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Цель настоящих рекомендаций – обеспечение медицинских работников 
первичного звена здравоохранения программой  контролируемых физических 
тренировок (КФТ)  для реабилитации пациентов с сахарным диабетом  (СД) 
2 типа, рассчитанной  на длительное время,  в отличие от общепринятой 
практики краткосрочного курса ЛФК (10-12 занятий), с возможностью 
использования в медицинских учреждениях любого типа как фрагментарно, 
так и полностью.

Соблюдение принципов питания, представленных в методических 
рекомендациях, в сочетании с КФТ, проводимыми инструктором ЛФК под 
контролем врача ЛФК и врача-эндокринолога, позволит стабилизировать 
течение заболевания и повысить качество жизни пациентов.

В методических рекомендациях представлены схемы КФТ на все этапы 
тренировочного процесса (вводный, основной поддерживающий) и поурочные 
конспекты занятий с учетом сопутствующих заболеваний, уровня контроля 
гликемии и физической подготовленности пациентов и степени оснащенности 
залов ЛФК.

Методические рекомендации предназначены для врачей-эндокринологов, 
врачей общей практики, врачей-терапевтов, врачей ЛФК, инструкторов ЛФК.

Методические рекомендации утверждены на заседании ученого совета 
ФГБУ «НМИЦ ТПМ» Минздрава России (протокол №2 от 16.02.2021 г.)
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АКТУАЛЬНОСТЬ

Сахарный диабет относится к тем хроническим неинфекционным 
заболеваниям, распространение которых на сегодняшний день не 
удается остановить. Рост числа больных СД, преимущественно СД 2 
типа, стремительно увеличивается с каждым годом. По данным Меж-
дународной Федерации диабета за период с 2017 по 2019 г. число 
пациентов с СД в мире выросло на 38 000 000 человек и при сохраня-
ющейся тенденции к 2045 г может достигнуть 700 млн. [8]. Основным 
фактором риска развития СД 2 типа, наряду с возрастом, является 
ожирение и избыточная масса тела. Согласно данным эпидемиоло-
гических исследований, более трети пациентов с ожирением имеют 
ранние нарушения углеводного обмена и около 12% - СД 2 типа [13]. 
Важнейшим методом лечения и фундаментом профилактики наруше-
ний углеводного обмена является модификация образа жизни.

Пациент с СД 2 типа должен быть обучен основным принципам 
здорового питания, с целью распределения адекватной углеводной 
нагрузки и калорийности рациона в течение суток. Не менее важным 
аспектом немедикаментозной терапии является расширение режима 
физической активности (ФА).

Учитывая коморбидность, важен индивидуальный подход к созда-
нию программы ФА, включающей ФТ с учетом всех сопутствующих 
заболеваний, степени выраженности осложнений СД и уровня глике-
мии. 

В условиях пандемии новой коронавирусной инфекции 2019 г. па-
циентам с СД 2 типа следует уделять особое внимание. Сахарный 
диабет любого типа не повышает риск инфицирования COVID-19, од-
нако является одним из ведущих факторов риска тяжелого течения 
и развития серьезных осложнений новой коронавирусной инфекции, 
таких как острый респираторный дистресс синдром и полиорганная 
недостаточность. Поэтому данной категории пациентов, наряду со 
строгим контролем гликемии и соблюдением рациона питания не-
обходима регулярная, строго регламентированная по нагрузкам ФА, 
позволяющая не только нормализовать углеводный обмен, но и укре-
плять иммунную систему [26].

Цель настоящих рекомендаций – обеспечение медицинских работ-
ников практического здравоохранения программами КФТ для реаби-
литации пациентов с СД 2 типа, рассчитанных на длительное время в 

СОКРАЩЕНИЯ

АД	 -	 артериальное давление
ВЭМ	 -	 велоэргометрия
ИМТ	 -	 индекс массы тела
КФТ	 -	 контролируемые физические тренировки
ЛФК	 -	 лечебная физическая культура
ОРУ	 -	 общеразвивающие упражнения
СД	 -	 сахарный диабет
ССС	 -	 сердечно-сосудистая система
УГ	 -	 утренняя гимнастика
ФА	 -	 физическая активность
ФК	 -	 функциональный класс
ФН	 -	 физическая нагрузка
ФР	 -	 физическая реабилитация
ФТ	 -	 физическая тренировка
ЧСС	 -	 частота сердечных сокращений
ЭКГ	 -	 электрокардиография
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КЛИНИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ ПРИ ФИЗИЧЕСКИХ ТРЕНИРОВКАХ

Показания и противопоказания

Различные методы ФР показаны всем пациентам с СД 2 типа. Ва-
жен индивидуальный подход при выборе интенсивности нагрузки, а 
также регулярный контроль гликемии до, после, а иногда и во время 
тренировки. Противопоказаниями к ФТ являются: декомпенсация СД, 
с выраженными колебаниями уровня гликемии, многочисленными ос-
ложнениями  тяжелого течения, а также резкие колебания гликемии 
во время велоэргометрической нагрузки, недостаточность кровообра-
щения II Б степени и выше, ишемическая болезнь сердца III-IV функ-
циональные классы (ФК), гипертоническая болезнь II Б,  III степени  
кризового течения с выраженными изменениями  в органах-мишенях; 
другие сопутствующие заболевания и состояния, препятствующие 
проведению физических тренировок (артриты различной этиологии, 
радикулиты, травмы и др.). 

Пациенты с хорошим гликемическим контролем и отсутствием вы-
раженных осложнений СД практически не нуждаются в строго контро-
лируемых ФТ, они могут заниматься в группах «Здоровье» по месту 
жительства и фитнес-клубах. Пациенты с нестабильными показателя-
ми гликемии и с тяжелой формой поздних осложнений СД нуждаются 
в индивидуальном подборе физических упражнений, даже если паци-
ент вынужден соблюдать постельный режим.

Оценка функционального состояния пациента
Перед началом проведения ФТ необходимо определить функцио-

нальное состояние пациента по следующим критериям.
1.	 Функциональное состояние ССС
2.	 Уровень среднесуточной гликемии и стабильность течения СД. 
3.	 Наличие и степень тяжести осложнений СД.
4.	 Наличие сопутствующих заболеваний.
5.	 Физическая работоспособность пациента или его индивидуальная 

толерантность к ФН.
Диагностический комплекс включает изучение следующих параме-

тров:
1.	 ЭКГ в покое.
2.	 Оценка гликемического профиля в течение суток или CGMS-мони-

отличие от общепринятой практики краткосрочного курса ЛФК (10-12 
занятий), с возможностью использования в медицинских учреждениях 
любого типа как фрагментарно, так и полностью под наблюдением 
врача с помощью инструктора ЛФК.

В методических рекомендациях представлена программа, соответ-
ствующая всем этапам тренировочного процесса (вводный, основной, 
поддерживающий) и обеспечивающая выбор комплексов упражнений 
в зависимости от уровня среднесуточной гликемии, степени физиче-
ской подготовки пациентов и оснащенности инвентарем залов ЛФК. 

Многообразие предложенных авторских оригинальных комплексов 
(более 30), продолжительность тренировочного занятия, приближен-
ная по времени к тренировкам в фитнес-клубах, позволят повысить  
интерес занимающихся к КФТ и сделать их привлекательными как для 
женщин, так и  мужчин трудоспособного возраста.

Программа представлена таким образом, что позволяет инструктору 
ЛФК комбинировать и видоизменять предложенные комплексы упраж-
нений, опираясь на основные закономерности построения как отдель-
ных тренировочных занятий, так и всего тренировочного процесса.

Рассматривая физическую нагрузку (ФН) как один из важнейших 
методов немедикаментозного лечения СД 2 типа, следует отметить, 
что при ФН, благодаря усилению окислительно-ферментативных про-
цессов повышается утилизация глюкозы работающими мышцами, а 
под влиянием тренировок увеличивается синтез гликогена в мышцах 
и печени. Возникающая при ФН гипогликемия приводит к повышению 
секреции соматотропного гормона, который стабилизирует углевод-
ный обмен и стимулирует распад жира. Физическая тренировка (ФТ) 
позволяет пациенту преодолевать мышечную слабость, повышает со-
противляемость организма к неблагоприятным факторам, оказывает 
положительное воздействие на нервную систему. 

Таким образом, задачами физической реабилитации (ФР) являются:
-	 стабилизация уровня гликемии и снижение инсулинорезистентно-

сти;
-	 компенсация обменных нарушений;
-	 восстановление функции сердечно-сосудистой системы (ССС) 

с помощью включения механизмов компенсации кардиального и 
экстракардиального характера;

-	 повышение толерантности к ФН;
-	 улучшение качества жизни пациента.
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торирование гликемии.
3.	 Офтальмоскопия с широким зраком и оценка состояния сосудов 

глазного дна.
4.	 Проведение реовазографии и реоэнценфалографии по показани-

ям.
5.	 Проведение ВЭМ-пробы и (или) спироэргометрии.
6.	 Исследование уровня гликемии до проведения ВЭМ-пробы и через 

10 минут отдыха.
7.	 Проведение ЭХО-КГ.

