерживаться от частого и 

обильного питья, тогда ощущение жажды будет появляться реже, однако при 

этом следует полностью восполнять потерю воды. 

Надо учитывать, что вода, выпитая сразу, не уменьшает жажду, так как ее 

всасывание и поступление в кровь и ткани организма происходит в течение 10-15 

мин. Поэтому, утоляя жажду, рекомендуется сначала прополоскать полость рта и 

горло, а затем выпивать по нескольку глотков воды 15-20 мин. Лучшим напит-

ком, утоляющим жажду, является чай, особенно зеленый, который можно пить 

умеренно горячим или в остуженномвиде. Хорошо утоляют жажду также хлеб-

ный квас, газированная и минеральная вода, томатный сок, настой шиповника, 

фруктовые и овощные отвары. Высокими жаждоутоляющими свойствами обла-

дают молоко и молочнокислые продукты (кефир, простокваша), они содержат 

много необходимых человеку минеральных солей и витаминов. 
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ГЛАВАVII 

ОСОБЕННОСТИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 ДЛЯ ЖЕНЩИН 

 

Организм женщины имеет анатомо-физиологические особенности, которые 

необходимо учитывать при проведении самостоятельных занятий физическими 

упражнениями или спортивной тренировки. В отличие от мужского у женского 

организма менее прочное строение костей, меньшее общее развитие мускулату-

ры тела, более широкий тазовый пояс. Для здоровья женщины большое значение 

имеет развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. Ряд характерных 

для организма женщины особенностей имеется и в деятельности сердечно- сосу-

дистой, дыхательной, нервной и других систем. Все это выражается более про-

должительным периодом восстановления организма после физической нагрузки, 

а также более быстрой потерей состояния тренированности при прекращении 

тренировок. 

Особенности женского организма должны строго учитываться в организа-

ции, содержании, методике проведения самостоятельных занятий. Рекомендует-

ся остерегаться резких сотрясений, мгновенных напряжений и усилий, например, 

при занятиях прыжками и в упражнениях с отягощением. Полезны упражнения в 

положении сидя, и лежа на спине с подниманием, отведением, приведением и 

круговыми движениями ног, с подниманием ног и таза до положения «березка», 

различного рода приседания. 

При выполнении упражнений на силу и быстроту движений следует более 

постепенно увеличивать тренировочную нагрузку, более плавно доводить ее до 

оптимальных пределов, чем при занятиях мужчин. 

Функциональные возможности аппарата кровообращения и дыхания у де-

вушек и женщин значительно ниже, чем у юношей и мужчин, поэтому нагрузка 

на выносливость для девушек и женщин должна быть меньше по объему и по-

вышаться на более продолжительном отрезке времени. 
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Женщинам при занятиях физическими упражнениями и спортом следует 

особенно внимательно осуществлять самоконтроль. 

Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС 

К управлению процессом самостоятельных занятий относится дозирование 

физической нагрузки, ее интенсивности на занятиях физическими упражнения-

ми. 

Физические упражнения не принесут желаемого эффекта, если физическая 

нагрузка недостаточна. Чрезмерная по интенсивности нагрузка может вызвать в 

организме явления перенапряжения. При дозировании физической нагрузки, ре-

гулировании интенсивности ее воздействия на организм необходимо учитывать 

следующие факторы: о количество повторений упражнения. Чем большее число 

раз повторяется упражнение, тем больше нагрузка, и наоборот; о амплитуда 

движений. С увеличением амплитуды нагрузка на организм возрастает; о исход-

ное положение, из которого выполняется упражнение, существенно влияет на 

степень физической нагрузки. К ней относятся: изменение формы и величины 

опорной поверхности при выполнении упражнений (стоя, сидя, лежа), примене-

ние исходных положений, изолирующих работу вспомогательных групп мышц (с 

помощью гимнастических снарядов и предметов), усиливающих нагрузку на ос-

новную мышечную группу и на весь организм, изменение положения центра тя-

жести тела по отношению к опоре; о величина и количество участвующих в 

упражнении мышечных групп. Чем больше мышц участвует в выполнении 

упражнения, чем они крупнее по массе, тем значительнее физическая нагрузка; о 

темп выполнения упражнений может быть медленным, средним, быстрым. В 

циклических упражнениях, например, большую нагрузку дает быстрый темп, в 

силовых - медленный темп; о степень сложности упражнения зависит от количе-

ства участвующих в упражнении мышечных групп и от координации их деятель-

ности. Сложные упражнения требуют усиленного внимания, что создает значи-

тельную эмоциональную нагрузку и приводит к более быстрому утомлению; о 

степень и характер мышечного напряжения. При максимальных напряжениях 

мышцы недостаточно снабжаются кислородом и питательными веществами, 

быстро нарастает утомление, о мощность мышечной работы (количество работы 
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в единицу времени) зависит от времени ее выполнения, развиваемой скорости и 

силы при движении. Чем больше мощность, тем выше физическая нагрузка; о 

продолжительность и характер пауз отдыха между упражнениями. Более про-

должительный отдых способствует более полному восстановлению организма. 

По характеру паузы отдыха могут быть пассивными и активными. 

Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физических и физиологи-

ческих показателей. К физическим показателям нагрузки относятся количествен-

ные признаки выполняемой работы и темп движений, величина усилия, продол-

жительность, число повторений). 

Физиологические параметры характеризуют уровень мобилизации функ-

циональных резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема крови, ми-

нутного объема). 

Тренировочные нагрузки, выполняемые при ЧСС 131-150 удар/мин относят 

к «аэробной» (первой) зоне, когда энергия вырабатывается в организме при до-

статочном притоке кислорода с помощью окислительных реакций. 

Вторая зона - «смешанная», ЧСС 151-180 удар/мин, В этой зоне к аэробным 

механизмам энергообеспечения подключаются анаэробные, когда энергия обра-

зуется при распаде энергетических веществ в условиях недостатка кислорода. 
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ГЛАВАVIII 

САМОКОНТРОЛЬ: СУБЪЕКТИВНЫЕ И ОБЪЕКТИВНЫЕ 

ПОКАЗАТЕЛИ 

 

Для каждого человека, да и для общества в целом нет большей ценности, 

чем здоровье. 

Физическая культура - неотъемлемая часть жизни человека. Она занимает 

достаточно важное место в учебе, работе людей. Занятием физическими упраж-

нениями играет значительную роль в работоспособности членов общества, 

именно поэтому знания и умения по физической культуре должны закладываться 

в образовательных учреждениях различных уровней поэтапно. Немалую роль в 

дело воспитания и обучения физической культуре вкладывают и высшие учеб-

ные заведения, где в основу преподавания должны быть положены четкие мето-

ды, способы, которые в совокупности выстраиваются в хорошо организованную 

и налаженную методику обучения и воспитания студентов. 

