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БАЙНИЯЗОВ АДЕЛЬ



ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

• ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОФП) – ЭТО СИСТЕМА ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ 
УПРАЖНЕНИЯМИ, КОТОРАЯ НАПРАВЛЕНА НА РАЗВИТИЕ ВСЕХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ (СИЛА, 
ВЫНОСЛИВОСТЬ, СКОРОСТЬ, ЛОВКОСТЬ, ГИБКОСТЬ) В ИХ НАИБОЛЕЕ ОПТИМАЛЬНОМ СОЧЕТАНИИ. В 
ОСНОВЕ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ МОЖЕТ БЫТЬ ЛЮБОЙ ВИД СПОРТА ИЛИ ОТДЕЛЬНЫЙ 
КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ. ОЧЕНЬ ВАЖНО ПРИ СОСТАВЛЕНИИ КОМПЛЕКСА ОФП ИЗБЕЖАТЬ УЗКОЙ 
СПЕЦИАЛИЗАЦИИ И ГИПЕРТРОФИРОВАННОГО РАЗВИТИЯ ТОЛЬКО ОДНОГО ФИЗИЧЕСКОГО КАЧЕСТВА 
ЗА СЧЕТ И В УЩЕРБ ОСТАЛЬНЫХ.



ЦЕЛИ ОФП

• ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ:
• РАЗВИТИЕ ВСЕСТОРОННИХ И СПЕЦИАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ.
• ОБЩЕЕ ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКИХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ОРГАНИЗМА.
• ВОСПИТАНИЕ НЕОБХОДИМЫХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ

• ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ОБЕСПЕЧИВАЕТ ВСЕСТОРОННЕЕ И ГАРМОНИЧНОЕ ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ ЧЕЛОВЕКА. 
ПОДГОТАВЛИВАЕТ БАЗУ ДЛЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В КОНКРЕТНОМ ВИДЕ СПОРТА, ИЛИ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ТРУДОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.

• И САМОЕ ГЛАВНОЕ – ОФП ЯВЛЯЕТСЯ ПРЕКРАСНЫМ ИНСТРУМЕНТОМ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ. ПРИ РЕГУЛЯРНЫХ 
ЗАНЯТИЯХ ОФП УВЕЛИЧИВАЮТСЯ СОПРОТИВЛЯЕМОСТЬ ОРГАНИЗМА К НЕБЛАГОПРИЯТНЫМ ФАКТОРАМ, ПОВЫШАЕТСЯ 
ИММУНИТЕТ, УКРЕПЛЯЕТСЯ ДЫХАТЕЛЬНАЯ И СЕРДЕЧНО СОСУДИСТАЯ СИСТЕМА ОРГАНИЗМА.