На основании результатов проведенного обследования определя-
ют объем и режим ФТ, а также выявляют противопоказания к их про-
ведению.

Для характеристики функциональных классов больных ИБС со 
стенокардией по результатам пробы с физической нагрузкой рекомен-
довано использовать классификацию, предложенную Ароновым Д.М. 
(Таблица 1).

Таблица 1.
Функциональная характеристика пациентов с ИБС

Метод  
исследования Показатель Функциональный класс                                                                     

I II III IV

Спироэргометрия Число МЕ 7 и 
более 4-6,9 2-3,9 Менее 

2

Велоэргометрия

Двойное  
произведение 
(ЧСС х АД сис. 

х 103) 

Более 
278 218-277 151-217 До 150

Мощность 
последней сту-
пени нагрузки 

кум/мин

750 и 
выше 450-600 300

150 или 
проба 
проти-
вопока-

зана

Клинические 
данные

Степень 
нагрузки, 

вызывающая 
стенокардию

напряжения

Чрез-
мерные 
нагруз-

ки

Высо-
кие на-
грузки

Обыч-
ные 

нагруз-
ки

Мини-
маль-
ные 

нагруз-
ки

Сердечная не-
достаточность нет Нет или  

I ст.
Нет или 
I-II ст.

Нет или 
I-III ст.

Оперативный контроль за пациентами в ходе каждого занятия

К очередному занятию пациенты могут приступить после крат-
ковременного предварительного собеседования и осмотра. К занятию 
допускаются лица со стабильным состоянием и отсутствием выра-
женных изменений со стороны ССС и уровня гликемии (по сравне-
нию с фоновым состоянием). Пациенты на дробной инсулинотерапии 
должны корректировать дозу короткого инсулина в день проведения 
занятия. Проводить занятия рекомендовано не ранее чем через час 
после обязательного легкого завтрака.

Учитывая выраженную зависимость уровня гликемии от многих 
причин, не всегда поддающихся контролю, необходимо определять 
уровень сахара в крови перед каждым занятием, а при неудовлетво-
рительном самочувствии – и вовремя, и после занятий. Незначитель-
ные изменения с тенденцией к уменьшению уровня гликемии после 
нагрузок свидетельствуют о благоприятном воздействии нагрузки на 
пациента. Неблагоприятной реакцией на нагрузку является: увеличе-
ние уровня сахара в крови по сравнению с исходным или резкое его 
снижение. В последнем случае пациенту следует съесть небольшое 
количество углеводов (1-2 ХЕ, что эквивалентно 2-4 кускам сахара 
или 200 мл сока).

При адекватной тренировочной нагрузке болевые ощущения не 
возникают. При превышении допустимой интенсивности может раз-
виться болевой синдром по типу стенокардии. В этом случае нагрузку 
следует либо прекратить, либо уменьшить. Если боль не исчезает в 
течение 1-2 минут после прекращения нагрузки, рекомендовано ме-
дикаментозное купирование приступа и контроль за состоянием паци-
ента до полной стабилизации. При выраженном и продолжительном 
болевом приступе необходима регистрация ЭКГ, сопоставление ее с 
исходным ЭКГ и выбор тактики лечения в зависимости от генеза бо-
левого приступа. Однако, не все пациенты, у которых при нагрузке 
появляется болевой синдром, сообщают об этом медицинскому пер-
соналу. Задача врача –активно выявлять подобные случаи. В случае 
возникновения болевых ощущений в икроножных мышцах у пациен-
тов с атеросклеротическим поражением сосудов нижних конечностей 
нагрузку также следует уменьшить или прекратить.

Кроме того, в ряде случаев при нагрузках могут наблюдаться го-
ловные боли различной интенсивности, которые чаще всего связа-
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ны с неадекватно возрастающим или, наоборот, низким уровнем АД. 
При появлении этих жалоб, нагрузки немедленно прекращают, а за 
больным устанавливают дальнейшее наблюдение. Помимо головной 
боли, неблагоприятными признаками являются головокружение, на-
рушение равновесия, потемнение в глазах, тошнота. В этих случаях 
необходимо не только немедленно прекратить нагрузку, но и поло-
жить пациента на кушетку.

Появление одышки, чувства удушья – свидетельствует о передо-
зировке нагрузки.  Тренировку прекращают, больного пересаживают в 
кресло или на кушетку с поднятым изголовьем, проводят ингаляцию 
увлажненным кислородом, при необходимости, применяют медика-
ментозные методы лечения различной интенсивности и форм введе-
ния.

Важную роль играет также наблюдение за больным, оценка внеш-
него вида и поведения в процессе занятий. Иногда при чрезмерно вы-
сокой нагрузке могут возникнуть нарушения координации движений, 
неустойчивость равновесия, неадекватность ответов пациента на 
просты вопросы. Появившиеся в ходе тренировок бледность кожных 
покровов или, наоборот, резкая гиперемия, цианоз, холодный липкий 
пот указывают на неадекватную реакцию, связанную в основном с па-
дением уровня гликемии или резкими колебаниями АД. Цианоз, по-
явившийся в ходе нагрузки, свидетельствует об остро развившейся 
недостаточности кровообращения.

В процессе занятия также необходимо контролировать частоту 
сердечных сокращений (ЧСС) и артериального давления (АД). Реги-
страция ЧСС и АД производится перед началом занятия, после ка-
ждой части занятия (вводная, основная, заключительная), сразу по-
сле занятия и на 1-5 минутах восстановительного периода. Наиболее 
неблагоприятными симптомами при назначении возрастающей ФН 
достаточной интенсивности являются снижение АД или отсутствие 
его прироста при возрастающей нагрузке.

При ФН малой интенсивности отсутствие прироста ЧСС и АД или 
их незначительное увеличение нельзя считать отрицательным при-
знаком, это только подчеркивает недостаточность нагрузки.

В зависимости от вида ФН прирост ЧСС и АД будет различным. 
В связи с этим, перед назначением нагрузок необходимо определить 
предельно допустимый для данного больного прирост ЧСС и АД, ис-
ходя из результатов велоэргометрии. Длительность восстановитель-

ного периода для таких показателей, как пульс и АД не должна пре-
вышать 5-8 минут. Пациентов необходимо обучить технике подсчета 
пульса на лучевой артерии.

Благоприятным ответом на нагрузку является возрастание ЧСС на 
высоте нагрузки, не превышающее предельно допустимого для дан-
ного пациента значение. Систолическое АД в начале занятия долж-
но повышаться, затем стабилизироваться на определенном уровне. 
После прекращения работы оно может стать даже ниже исходного 
уровня, постепенно возвращаясь к нему. Диастолическое давление 
при легкой или умеренной нагрузке не изменяется, а при напряжен-
ной работе повышается на 6-10 мм рт.ст. без уменьшения пульсового 
давления. В восстановительном периоде все указанные параметры 
должны возвращаться к исходным.

Однако следует выделить группу пациентов, у которых ЧСС не 
может служить ориентиром состояния в процессе тренировок. К ним 
относятся пациенты, имеющие выраженную брадикардию или тахи-
кардию, принимающие лекарственные препараты, влияющие на ЧСС. 
В этих случаях целесообразно применять методы контроля: телеэлек-
трокардиография, длительная регистрация ЭКГ (мониторирование 
ЭКГ), измерение уровня лактата в крови. 

Кроме того, неадекватной считается реакция на нагрузку и в тех 
случаях, когда прирост ЧСС в рамках допустимого, но при этом появ-
ляются нарушения ритма или они усугубляются, если существовали 
до начала нагрузки.

Критерии отстранения от занятия

1. Жалобы на боли в области сердца, за грудиной, чувство нехватки 
воздуха, одышку и т.д., возникающие независимо от занятия, перед 
началом и во время него.

2. Уровень сахара в крови 300 мг/ (16,6 ммоль/л) и выше.
3. Высокий исходный уровень АД (не характерный для данного боль-

ного).
4. Низкий исходный уровень АД (не характерный для данного боль-

ного).
5. Жалобы на головные боли, головокружение, пошатывание, сла-

бость. При наличии этих жалоб необходимо проконтролировать АД 
и уровень сахара в крови.
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6. Неадекватная реакция на вновь предложенную ФН или ФН, ранее 
переносимую.

7. Травма во время занятий.
Пациент, отстраненный от занятия, может быть вновь допущен к 

тренировкам после дополнительного обследования и, при необходи-
мости, лечения.

Самоконтроль пациентов за состоянием гликемии

Наиболее надежным и самым доступным методом самоконтроля 
гликемии во время занятий является определение уровня глюкозы 
крови при помощи глюкометра. В настоящее время в Российской Фе-
дерации сертифицировано большое количество приборов для само-
контроля, как отечественного, так и зарубежного производства.

