
№1 Примерный комплекс упражнений с набивным мячом 

 

1. И. п. – ноги врозь, мяч впереди в опущенных руках. 1 – 2. – Поднять мяч вперед – 

вверх. Прогнуться, отвести левую ногу назад на носок. 3 – 4. – и. п. Повторить 4 – 5 раз. 

 

2. И. п. – стойка на коленях, наклон вперед, опереться ладонями прямых рук на мяч. 1 – 3. 

– Пружинистые наклоны вниз до касания грудью пола, не сгибая рук. 4. – И. п. Повторить 

4 – 6 раз. 

 

3. И. п. – сидя ноги скрестно мяч у груди. 1. – Повернуть туловище налево с 

одновременным выпрямлением рук вперед. 2. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 

4 – 6 раз. 

 

4. И. п. – лежа на спине, мяч зажат между стопами прямых ног, руки в стороны. 1 – 2. 

Сесть, руками обхватить голени, мячом и стопами ног не касаться пола. 3 – 4. – И. п. 

Повторить 4 – 6 раз. 

 

5. И. п. – лежа на спине, ноги сильно согнуты в коленях и разведены на ширину плеч, мяч 

в полусогнутых руках за головой на полу. 1 – 3. Сделать «мост», поднять левую ногу, 

согнутую в колене, вверх. 4. – И. п. Повторить 3 – 4 раза. 

 

6. И. п. – ноги врозь, мяч в согнутых руках за головой. 1– 4. – Круговое вращение 

туловищем влево – вперед, вправо – назад, удерживая мяч за головой. То же в другую 

сторону. Повторить 4 – 6 раз. 

 

7. И. п. – основная стойка, мяч у груди. 1. – Толкнуть мяч вверх, встать на одно колено. 2. 

– Поймать мяч прямыми руками над головой. 3. – Сгибая руки, опустить мяч за голову. 4. 

– Бросить мяч вверх, встать, поймать мяч, вернуться в и. п. Повторить 3 – 4 раза. 

 

8. И. п. – ноги врозь, мяч у груди. 1– 2. – Выпрямляя руки вперед, быстро наклониться, 

руки с мячом пронести между ногами назад до отказа и бросить мяч вверх. 3 – 4. – Во 

время полета мяча быстро выпрямиться, повернуться кругом и, поймав мяч двумя руками, 

вернуться в и. п. Повторить 3 – 4 раза.  

 

9. И. п. – основная стойка, мяч лежит у носков стоп. 1. – Прыгнуть через мяч вперед. 2. – 

Прыгнуть через мяч назад. 3. – Прыгнуть через мяч влево. 4. – Прыгнуть через мяч вправо. 

Повторить 4 – 5 раз. 

 

9. И. п. – ноги врозь, мяч зажат между стопами. 1. – Резко сгибая ноги вперед, подбросить 

мяч вверх. 2. – Поймать его руками. 3. – И. п. Повторить 7 – 8 раз. 

 

10. Продвигаясь вперед, толкать правой и левой рукой мяч от плеча, ловя его на ходу, 30 – 

40 сек. в среднем темпе. 

 

 

 

 



№2 Примерный комплекс упражнений с малым (теннисным) мячом 

 

1.И. п. – ноги врозь, мяч впереди в опущенных руках. 1. – Поднять руки вверх, 

прогнуться. 2. – Сгибая руки, коснуться мячом шеи. 3. – Выпрямить руки вверх, присесть. 

4. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

 

2. И. п. – ноги врозь, руки в стороны, мяч в левой руке, повернутой ладонью вниз. 1 – 2. – 

Выпустить мяч из руки и после отскока, поворачивая туловище налево, поймать мяч 

правой рукой. То же в другую сторону. Повторить 6 – 8 раз. 