ПОЛЬЗА ОФП

РАЗВИТИЕ СИЛЫ

СИЛА КАК ФИЗИЧЕСКОЕ КАЧЕСТВО ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ СПОСОБ НОСТЬ ЧЕЛОВЕКА ПРЕОДОЛЕВАТЬ РАЗЛИЧНЫЕ 
СОПРОТИВЛЕНИЯ ЗА СЧЕТ НЕОБХОДИМОГО УРОВНЯ НАПРЯЖЕНИЯ ОТДЕЛЬНЫХ МЫШЦ ИЛИ ГРУП ПЫ МЫШЦ. КОГДА 
СПОРТСМЕНОВ ХАРАКТЕРИЗУЮТ ПО СИЛОВЫМ КА ЧЕСТВАМ, ТО ОБЫЧНО НАЗЫВАЮТ МАКСИМАЛЬНЫЕ 
ПОКАЗАТЕЛИ СИЛЫ У КАЖДОГО ИЗ НИХ. ЭТА СИЛА ЯВЛЯЕТСЯ РЕЗУЛЬТАТОМ РАЗНОСТОРОН НЕЙ СИЛОВОЙ 
ПОДГОТОВКИ, ОСУЩЕСТВЛЯЕМОЙ СРЕДСТВАМИ ОФП ПЛОВЦА И НАПРАВЛЕННОЙ НА ПОВЫШЕНИЕ СИЛОВЫХ 
ВОЗМОЖНОСТЕЙ ЕГО МУСКУЛАТУРЫ. ОСНОВНЫМИ СРЕДСТВАМИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ ЯВЛЯЮТСЯ СИЛО ВЫЕ 
УПРАЖНЕНИЯ. ВСЕ ОНИ ДЕЛЯТСЯ НА ДВЕ ГРУППЫ. К ПЕРВОЙ ГРУППЕ ОТНОСЯТСЯ УПРАЖНЕНИЯ, 
СПОСОБСТВУЮЩИЕ РАЗВИТИЮ ТОЛЬКО СИЛЫ. ОНИ ПОЛУЧИЛИ НАЗВАНИЯ СОБСТВЕННО СИЛОВЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ (НАПРИМЕР, ВЫЖИМАНИЕ ШТАНГИ). КО ВТОРОЙ ГРУП ПЕ ПРИНАДЛЕЖАТ УПРАЖНЕНИЯ,
КОТОРЫЕ ВЫПОЛНЯЮТСЯ В СКОРОСТНО-СИЛОВОМ РЕЖИМЕ, Т. Е. РАЗВИВАЮТ КАК СИЛУ, ТАК И БЫСТРОТУ 
(НАПРИМЕР, ТОЛКАНИЕ ЯДРА). СОБСТВЕННО, СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ВЫЗЫВАЮТ ЗНАЧИТЕЛЬНЫЕ НАПРЯЖЕНИЯ 
МЫШЦ, В ТО ВРЕМЯ КАК СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ—БЫСТРОТУ ИХ СОКРАЩЕНИЯ.



ПОЛЬЗА ОФП

РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ

ГИБКОСТЬ — ЭТО СПОСОБНОСТЬ ПЛОВЦА ВЫПОЛНЯТЬ РАЗЛИЧНЫЕ ДВИЖЕНИЯ С МАКСИМАЛЬНОЙ 
АМПЛИТУДОЙ. ЭТА СПОСОБНОСТЬ ЗАВИ СИТ ОТ РАЗВИТИЯ ПОДВИЖНОСТИ В СУСТАВАХ, КОТОРАЯ В СВОЮ ОЧЕ 
РЕДЬ ОПРЕДЕЛЯЕТСЯ ЭЛАСТИЧНОСТЬЮ МЫШЦ, СУХОЖИЛИЙ И СВЯЗОК. ТАКИМ ОБРАЗОМ, УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ 
РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ НАПРАВЛЕНЫ НА УВЕЛИЧЕНИЕ ПОДВИЖНОСТИ В СУСТАВАХ, КО ТОРАЯ 
ОБЕСПЕЧИВАЕТСЯ РАСТЯГИВАНИЕМ МЫШЦ, СУХОЖИЛИЙ И СВЯ ЗОК. ДЛЯ ЭТОГО НЕОБХОДИМО, ЧТОБЫ 
СРЕДСТВА ОФП ОБЕСПЕЧИЛИ ПЛОВЦУ ВЫПОЛНЕНИЕ ДВИЖЕНИЙ ГОЛОВОЙ, РУКАМИ, ТУЛОВИЩЕМ И НОГАМИ С 
БОЛЬШЕЙ АМПЛИТУДОЙ, ЧЕМ ПРИ ОБЫЧНОМ ПЛАВАНИИ. ЭТИ ДВИЖЕНИЯ ДОЛЖНЫ ОСУЩЕСТВЛЯТЬСЯ В 
ОСНОВНОМ ПО ТАКИМ ЖЕ НАПРАВЛЕНИЯМ, ПО КОТОРЫМ ВЫПОЛНЯЮТСЯ ДВИЖЕНИЯ ПЛОВЦА В ВОДЕ. ДЛЯ 
ТОГО ЧТОБЫ УВЕЛИЧИТЬ ПОДВИЖНОСТЬ В СУСТАВАХ И ОБЕС ПЕЧИТЬ ВЫПОЛНЕНИЕ ДВИЖЕНИЙ БОЛЬШОЙ 
АМПЛИТУДЫ, НЕОБХОДИМО ДЛИТЕЛЬНОЕ ВРЕМЯ ВЫПОЛНЯТЬ УПРАЖНЕНИЯ НА РАСТЯГИВАНИЕ.