Самоконтроль прививает студенту грамотное и осмысленное отношение к 

своему здоровью и к занятиям физическими упражнениями, помогает лучше по-

знать себя, приучает следить за собственным здоровьем, стимулирует выработку 

устойчивых навыков гигиены и соблюдения санитарных норм и правил. Само-

контроль помогает регулировать процесс тренировки и предупреждать состояние 

переутомления. Особое значение имеет самоконтроль для студентов специаль-

ной медицинской группы. 

 

8.1.Общее понятие самоконтроля 

 

Слово самоконтроль состоит из двух частей - сам и контроль, то есть сам 

себя контролирующий. Самоконтроль - регулярные наблюдения за состоянием 

своего здоровья, физическим развитием и физической подготовкой и их измене-

нием под влиянием регулярных занятий физическими упражнениями и спортом. 

Он необходим для того, чтобы занятия оказывали тренирующий эффект и не вы-
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зывали нарушения в состоянии здоровья. Самоконтроль необходимо вести во все 

периоды тренировки и даже во время отдыха. Самоконтроль имеет не только 

воспитательное значение, но и приучает более сознательно относиться к заняти-

ям, соблюдать правила личной и общественной гигиены, режима учебы, труда, 

быта и отдыха. Результаты самоконтроля должны регулярно регистрироваться в 

специальном дневнике самоконтроля, задачами которого является: 

-  расширить знания о физическом развитии; 

-  приобрести навыки в оценивании психофизической подготовки;  

-  ознакомиться с простейшими доступными методиками самоконтроля;  

-  определить уровень физического развития, тренированности и здоровья, 

чтобы корректировать нагрузку. 

Цель самоконтроля самостоятельные, регулярные наблюдения простыми и 

доступными способами за физическим развитием, состоянием своего организма, 

влиянием на него физических упражнений или вида спорта. Самоконтроль поз-

воляет своевременно выявить неблагоприятные воздействия физических упраж-

нений на организм. Самоконтроль является существенным дополнением к вра-

чебному и педагогическому контролю, но ни в коем случае их не заменяет. Са-

моконтроль может носить врачебный или педагогический характер, а может 

включать в себя и то, и другое. Данные самоконтроляоказывают большую по-

мощь преподавателю в регулировании физической нагрузки, а врачу своевре-

менно сигнализирует об отклонениях в состоянии здоровья. 

 

8.2.   Субъективные показатели 

 

Показатели самоконтроля условно можно разделить на 2 группы: субъек-

тивные и объективные. 

К субъективным показателям можно отнести: самочувствие (хорошее, 

удовлетворительное, плохое); сон (продолжительность, глубина, нарушения); 

аппетит (хороший, удовлетворительный, плохой); умственная и физическая ра-

ботоспособность; положительные и отрицательные эмоции — стрессы. Низкая 

субъективная оценка каждого из этих показателей может служить сигналом об 
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ухудшении организма, быть результатом переутомления или формирующегося 

нездоровья. 

Настроение. Очень существенный показатель, отражающий психическое 

состояние занимающихся физическими упражнениями. Занятия всегда должны 

доставлять удовольствие. Настроение можно считать хорошим, когда человек 

уверен в себе, спокоен, жизнерадостен; удовлетворительным - при неустойчивом 

эмоциональном состоянии и неудовлетворительным, когда человек расстроен, 

растерян, подавлен. 

Самочувствие. Является одним из важных показателей оценки физическо-

го состояния, влияния физических упражнений на организм. У занимающихся 

плохое самочувствие, как правило, бывает при заболеваниях или при несоответ-

ствии функциональных возможностей организма уровню выполняемой физиче-

ской нагрузки. Самочувствие может быть хорошее (ощущение силы и бодрости, 

желание заниматься), удовлетворительным (вялость, упадок сил), неудовлетво-

рительное (заметная слабость, утомление, головные боли, повышение ЧСС и ар-

териального давления в покое и др.). 

Утомление. Утомление - это физиологическое состояние организма, про-

являющееся в снижении работоспособности в результате проведенной работы. 

Оно является средством тренировки и повышения работоспособности. 

В норме утомление должно проходить через 2-3 часа после занятий. Если оно 

держится дольше, это говорит о неадекватности подобранной физической 

нагрузки. С утомлением следует бороться тогда, когда оно начинаетпереходить в 

переутомление, т.е. когда утомление не исчезает на следующее утро после тре-

нировки. 

Сон. Наиболее эффективным средством восстановления работоспособно-

сти организма после занятий физическими упражнениями является сон. Сон име-

ет решающее значение для восстановления нервной системы. Сон глубокий, 

крепкий, наступающий сразу - вызывает чувство бодрости, прилив сил. При ха-

рактеристике сна отмечается продолжительность и глубина сна, его нарушения 

(трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпание и т.д.). Если че-

ловек долго не может уснуть, то можно пользоваться следующим методом. Лежа 
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в постели, закрыв глаза, представить ветряную мельницу, по которой течет вода. 

Входишь внутрь этой мельницы и текущая вода тебя омывает. Это улучшает 

быстрое засыпание. 

Аппетит.Чем больше человек двигается, занимается физическими упраж-

нениями, тем лучше он должен питаться, так как потребность организма в энер-

гетических веществах увеличивается. Аппетит, как известно, неустойчив, он лег-

ко нарушается при недомоганиях и болезнях, при переутомлении. При большой 

интенсивной нагрузке аппетит может резко снизиться. Есть после занятий не ре-

комендуется, лучше подождать 30-50 минут. 

Работоспособность. Оценивается как повышенная, нормальная и пони-

женная. При правильной организации учебно-тренировочного процесса в дина-

мике работоспособность должна увеличиваться. 

Переносимость нагрузок. Является важным показателем, оценивающим 

адекватность физических нагрузокфункциональнымвозможностямзанимающего-

ся. 

 

8.3.  Объективные показатели 

 

Объективным показателем самоконтроля является влияние тренировочного 

процесса на состояние сердечно - сосудистой системы и организма в целом. Объ-

ективным показателем может служить и изменение частоты дыхания: при росте 

тренированности частота дыхания в состоянии покоя становится реже, а восста-

новление после физической нагрузки происходит сравнительно быстро. Показа-

телем самоконтроля, отражающим состояние сердечно-сосудистой системы, яв-

ляется пульс - частота сердечных сокращений. Частота пульса 40 уд./мин и менее 

является признаком хорошо тренированного сердца, либо следствием какой-либо 

патологии. Важным показателем, характеризующим функцию сердечно-

сосудистой системы, является уровень артериального давления. Быстрое восста-

новление (в течение нескольких минут) показателей давления говорят о подго-

товленности организма к физическим нагрузкам. 
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Основным объективным критерием переносимости и эффективности тре-

нировки является частота сердечных сокращений (ЧСС). Величина ЧСС, полу-

ченная за первые 10 сек после окончания нагрузки, характеризует ее интенсив-

ность. Она не должна превышать средних значений для данного возраста и уров-

ня тренированности. 