Рекомендуется определять уровень гликемии, особенно в начале 
тренировочного курса, до начала занятий, сразу после занятий, через 
1 час и через 2 часа после прекращения нагрузки, а также в процес-
се тренировок, если возникают какие-либо нежелательные изменения 
самочувствия. Когда тренировочный режим уже подобран, достаточно 
измерять уровень гликемии до начала занятия, а если происходит оче-
редное увеличение интенсивности нагрузки, то и сразу после занятия.

ФОРМИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП

Следует выделить «слабую» и «сильную» группы пациентов. К 
первой группе следует отнести пациентов с лабильным течением 
заболевания и уровнем гликемии после ВЭМ-пробы, не превышаю-
щим суточные колебания, III ФК, с ожирением III степени. «Сильную» 
группу составляют пациенты с ожирением I-II степени или без него, 
со стабильным течением СД, у которых уровень гликированного ге-
моглобина находится в целевом диапазоне, без выраженных ослож-
нений и уровнем гликемии после ВЭМ неизмененным, по сравнению 
с исходным или не превышающим суточные колебания для данного 
пациента I, II ФК. 

Степень ожирения определяют, согласно классификации ВОЗ 
(1997), основанной на значениях индекса массы тела (ИМТ, кг/м2), ко-
торый рассчитывается по формуле: масса тела (в килограммах) раз-
делить на рост (в метрах), возведенный в квадрат (Таблица 2).

Таблица 2
Классификация ожирения (ВОЗ, 1997)

ИМТ, кг/м2 Масса тела
18,5- 24,9 норма
25-29,9 Избыточная масса тела
30-34,9 Ожирение I степени
35-39,9 Ожирение II степени

40 и более Ожирение III степени
(морбидное)

Успех тренировок в определенной мере зависит от правильности 
отбора пациентов, их возможности и желания систематически посе-
щать занятия.

Если возраст пациентов, участвующих в групповых тренировках 
неодинаков, то следует формировать подгруппы пациентов, по воз-
можности, одного возраста. Особое наблюдение в ходе тренировоч-
ных занятий необходимо за пациентами старше 60 лет.

ПРОГРАММА КОНТРОЛИРУЕМЫХ ФИЗИЧЕСКИХ ТРЕНИРОВОК 
ПАЦИЕНТОВ С САХАРНЫМ ДИАБЕТОМ 2 ТИПА

Построение этапов тренировочного процесса

Программа тренировок предусматривает деление на последую-
щие этапы:
-	 подготовительный этап (10-15 занятий);
-	 основной тренировочный этап (30 занятий);
-	 поддерживающий этап (продолжительность не ограничена).

Физическая тренировка, предусматривающая в первую очередь 
увеличение выносливости организма, а также совершенствование 
других качеств (гибкости, силы, быстроты, равновесия и т.д.) дает эф-
фект при 2х - 3х разовых занятиях в неделю. Учитывая, что речь идет 
в большей мере о трудоспособных пациентах, возможности посеще-
ния занятий разные. Продолжительность этапов тренировок целесо-
образно измерять не количеством недель, как общепринято, а коли-
чеством набранных занятий, а весь цикл занятий условно ограничить 
девятью месяцами.
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Несмотря на то, что продолжительность поддерживающего этапа 
тренировок не ограничена, следует учитывать, что те, кто пришел на 
КФТ в медицинское учреждение, вряд ли являются постоянными чле-
нами оздоровительных центров и фитнес-клубов. Поэтому у них нет 
привычки и навыков к регулярным самостоятельным занятиям, а, сле-
довательно, даже при освоении необходимых им программ и знаний 
по ЛФК на поддерживающем этапе они не смогут обходиться без кон-
троля инструктора. Условия климата средней полосы предусматрива-
ют использование летнего сезона (3 месяца) для отпусков, как за пре-
делами города, так и страны, поэтому посещение КФТ в медицинских 
учреждениях становится весьма затруднительным, а самостоятель-
ные занятия проблематичными. 

Особенности каждого периода определяются его задачами.
Задачами подготовительного этапа тренировок являются: адап-

тация организма занимающихся к начальному режиму, укрепление 
опорно-двигательного аппарата, обучение технике правильного ды-
хания, как в покое, так и в процессе физических нагрузок, обучение 
технике релаксации.

Продолжительность подготовительного периода неодинакова в 
разных группах. Для пациентов «слабой» группы она составляет 15 
занятий, для «сильной» группы – 10 занятий.

Пациенты «слабой» группы, как правило, впервые приступают к 
регулярным контролируемым занятиям физкультурой, и потому отли-
чаются ограниченностью движений, неуверенностью в собственных 
силах, повышенной утомляемостью. В связи с этим процесс адапта-
ции к месту и условиям проведения тренировок и формирования ак-
тивного отношения к занятиям более продолжителен по времени.

Занятия подготовительного этапа тренировок проводятся в щадя-
ще-тренирующем режиме и направлены на подготовку пациентов к 
тренирующим нагрузкам основного этапа тренировок. 

Подготовительный этап предусматривает самостоятельные еже-
дневные занятия в форме утренней гимнастики (УГ) (10-15 минут для 
пациентов «слабой» группы, 15-20 минут для пациентов «сильной»  
группы ) по программе, составленной инструктором ЛФК, а также груп-
повые контролируемые занятия 2-3 раза в неделю ( 45 минут – для 
пациентов «слабой» группы, 60 минут – для пациентов «сильной» 
группы).

Задачами основного этапа тренировок будут являться такие как: 

повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой, 
дыхательной и других систем, снижение массы тела, адаптация к по-
степенно повышающимся нагрузкам, совершенствование навыков в 
основных видах двигательной деятельности.

Продолжительность основного тренировочного этапа тренировок 
для пациентов обеих групп одинакова по времени и составляет 30 
занятий. Имея общую направленность в решении поставленных за-
дач, одинаковый режим тренировок, количество занятий в неделю и 
их продолжительность, содержание занятий, тем не менее, в «силь-
ной» и «слабой» группах отличаются по исходным положениям, темпу 
и координационной сложности выполнения упражнений. 

За счет достаточно высокого уровня ФН основной этап влияет на 
различные стороны обмена веществ, в частности, на липидный и 
углеводный, улучшая их гормональную регуляцию. В результате вы-
полнения программы этого этапа тренировок удается снизить массу 
тела и сократить потребность пациентов в коронароактивных гипог-
ликсических средствах, а часть пациентов полностью освободиться 
от их приема.

Занятия основного этапа тренировок проводятся в тренирующем 
режиме, который предусматривают самостоятельные ежедневные за-
нятия в форме УГ с увеличением времени по сравнению с подготови-
тельным этапом до 15-20 минут и изменением содержания комплекса, 
а также групповые контролируемые занятия 3 раза в неделю по 60 
минут. 

Задачами поддерживающего этапа тренировок будут являться 
следующие: поддержание достигнутого уровня физической работо-
способности, стабильности массы тела, сохранение и дальнейшее 
совершенствование физических качеств.

Занятия поддерживающего этапа тренировок проводятся в тре-
нирующем режиме. При этом предусматриваются самостоятельные 
ежедневные занятия в форме УГ до 15-20 минут с изменением со-
держания комплекса по сравнению с основным этапом и групповые 
контролируемые занятия 3 раза в неделю по 90 минут.

Если схема ФТ на подготовительном и основном этапах трени-
ровок включает конкретные комплексы упражнений, то схема ФТ на 
поддерживающем этапе предлагает только направленность занятий и 
продолжительность по времени каждого вида деятельности. Это обу-
словлено тем, что в процессе 40-45 занятий подготовительного и ос-
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новного этапа тренировок и инструктор ЛФК, и занимающиеся пациен-
ты могут сами выбрать наиболее комфортные для них в выполнении 
комплексы упражнений, что в свою очередь повысит эффективность 
занятий.

Продолжительность этого этапа тренировок в идеале должна быть 
неограниченной, поскольку через 3-6 недель после прекращения тре-
нировок их тренирующий эффект исчезает со всеми возможными по-
следствиями этого феномена.

Заканчивая тренировочный цикл и отпуская пациентов на летние 
каникулы, инструктор ЛФК обязан их предупредить об этом и дать 
посильные задания с учетом особенностей протекания заболевания. 
Схема контролируемых физических тренировок по этапам для паци-
ентов с СД 2 типа представлена в Приложениях 1.2.; 3.1.; 3.2.;4.

Особенности подбора средств физической культуры и мето-
дология их использования

Сахарный диабет 2 типа часто ассоциирован с ожирением, дисли-
пидемией, сердечно-сосудистой патологией, в том числе артериаль-
ной гипертензией. Содержание занятий с данной группой пациентов 
будет определяться методикой, ориентированной на сопутствующее 
заболевание.