 

3. И. п. – лежа на животе, мяч в обеих руках вверху. 1 – 2. – Прогнуться, руки с мячом за 

голову. 3 – 4. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

 

4. И. п. – основная стойка, руки в стороны, мяч в левой руке. 1. – Поднять левую ногу 

вперед. 2. – Ударить мячом о пол под ногой так, чтобы мяч отскочил немного вправо. 3. – 

Опуская ногу, поймать мяч правой рукой. То же под другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

 

5. И. п. – сидя, ноги прямые, руки в стороны, мяч в левой руке. 1. – Поднять прямые ноги 

и, опуская руки, переложить мяч под коленями из левой руки в правую. 2. – Опустить 

ноги, руки в стороны (мяч в правой руке). 3 – 4. – То же, перекладывая мяч из правой руки 

в левую. Повторить 6 – 8 раз. 

 

6. И. п. – ноги шире плеч, руки вперед, мяч в левой руке. 1. – Разжать пальцы, выпустить 

мяч из левой руки и, быстро приседая, поймать его двумя руками у самого пола. 2. – 

Выпрямиться. То же правой рукой; то же, ловя мяч одной рукой. Повторить 6 – 8 раз. 

 

7. И. п. – упор лежа, мяч на полу между руками. 1. – Взять мяч левой рукой и, 

поворачивая туловище налево, в упор лежа боком, поднять левую руку с мячом вверх. 2. – 

То же правой рукой. Повторить 6 – 8 раз. 

 

8. И. п. – основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1. – Поднять вперед левую ногу, 

правая рука вперед, мяч на ладони левой, отведенной в сторону. 2. – Присесть на правой 

ноге, удерживая мяч на ладони. 3. – Встать, удерживая мяч на ладони. 4. – И. п. То же 

другой рукой. Повторить 6 – 8 раз. 

 

9. И. п. – стоя, зажать мяч между ступнями. 1. – Прыгнуть, подбросив мяч ногами вверх – 

вперед, и поймать обеими руками. 2. – И. п. То же, поочередно ловя мяч каждой рукой. 

Повторить 6 – 8 раз. 

 

10. И. п. – основная стойка, мяч у груди в обеих руках. 1. – Руки вверх, подняться на 

носки, прогнуться. 2. – Руки на грудь. 3. – Наклониться вперед, руки внизу, коснуться 

мячом пола. 4. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

 

 

 

 

 

 

 

 



№3 Примерный комплекс упражнений с гимнастической палкой 

1. И. п. – основная стойка, палка за головой. 1. – Левую ногу назад, палку вверх, 

прогнуться. 2. – Наклониться влево. 3. – Выпрямиться, палку вверх. 4. – И. п. То же 

в другую сторону. Повторить 5 - 6 раз.  

2.  

И. п. – ноги врозь, палка внизу хватом за концы. 1 – 3. – Левую руку вверх, 

пружинящие наклоны вправо. 4. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 - 6 

раз.  

3.  

И. п. – основная стойка, палка внизу сзади. 1 – 2. – Наклониться вперед, положить 

палку на пол сзади. 3 – 4. – Выпрямиться. 5 – 6. Наклониться вперед, взять палку. 7 

– 8. – И. п. Повторить 7 - 8 раз.  

4.  

И. п. – ноги врозь, палка вверху. 1 – 3. – Наклониться назад, палку в левую руку, 

свободным концом коснуться пола. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.  

5.  

И. п. – лежа на животе, палка внизу за спиной хватом за оба конца. 1 – 2. – 

Медленно прогнуться, отводя палку прямыми руками вверх. 3. – Держать. 4. – И. п. 

Повторить 4 – 6 раз.  

6.  

И. п. – лежа на спине, руки вперед, палка горизонтально. 1 – 2. – Продеть ноги 

между руками, палку за спину (стойка на лопатках). 3. – Держать. 4. – И. п. 

Повторить 4 – 6 раз.  

7.  

И. п. – основная стойка, палка одним концом в левой руке, второй на полу у левой 

стопы. 1. – Опираясь на палку, присесть на левой ноге, правая нога прямая вперед 

(«пистолет»). 2. – И. п. То же на другой ноге. Повторить 4 – 6 раз.  

8.  