Суммарным показателем величины нагрузки (объем плюс интенсивность) 

является величина ЧСС, измеренная через 10 и 60 мин после окончания, занятия. 

Через 10 мин пульс не должен превышать 96 уд/мин, или 16 ударов за 10 сек, а 

через 1 час должен быть на 10-12 уд/мин (не более) выше до рабочей величины. 

Например, если до начала бега пульс был 60 уд/мин, то в случае адекватности 

нагрузки через 1 час после финиша он должен быть не более 72 уд/мин. Если же 

в течение нескольких часов после тренировки значения ЧСС значительно выше 

исходных, это свидетельствует о чрезмерности нагрузки, значит, ее необходимо 

уменьшить. Длительное увеличение ЧСС (в течение нескольких суток) обычно 

наблюдается после преодоления марафонской дистанции. 

Объективные данные, отражающие суммарную величину тренировочного 

воздействия наорганизм и степень восстановления, можно получить, ежедневно 

подсчитывая пульс утром после сна, в положении лежа. Если его колебания не 

превышают 2-4 уд/мин, это свидетельствует о хорошей переносимости нагрузок 

и полном восстановлении организма. Если же разница пульсовых ударов больше 

этой величины, это сигнал начинающегося переутомления; в этом случае нагруз-

ку следует немедленно уменьшить. 

К примеру, о состоянии нормальной функции сердечнососудистой системы 

можно судить по коэффициенту экономизации кровообращения, который отра-

жает выброс крови за 1 минуту. Он вычисляется по формуле (АДмакс. – АД - 

мин.) * П, где АД артериальное давление, П- частота пульса. 

У здорового человека его значение приближается к 2600. Увеличение этого 

коэффициента указывает на затруднения в работе сердечно - сосудистой систе-

мы. 

Еще более информативна ортостатическая проба. Необходимо сосчи-

тать пульс, лежа в постели. Затем медленно встать и через 1 мин снова сосчитать 
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пульс в вертикальном положении. Если разница пульса в вертикальном и гори-

зонтальном положении не превышает 10-12 уд/мин, значит, нагрузка вполне 

адекватна и организм отлично восстанавливается после тренировки. Если при-

рост пульса составляет 18-22 уд/мин, значит, состояние удовлетворительное. Ес-

ли же эта цифра больше указанных величин, это явный признак переутомления, 

которое помимо чрезмерного объема тренировки может быть вызвано другими 

причинами (постоянное недосыпание, перенесенное заболевание и т. п.). 

Но не только пульсу следует уделять внимание. Желательно, если есть 

возможность, измерять также артериальное давление до и после нагрузки. В 

начале нагрузок максимальное давление повышается, потом стабилизируется на 

определѐнном уровне. После прекращения работы (первые 10-15 минут) снижа-

ется ниже исходного уровня, а потом приходит в начальное состояние. Мини-

мальное же давление при лѐгкой или умеренной нагрузке не изменяется, а при 

напряжѐнной тяжѐлой работе немного повышается. Известно, что величины 

пульса и минимального артериального давления в норме численно совпадают.  

Одномоментная функциональная проба с приседанием. Перед выполнени-

ем одномоментной пробы отдыхают стоя, без движений в течение 3 минут. Затем 

замеряют ЧСС за одну минуту. Далее выполняют 20 глубоких приседаний за 30 

секунд из исходного положения ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. При 

приседании руки выносят вперед, а при выпрямлении возвращают в исходное 

положение. После выполнения приседаний посчитывают ЧСС в течение одной 

минуты. При оценке определяется величина учащения ЧСС после нагрузки в 

процентах. Величина до 20% означает отличную реакцию сердечнососудистой 

системы на нагрузку, от 21до40% - хорошую; от 41 до 65% - удовлетвори-

тельную; от 66 до 75% - плохую; от 76 и более - очень плохую. 

Также очень важно произвести оценку функций органов дыхания. 

Нужно помнить, что при выполнении физических нагрузок резко возраста-

ет потребление кислорода работающими мышцами и мозгом, в связи, с чем воз-

растает функция органов дыхания. По частоте дыхания можно судить о величине 

физической нагрузки. В норме частота дыхания взрослого человека составляет 

16-18 раз вминуту. 
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Существуют две пробы для определения состояния органов дыхания орто-

статическая и к литостатическая. Ортостатическая проба проводится так. 

Физкультурник лежит на кушетке в течение 5 минут, затем подсчитывает часто-

ту сердечных сокращений. В норме при переходе из положения лѐжа в положе-

ние стоя отмечается учащение пульса на 10-12 ударов в минуту. Считается, что 

учащение его до 18 ударов в минуту - удовлетворительная реакция, более 20 не-

удовлетворительная. Такое увеличение пульса указывает на недостаточную 

нервную регуляцию сердечно - сосудистой системы. 

Ещѐ есть один довольно простой метод самоконтроля «с помощью дыха-

ния» - так называемая (задержка дыхания на вдохе)проба Штанге (по имени 

русского медика, представившего этот способ в 1913 году). После 5-ти минут от-

дыха сидя сделать 2-3 глубоких вдоха и выдоха, а затем, сделав полный вдох, за-

держивают дыхание, по секундомеру фиксируя время задержки дыхания. По ме-

ре увеличения тренированностивремязадержкидыхания увеличивается. Сред-

ним показателем является способность задержать дыхание на вдохе для нетрени-

рованных людей на 40-55 сек.Хорошо натренированные люди могут задержать 

дыхание на 60-120 сек. С нарастанием тренированности время задержки дыхания 

возрастает, при заболевании или переутомлении это время снижается до 30-35 

сек. Эта проба характеризует устойчивость организма к недостатку кислорода. 

Проба Генчи(задержка дыхания на выдохе). Выполняется так же, как и 

проба Штанге, только задержка дыхания производится после полного выдоха. 

Здесь средним показателем является способность задержать дыхание. 

Сделать вдох, затем глубокий выдох, снова вдох, задержать дыхание, Но 

если вы только что тренировались, то задержать надолго дыхание вы не сможе-

те.на выдохе для нетренированных людей на 25-30 сек, для тренированных на 

40- 60 сек и более. 