Лечебное действие физических упражнений при ожирении ос-
новано на значительном увеличении энерготрат, нормализующем 
влиянии на все виды обмена, усилении липолитических процессов 
в различных органах, улучшении функции всех систем, повышении 
тренированности и общей работоспособности пациента. При выбо-
ре физических упражнений, определения скорости и интенсивности 
их выполнения следует учитывать, что упражнения на выносливость 
(длительные умеренные нагрузки аэробного характера) способствуют 
расходу большого количества углеводов, выходу из депо нейтраль-
ных жиров, их расщеплению и преобразованию. Упражнения, выпол-
няемые с вовлечением крупных мышечных групп в медленном и сред-
нем темпе и со значительным количеством повторений, вызывают в 
мышцах усиление окислительных процессов, благодаря чему не толь-
ко расходуется гликоген, но и потребляется глюкоза. Подобная фор-
ма мышечной деятельности более приемлема для пациентов с СД 2 
типа и ожирением, так повышение утилизации глюкозы и снижение 

инсулинорезистентности приводит к снижению уровня гликемии. При 
упражнениях же скоростного характера в мышцах преобладают анаэ-
робные процессы, которые очень незначительно влияют на уровень 
глюкозы в крови. Надо также учитывать, что при физических упражне-
ниях, выполняемых с выраженным мышечным усилием, расходова-
ние гликогена значительно больше, чем при свободных упражнениях 
[15,23,28].

Наилучшие результаты в снижении массы тела у пациентов с СД 
2  типа и ожирением дает ФН, вызывающая прирост ЧСС на 75% от 
исходной частоты сердечного ритма (в покое), при условии прошлого 
опыта занятий физической культурой и спортом, в возрасте до 40 лет.

Пациентам с морбидным ожирением, физически неподготовлен-
ным со второй степенью ожирения, в возрасте до 60 лет рекомен-
дована ФН, вызывающая прирост ЧСС на 50% от исходной частоты 
сердечного ритма (в покое) [20, 29].

Основной составляющей программы тренировок пациентов СД, 
независимо от форм проведения (УГ, групповое занятие) являются 
общие закономерности применения ЛФК (системность, регулярность, 
длительность занятия, повышение нагрузки в процессе занятий, ин-
дивидуализация).

Следует отметить особую роль дыхательных упражнений, исполь-
зуемых как фрагментарно, так и комплексами на протяжении всех эта-
пов   физических тренировок при любом виде ДА.

Дыхательные упражнения обучают пациентов равномерному, глу-
бокому и полному дыханию, позволяют дозировать физические на-
грузки и увеличивают эффективность тренировочных занятий.

На подготовительном этапе рекомендуется включать в занятие ды-
хательные упражнения с удлиненным выдохом, так как во время фазы 
выдоха отток крови из легочных вен значительно увеличивается в силу 
уменьшения их объема при с падении легочной ткани и перехода кро-
ви из легочных вен в левое предсердие. Как подготовительные упраж-
нения к полному дыханию, являющемуся наиболее целесообразным, 
используются грудной и диафрагмальной типы дыхания. Особое вни-
мание на этом этапе уделяется обучению технике дыхания.

Углубляя вдох и удлиняя выдох с помощью динамических дыха-
тельных упражнений имеется возможность увеличить подвижность 
грудной клетки, что особенно актуально у лиц, страдающих с СД в 
сочетании с ожирением, характеризующихся высоким стоянием ди-
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афрагмы, уменьшающим ее экскурсию и способствующим развитию 
воспалительных процессов (бронхит, пневмония, ринит, трахеит). Кро-
ме того, такая техника дыхания укрепляет дыхательную мускулатуру, 
усиливает вентиляцию и газообмен в легких, содействует рассасыва-
нию воспалительных процессов в легких.

Сочетание движений с дыханием должно проводиться примерно 
по такой схеме: вдох должен сочетаться с выпрямлением тела и раз-
гибанием туловища, развертыванием грудной клетки, подниманием и 
отведением рук, выдох – со сгибанием туловища, приведением и сги-
банием конечностей, с моментом наибольшего усилия в упражнениях. 

На основном и поддерживающем этапа тренировок, если занимаю-
щиеся в достаточной мере освоили все типы дыхания, предпочтение 
целесообразно отдать полному дыханию.

Комплексы дыхательной гимнастики представлены в Приложениях 
6.1; 6.2; 6.3; 6.4.

В качестве основных форм ФТ для пациентов СД используются 
ежедневная УГ и 2х-3х разовые в неделю групповые занятия с ин-
структором ЛФК.

Ежедневная (УГ) играет особую роль для пациентов, начинающих 
заниматься регулярно физической культурой. Она позволит с незна-
чительных ежедневных нагрузок перейти на более серьезные нагруз-
ки групповых занятий, постепенно вырабатывая потребность организ-
ма в ДА в достаточном объеме.

После сна организм находится в состоянии пониженной работо-
способности, что объясняется наличием остаточного торможения в 
отдельных участках головного мозга, проявляющегося в некоторой 
вялости, в чувстве сонливости. С помощью физических упражнений 
организм быстрее преодолевает тормозные процессы. Нормали-
зуется соотношение основных нервных процессов – возбуждения и 
торможения. УГ активизирует и постепенно улучшает деятельность 
сердечно-сосудистой и дыхательных систем, а также работу желудоч-
но-кишечного тракта, печени, почек, усиливает обменные процессы. 
Кроме того, с помощью УГ возможно постепенное укрепление мышц. 

И если еще 10-15 лет назад считалось, что в УГ целесообразно 
только размять мышцы [5], то сейчас физиологами рекомендовано ис-
пытать чувствительную нагрузку в процессе зарядки («до пота») [14]. 

УГ предусматривает использование общеразвивающие упражне-
ний (ОРУ), механизм положительного действия которых реализуется 

через улучшение и коррекцию влияния центральной нервной системы 
и желез внутренней секреции на регуляцию обмена веществ, улучше-
ние функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, желудочно-кишечного тракта, позвоночника, а также через 
выработку скоординированной, наиболее экономной реакции различ-
ных систем на ФН и повышение  адаптации организма к ней.

Упражнение комплекса УГ должны иметь определенную последо-
вательность, обеспечивающую наиболее оптимальный вариант физи-
ческого воздействия на организм: 
1.	 упражнения, помогающие организму перейти из заторможенного 

состояния в рабочее (ходьба, потягивание);
2.	 упражнения, разминающие мышцы рук и туловища (вращение в 

лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, махи руками в раз-
личных направлениях, спокойные повороты и наклоны туловища, 
вращение таза);

3.	 упражнения, разминающие мышцы ног (полуприседы, приседы, 
ходьба в приседе и с выпадами);

4.	 упражнения на силу рук (разновидности отжиманий);
5.	 упражнения на силу мышц брюшного пресса;
6.	 упражнения на силу ног (подскоки, выпады, прыжки);
7.	 упражнения, нормализующие дыхание.

Указанная последовательность упражнений является примерной, 
ее можно несколько видоизменить. Обязательным условием следует 
считать сочетание упражнений на силу с упражнениями на гибкость 
и расслабление, включение этих упражнений в УГ, а также использо-
вание дыхательных упражнений, которые чередуются с ОРУ в соче-
тании 1:2, то есть одно дыхательное упражнение выполняется после 
двух общеразвивающих.

Комплексы упражнений УГ для пациентов для пациентов «сла-
бой» и «сильной» групп в зависимости от этапа физических трени-
ровок представлены в Приложениях 5.1;5.2;5.3 («слабая» группа); 
5.4;5.5;5.6 («сильная» группа).

Групповые занятия предусматривают также использование ОРУ (с 
предметами и без них) и строевых упражнений.

Ожирение, которое часто ассоциировано с СД 2 типа, увеличива-
ет статическую нагрузку   на опорно-двигательный аппарат (суставы 
нижних конечностей, позвоночник), возникают артрозы коленных и 
тазобедренных суставов, межпозвонковые грыжи. Поэтому при со-
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ставлении программ ФТ комплексы ОРУ необходимо выделить в две 
отдельные группы:
1.	 упражнения для мышц шейного отдела и мышечного корсета по-

звоночника в целом (спина, мышцы брюшного пресса, косые мыш-
цы живота);

2.	 упражнения для суставов нижних конечностей (суставная гимна-
стика).
В зависимости от этапа физических тренировок и уровня трениро-

ванности, занимающихся можно использовать как готовые комплексы 
(Приложения 8;9.1;9.2;10.1;10.2), так составлять новые, беря за осно-
ву перечень упражнений, рекомендуемых для решения необходимых 
задач (Приложения 9.3;9.4;10.3). 

Кроме вышеназванных используются упражнения специального 
воздействия, способствующие улучшению состояния отдельных ор-
ганов и систем. К ним относятся упражнения, влияющие на мотор-
но-висцеральные рефлексы на уровне сегментов спинного мозга шей-
ного (C3-4) и грудного (Th7-9) отделов позвоночника и оказывающие 
воздействие на поджелудочную железу [5].

В связи с тем, что наиболее часто ассоциированными заболевания-
ми СД 2 типа являются не только ожирение, но и артериальная гипер-
тензия, гиперлипидемия - то и к специальным упражнениям нужно также 
отнести упражнения, влияющие на сердечную мышцу на уровне сегмен-
тов позвоночника шейного (C3-4) и грудного (Th1-8) отделов позвоноч-
ника, позволяющие нормализовать артериальное давление [6,7].