И. п. – основная стойка, палка стоит вертикально и придерживается руками. 1. – 

Отпустить палку, сделать перемах левой ногой через нее. 2. – Поймать палку – и. п. 

То же правой ноге. Повторить 4 - 6 раз.  

9.  

И. п. – присед, палка под коленями. 1 – 3. – Сгибая руки в локтях, встать. 4. – И. п. 

Повторить 4 – 6 раз.  

10. И. п. – основная стойка, палка спереди. 1. – Подбросить палку вверх. 2 – 3. – 

Присесть, поймать палку двумя руками. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.  

11. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1. – Прыгнуть вперед через палку. 2. – 

Прыгнуть назад через палку в и. п. Повторить 4 - 6 раз.  

 

 

 

 

 

 

 



№4 Примерный комплекс упражнений со скакалкой 

1.  

И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо, держать в прямых опущенных 

руках. 1 – 2. – Натягивая скакалку, поднять руки вверх, прогнуться, отставляя 

левую ногу в сторону на носок. 3 – 4. – Вернуться в и. п., натягивая скакалку. 

Повторить 4 – 6 раз. 

2.  

И. п. – основная стойка, скакалка сложена вчетверо сзади. 1 – 3. – Наклоняясь 

вперед, опустить скакалку до середины голени, три пружинящих наклона; сгибая 

руки, каждый раз притягивать туловище к ногам. 4. – И. п. Повторить 6 - 8 раз. 

3.  

И. п. – стойка на коленях, скакалку сложенную вдвое, держать внизу. 1. – 

Натягивая скакалку, поднять руки вверх, левую ногу в сторону на носок. 2 – 3. – 

Пружинящие наклоны влево. 4. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 6 

раз.  

4.  

И. п. – ноги врозь, скакалка под стопой левой ноги. Руки согнуты в локтях, 

скакалка натянута. 1. – Стоя на правой ноге, поднять левую, согнутую в колене. 2 – 

3. – Выпрямить левую ногу вперед, натягивая скакалку ногой, держать равновесие. 

4. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз.  

5.  

И. п. – основная стойка, стоя на скакалке, концы ее в руках. 1. – Выпад левой 

вперед, руки в стороны, натягивая скакалку. 2 – 3. – Пружинящие сгибания левой 

ноги. 4. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз. 

6.  

И. п. – упор сидя сзади, ноги врозь; скакалка сложена вдвое в руках, натянута. 1. – 

Наклониться вперед, делая круг руками вперед, опуская скакалку за стопу. 2. – И. 

п. Повторить 6 - 8 раз. 

7.  

И. п. – лежа на животе, руки прямые за спиной. Держать скакалку, сложенную 

вдвое. 1. – Отвести прямые ноги назад, одновременно поднять руки назад, 

растягивая скакалку, прогнуться. 2 – 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 6 - 8 раз. 

8.  

И. п. – лежа на спине, ноги вместе прямые вверх, скакалка сложена вдвое, натянута 

руками на ступнях ног. 1. – Перекат назад, касаясь носками пола, скакалка 

натянута, ноги не сгибать. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз. 

9.  

И. п. – основная стойка, скакалка в прямых руках сзади. 1- 4. – Прыжки на обеих 

ногах, вращая скакалку назад. 5 – 8. – Шаги на месте. Повторить 5 – 6 раз.  

10. И. п. – полуприсед, скакалка сложена вдвое в левой руке. 1 – 4. – Прыжки на обеих 

ногах через скакалку, вращая ее вперед. 5 – 8. – Ходьба на месте, вращая скакалку 

назад сбоку в левой руке. Повторить 5 – 6 раз.  

 

11. И. п. – основная стойка, скакалка сзади в опущенных руках. 1 – 4. – Круг руками 

вперед скрестно, четыре прыжка на обеих ногах, вращая скакалку вперед. 

Повторить 5 – 6 раз. 

 

 

 



№5 Примерный комплекс упражнений в парах 

1.  