Важным показателем функции дыхания является жизненная ѐмкость лѐг-

ких - объѐм воздуха, полученный при максимальном выдохе, сделанном после 

максимального вдоха. Его величина, измеряемая в литрах, зависит от пола, воз-

раста, размера тела и физической подготовленности. В среднем у мужчин он со-

ставляет 3,5-5 литров, у женщин - 2,5-4 литра. Для оперативного контроля за ин-
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тенсивностью нагрузки можно использовать также показатели дыхания, которые 

могут определяться непосредственно во время бега. К ним относится тест носо-

вого дыхания. Если во время бега дыхание легко осуществляется через нос, это 

свидетельствует об аэробном режиме тренировки. Если же воздуха не хватает и 

приходится переходить на смешанный носа - ротовой тип дыхания, значит, ин-

тенсивность бега соответствует смешанной аэробно-анаэробной зоне энерго-

обеспечения и скорость следует несколько снизить. 

Так же успешно может использоваться разговорный тест. Если во время 

бега занимающийся можете легко поддерживать непринужденный разговор с 

партнером, значит, темп оптимальный. Если же он начинаете задыхаться и отве-

чать на вопросы односложными словами, это сигнал перехода в смешанную зо-

ну. 

В практике физического воспитания применяется ещѐ один способ оценки 

физического состояния - тестирование с применением контрольных нормативов. 

В учебных заведениях используются обязательные тесты: бег на 100 метров (по-

казатель качества быстроты), подтягивание для студентов, поднимание и опуска-

ние туловища из положения лѐжа для студенток (показатель силовой подготов-

ленности) и бег на 2000 м для студенток и на 3000 м для студентов (показатель 

выносливости). В начале учебного года тесты проводятся как контрольные, в 

конце - как фиксирующие изменения за прошедший год. 

Большое значение в повышении работоспособности вообще и при физиче-

ской нагрузке в частности имеет уровень физического развития, масса тела, фи-

зическая сила, координация движений и т.д. 

При занятиях физкультурой важно следить за весом тела. Это так же необ-

ходимо, как следить за пульсом или артериальным давлением. Показатели веса 

тела являются одним из признаков тренированности. Для определения нормаль-

ного веса тела используются различные способы, так называемые роста - весовые 

индексы. На практике широко применяется индекс Брока. Нормальный вес тела 

для людей ростом 155-156 сантиметров равен длине тела в см., из которой вычи-

тают цифру 100; при 165-175 - 105; а при росте более 175 см - больше 110. 



159 

 

Можно также пользоваться индексом Кетля. Вес тела в граммах делят на 

рост в сантиметрах. Нормальным считается такой вес, когда на 1 см роста прихо-

дится 350-400 единиц у мужчин, 325-375 у женщин. 

Изменение веса до 10% регулируется физическими упражнениями, ограни-

чениям в потреблении углеводов. При избытке веса свыше 10% следует создать 

строгий рацион питания в дополнение к физическим нагрузкам. 

Можно также проводить исследование статической устойчивости в позе 

Ромберга.  

Проба на устойчивость тела производится так: физкультурник становится в 

основную стойку - стопы сдвинуты, глаза закрыты, руки вытянуты вперѐд, паль-

цы разведены (усложнѐнный вариант - стопы находятся на одной линии, носок к 

пятке). Определяют время устойчивости и наличиедрожания кистей. У трениро-

ванных людей время устойчивости возрастает по мере улучшения функциональ-

ного состояния нервно- мышечной системы. 

Необходимо также систематически определять гибкость позвоночника. 

Физические упражнения, особенно с нагрузкой на позвоночник, улучшают кро-

вообращение, питание межпозвоночных дисков, что приводит к подвижности 

позвоночника и профилактике, остеохондрозов. Гибкость зависит от состояния 

суставов, растяжимости связок и мышц, возраста, температуры окружающей 

среды и времени дня. Для измерения гибкости позвоночника используют простое 

устройство с перемещающейся планкой. 

 Аппетит после умеренных физических нагрузок также должен быть хоро-

шим. Есть сразу после занятий не рекомендуется, лучше подождать 30- 60 минут. 

Для утоления жажды следует выпить стакан минеральной воды или чая. Боль-

шую помощь занимающимся может оказать регулярное ведение дневника само-

контроля, что позволит выявить ранние признаки переутомления ивовремя вне-

сти соответствующие коррективы в тренировочный процесс. 
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8.4.  Дневник самоконтроля.  

 

Дневник самоконтроля служит для учѐта самостоятельных занятий физ-

культурой и спортом, а также регистрации антропометрических изменений, по-

казателей, функциональных проб и контрольных испытаний физической подго-

товленности, контроля выполнения недельного двигательного режима. В днев-

нике также следует отмечать случаи нарушение режима и то, как они отражают-

ся на занятиях и общей работоспособности.  

Регулярное ведение дневника даѐт возможность определить эффективность 

занятий, средства и методы, оптимальное планирование величины и интенсивно-

сти физическойнагрузки и отдыха в отдельном занятии. 

Текущий самоконтроль и периодический врачебный контроль повышают 

эффективность и обеспечивают безопасность занятий оздоровительной физиче-

ской культурой. 

Результаты самоконтроля рекомендуется фиксировать в дневнике само-

контроля, чтобы была возможность их периодически анализировать самостоя-

тельно или совместно с преподавателем, тренером или врачом. 

Дневник самоконтроля помогает занимающимся лучше познать самого се-

бя, приучает их следить за собственным здоровьем, позволяет своевременно за-

метить степень усталости от умственной работы или физической тренировки, со-

стояние переутомления и заболевания, определить, сколько времени требуется 

для отдыха и восстановления умственных и физических сил, какими средствами 

и методами при восстановлении достигается наибольшая эффективность. 

Самонаблюдения, отражаемые в дневнике самоконтроля, могут быть по-

дробными и состоять из 15-20 показателей и более, но могут быть и краткими - 

из 5-8 показателей. Эти показатели должны быть наиболее информативными с 

учетом вида спорта или формы занятий. Например, при ведении дневника сту-

дентами - спортсменами, занимающимися силовыми видами спорта (тяжелая ат-

летика, борьба, бокс), вместе с другими показателями наибольшее внимание 

должно быть обращено на контроль за массой тела и развитием силы.  
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Представителям циклических видов спорта (бег, лыжные гонки, плавание и 

др.) необходимо тщательно контролировать частоту сердечных сокращений, ар-

териальное давление, жизненную емкость легких, а также показатели развития 

выносливости, а так же студентам, занимающимся физическими упражнениями 

по учебной программе самостоятельно в оздоровительных целях. 