К таким упражнениям также в полной мере можно отнести и упраж-
нения с использованием  тренажерных устройств силового характера, 
характеризующихся следующими особенностями: сочетанием поло-
жительной работы (поднятие груза) и отрицательной (опускание груза) 
в одном цикле движений, наличием моторно-висцеральных рефлек-
сов с работающих мышц (мышц шеи, трапециевидных, лестничных, 
большой и малой ромбовидной, над- и подкостных, межреберных, 
мелких мышц кисти и пальцев, диафрагмы) в сегменты спинного моз-
га (C3-4, Th1-8, Th7-9,) сокращением мышц нижних конечностей, спо-
собствующих проталкиванию крови из артерий по внутримышечным 
капиллярам, увеличивая и ускоряя возврат венозной крови в сердце 
(Приложение 11.5).

Устройство каждого тренажера позволяет дозировать нагрузку на 
различные мышечные группы от 5 кг с шагом в 5 кг.

Силовые тренажеры, как правило, занимающиеся переносят без 
проявления каких- либо признаков переутомления, что объясняется 
чередованием мышечных групп (длительность работы на каждом тре-
нажере не более одной-полутора минут). При этом силовое напряже-
ние характеризуется средней интенсивностью, так как выраженное 
силовое напряжение вызовет преобладание анаэробных процессов 
и увеличение содержания в крови кислых продуктов. ЧСС под нагруз-
кой не должна превышать 65-75% от индивидуального максимального 
пульса.

Обязательность сочетания статических напряжений с произволь-
ным расслаблением скелетной мускулатуры и дыхательными упраж-
нениями для пациентов с СД обеспечивается сочетанием положи-
тельной и отрицательной работы в одном цикле движений.

Кроме того, работа на силовых тренажерах в моральном плане 
приносит положительные эмоции, поскольку сближает понятие фит-
нес - центра и медицинского учреждения по ощущениям  занимаю-
щихся, а также позволяет подготовить их к бытовым нагрузкам и повы-
сить общий жизненный тонус и уверенность в восстановлении своих 
сил.

Влияние силовых тренировок на инсулинорезистентность, гипер-
липидемию, артериальную гипертензию подтверждено многочислен-
ными исследованиями [9, 11,22,25].

Правильно подобранные силовые нагрузки позволяют достоверно 
уменьшить отношение объема талии к объему бедер, снизить долю 
жировой ткани, особенно у малоподвижных тучных мужчин, при этом 
без существенной динамики со стороны гликемии натощак и инсули-
немии [10, 12,21].

При отсутствии силовых тренажеров в медицинском учреждении 
возможны силовые тренировки с использованием гантелей различно-
го веса в зависимости от уровня физической подготовленности паци-
ента.

Комплексы силовой гимнастики представлены в Приложениях 
11.1;11.2;11.3;11.4.

Включение силовых тренировок в программу ФР допускается, на-
чиная с основного этапа тренировок, когда организм пациента доста-
точно адаптирован как к определенным объемам постоянно повыша-
ющихся ФН, так и к сложно-координированным действиям во время 
занятий. 
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Особым видом ожирения считается абдоминальное ожирение, ха-
рактеризующиеся обильными жировыми отложениями в области жи-
вота. Оно не только изменяет внешний вид человека, но существенно 
увеличивает риски развития различных кардиометаболических нару-
шений. Жир накапливается либо непосредственно под кожей, либо 
располагается вокруг внутренних органов (печени, поджелудочной же-
лезы и др.), что может привести к серьезным заболеваниям. Нормаль-
ная длина окружности талии у женщин до 80 см, у мужчин – не более 
94 см. Длина окружности талии более 88 и 102 см, соответственно, 
является серьезным фактором риска развития и усугубления течения 
сердечно-сосудистых заболеваний и СД [25]. 

При таком типе ожирения наиболее эффективны аэробные физи-
ческие нагрузки в совокупности с диетотерапией.

В качестве специальных упражнений для пациентов СД с абдо-
минальным ожирением рассматривается комплекс упражнений для 
мышц брюшного пресса и косых мышц живота.

Следует обратить внимание на следующее. Если названные 
упражнения выполняются в комплексе упражнений для укрепления 
мышечного корсета позвоночника, то они не будут являться специаль-
ными. Так как в этом комплексе имеется строгое соотношение всех 
видов упражнений 1:1:1, то есть упражнения для спины, брюшного 
пресса и косых мышц живота выполняются одинаковое количество и 
с одинаковым количеством повторов.

Для дополнительного воздействия на мышцы живота необходим 
дополнительный комплекс, упражнения для   которого можно выбрать 
из (Приложений 9.4.).

Также упражнениями специального воздействия для пациентов СД 
с различными видами ожирения, будут являться упражнения, выпол-
няемые в исходном положении стоя на четвереньках, способствую-
щие нормальному опорожнению кишечника, предотвращающие дли-
тельные запоры.

Высокий уровень общей выносливости, влияющий на качество жиз-
ни пациента и позволяющий восстановить функции различных систем 
организма с помощью включения механизмов компенсации кардиаль-
ного и экстракардиального характера, а также трудоспособность, до-
стигается за счет включения в программу ФР аэробных нагрузок.

Аэробные тренировки выносливости являются основным состав-
ным компонентом международных рекомендаций в течение более 

чем сорока лет [1,2,3,19]. 
В качестве аэробной нагрузки может быть рекомендована любая 

циклическая нагрузка умеренной интенсивности с использованием 
степ-платформы, велотренажера, беговой дорожки, а также дози-
рованная ходьба, обеспечивающая вовлечения в работу большие    
группы крупных мышц и суставов [4,18,24].

Дозированная ходьба по равной местности и лестнице доступное 
и знакомое всем упражнение. Это обстоятельство позволяет широко 
применять дозированные прогулки на всех этапах реабилитации, не 
затрагивая времени на обучение правильному выполнению движе-
ний. Ходьба легко регламентируется и дозируется в зависимости от 
длины шага, темпа, длительности выполнения. 

Ходьба способствует улучшению подвижности суставов ног, норма-
лизует питание суставной и околосуставной ткани, тренирует вестибу-
лярную функцию организма, способствует воспитанию правильного, 
ритмичного дыхания, что достигается многократным повторением 
ритмических движений, сочетанием вдоха и выдоха с определенным 
количеством шагов.

При определении темпа ходьбы используются данные велоэргоме-
трии или результаты 6-ти минутного теста (Таблица 3).

Таблица 3.
Определение темпа ходьбы в зависимости от толерантности к 

физической нагрузке

Дистанция  
6-ти минутной  

ходьбы (м)

ВЭМ-проба 
(Вт)

Функциональ-
ный класс 

Максимальный 
темп шагов  

(ш/мин)
Более 450 Более 125 1 120

375-450 75-100 2 110
300-374 50 3 105

Менее 300 Менее 25 4 100

Ходьбу можно использовать круглогодично. Лучшим временем яв-
ляются утренние часы (до 11 часов) и предвечерние (17-19 часов) ле-
том и наиболее теплое время зимой. Ходьба должна быть спокойной, 
легкой, ритмичной. Дышать следует через нос, ритмично, плавно, без 
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задержек. В дни, свободные, от тренировочных занятий, рекоменду-
ется обязательное прохождение выбранной инструктором ЛФК дис-
танции, в дни тренировочных занятий - по самочувствию и желанию 
пациента.

При отсутствии условий для прохождения необходимой дистанции 
вне дома можно использовать степ – платформу, полноценную аль-
тернативу любому упражнению циклического характера.

Движения с использованием степ – платформы, также, как и ходь-
ба, обеспечивающая аэробную нагрузку, имеют немало общего с ходь-
бой по лестнице вверх: период двойной опоры увеличен, свободная 
нога перемещается в согнутом положении, опорная нога выпрямля-
ется только после момента вертикали.  Это позволит освоить данный 
вид нагрузки пациентам различной степени физической подготовлен-
ности и в дальнейшем сформировать устойчивое равновесие, общую 
выносливость (укрепление и развитие сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем), подвижность суставов, умение ритмически согласо-
ванно выполнять простые и сложные движения, столь необходимые в 
бытовых нагрузках.

В домашних условиях при самостоятельных занятиях достаточ-
но выполнять простые нашагивания в заданном ритме на ступеньку 
определенной высоты, определяемой в зависимости от ФК состояния 
пациента и его массы тела (Таблица 4).

Таблица 4
Расчет высоты ступенек для занятий на степ-платформах

ФК Масса тела, кг
60-
63

64-
65

66-
67

68-
69

70-
71

72-
73

74-
75

76-
77

78-
79

80-
83

84-
87

88-
89

90-
91

92-
93

94-
95

96-
97

98-
101

I ФК 28 19 18 18 17 24 23 22 22 21 20 19 19 18 18 18 17
II ФК 20 19 18 18 17 17 16 16 15 15 14 14 13 13 13 12 12
III ФК 8 7 7 7 7 7 7 6 6 6 6 6 5 5 5 5 5

При использовании степ-платформы в курсе физических трениро-
вок помимо нашагиваний используются и специально подобранные 
упражнения в виде комплексов с разным уровнем сложности (Прило-
жения 12.1.;12.2.;12.3.).