И. п. – стоя спиной друг к другу, руки внизу; Б держит А за кисти рук. 1. – 

Отставить левую ногу на носок, поднимая правую руку, наклон влево. 2. – И. п. То 

же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз.  

2.  

И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги врозь, наклонившись вперед, руки на плечи. 

1. – Пружинящий наклон вперед. 2. – Поворот налево. То же с поворотом в другую 

сторону. Повторить 5 – 6 раз.  

3.  

И. п. – стоя спиной друг к другу, руки вверху. 1. – Выпад левой вперед, 

наклониться назад. 2. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз.  

4.  

И. п. – стоя спиной друг к другу, зацепив руки под локти. 1. – Присесть. 2. – И. п. 

Повторить 6 – 8 раз.  

5.  

И. п. – стоя спиной друг к другу; руки на плечи партнера. 1. – Мах левой ногой 

вправо – вперед. 2. – И. п. То же другой ногой. Повторить 6 – 8 раз.  

6.  

И. п. – сидя на полу лицом друг к другу, держась за руки, ноги согнуты в коленях, 

упираются ступнями. 1. – Выпрямить левую ногу вверх. 2. – и. п. 3 – 4. – То же 

правой ногой. 5 – 6. – Выпрямить обе ноги вверх. 7 – 8. – и. п. Повторить 5 –6 раз.  

7.  

И. п. – сидя лицом друг к другу, ноги врозь, упираясь ступнями; хват правыми 

руками. 1. – Один партнер наклоняется вперед (другой назад). 2. – И.п. 3. – 

Наклониться в другую сторону. 4. – И. п. То же, хват левыми руками. Повторить 5 

– 6 раз.  

8.  

И. п. – упор лежа, ноги врозь; Б удерживает ноги А у пояса. 1. – А согнуть руки, Б – 

присесть. 2. – И. п. Повторить 6 – 8 раз.  

9.  

И. п. – А стоя на коленях, левую руку вперед, правую вверх; Б стоя к нему лицом, 

левая нога впереди, правая держит левую руку А. 1 – 2. – Наклониться назад. 3 – 4. 

– И. п. Повторить 6 – 8 раз.  

10. И.п. Передвижение вперед с партнером на плечах 20 – 25 м.  

11. И. п. – стоя лицом друг к другу; Б удерживает левую ногу А у пояса. 1 – 3. – 

Прыжки на правой ноге; смена положения ног. 4. – и. п. То же на другой ноге. 

Повторить 6 – 8 раз. 

 

 

 

 

 

 

 



№6 Примерный комплекс упражнений с использованием гимнастических 

скамеек 

1.  

И. п. – основная стойка. Ходьба по рейке скамейки на носках, руки в стороны, 

вверху. Ходьба на пятках. Ходьба левым (правым) боком. Выполнять 1 – 2 мин.  

2.  

И. п. – основная стойка на полу продольно лицом к скамейке. 1. – Поставить 

прямую левую ногу на скамейку, руки вперед ладонями вниз. 2. – Согнуть левую 

ногу в колене и перенести на нее тяжесть тела, руки поставить на пояс. 3. – Встать 

на скамейку с поворотом направо и опустить руки вниз. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 

раз.  

3.  

И. п. – основная стойка, стоя на скамейке. 1. – Наклониться вперед, захватив 

руками края скамейки. 2 – 3. – Пружинящие наклоны с помощью рук. . 4. – И. п. 

Повторить 4 – 6 раз. 

4.  

И. п. – стоя левым боком к скамейке, руки внизу. 1. – Поставить левую ногу на 

скамейку, поднять руки. 2. – Наклониться влево, руки за голову. 3. – Выпрямиться. 

4. – Приставить ногу в и. п. То же в другую сторону. Повторить 5 – 6 раз.  

5.  

И. п. – сидя продольно на скамейке, взяться руками за передний край, ноги прямые. 

1. – Поднять правую ногу вверх. 2. – И. п. 3. – Поднять левую ногу вверх. 4. – И. п–

. 5. – Поднять обе ногу вверх. 6 – 7. – Держать. 8. – и. п. Повторить 4 6 раз.  