Кроме показателей, указанных в примерной форме дневника, необходимо 

периодически дополнительно отмечать результаты наблюдения за ростом, жиз-

ненной емкостью легких и физической подготовленностью не реже одного раза в 

семестр. За весом, окружностью грудной клетки, за развитием силы и состояни-

ем дыхательной системы (пробы Штанге и Генчи) - один раз в месяц. 

В дневнике также следует отмечать случаи нарушение режима и то, как 

они отражаются на занятиях и общей работоспособности. 

Данные самоконтроля могут быть правильно оценены лишь при сопостав-

лении текущей и предыдущей информации. 

В дневник вносятся первоначальные данные физического развития резуль-

таты контрольного тестирования сразу после выполнения упражнений , опреде-

ляющих уровень физической подготовленности . Записываются дата и показате-

ли различных тестов : 

- выносливости; 

-кроссовый бег;  

- силы мышц рук (подтягивания и отжимания); 

- силы мышц ног (приседания на одной ноге и прыжок в длину с места); 

- силы брюшного пресса (поднимание опускание туловища из положения 

лѐжа на спине);  

- быстроты (бег на 30, 60, 100 метров);   

- гибкости (наклон вперѐд сидя или стоя на повышенной опоре). 

Примерно через 4 - 6 недель регулярных занятий вновь проводится тести-

рование и делается повторная запись результатов в дневнике. Сравнение этих 

показателей тестирования с предыдущими данными тестов позволит выявить из-

менения физической подготовленности и оценить эффективность выбранной ме-

тодики. 
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Образец оформления дневника самоконтроля 

 

 

Виды контроля 

 

Дата, время дня 

 

 
Самочувствие  
 

           

 
Настроение 
 

           

 
Болевые ощущения 
 

           

 
Сон 
 

           

 
Желание заниматься  
 

           

 
Переносимость нагрузки 
 

           

 
Потоотделение 
 

           

 
Частота пульса 
 

           

 
Аппетит до занятия  
 

           

 
Аппетит после занятия 
 

           

 
Частота дыхания до занятия 
 

           

 
Частота дыхания после занятия 
 

           

 
Артериальное давление до занятия 
 

           

 
Артериальное давление после занятия 
 

           

 
Продолжительность замятий, минуты 
 

           

 
Вес тела (контролировать 1 раз в неделю) 
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ГЛАВАIX 

ПЛАНИРОВАНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 

И УПРАВЛЕНИЕ ИМИ  

 

Планирование самостоятельных занятий осуществляется студентами под 

руководством преподавателя с целью четкого определения последовательности 

решения задач, овладения техникой различных физических упражнений и по-

вышения уровня функциональной подготовленности организма. Документы 

планирования разрабатываются на основе программы по физическому воспита-

нию для студентов Вузов. 

Перспективное планирование самостоятельных занятий целесообразно 

разрабатывать на весь период обучения, т.е. на 4года. В зависимости от состоя-

ния здоровья, медицинской группы, исходного уровня физической и спортивно-

технической подготовленности студенты могут планировать достижение раз-

личных результатов по годам обучения в Вузе. Данный план отражает различ-

ные задачи, которые стоят перед студентами, зачисленными в разные медицин-

ские группы. 

Планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями 

направлено на достижение единой цели, которая стоит перед студентами всех 

медицинских групп, - сохранение хорошего здоровья, поддержание высоко 

уровня физической и умственной работоспособности. 

Положительного результата в занятиях физической культурой можно до-

биться только при многолетних непрерывных занятиях, основанных на учете за-

кономерностей развития организма и особенностей вида занятий (вида спорта). 

При планировании и проведении многолетних занятий за основу берется годич-

ный тренировочный цикл. 

Студентам при планировании и проведении самостоятельных занятий 

надо учитывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменовинтенсив-

ность и объем самостоятельных занятий следует несколько снижать,придавая им 

в отдельных случаях форму активного отдыха. Примноголетнем планировании 
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самостоятельных тренировочных занятий общаятренировочная нагрузка, изме-

няясь волнообразно с учетом умственногонапряжения по учебным занятям в те-

чение года, должна с каждым годом иметь тенденцию к повышению. Только при 

этом условии будет, происходить укрепление здоровья, повышение уровняфизи-

ческой подготовленности, а для занимающихся спортом – повышение  

состояния тренированности и уровня спортивных результатов. 

Многолетнее перспективное планирование должно предполагатьувеличе-

ние объема, интенсивности и общей тренировочной нагрузки по сравнению с 

прошедшим годом. Например, если первый год самостоятельных тренировок 

начинается с исходного уровня состояния тренированности, который мы условно 

обозначаем нулевой отметкой, то заканчиваться он должен на уровне 20-30%. 

Следующий год, начинаясь от уровня 20-30% тренировочной нагрузки, пройдет 

на более высоком уровне и закончится на уровне примерно 60%. Практический 

опыт показывает, что при занятиях спортом, например, легкоатлетическим бегом 

на средние и длинные дистанции, можно за время обучения в вузе пройти путь 

от новичка до спортсмена 1 разряда и даже добиться более высокого результата. 

Управление самостоятельными тренировочными занятиями заключается в 

определении состояния здоровья, уровня физической, спортивной подготовлен-

ности занимающихся на каждом отрезке времени занятий и в соответствии с ре-

зультатами этого определения в корректировке различных сторон занятий с це-

лью достижения их наибольшей эффективности. 

Для осуществления управления процессом самостоятельной тренировки 

необходимо проведение ряда мероприятий укрепление цели занятий. Целью мо-

гут быть:  

-  укрепление здоровья; 

-   закаливание организма; 

-   улучшение общего самочувствия; 

-  повышение уровня физической подготовленности. 

Определение индивидуальных особенностей занимающегосясостояния его здо-

ровья, физической и спортивной подготовленности,спортивных интересов, усло-

вий питания, учебы и быта, его волевых ипсихических качеств и т.п. В соответ-
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ствии с индивидуальными особенностями определяется реально достижимая 

цель занятия. Например, если студент имеет отклонения в состоянии здоровья и 

ему определена специальная медицинская группа, то целью его самостоятельных 

занятий будет укрепление здоровья и закаливание организма. Для студентов 

практически здоровых, но не занимавшихся ранее спортом, целью занятий будет 

повышение уровня физической подготовленности. 

Разработка и корректировка планов: перспективного и годичного, а также 

на период, этап и микроцикл тренировочных занятий с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся и динамики показателей состояния здоровья, физи-

ческой и спортивной подготовленность, полученных в процессе занятий. 