На подготовительном этапе, как в «слабой», так и в «сильной» 
группе используются только простые нашагивания, разница в нагруз-

ке меняется за счет изменения темпа выполнения упражнения.
На основном этапе, в «слабой» группе, начиная с 11-го занятия, а в 

«сильной», начиная с 6-го занятия возможно использование комплек-
са упражнений 12.1, сочетающего в себе нашагивания с движением 
рук. В зависимости от уровня тренированности, вес гантелей может 
варьироваться от 0,5 кг до 2,0 кг.

По мере освоения комплекса, состоящего из 10-ти упражнений, 
осуществляется переход к освоению следующего, состоящего из 15-
ти упражнений, более сложных по координации, у «слабой» группы, 
начиная с 26-го занятия, у «сильной» – с 16-го занятия.

Ряд исследований показывает благоприятные эффекты при соче-
тании силовой нагрузки с аэробной (достоверное улучшение VO2max, 
увеличение массы мышц, усиление мышечного метаболизма, на-
растании силы мышц и выносливости) [9,12,28].

Возраст пациентов, желающих длительно и регулярно посещать 
групповые занятия, как правило, трудоспособный. Поэтому для уси-
ления интереса к занятиям необходимо постоянно усложнять дви-
гательные задачи, тем самым решая вопрос увеличения нагрузки. В 
«сильной» группе на основном этапе комплекс на степ-платформе 
12.3. используется с 21-го занятия, в «слабой» группе его использова-
ние рекомендовано не раньше поддерживающего этапа тренировок 
(Приложение 12.3).

Предложенные упражнения в комплексе 12.3 для степ-платформ 
можно выполнять в различных режимах, следуя определенным мето-
дическим рекомендациям, что позволит инструктору ЛФК разнообра-
зить занятия на длительное время 
1.	 упражнения, выбранные по желанию пациента и инструктора, с 

учетом степени физической подготовленности можно выполнять 
заданное количество времени, в зависимости от того в какую часть 
тренировочного занятия оно внесено равномерно с определенным 
заданным темпом (например, вводная или заключительная часть 
тренировочного занятия) или интервально, сменяя темп основной 
части тренировочного занятия);

2.	 упражнения выбранные по сложности координации ( только про-
стые, только средние, только сложные),  либо из каждого раздела 
– простые – средние – сложные (по степени выполнения) и выпол-
нять их одинаковое количество раз друг за другом, либо одинако-
вое количество времени, так же друг за другом;
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3.	 упражнения, выбранные в качестве основного нагрузочного упраж-
нения из раздела средней сложности, выполняются определенное 
количество времени в заданном темпе, а в качестве отдыха ис-
пользуются простые упражнения в более медленном темпе.
При хорошей переносимости нагрузки возможно увеличение ин-

тенсивности за счет использования работы рук: в свободно висящих 
руках гантели от 0,5 до 2 кг, либо движения, но не выше плеч, т.к. это 
может привести к повышению ЧСС, не отражающему расход энергии 
(созданию иллюзии интенсивной тренировки).

Комбинации из предложенных комплексов аэробной направлен-
ности имеют неограниченное количество вариантов, позволяющее со 
временем только повышать интерес пациентов к реабилитационным 
кардиомероприятиям. И что важно для трудоспособных пациентов, 
осуществлять тренировки, близкие к фитнесу-программам, но с уче-
том основного и сопутствующих заболеваний.

Использование велотренажеров в программе ФТ достаточно стан-
дартно, не вызывает вопросов по подбору нагрузки, поскольку в рас-
поряжении инструктора ЛФК результаты ВЭМ-пробы или 6-ти минут-
ного теста.

Но на использование беговых дорожек, следует обратить особое 
внимание.

Пациентам с СД 2 типа в сочетании с сопутствующими заболевани-
ями, в частности с ожирением, и как следствием несостоятельностью 
опорно-двигательного аппарата, рекомендовано не бегать, а ходить 
на беговой дорожке во избежание проблем, вызванных избыточной 
нагрузкой на суставы и риском смещения межпозвонковых дисков. 
Ориентиром в подборе нагрузки будет являться ЧСС, не превышаю-
щие 65-75% от индивидуального максимального пульса, но и не ниже, 
иначе не будет достигнут тренировочный эффект.

Скорость ходьбы в зависимости от уровня подготовленности за-
нимающихся колеблется от 5,5 до 7,5 км/час, при хорошей перено-
симости можно менять угол наклона движущейся платформы до 50.  
При кажущейся простоте выполнения движений на беговой дорожке, 
необходимо контролировать технику выполнения ходьбы. Так как при 
увеличении скорости выше 6.5 км/час пациенты переходят на легкий 
бег, что недопустимо. Инструктор ЛФК должен при разъяснении техни-
ки ходьбы отметить отсутствие безопорной фазы полета.

Структура и содержание занятий по периодам

Основной формой проведения групповых занятий является ком-
плексный урок, состоящий из трех частей: вводной, основной, заклю-
чительной.

Вводная часть урока обеспечивает постепенную подготовку орга-
низма, занимающегося к повышенной деятельности сердечно-сосуди-
стой, дыхательной и прочих систем. В задачи этой части урока входят 
также переключение занимающихся на точное, правильное выполне-
ние упражнений, формирования желания заниматься.

Обеспечивается организация занятий, то есть соответствующее 
размещение занимающихся в зависимости от их количества и рас-
пределение необходимого инвентаря. 

Для занимающихся пациентов СД 2 типа необходима более дли-
тельная подготовка к предстоящее физической работе, чем у здоро-
вых, что связано с нарушениями регуляции тонуса сосудов.

Продолжительность вводной части урока дольше, чем при обыч-
ных занятиях и составляет 35% времени на подготовительном этапе.

В водную часть занятия на подготовительном этапе выключают 
комплекс упражнений дыхательной гимнастики с элементами полного 
дыхания, выполнение которого предусматривает медленный темп, как 
в «слабой», так и в «сильной» группе, с максимальным количеством 
повторов, предусмотренных в этом комплексе, на 1-5-ом занятиях.

Подготовительный этап следует рассматривать как обучающий, 
от успеха которого зависит во многом вся тренировочная программа, 
поэтому инструктор ЛФК уделяет достаточное внимание объяснению 
техники выполнения дыхательных упражнений, для закрепления кото-
рой и требуется большое количество повторов. После усвоения тех-
ники, возможно уменьшение количества повторов упражнения.

В основную часть занятий на подготовительном этапе включают 
упражнения на укрепление шейного отдела позвоночника, мышечного 
корсета позвоночника, суставов. Отличие в нагрузке разных групп за-
ключается при общей направленности в количестве повторов упраж-
нений, исходных положениях, степени сложности упражнений.

Основная часть урока обеспечивает повышение общей трениро-
ванности организма, его функциональных возможностей, общего то-
нуса и работоспособности. На основную часть урока приходится до 
45% времени занятия. 
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Заключительная часть урока обеспечивает постепенное снижение 
функциональной активности организма. Заключительная часть со-
ставляет 20% времени занятия.

В заключительную часть занятия на подготовительном этапе вклю-
чают как комплекс упражнений с диафрагмальным дыханием (1-10 
занятия) для «слабой» группы, так и комплексы упражнений со сме-
шанным дыханием на всех других занятиях для обеих групп.

На подготовительном этапе определяющим способом выполнения 
для пациентов «слабой» группы является интервальный. При этом 
способе каждое упражнение выполняется раздельно одно от другого, 
а паузы между ними заполняются объяснением и показом инструкто-
ра. 

Пациенты «сильной» группы, как наиболее координированные и 
менее утомляемые могут выполнить упражнения этой части занятия 
поточным способом, одно за другим без пауз для отдыха.

Пациенты «слабой» группы должны сосредоточить свое внимание 
на технике выполнения полного дыхания, что не совсем просто для 
начинающих заниматься впервые, поэтому упражнения необходимо 
выполнять без выраженного мышечного усилия, но с полной амплиту-
дой, в отличие от «сильной» группы, для которой возможно выполне-
ние с небольшим мышечным усилием. Схема КФТ на подготовитель-
ном этапе представлена в Приложении 2.

Во вводную часть занятий основного этапа тренировок кроме ком-
плекса дыхательной гимнастики включают от 5 до 10 минут упраж-
нений аэробной направленности на степ-платформе или велоэргоме-
тре с постоянной нагрузкой, но с изменением темпа с медленного на 
средний.

Продолжительность вводной части урока составляет 20% времени 
занятий. В основную часть включаются все те же виды упражнений, 
что и на подготовительном этапе (упражнения на укрепление шейно-
го отдела, мышечного корсета позвоночника, суставные), но меняется 
содержание комплексов за счет изменения исходного положения и ко-
личества повторов упражнения).