6.  

И. п. – то же. Партнер держит за голеностопные суставы сидящего, руки которого 

или на поясе, или за головой, или подняты вверх. 1 – 2. – Прогнуться назад, касаясь 

затылком пола. 3 – 4. – И. п. Повторить 6 - 8раз.  

7.  

И. п. – стоя продольно лицом к скамейке, ноги врозь, руки на пояс. 1 – 2. – Упор 

лежа, согнув руки на скамейке, поднять левую ногу вверх. 3. – Выпрямить руки, 

опустив ноги. 4. – Сильно оттолкнувшись руками, и. п. То же другой ногой. 

Повторить 4 - 6 раз. 

8.  

И. п. – стоя продольно лицом к скамейке. 1 – 2. – Встать на правое колено на 

скамейке, поднять левую ногу и правую руку вверх. 3 – 4. – Опустить ногу и руку, 

встать на четвереньки, сильно согнув спину (сгруппироваться). То же поднимая 

правую ногу и левую руку. Повторить 6 - 8 раз. 

9.  

И. п. – лежа на животе поперек скамейки, руки в упоре на полу. 1. – 

Оттолкнувшись руками от пола, руки в стороны ладонями вниз, прогнуться. 2– 3. – 

Держать. 4. И. п. – Повторить 4 – 6 раз.  

10.  
И. п. – стоя продольно лицом к скамейке. 1. – Шаг левой на скамейку, руки в 
стороны (равновесие). 2 – 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.  

11.  
И. п. – стоя ноги врозь, скамейка между ногами. 1. – Прыгнуть на скамейку, руки 

развести в стороны. 2. – Прыгнуть на пол, руки опустить вниз. Повторить 6 – 8 раз. 

 

 

^  



№7 Примерный комплекс ОРУ с гантелями 

1.  

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

2.  

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

4 – то же с левой ноги. 

3.  

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

4 – и. п. 

4.  

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

5.  

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

6.  

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

7.  

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

– и. п.; 3 – 4 – то же влево. 

8.  

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

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

гантели к плечам; 8 – прыжок ноги вместе, гантели вниз.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



№8 Примерный комплекс упражнений сидя и лежа на полу 

 

 

1. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – разгибая руки вверх - в стороны, 

прогнуться; 2 – и. п. 

 

2. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – 2 – прогнуться вперед; 3 – 4 – и. п. 

 

3. И. п. – сесть, ноги врозь, руки в стороны – наклониться вперед, левой рукой коснуться 

ступни правой ноги; 2 – и. п.  

 

4. И. п. – сесть, руки на поясе. 1 – 3 – 3 пружинящих наклона вперед, стараясь коснуться 

руками ступней; 4 – и. п. 

 

5. И. п. – сесть, ноги врозь, руки к плечам. 1 – 2 – разгибая руки в стороны, ладонями 

кверху, прогнуться; 3 – 4 – и. п. 

 

6. И. п. – сесть, ноги врозь, левую руку на пояс, правую руку за голову. 1 – 3 пружинящих 

наклона, старясь коснуться локтем колена левой ноги; 4 – и. п. 

 

7. И. п. – сесть, опереться руками сзади. 1 – прогибаясь вперед, согнуть левую ногу 

вперед; 2 – и. п. То же, сгибая правую ногу. 

 

8. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять левую ногу и сделать хлопок под ногой; 2 – и. п. 

То же правой ногой. 

 

9. И. п. – сесть, руки вперед. 1 – поднять обе ноги и сделать хлопок под ногами; 2 – и. п. 

 

10. И. п. – сесть, ноги врозь, опереться руками сзади. 1 – 2 – опираясь на правую руку, 

прогнуться поворотом туловища направо, левую руку вверх; 3 – 4 – и. п. То же с 

поворотом влево. 

 

11. И. п. – сесть и опереться сзади на предплечья. 1 – поднять ноги вперед; 2 – ноги врозь; 

3 – соединить ноги; 4 – и. п.  