ПОЛЬЗА ОФП
РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ

ВЫНОСЛИВОСТЬ—ЭТО СПОСОБНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА В ТЕЧЕНИЕ ПРОДОЛ ЖИТЕЛЬНОГО ВРЕМЕНИ ВЫПОЛНЯТЬ ИНТЕНСИВНУЮ 
ФИЗИЧЕСКУЮ РАБО ТУ. ЭТУ СПОСОБНОСТЬ ОБЫЧНО ОПРЕДЕЛЯЮТ ПО ДВУМ ПОКАЗАТЕЛЯМ: СКОРОСТИ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ И 
ВРЕМЕНИ, В ТЕЧЕНИЕ КОТОРОГО ЭТА СКО РОСТЬ СОХРАНЯЛАСЬ. В СВОЮ ОЧЕРЕДЬ УРОВЕНЬ ЭТИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ЗАВИСИТ 
ОТ РАЗВИТИЯ СИЛЫ, БЫСТРОТЫ И ГИБКОСТИ, ОТ СТЕПЕНИ ТЕХ НИЧЕСКОЙ И ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ЧЕЛОВЕКА.
В НАСТОЯЩЕЕ ВРЕМЯ В СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКЕ РАЗЛИЧАЮТ ОБЩУЮ И СПЕЦИАЛЬНУЮ ВЫНОСЛИВОСТЬ.
ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ ХАРАКТЕРИЗУЕТСЯ ДЛИТЕЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТЬЮ ПЛОВЦА ПРИ ВЫ ПОЛНЕНИИ ЛЮБОЙ 
РАБОТЫ, А СПЕ ЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ—ДЛИТЕЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТЬЮ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ОПРЕДЕЛЕННОЙ 
РАБОТЫ.
В СВОЮ ОЧЕРЕДЬ СПЕЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ РАЗДЕЛЯЕТСЯ НА СИЛОВУЮ И СКОРОСТНУЮ. СИЛОВОЙ 
ВЫНОСЛИВОСТЬЮ НАЗЫВАЕТСЯ ТА, КОТОРАЯ ОБЕСПЕЧИВАЕТ ДЛИТЕЛЬНОЕ ВЫПОЛНЕНИЕ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕ НИЙ. 
СИЛОВАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ ПЛОВЦА В ДОСТАТОЧНОЙ СТЕПЕНИ ОБЕ СПЕЧИВАЕТСЯ УПРАЖНЕНИЯМИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ. 
ВЫПОЛНЕНИЕ ЭТИХ
УПРАЖНЕНИЙ ПРЕДУСМАТРИВАЕТСЯ КАК В ОБЩЕЙ, ТАК И В СПЕ ЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ ПЛОВЦА. 
СКОРОСТНАЯ ВЫНОСЛИ ВОСТЬ — СПОСОБНОСТЬ ПЛОВЦА ПРОПЛЫВАТЬ ОСНОВНУЮ ДИСТАНЦИЮ С МАКСИМАЛЬНОЙ 
РАВНОМЕРНОЙ СКОРОСТЬЮ И ПОКАЗЫВАТЬ ПРИ ЭТОМ НАИБОЛЕЕ ВЫСОКИЙ ЛИЧНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ.