Дополнительно включаются упражнения силового характера, у па-
циентов «слабой» группы с 21-го занятия, у «сильной» группы – с 6-го 
занятия.

Кроме этого, в основную часть включают до 10 минут упражнения 
аэробной направленности на степ-платформе или велоэргометре с 

постоянной нагрузкой, но с изменением темпа среднего на быстрый 
у пациентов «слабой» группы – с 16-го занятия, у «сильной» с 6-го 
занятия.

На основную часть приходится до 60% времени занятия.
В связи со значительным увеличением нагрузки в основной части 

занятия этого этапа тренировок в заключительную часть занятия не-
обходимо включить не только дыхательные упражнения, но и упраж-
нения, способствующие релаксации, расслаблению всего организма 
(Приложения 7.1; 7.2; 7.3).

На заключительную часть занятия основного этапа тренировок 
приходится до 20% времени.

Все упражнения основного этапа тренировок выполняются поточ-
ным методом, с полной амплитудой, но в 1-10 занятиях «слабой» 
группы с небольшим мышечным усилием, во всех других занятиях для 
обеих групп с выраженным мышечным усилием. Причем в «сильной» 
группе допускается выполнение упражнений не только в среднем, но 
и быстром темпе.

Схема КФТ на основном этапе представлена в Приложениях 3.1; 
3.2.

Вводная часть занятия поддерживающего этапа тренировок со-
ставляет 20% времени занятия, основная -60%, заключительная – 
20%.

На этом этапе пациенты достигли определенного уровня трениро-
ванности, у них выработался определенный стереотип двигательного 
поведения и необходимость в регулярных физических тренировках.

Поэтому в наших рекомендациях в схеме КФТ на поддерживаю-
щем этапе указываются только направление и виды упражнений с 
временным отрезком для каждого вида деятельности в зависимости 
от выбранного количества занятий в неделю.

Это обусловлено тем, что и инструктор ЛФК, и пациент за время 
совместной работы узнали предпочтение друг друга в выборе нагруз-
ки и могут самостоятельно составить план занятия, ориентируясь на 
упражнения, представленные в Приложениях 6-12.

Варьируя различными ФН в соответствии с склонностями занима-
ющихся, на основе предложенных принципов и правил физической 
активности, инструктор ЛФК сможет организовать не только КФТ, но 
индивидуальный двигательный режим каждому заинтересованному 
лицу. 
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Следует отметить, что на этом этапе все упражнения, выполняются 
с полной амплитудой, с выраженным мышечным усилием, поточным 
методом с изменением темпа со среднего до быстрого в любом исход-
ном положении, способствующем комфортному состоянию пациента.

Пациентам необходимо помнить, что после ФТ необходимо соблю-
дать гигиенические нормы, такие как прием душа и смена одежды. 
Для снижения массы тела и усиления обменных процессов не следу-
ет принимать холодный душ или заканчивать контрастный холодным, 
так как они вызывают спазм капилляров и выведение жидкости затор-
маживается [16].

ПРИНЦИПЫ ДИЕТОТЕРАПИИ ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ 2 ТИПА

Здоровая система питания является фундаментом не только те-
рапии, но и профилактики развития нарушений углеводного обмена 
и ожирения. Без соблюдения принципов диетотерапии при сахарном 
диабете сахароснижающая терапия требует значительно больших 
доз препаратов и может оказаться малоэффективной.  Именно поэ-
тому и профилактику, и лечение нарушений углеводного обмена сле-
дует начинать с обучения пациентов основным принципам питания. 
Основные векторы формирования системы питания должны быть на-
правлены на снижение массы тела, исключение из рациона продук-
тов, оказывающих «непосильную нагрузку» на поджелудочную железу 
(простых углеводов и продуктов с высоким гликемическим индексом), 
а также ограничение продуктов с высоким содержанием насыщенных 
жиров [17].

Принципы диетотерапии при сахарном диабете 2 типа:
1.	 Исключение из типичного рациона простых углеводов и распреде-

ление углеводной нагрузки в течение дня.
2.	 Соблюдение энергетического баланса, а при необходимости сни-

зить массу тела – ограничение калорийности рациона с умерен-
ным (не более 500) дефицитом калорий.

3.	 Профилактика развития и усугубления сердечно-сосудистых забо-
леваний – гипохолестериновая диета с исключением из рациона 
высокожирных и жареных продуктов.
Основная роль углеводов состоит в обеспечении организма не-

обходимой энергией.  Абсолютное исключать углеводы из рациона 
нельзя! Это опасно и может привести к необратимым последствиям, в 

первую очередь к неконтролируемому кетоацидозу, поэтому пациенту 
с сахарным диабетом следует исключить именно простые углеводы, 
то есть те углеводы, которые быстро всасываются в кровь после еды, 
что вызывает быстрый подъем уровня сахара крови. Сложные угле-
воды состоят из длинных цепей, что способствует их более длитель-
ному перевариванию и, соответственно, постепенному повышению 
уровня сахара крови. Именно они должны присутствовать в рационе 
пациента с нарушениями углеводного обмена [27]. 

Продукты питания, содержащие большое количество простых 
углеводов: сахар, мед, варенье, шоколад, конфеты, другие сладости 
и кондитерские изделия.

Кроме того, следует отдельно сказать о продуктах с высоким гли-
кемическим индексом. Это понятие введено в диабетологии для опре-
деления способности того или иного продукта повышать уровень са-
хара в крови. Чем выше гликемический индекс продукта, тем быстрее 
поднимется уровень гликемии при приеме его в пищу. Продукты с вы-
соким гликемическим индексом также следует исключить из типично-
го рациона пациента с сахарным диабетом.

Продукты питания с высоким гликемическим индексом: бе-
лый хлеб, сдобная выпечка, белый рис, каши быстрого приготовле-
ния, хлопья, мюсли, картофельное пюре, консервированные фрукты, 
сухофрукты, бананы, хурма, виноград, инжир, сладкие газированные 
напитки, соки, макаронные изделия из обычной пшеничной муки и др.

Не менее важно распределить углеводную нагрузку на разные 
приемы пищи, то есть соблюдать режим питания. Длительные проме-
жутки между приемами пищи приводят к выраженному чувству голо-
да, что в свою очередь провоцирует переедание. Поэтому пациент с 
сахарным диабетом должен очень внимательно относится к режиму 
приема пищи, планировать свой завтрак обед и ужин. Причем, если 
на завтрак и обед пациенту можно рекомендовать и кашу, и углево-
дный гарнир, то на ужин – следует ограничиться белковым блюдом 
и овощами. Большое количество углеводов на ужин неблагоприятно 
отражается как на показателях гликемии натощак с утра, так и на мас-
се тела. 

Рекомендованные источники белка:
•	 грудка птицы
•	 нежирная рыба 3-5% жирности (треска, хек, минтай, судак, окунь, 

карась, щука, сибас, дорадо, тунец), мидии, гребешки, кальмары
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•	 говядина (постная), телятина
•	 белок яйца
•	 творог до 5%

Рекомендованные овощи и фрукты:
•	 Яблоки, груши, мандарины, апельсины, грейпфрут, абрикосы, пер-

сики, брусника, земляника, малина, смородина, крыжовник, черни-
ка, айва

•	 огурцы, помидоры, капуста белокочанная и цветная, кабачки, сель-
дерей, баклажаны, салат, щавель, шпинат, ревень, редис, редька, 
грибы, тыква, укроп, морковь (сырая)
Рекомендованные зерновые продукты и хлеб:

•	 Гречка, геркулес, киноа, перловка, амарант, булгур, полба, дикий 
рис, рис басмати неочищенный, ячневая, пшеничная

•	 Хлеб из муки грубого помола, цельнозерновой – не более 2-3 ку-
сков в день в первой половине дня.
Пациентам, которые находятся на базис-болюсной инсулинотера-

пии необходимо владеть системой подсчета хлебных единиц (ХЕ). 
Это принципиально важно при расчете дозы инсулина, который вво-
дится на прием пищи. Хлебная единица – это условная величина, 
предназначенная для удобства подсчета углеводов. 1 ХЕ = 10-12 г 
углеводов. Существуют специальные таблицы продуктов в эквива-
ленте на 1 ХЕ, которыми пользуются пациенты на инсулинотерапии. 
Рекомендовано употреблять не более 4-5 ХЕ за один прием пищи. 

Возвращаясь к проблеме ожирения и избыточной массы тела у 
пациентов с СД 2 типа, необходимо подчеркнуть, что снижать кало-
рийность рациона необходимо за счет жиров и простых углеводов 
[30]. Пациентам с диабетом противопоказаны экстремально гипока-
лорийные диеты (1000 ккал и меньше), а также голодание. Необходи-
мо исключить из рациона пациента продукты с высоким содержанием 
жира, обратить внимание пациента, что жир это не только масло, сало 
и видимых жир на мясе, существуют продукты с огромным количе-
ством скрытых жиров, употребление которых приводит к потреблению 
избыточного количества калорий, а самое главное – неблагоприятно 
влияют на липидных обмен и провоцируют развитие и усугубление 
сердечно-сосудистых заболеваний.