 

12. И. п. – встать на колени, руки впереди. 1 – 2 – без помощи рук сесть на коврик слева; 3 

– 4 – без помощи рук в и. п. То же вправо. 

 

13. И. п. – сесть на пятки (стоя на коленях), руки на коврик подальше вперед. 1 – 2 – 

разгибая ноги, лечь, пригибая голову к коврику; 3 – 4 – разгибая руки, прогнуться и сесть 

в и. п. Кисти рук не отрывать и не скользить ими по коврику («волна»).  

 

14. И. п. – встать на четвереньки. 1 – опуская голову, сделать круглую спину; 2 – 

прогибаясь в пояснице, голову вверх («кошка»). 

 

15. И. п. - встать на четвереньки. 1 – 3 – 3 маховых движения левой ногой назад - вверх; 4 

– и. п. То же правой ногой. 

 

16. И. п. - упор лежа лицом вниз, левая нога согнута, правую ногу назад на носок. 1 – 

прыжком переменить положение ног (правую вперед, левую назад); 2 – прыжком в и. п. 

 



17. И. п. – то же, но лицом вверх. Прыжком менять положение ног. 

 

18. И. п. – упор присев. 1 – прыжком упор лежа; 2 – прыжком и. п. 

 

19. И. п. – лечь на спину. 1 – поднять ноги вперед; 2 – и. п. 

 

20. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – мах руками вперед, сесть и 3 пружинистых 

наклона вперед, стараясь коснуться руками носков ног; 4 – и. п. 

 

21. И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу, ноги вперед. 1 – опустить ноги 

влево; 2 – и. п. («маятник»). То же опуская ноги вправо.  

 

22. И. п. – лечь на спину. 1 – 3 – поднимая левую ногу вперед, обхватить её руками за 

голень и, слегка приподнимаясь, коснуться 3 раза головой колена; 4 – и. п. То же другой 

ногой. 

 

23 . И. п. – лечь на спину, руки в стороны ладонями книзу. 1 – 4 – движением влево 

сделать круг ногами в лицевой плоскости. То же с кругом вправо. 

 

24. И. п. – лечь на спину, руки вверху. 1 – 3 – махом рук и сгибая ноги, обхватить руками 

голени прижать голову к коленям («группировка»); 4 – и. п. 

 

25. И. п. – лечь на спину, руки вниз в стороны ладонями книзу. 1 – ноги вперед; 2 – ноги 

врозь; 3 – соединить ноги; 4 – опустить в и. п. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



№9 Примерный комплекс упражнений со стулом 

 

1. И. п. – сесть на стул, руки к плечам. 1 – 2 – руки вверх, потянуться - вдох; 3 – 4 – и. п. 

выдох. 

 

2. И. п. – сесть на стул, руки и ноги вперед, кисти сжаты в кулак. 1 – 8 – 8 кругов кистями 

и ступнями внутрь; 1 – 8 – 8 кругов кистями и ступнями наружу. 

 

3. И. п. – сесть на стул, руки на коленях. 1 – 8 – 8 кругов головой в одну сторону. 

 

4. И. п. – сесть на стул. 1 – 2 – сгибая, поставить левую ногу на сиденье, голени обхватить 

руками; 3 – касания головой колена; 4 – и. п.  

 

5. И. п. – сесть на стул, руки на поясе, ноги врозь. 1 – 3 – 3 пружинистых наклона вперед, 

касаясь руками ступней; 4 – и. п. 

 

6. И. п. – сесть на стул левым боком к спинке, левая рука на спинке, правая на сиденье. 1 – 

2 – поднять ноги вперед под углом 45 градусов; 3 – 4 – и. п. 

 

7. И. п. – сесть на край стула, опереться руками о сиденье, ноги под углом впереди. 1 – 

развести ноги в стороны; 2 – скрестить ноги, левая нога сверху; 3 – развести ноги в 

стороны; 4 – скрестить ноги, правая нога сверху. 

 

8. И. п. – то же. 1 – левую ногу вверх, правую вниз; 2 – правую ногу вверх, левую вниз 

(«кроль»). 