Определение и изменение содержания, организации, методики и условий 

занятий, применяемых средств тренировки. Все это необходимо для достижения 

наибольшей эффективности занятий в зависимости от результатов самоконтроля 

и учета тренировочных занятий. Учет проделанной тренировочной работы поз-

воляет анализировать ход тренировочного процесса, вносить коррективы в пла-

ны тренировок. Рекомендуется проводить предварительный, текущий и итоговый 

контроль с записью данных в личный дневник самоконтроля. 

Цель предварительного учета - зафиксировать данные исходного уровня 

подготовленности и тренированности занимающихся. Эти данные должен иметь 

каждый приступающий к занятиям для составления плана тренировочных заня-

тий с учетом индивидуального уровня физической подготовленности. 

Текущий учет позволяет анализировать показатели тренировочныхзанятий. 

В ходе тренировочных занятий анализируется: количествопроведенных трениро-

вок в неделю, в месяц, год, выполненный объем иинтенсивность тренировочной 

работы, результаты участия в соревнованиях. 

Анализ показателей текущего учета позволяет проверить правильность ходатре-

нировочного процесса и вносить необходимые поправки в планы тренировочных 

занятий. 

Итоговый учет осуществляется в конце периода или в конце годичного 

цикла тренировочных занятий.  
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Приложение 1 

 

УПРАЖНЕНИЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

ДЛЯ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ДОМА 

КОМПЛЕКС ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ 

 

 

1. Использовать упражнения с внешним сопротивлением и преодолением тя-

жести собственного тела. 

2. По мере приспособления к нагрузке усложнять исходное положение, уве-

личивать массу отягощения и сопротивления. 

      3. Режим занятий: работа-30 сек, отдых-30 сек; объем работы- 3 круга. 
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КОМПЛЕКС ДЛЯ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ 

 

1. Скоростно-силовые качество развиваются при многократном выполнении 

движений с околопредельной скоростью. 

2. В упражнения скоростно-силового характера необходимо включать малые 

отягощения и сопротивления (амортизаторы). 

3. Усложнять движения в упражнениях нужно по мере освоения предыдущих. 

4. Режим занятий: работа -10-30 сек, отдых -30-60 сек; объем работы -3 круга. 
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КОМПЛЕКС ДЛЯ РАЗВИТИЯ ЛОВКОСТИ 

1. Осваивать упражнения надо постепенно, без спешки; по мере приобретения 

навыков и умений увеличивать скорость движений. 

2. Освоив упражнение, можно переходить к более сложному способу его вы-

полнения. 

3. Периодически обновлять комплексы. 

4. Воспитывать умение собраться, сконцентрировать внимание на главном дви-

жении. 

5. Чередовать различные режимы работы и отдыха; объем работы -3 круга 
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КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА 

(АЭРОБНАЯ СЕРИЯ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Станция 1 

Танец на диске «Здоровье». 

И.п. - о.с. Руки в стороны, согнуть, ноги влево, одновременно туловище 

вправо. То же в противоположную сторону. 

Станция 2. 
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«Танец с гантелями».  

И.п. - о. с. Руки с гантелями внизу. 

По 2 приставных шага влево, вправо, на каждый шаг сгибать и разгибать 

руки в локтях. 

Станция 3. 

«Степ».  

И.п. - стоя перед гимнастической скамейкой, в полушаге от нее.  

1 - 2 - встать на скамейку;  

3 - 4 - и.п. Руки поочередно вверх- вниз. 

Станция 4. 

«Танец с обручем».  

И.п. - узкая стойка ноги врозь, в руках гимнастический обруч.  

1 - подать таз немного вперед, уменьшив за счет этого прогибв пояснице, 

одновременно прогнуться в грудной части позвоночника, слегка отводя 

назад плечи и голову;  

2 - возвращаясь в и.п. (энергично), вращение обруча на талии. Хорошо 

овладев этим упражнением, можно усложнить задание: продев руки в об-

руч, вращать его на шее, или на одной, обеих руках, над головой и обратно, 

в движении вперед, назад в одну и другую стороны, вращение на диске 

«Здоровье». 

Станция 5. 

«Танец с резиновым бинтом».  

И.п. - узкая стойка ноги врозь, резиновый бинт завязан на ногах внизу у 

стопы петлей.  

По два очередных отведения ног вправо, влево, вперед, назад, руки согну-

ты в локтях, свободно отводятся в стороны, затем вперед-назад. То же, но 

бинт поднять выше на голень к коленям. 

Станция 6. 

«Танец со скакалкой». 

И.п. - о.с., в руках скакалка.  
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Бег и прыжки на месте (продвижение вправо, влево), вращая скакалку впе-

ред. 

Станция 7. 

«Танец живота». 

 И.п. - лежа на спине, ноги врозь согнуты.  

1 - 2 - полунаклон вперед, руками коснуться коленей;  

3 - 4 - и.п. 

Станция8. 

«Танец лыжника».  

И.п. -о.с.  

1 - прыжок вправо, ноги врозь, разноименная рука вперед, другая назад; 

2 - и.п.;  

3 - 4 - то же влево. 

Станция 9. 

«Танец силача».  

И.п. - упор лежа, правая нога скрестно на левой.  

1 - 2 - согнуть руки;  

3 - 4 - и.п. 

Станция 10. 

«Танец боксера».  

И.п. - узкая стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки согнуты в локтях, 

кисти сжаты в кулак.  

1 - шаг правой;  

2 - шаг левой;  

3 - шаг правой назад;  

4 - шаг левой назад. 

Руками имитировать движения боксера, поочередно сгибая и выпрямляя 

их. 

Станция 11. 

«Бегун». 

Бег в обход спортивного зала в ритме звучащей музыки. 
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Правила о том, что нужно знать  о занятиях круговой тренировкой 

1. Следить за правильностью выполнения упражнений, полностью ис-

пользовать эффект фаз движения. 

2. Поддерживать заданную ЧСС 20 - 25 мин. в течение урока.  

3. Если упражнения выполняются очень легко, надо увеличить нагрузку, 

усложнить упражнения, скорость их выполнения, сократить отдых и т.д. (перей-

ти на более высокий уровень подготовки). 

4. При высоком уровне подготовленности для достижения необходимого 

уровня ЧСС во время переходов к станциям (в период отдыха) добавлять танце-

вальные упражнения. 

5. Выполнять упражнения ритмично, поддерживая ровный темп и интен-

сивность.  

6. Силовые упражнения выполнять до 20 раз, постепенно усложнять их. 

Например, на станции «Танец живота» можно изменить исходное положение 

рук: руки на голову, скрестив на груди, руки вверх, использовать гантели 0,5 или 

1 кг, выполнять движение с поворотом туловища и т.п. 

 

 

 

 

КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА 

 

КОМПЛЕКСНОЕ РАЗВИТИЕ  

КООРДИНАЦИОННЫХ И СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

 

 

Станция1. 