ПОЛЬЗА ОФП

• БЫСТРОТА ХАРАКТЕРИЗУЕТСЯ СПОСОБНОСТЬЮ ЧЕЛОВЕКА ВЫПОЛНИТЬ ТО ИЛИ ИНОЕ ДВИЖЕНИЕ С НАИМЕНЬШЕЙ 
ЗАТРАТОЙ ВРЕМЕНИ, Т. Е. С МАКСИМАЛЬНОЙ СКОРОСТЬЮ, КОТОРАЯ ЗАВИСИТ ОТ ВЕЛИЧИНЫ СОП РОТИВЛЕНИЯ ЭТОМУ 
ДВИЖЕНИЮ И СИЛОВЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ГРУПП МЫШЦ, УЧАСТВУЮЩИХ В ДВИЖЕНИЯХ. КРОМЕ ЭТОГО, СКОРОСТЬ 
ЗАВИ СИТ ОТ БЫСТРОТЫ
НЕРВНО-МЫШЕЧНЫХ РЕАКЦИЙ, ЭЛАСТИЧНОСТИ МЫШЦ И ТЕХНИЧЕСКОЙ СОВЕРШЕННОСТИ ДВИЖЕНИЙ. ПОСКОЛЬКУ 
СКОРОСТЬ ДВИЖЕНИЯ СПОРТСМЕНА ЗАВИСИТ ОТ ВЕЛИЧИНЫ СОПРОТИВЛЕНИЯ ЭТИМ ДВИЖЕНИЯМ, ТО В УСЛОВИЯХ 
ВОДНОЙ СРЕДЫ ПЛОВЕЦ НЕ МОЖЕТ ЭФ ФЕКТИВНО РАЗВИВАТЬ БЫСТРОТУ И ПОВЫШАТЬ СКОРОСТЬ. ПОЭТОМУ 
ОСНОВНЫМИ
СРЕДСТВАМИ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ ЯВЛЯЮТСЯ УПРАЖНЕНИЯ НА СУШЕ. ОНИ СОЗДАЮТ ФУНДАМЕНТ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ 
СКОРОСТНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ПЛОВЦА В ВОДЕ. ЧТОБЫ ПОВЫСИТЬ УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ, НЕОБХОДИМО 
ОВЛАДЕТЬ ВСЕМИ ЕЕ ПРОЯВЛЕНИЯМИ, А ИМЕН НО: БЫСТРОТОЙ РЕАКЦИИ НА ВНЕШНИЙ РАЗДРАЖИТЕЛЬ (СТАРТОВЫЙ 
СИГНАЛ, МЯЧ В ПОДВИЖНЫХ И СПОРТИВНЫХ ИГРАХ, КАСАНИЕ ФИНИШ НОЙ СТЕНКИ ПРИ СМЕНЕ ЭТАПОВ В 
ЭСТАФЕТНОМ
ПЛАВАНИИ И ДР.), СКОРОСТЬЮ ВЫПОЛНЕНИЯ ОТДЕЛЬНОГО ДВИЖЕНИЯ И МАКСИМАЛЬНЫМ ТЕМ ПОМ МЫШЕЧНЫХ 
СОКРАЩЕНИЙ. ДЛЯ РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ НЕОБХОДИМА БОЛЬШАЯ ПОДВИЖНОСТЬ НЕРВНЫХ ПРОЦЕССОВ, КОТОРАЯ 
НАБЛЮДАЕТСЯ У ДЕТЕЙ. ВОТ ПОЧЕМУ РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ У ДЕТЕЙ СЛЕДУЕТ ВСЕГДА СТИМУЛИРОВАТЬ, А НЕ 
ЗАГЛУШАТЬ РАБОТОЙ НАД ТЕХНИКОЙ И ВЫПОЛНЕНИЕМ ТРЕНИРОВОЧНЫХ УПРАЖНЕНИЙ В МЕДЛЕННОМ ТЕМПЕ.



ПОЛЬЗА ОФП

РАЗВИТИЕ ЛОВКОСТИ

ЛОВКОСТЬ—ЭТО СОБИРАТЕЛЬНОЕ ДВИГАТЕЛЬНОЕ КАЧЕСТВО ЧЕЛО ВЕКА, .КОТОРОЕ ЗАВИСИТ ОТ УРОВНЯ 
РАЗВИТИЯ ВСЕХ ДРУГИХ ДВИГА ТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ. УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ЛОВКОСТИ ВЫРАЖАЕТСЯ СПО СОБНОСТЬЮ 
ПЛОВЦА БЫСТРО ОСВАИВАТЬ РАЗЛИЧНЫЕ ПО СЛОЖНОСТИ НОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ, УМЕНИЕМ ПРАВИЛЬНО 
КООРДИНИРОВАТЬ СВОИ ДЕЙ СТВИЯ, Т.
Е. БЫСТРО НАХОДИТЬ НАИЛУЧШУЮ ЗАВИСИМОСТЬ МЕЖДУ ФОР МОЙ, ХАРАКТЕРОМ И ВРЕМЕНЕМ ВЫПОЛНЕНИЯ 
ОТДЕЛЬНЫХ ЧАСТЕЙ ДВИ ГАТЕЛЬНОГО ДЕЙСТВИЯ. У ПЛОВЦА ЛОВКОСТЬ ПРОЯВЛЯЕТСЯ В УМЕНИИ БЫСТРО 
ОСВАИВАТЬ ЭЛЕМЕНТЫ СТАРТА, НОВЫЕ ПОВОРОТЫ, НОВЫЕ ВАРИ АНТЫ ОТДЕЛЬНЫХ ДВИЖЕНИЙ И СПОСОБОВ 
ПЛАВАНИЯ В ЦЕЛОМ. В ПРО ЦЕССЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ ЛОВКОСТЬ ПРОЯВЛЯЕТСЯ ВО ВСЕХ НО ВЫХ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ УПРАЖНЕНИЯХ



КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА

• В КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКЕ ВЫ ПОДРЯД ВЫПОЛНЯЕТЕ НЕСКОЛЬКО УПРАЖНЕНИЙ НА РАЗНЫЕ ГРУППЫ 
МЫШЦ, А ПОТОМ НАЧИНАЕТЕ СНАЧАЛА. ПРИ ЭТОМ ОТДЫХ МЕЖДУ ПОДХОДАМИ МИНИМАЛЬНЫЙ 
ИЛИ ВООБЩЕ ОТСУТСТВУЕТ.

• НАПРИМЕР, ВМЕСТО ТОГО ЧТОБЫ ДЕЛАТЬ 3 ПОДХОДА ПО 10 ОТЖИМАНИЙ, 3 ПОДХОДА ПО 
20 ПРИСЕДАНИЙ И 3 ПОДХОДА ПО 20 СКРУЧИВАНИЙ, ВЫ 10 РАЗ ОТЖИМАЕТЕСЬ, ПОТОМ 20 РАЗ 
ПРИСЕДАЕТЕ, 20 РАЗ СКРУЧИВАЕТЕСЬ, ОТДЫХАЕТЕ 1–2 МИНУТЫ, А ЗАТЕМ ПОВТОРЯЕТЕ ВСЁ ЕЩЁ 
2 РАЗА.

• В ОБЫЧНОЙ ТРЕНИРОВКЕ ОТДЫХ МЕЖДУ ПОДХОДАМИ НЕОБХОДИМ: УТОМЛЁННЫМ МЫШЦАМ НАДО 
ОТДОХНУТЬ, ИНАЧЕ ВЫ НЕ ЗАКОНЧИТЕ ПОДХОД. В КРУГОВОЙ СИСТЕМЕ ОТДЫХ НЕ ОБЯЗАТЕЛЕН, ВЕДЬ 
КАЖДЫЙ НОВЫЙ ПОДХОД ЗАДЕЙСТВУЕТ ДРУГУЮ ГРУППУ МЫШЦ.



ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ КРУГОВЫЕ ТРЕНИРОВКИ

ЭКОНОМЯТ ВРЕМЯ

ЗА СЧЁТ КОРОТКОГО ОТДЫХА ВЫ УСПЕВАЕТЕ СДЕЛАТЬ БОЛЬШЕ ЗА МЕНЬШЕЕ ВРЕМЯ. НАПРИМЕР, ЕСЛИ ВАША 
ТРЕНИРОВКА СОСТОИТ ИЗ 5 СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО 3 ПОДХОДА КАЖДОЕ, ВЫ ПОТРАТИТЕ НА НЕЁ ОКОЛО 
43 МИНУТ И 28 ИЗ НИХ БУДЕТЕ ОТДЫХАТЬ МЕЖДУ ПОДХОДАМИ. СОКРАТИВ ОТДЫХ ДО 30 СЕКУНД В КРУГОВОЙ 
ТРЕНИРОВКЕ, ВЫ УПРАВИТЕСЬ СО ВСЕМИ УПРАЖНЕНИЯМИ ЗА 22 МИНУТЫ.
ПОМОГАЮТ ХУДЕТЬ

ВЫСОКИЙ ПУЛЬС НА ПРОТЯЖЕНИИ ВСЕЙ ТРЕНИРОВКИ ПОМОГАЕТ БЫСТРО СНИЗИТЬ КОЛИЧЕСТВО ЖИРА И 
УВЕЛИЧИТЬ МЫШЕЧНУЮ МАССУ.



КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА

ПРИСЕДАНИЯ

ДЕРЖИТЕ СПИНУ ПРЯМО, СЛЕДИТЕ, 
ЧТОБЫ КОЛЕНИ НЕ ЗАВОРАЧИВАЛИСЬ 
ВНУТРЬ, А ПЯТКИ НЕ ОТРЫВАЛИСЬ ОТ 
ПОЛА. СТАРАЙТЕСЬ ПРИСЕДАТЬ В 
ПОЛНОМ ДИАПАЗОНЕ ИЛИ ХОТЯ БЫ ДО 
ПАРАЛЛЕЛИ БЁДЕР С ПОЛОМ. 
ПОВТОРИТЕ 20 РАЗ.



КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА

ОТЖИМАНИЯ

ГРУДЬЮ И БЁДРАМИ КАСАЙТЕСЬ 
ПОЛА, НЕ РАССТАВЛЯЙТЕ ЛОКТИ 
В СТОРОНЫ. СТАРАЙТЕСЬ 
ПОДНИМАТЬСЯ С ПРЯМОЙ 
СПИНОЙ, БЕЗ ПРОГИБА В 
ПОЯСНИЦЕ. ЕСЛИ НЕ 
ПОЛУЧАЕТСЯ, ВСТАНЬТЕ НА 
КОЛЕНИ ИЛИ ОТЖИМАЙТЕСЬ ОТ 
ОПОРЫ. ВЫПОЛНИТЕ 
УПРАЖНЕНИЕ 10 РАЗ.



КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА

ВЫПАДЫ

ЕСЛИ МЕСТА ДОСТАТОЧНО, 
ДЕЛАЙТЕ ВЫПАДЫ В ДВИЖЕНИИ, 
ЕСЛИ НЕТ — ПОСЛЕ КАЖДОГО 
ШАГА ВОЗВРАЩАЙТЕСЬ НАЗАД. 
СЛЕДИТЕ, ЧТОБЫ СПИНА БЫЛА 
ПРЯМОЙ, А КОЛЕНО ВПЕРЕДИ 
СТОЯЩЕЙ НОГИ НЕ ВЫХОДИЛО ЗА 
НОСОК. СДЕЛАЙТЕ ПО 10 РАЗ НА 
КАЖДУЮ НОГУ.



КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА

ПЛАНКА

ВСТАНЬТЕ В УПОР ЛЁЖА, НАПРЯГИТЕ 
ПРЕСС И ЯГОДИЦЫ, ЧТОБЫ 
ИЗБЕЖАТЬ ПРОГИБА В ПОЯСНИЦЕ. 
УДЕРЖИВАЙТЕ ПОЛОЖЕНИЕ 30 СЕК

УНД.



КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА

СКАЛОЛАЗ

В УПОРЕ ЛЁЖА ПО ОЧЕРЕДИ 
ПОДТЯГИВАЙТЕ КОЛЕНИ К ГРУДИ. МОЖЕТЕ 
СТАВИТЬ СТОПУ НА ПОЛ ИЛИ ОСТАВЛЯТЬ 
НА ВЕСУ, КАК НА ВИДЕО. СТАРАЙТЕСЬ 
УДЕРЖИВАТЬ ТАЗ НА МЕСТЕ, НЕ 
ПРОГИБАЙТЕ ПОЯСНИЦУ. ВЫПОЛНИТЕ 20 
РАЗ.



КРУГОВАЯ ТРЕНИРОВКА

ПОДЪЁМЫ НОГ ЛЁЖА

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ — ПРЯМЫЕ НОГИ 
В 20–30 СМ ОТ ПОЛА. ПОДНИМАЙТЕ НОГИ 
ДО ПРЯМОГО УГЛА С ТЕЛОМ И ОПУСКАЙТЕ 
ОБРАТНО. ДЛЯ УДОБСТВА МОЖЕТЕ 
ПОДЛОЖИТЬ РУКИ ПОД ЯГОДИЦЫ. НЕ 
ОТРЫВАЙТЕ ПОЯСНИЦУ ОТ ПОЛА НА 
ПРОТЯЖЕНИИ ВСЕГО УПРАЖНЕНИЯ. 
ВЫПОЛНИТЕ 10 ПОДЪЁМОВ.