 

9. И. п. – сесть, левая рука на спинке стула, правая рука на сиденье, ноги вперед. 1 – 8 – 8 

кругов ногами наружу; 1 – 8 – 8 кругов ногами внутрь. 

 

10. И. п. – то же, ноги вперед. Круги ногами, имитируя езду на велосипеде. 

 

11. И. п. – то же, прямые ноги на полу. 1 – согнуть ноги вперед; 2 – разогнуть ноги вперед; 

3 – согнуть ноги вперед; 4 – и. п. 

 

12. И. п. – сесть на стул. 1 – 8 – 8 кругов ступнями внутрь; 1 – 8 – 8 кругов ступнями 

наружу. 

 

13. И. п. – сесть на стул, руками держаться за спинку стула. 1 – наклониться влево, левая 

рука скользит вдоль ножки стула вниз, правая вверх («насос»); 2 – и. п. 

 

14. И. п. – встать за стулом, руки на поясе или в стороны. 1– 2 – перенести левую ногу 

через спинку стула; 3 – 4 – перенести правую ногу через спинку стула. 

 

15. И. п. – встать за стулом, руки на его спинке. 1 – мах левой ногой в сторону; 2 – мах 

левой вправо перед правой ногой. 

 

16. И. п. – стоя левым боком к спинке стула, левая рука на спинке стула, правая на поясе. 

1 – мах левой ногой вперед; 2 – мах левой ногой назад. То же другой ногой. 

 

17. И. п. – опереться руками о сиденье стула, ноги назад (упор лежа). 1 – согнуть руки; 2 – 

отжимаясь, разогнуть руки. 

 



18. И. п. – сесть на пол перед стулом, руки на сиденье стула. 1 – опираясь руками, 

прогнуться вперед; 2 – и. п. 

 

19. И. п. – встать лицом к стулу, левая рука на спинке стула, правую ногу на стул, спинка 

стула слева. 1– 2 – вставая на стул, перенести левую ногу через стул и отпустить её вперед 

на пол; 3 – 4 – то же назад в и. п. 

 

20. И. п. – опереться руками о сиденье стула (упор лежа). 1 – прыжком ноги в стороны; 2 – 

прыжком ноги вместе. 

 

21. И. п. – опереться руками о сиденье стула, левую ногу назад, правую согнуть. 1 – 

прыжком левую ногу согнуть вперед, правую ногу назад; 2 – прыжком в и. п. 

 

22. И. п. – сесть на стул лицом к спинке, ноги закрепить, руки на поясе. 1 – 2 – наклонить 

туловище назад; 3 – 4 – и. п. 

 

23. И. п. – стоя за стулом. Стул держать за сиденье над головой в вытянутых вверх руках, 

ноги врозь. 1 – 2 –2 небольших пружинящих движения туловища влево; 3 – 4 – то же 

вправо. 

 

24. И. п. – стоя спиной к спинке стула в шаг – от стула. 1 – 3 – поворачивая туловище 

налево, взять руками стул за спинку и, поворачивая туловище направо, поставить его; 4 – 

и. п 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Техника выполнения гимнастических упражнений 

 

Кувырок вперед в группировке.  
При обучении акробатическим элементам, в частности кувыркам вперед и назад, 

используем либо наклонную горку матов, либо прыжковый мостик, который покрываем 

сверху гимнастическим матом. Значит, во время выполнения кувырка вперед при 

условной постановке рук - подбородок плотно прижат к груди, спина круглая. Большое 

внимание надо уделить правильной постановке затылочной части, иначе возможны 

серьезные травмы шейного отдела позвоночника. Ставить затылочную часть следует 

очень мягко, плавно. Наклон головы на грудь соответствует одновременному сгибанию 

рук. Затем следует перекат на спине: надо принять плотную группировку и выйти в упор 

присев, при этом не должно быть дополнительной опоры руками сзади, которая является 

следствием неплотной группировки.  