И. п. – ноги на ширине плеч, в руках булавы. 

Большие круги булавами в правую и левую стороны в лицевой плоскости. 

Станция2. 

И. п. – стока волейболиста, в руках волейбольный мяч. 

Нижняя передача волейбольного мяча двумя руками на уровне головы. 
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Станция 3. 

И. п. - партнеры в стойке ноги врозь, взявшись руками вверху. 

Выполняют совместные вращения в правую и левую стороны. 

 

Станция4. 

И. п. – стойка баскетболиста, в руках баскетбольный мяч. 

Высокое и низкое ведение баскетбольного мяча шагом по замкнутому 

кольцу. 

Станция5. 

И. п. – стойка ноги на ширине плеч, в правой руке гимнастическая палка. 

Вставать и приседать, касаясь земли свободной рукой, балансируя палкой 

на ладони другой руки. 

Станция6. 
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И. п. – стойка ноги на ширине плеч, в руках гимнастический обруч. 

Стоя на месте, вращение гимнастического обруча на поясе. 

Станция7. 

И. п. – о. с.Лазанье с помощью рук и ног вверх и вниз по гимнастической 

стенке. 

Станция8. 

И. п. – стойка ноги шире плеч.Сжимание и разжимание кистевого эспанде-

ра. 

Станция 9. 

Прыжки на месте через скакалку, вращая ее вперед.  

Станция10. 

И. п. – стойка ноги на ширине плеч. 

Приседать и вставать с грузом на голове (набивной мяч или мешок с пес-

ком) с отведением рук в стороны и сохранением вертикального положения туло-

вища. 

Станция11. 

И. п. - стойка ноги врозь,в раках по теннисному мячу. 

Одновременное подбрасывание и ловля мячей. 

Станция12. 

И. п. – о. с. Переход из основной стойки через упор согнувшись в упорле-

жа, и наоборот. 

Станция13. 

И. п.– стойка волейболиста. 

Верхняя передача волейбольного мяча двумя руками над собой на месте. 

Станция14. 

И. п. – стойка ноги на ширине плеч. 

Перешагивание через горизонтальную гимнастическую палку вперед с вы-

крутом ее назад. 

Станция15. 

И. п. - лежа животом на полу, руки вдоль туловища. 

Отведение и туловища назад с фиксацией прогнутого положения. 
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Приложение 2 

 

ПРИМЕРНЫЕ ПЛАНЫ КОМПЛЕКСОВ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ  

ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

 

Комплекс 1. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Упражнение 1. 

Бег на месте - 1  мин (темп быстрый).  

Упражнение 2.  

Прыжки на месте: 60 раз на левой ноге, 60 - на правой, 60 - на двух. 

Упражнения для мышц живота и спины. 

Упражнение 3.  

И. п. - лежа на спине, руки за головой. 

Поднимание туловища -20-25 раз. 

Упражнение 4.  

И. п. - лежа на животе, руки за головой. 

Поднимание туловища прогибаясь.  

(Повторить 10-12 раз). 

Упражнения для совершенствования быстроты зрительныхразличений, 

тактильной чувствительности, координации движений рук. 

Упражнение 5. 

И. п. - ноги врозь, теннисный мяч в руках перед грудью. 

1 - бросок мяча в стену; 

2 - наклон вперед; 

 3 - выпрямиться ипоймать мяч двумя руками; 

 4 - и. п.  

(Повторить 8-10 раз).  

Упражнение 6. 

И. п. седна полу, ноги врозь. 

Броски теннисного мяча в стену с последующей ловлей -1 мин.  



176 

 

Упражнение 7. 

И. п. - лежа на животе. 

Броски теннисного мяча правой рукой вверх с последующей ловлей левой 

рукой. 

(Повторить по 10 раз правой и левой рукой). 

 

Комплекс 2. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Упражнение 1. 

Бег 1000 м в среднем темпе - 4 мин 30 сек.  

Упражнение 2.  

Прыжки со скакалкой - 1,5 мин. 

Упражнения для совершенствования быстроты зрительных различений. 

Упражнение 3. 

Рывки 3х10 м.  

Упражнение 4. 

Рывки 3х20 м. 

Упражнения для развития мышц живота и спины. 

Упражнение 5.  

И. п. – сед на одной ноге. 

1 - упор углом; 

2 - упор углом, согнув ноги; 

3 - упор углом; 

4 - и. п.  

(Повторить 6-8 раз). 

Упражнение 6. 

И. п. - сидя на полу, руки за головой. 

1 - упор углом (держать 10-15 сек); 

2 - и. п.  

(Повторить 2-3 раза). 

Упражнения для координации движений рук. 
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Упражнение7. 

Удары теннисного мяча об пол поочередно левой и правой рукой. 

Комплекс 3. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Упражнение1.   

Бег 1000 м в среднем темпе - 4 мин 30 сек.  

Упражнение2. 

Прыжки на месте 20 раз на левой ноге, 20 - на правой.  

 

Упражнение3. 

Броски теннисного мяча в стену с расстояния 1,5 м в быстром темпе с по-

следующей ловлей-1 мин.  

Упражнение 4. 

 И. п. – о. с., теннисный мяч в правой руке. 

1 - мах левой ногой и удар мячом об пол; 

 2 - и. п.  

(Повторить упражнение в зеркальном изображении, всего -10 раз). 

Упражнение5. 

Жонглирование теннисным мячом - 2 мин.  

Упражнение6. 

И. п. - сидя на полу, руки за головой. 

1 - упор углом; 

2 - 3 -скрестные движения ногами; 

4 - и. п. 

(Повторить 8-10 раз).  

Упражнение7. 

И. п. - сидя на полу. 

1 - 3 наклоны вперед; 

4 - и. п. 

Комплекс 4. 

Упражнения для развития общей выносливости. 
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Упражнение1. 

Бег на месте, высоко поднимая бедро - 1 мин. 

(Повторить 2 раза с интервалом 20 сек). 

Упражнение2. 

Выпрыгивания из глубокого приседа - 10 раз. 

Упражнения для развития тактильной чувствительности пальцев рук. 

Упражнение3. 

И. п. -  о. с. лицом к стене, в упоре на пальцах. 

Быстро оттолкнуться от стены пальцами обеих рук и вернуться в исходное 

положение -1 мин.  

Упражнение4. 

То же, но поочередное отталкивание от стены пальцами левой и правой ру-

ки.  

(Повторить 10 раз). 

Упражнение5. 

То же из пора присев - 10 раз. 

Упражнения для развития мышц живота и спины. 

Упражнение6. 