Страховка и помощь. Учитель, стоя сбоку на одном колене, одной рукой помогает 

учащемуся наклонить голову к груди, накладывая эту руку на затылок, а другой рукой 

помогает учащемуся в толчке ногами, удерживая рукой сзади за середину бедра. При 

такой страховке у учащихся вырабатывается навык удержания правильного положения 

головы. При слабом отталкивании учитель осуществляет помощь, подталкивая под бедро 

снизу.  

Кувырок назад в группировке.  
Исходное положение (И.п.) - упор присев на горке матов. С началом переката на спину 

подбородок плотно прижимается к груди. Продолжается перекат назад, затем следует 

быстрая постановка согнутых в локтевом суставе рук возле головы. При этом должна 

быть очень плотная группировка: это уменьшает нагрузку на руки и увеличивает скорость 

вращательного момента назад. Через опору на руки перейти в упор присев.  

Страховка и помощь. Учитель, стоя сбоку на одном колене, одной рукой слегка 

подталкивает учащегося сзади под бедро, а другой - снизу под плечо. При такой помощи 

облегчается выполнение переката назад и поднимание таза вверх в момент завершения 

кувырка и выпрямления рук.  

Опорный прыжок ноги врозь через козла в ширину высотой 100 - 110 см VI класс — 

девочки; 105 — 110 см VII класс - девочки. Одновременно с толчком ногами выполнить 

мах руками вперед-вверх, потянуться к месту их постановки. В это время тело занимает 

положение, близкое к горизонтальному. Одновременно с постановкой рук поднять таз 

назад, согнуться в тазобедренных суставах и развести ноги врозь по шире, быстро 

оттолкнувшись, поднять плечевой пояс вверх, прогнуться, соединить ноги, мягко и 

устойчиво приземлиться в полу­присед, руки вверх-наружу. 

Прыжок ноги врозь толчком о дальнюю часть коня 

Длина разбега 14-16 м. Мостик устанавливается на расстоянии 60-70 см от коня. Замах с 

легким прогибом, как правило, не превышает 25-30°. Гимнаст ставит руки на снаряд 

значительно впереди туловища, под углом более 90°. Если угол меньше, плечи 

сваливаются вперед и толчок выполняется «под себя» (как при игре в чехарду). После 

такого толчка полет будет низким. Разведение ног в стороны и сгибание их в 

тазобедренных суставах происходит только с началом толчка руками. После правильного 

отталкивания руками разгибание происходит главным образом за счет поднимания 

плечевого пояса вверх. Зафиксировав положение ноги врозь прогнувшись, гимнаст 

начинает подготавливаться к приземлению. Он соединяет ноги и несколько сгибается в 

тазобедренных суставах, чтобы, встретив опору, задержать движение тела вперед и 



обеспечить устойчивость в момент приземления. Спортсмен приземляется на носки 

напряженных ног и быстро переходит на всю стопу (для большей устойчивости). 

Благодаря незначительному сгибанию ног гасится горизонтальная скорость, полученная 

при прыжке, и гимнаст переходит в основную стойку. В практике встречаются два 

варианта исполнения прыжка. Первый; прыжок выполняется способом ноги врозь лётом. 

Величина сгибания в тазобедренных суставах к моменту окончания толчка руками 

незначительная, в пределах 25-30°. Второй вариант; согнувшись. Он характеризуется 

большим сгибанием в тазобедренных суставах (80-90°). Более перспективен первый 

вариант. 

 

Лазание по канату  

 

1. Возьмитесь за канат обеими руками выше головы. Выполните небольшой прыжок и 

зацепитесь за канат стопами (подъёмом одной и пяткой другой ноги). 

2. Подтянитесь на руках. Разожмите ноги, поднимите колени к груди и захватите канат 

стопами как можно выше. 

3. Снова подтянитесь на руках. 

4. Продолжайте подтягивания до конца каната. 

5. Чтобы опуститься, разожмите ноги, но не отпускайте канат стопами, и, попеременно 

хватаясь руками за канат, скользите вниз. 

 

 

 

 

 

 

 