И. п. - лежа на полу, руки в стороны. 

1 – 2 -  поднять прямые ноги и положить их на пол слева;  

3- 4 - тоже справа. 

Упражнение7. 

И. п. - сидя на полу. 

Броски теннисного мяча в стену - расстояния 2 м  - 1 мин. 

(Повторить 2 раза). 

Комплекс 5. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Упражнение1. 

Бег на месте, высоко поднимая бедро - 1мин. 

(Повторить 2раза с интервалом  30 сек).  

Упражнение2. 
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Прыжки со скакалкой - 3 подхода по 60 прыжков.  

(Интервал 25-30 сек). 

Упражнения для развития силы мышц живота и спины. 

Упражнение3. 

И. п. - лежа на спине. 

1 – 4 - перейти в стойку на лопатках с поддержкой руками под поясницу. 

(Повторить 6-8 раз). 

Упражнение4. 

И. п. - лежа на животе, руки  к плечам, имитация движений рук при плава- 

нии брассом. 

1 - 4 руки вверх, прогибаясь и отрывая ноги от пола, развести в стороны 

руки, согнуть ноги и вернуться в исходное положение –1 мин. 

Упражнения для совершенствования быстроты зрительных различений, 

тактильной чувствительности, координации движений рук. 

Упражнение5. 

 Жонглирование двумя теннисными мячами - 1,5 мин.  

Упражнение6. 

 Поочередные удары теннисного мяча об пол левой и правой рукой - 2 мин. 

Упражнение7. 

И. п. основная стойка, ноги врозь. 

1 – 2 - бросок теннисного мяча в стену, поворот на 360° с последующей 

ловлей мяча, 3 – 4 - повторить упражнение в другую сторону.  

(Повторить 8 – 10  раз). 

Комплекс 6. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Упражнение1.  

Бег на месте, высоко поднимая бедро - 1 мин.  

(Повторить 2 раза с интервалом 15- 20 сек). 

Упражнение2. 

 Прыжки с места в длину 10 - 12 раз. 

Упражнения для развития мышц живота и спины. 
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Упражнение3. 

И. п. - лежа на спине. 

1 - 4- перейти в стойку на лопатках с поддержкой руками под поясницу. 

Повторить 8-10 раз. 

Упражнения для развития координации рук, быстроты зрительных разли-

чений, тактильной чувствительности, точности движений.  

Упражнение4. 

Из упора лежа лицом к стене, с расстояния 50-60 см броски теннисного мя-

ча в стену с последующей ловлей. 

(Повторить 5 раз правой, 5 раз левой рукой). 

Упражнение5. 

И. п. – о. с., ноги врозь. 

Броски теннисного мяча в стену с последующей ловлей с расстояния 1,5 м 

- 1 мин. 

Упражнение6. 

Броски теннисного мяча вверх с двумя хлопками под мячом и над мячом с 

последующей ловлей его.  

(Повторить 12 раз).  

Упражнение7. 

И. п. – о. с. 

Сжимание пальцев в кулак и максимальное разведение пальцев рук  - 15-25 

сек. 

Комплекс 7. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Упражнение1. 

Бег - 1 мин. 

Упражнение2. 

Прыжки на двух ногах - 1 мин. 

Упражнения для развития координации рук, быстроты. 

Упражнение3. 

Ускорения 2х20 м. 
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Упражнение4. 

Ускорения 5х10 м. 

Упражнение5. 

Прыжковый шаг «кенгуру» 4 20 м. 

Упражнение6. 

Бег – 7 мин. 

Комплекс 8. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Упражнение1. 

Бег на месте - 1 мин.  

 Упражнение2. 

Круговые движения головы вправо- влево.  

(Повторить 6 раз) 

Упражнение3. 

И. п. - стоя лицом к стене,расстоянии 1,5-2 м от нее. 

Броски теннисного мяча поочередно левой и правой рукой в быстром тем-

пе с последующей ловлей - 1,5 мин. 

Упражнение4. 

То же из положения приседа - 1мин. 

Упражнение5. 

То же из и. п. стоя на коленях - 1 мин. 

Упражнение6. 

То же из и. п. лежа на животе, с расстояния 1 м - 1 мин. 

Упражнение7. 

Прыжки со скакалкой на двух ногах - 2 мин. 

Комплекс 9. 

Упражнения для развития общей выносливости и силы.  

Упражнение1. 

Бег 1000 м - 4 мин.  

Упражнение2. 

Прыжки со скакалкой на двух ногах -1 мин. 



182 

 

Упражнение3. 

Прыжки со скакалкой с двойным вращением - 30 сек. 

Упражнения для развития силы мышц живота и спины. 

Упражнение4. 

И. п. – сидя на полу, руки вверху со сложенной вчетверо скакалкой. 

1 – 2 - сгибая ноги, опустить руки вниз, продеть скакалку под ноги; 

3 – 4 -  ноги вверх; 

5 – 8 - сгибая колени, вывести скакалку изпод ног в и. п. 

(Повторить 10 раз). 

Упражнение5. 

И. п. - упор сидя. 

1 - 2 - группироваться, подтягивая бедра к туловищу; 

3 – 4 - сесть выпрямляя ноги и опереться руками сзади.  

(Повторить 10 раз). 

Упражнения для совершенствования быстроты зрительных различений, 

тактильной чувствительности, координации движений рук. 

Упражнение6. 

И. п. - сидя на полу. 

Намотка веревки на стержень правой рукой (в качестве веревки можно ис-

пользовать скакалку).  

(Повторить 3 раза). 

Упражнение7. 

Поочередные максимально возможной частотой удары левой и правой ру-

кой теннисным мячом об пол - 1 мин. 

Комплекс 10. 

Упражнения для развития общей выносливости. 

Упражнение1. 

Бег на 1000 м - 4 мин 30 сек (4 мин 15 сек).  

Упражнение2. 

Рывки бегом 3х 10 м, 2х20 м. 

Упражнение3. 
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И. п. - лежа на животе, руки за головой, ноги закреплены. 

Поднимание туловища прогибаясь - 10 - 12 раз.  

Упражнение4. 

И. п. - лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены. 

Поднимание туловища – 1 мин. (количество раз) - 12 раз.  

Упражнение5. 

Прыжки со скакалкой на двух ногах- 30 сек.    

(Повторить 3 раза). 

Упражнение6. 

И. п. – о. с. 

1 -  упор присев; 

2 – прыжок вверх, руки вверх, выпрямить. 

(Количество раз за 1 мин.) 

Упражнение7. 

И. п. – о. с. 

1 – упор присев; 

2 – упор лежа; 

3 – упор присев; 

4 – и. п. 

(Количество раз за 1 мин.) 
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