Продукты с высоким содержанием насыщенных жиров: сви-
нина, баранина, кожа птицы, субпродукты (печень, почки, сердце), 
мясные полуфабрикаты (сосиски, колбасы, карбонады, балык и др.), 

готовые блюда и покупные полуфабрикаты (пельмени, котлеты, гото-
вые салаты с майонезом и др.), сдоба, торты, печенье и другие кон-
дитерские хлебобулочные изделия, сливки, сметана, сыр, сливочное 
масло.

Необходимо исключить из методов кулинарной обработки жарение 
на растительном масле, лучше запекать, готовить на пару, тушить или 
использовать гриль. Растительное масло любого происхождения (под-
солнечное, оливковое, кукурузное, льняное и т.д.) – один из самых ка-
лорийных продуктов, его количество должно быть строго ограничено 
– не более десертной ложки в сутки. Для салата лучше использовать 
иную, менее калорийную заправку (лимонный сок, нежирный йогурт).

Важной рекомендацией по питанию является и ограничение соли в 
рационе. Традиционно рекомендуемое количество соли – не более 5 г 
в сутки актуально и для пациентов с СД 2 типа. Рекомендовано исклю-
чить из ежедневного рациона соленья, копчености и колбасные изде-
лия, чипсы, соленую рыбу, соленые орешки и прочее, следует также 
не использовать дополнительное досаливание блюда за столом. Из-
быточное количество соли приводит к задержке жидкости, появлению 
отеков и увеличению уровня АД.

Приверженность пациента к здоровому образу жизни значитель-
но облегчает течение сахарного диабета, снижение массы тела за-
частую способствует снижению доз сахароснижающих препаратов и 
улучшению качества жизни в целом. Специалистам, занимающимся 
ведением пациентов с СД важно уделять внимание не только коррек-
ции медикаментозной терапии, но и обучать пациентов принципам 
здорового питания и мотивировать их на модификацию образа жизни, 
только в этом случае удастся достичь стабильного контроля гликемии 
и избежать развития поздних осложнений сахарного диабета.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В методических рекомендациях ФГБУ «НМИЦ ТПМ» Минздрава 
России, обобщающих результаты многолетнего опыта ведущих специ-
алистов в области  физической реабилитации больных с СД 2 типа,  
впервые представлена программа КФТ, рассчитанная на длительное 
время ( от 9 месяцев и больше) в отличие от общепринятой практики 
краткосрочного курса ЛФК (10-15 занятий), с возможностью использо-
вания в медицинских учреждениях любого типа как фрагментарно, так 
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и полностью.
Программа включает поурочные конспекты занятий на весь пери-

од тренировочного процесса с учет ом сопутствующих заболеваний, 
уровня контроля гликемии и физической подготовленности пациен-
тов, а также степени оснащенности инвентарем залов ЛФК. Много-
образие предложенных оригинальных авторских комплексов (более 
30), продолжительность тренировочного занятия, приближенная по 
времени к тренировкам в фитнес-клубах, позволят повысить интерес 
занимающихся к КФТ и в большей мере привлечь к реабилитации тру-
доспособных пациентов.

Модификация образа жизни является основой терапии и профи-
лактики СД 2 типа, поэтому соблюдение принципов питания, пред-
ставленных в методических рекомендациях, в сочетании с КФТ, 
проводимыми инструкторами ЛФК под контролем  врача ЛФК и  вра-
ча-эндокринолога позволит стабилизировать течение заболевания и 
повысить качество жизни пациентов.

Программа, предложенная в данных рекомендациях, имеет высо-
кую практическую ценность, доступна для использования без допол-
нительных материальных затрат и рекомендована к применению к 
широкой клинической практике.
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5150

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

ка
7

С
то

йк
а 

но
ги

 в
ро

зь
, 

од
на

 р
ук

а 
вв

ер
х,

 д
ру

га
я 

на
 п

о-
яс

е.
 

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

в 
ст

ор
он

у,
 п

ро
ти

во
по

ло
ж

ну
ю

 
по

дн
ят

ой
 р

ук
е,

 в
до

х.
  В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
. 

4-
6 

в 
ка

ж
ду

ю
 

ст
ор

он
у

8
С

то
йк

а 
но

ги
 в

м
ес

те
, р

ук
и 

вп
ер

ед
.

М
ах

 н
ог

ой
 н

аз
ад

 с
 о

дн
ов

ре
м

ен
ны

м
 о

тв
ед

ен
ие

м
 р

ук
 

на
за

д-
 в

ве
рх

, 
вд

ох
. 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

 Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

4-
6 

ка
ж

до
й 

но
го

й.

9
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, к
ис

ти
 к

 п
ле

ча
м

.
П

ов
ер

ну
ть

 т
ул

ов
ищ

е 
в 

ст
ор

он
у 

с 
м

ах
ом

 р
ук

 в
 с

то
-

ро
ны

 н
аз

ад
.  

Вд
ох

. В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

 Т
о 

ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

4-
6 

в 
ка

ж
ду

ю
 

ст
ор

он
у

10
С

то
йк

а 
бо

ко
м

 к
 о

по
ре

 (
сп

ин
ка

 с
ту

ла
, 

кр
ай

 с
то

ла
 и

 
т.д

.) 
оп

ер
ет

ьс
я 

ру
ко

й 
о 

не
е,

 д
ру

га
я 

в 
ст

ор
он

у.
 

П
од

ня
ть

 н
ог

у,
 с

ог
ну

ту
ю

 в
 к

ол
ен

е 
по

вы
ш

е,
 т

ул
ов

ищ
е 

не
 н

ак
ло

ня
ть

, в
до

х.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

4-
6 

ка
ж

до
й 

но
го

й.

11
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, 
ру

ки
 в

 о
по

ре
 н

а 
ур

ов
не

 ж
ив

от
а 

(с
пи

нк
а 

ст
ул

а,
 к

ра
й 

ст
ол

а 
и 

т.д
.).

П
ри

се
ст

ь 
на

 н
ос

ка
х,

 с
пи

на
 п

ря
м

ая
 (

на
 с

че
т 

1-
2)

, 
вд

ох
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. (

на
 с

че
т 

3-
4)

, в
ы

до
х.

6-
8

12
Хо

дь
ба

 н
а 

м
ес

те
, р

ук
и 

в 
пр

ои
зв

ол
ьн

ом
 п

ол
ож

ен
ии

. 
 М

ах
и 

ру
ка

м
и 

в 
ст

ор
он

ы
, в

ве
рх

, в
пе

ре
д 

в 
пр

ои
зв

ол
ь-

но
м

 п
ор

яд
ке

, 
в 

сп
ок

ой
но

м
 т

ем
пе

. 
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

з-
во

ль
но

е.

Д
о 

1 
м

ин
у-

ты
.

 

П
ри

ло
же

ни
е 

5.
2.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ут

ре
нн

ей
 ги

м
на

ст
ик

и 
дл

я 
бо

ль
ны

х 
«с

ла
бо

й»
 гр

уп
пы

 н
а 

ос
но

вн
ом

 э
та

пе
. 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
Хо

дь
ба

 н
а 

м
ес

те
, р

ук
и 

в 
пр

ои
зв

ол
ьн

ом
 п

о-
ло

ж
ен

ии
.

4 
ш

аг
а 

на
 н

ос
ка

х,
 4

 ш
аг

а 
об

ы
чн

ая
 х

од
ьб

а 
с 

ра
сс

ла
бл

ен
ие

м
 

ру
к 

и 
вс

тр
ях

ив
ан

ие
м

 к
ис

те
й 

на
 к

аж
ды

й 
ш

аг
 в

 с
по

ко
йн

ом
 

те
м

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

30
-6

0 
се

ку
нд

2
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

 н
а 

но
ск

ах
 с

 д
ви

ж
е-

ни
ям

и 
ру

ка
м

и.
Ш

аг
 о

дн
ой

 н
ог

ой
- р

ук
и 

вп
ер

ед
, ш

аг
 д

ру
го

й 
но

го
й-

ру
ки

 в
 с

то
-

ро
ны

, ш
аг

 о
дн

ой
 н

ог
ой

- 
ру

ки
 в

ве
рх

, ш
аг

 д
ру

го
й 

но
го

й-
оп

у-
ст

ит
ь 

ру
ки

 в
 б

ы
ст

ро
м

 т
ем

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

30
-6

0 
се

ку
нд

3
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, к
ис

ти
 к

 п
ле

ча
м

.
В

ра
щ

ен
ие

 с
ог

ну
ты

х 
ру

к 
вп

ер
ед

 и
 н

аз
ад

 в
 б

ы
ст

ро
м

 т
ем

пе
. 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4 
вп

ер
ед

 
4 

на
за

д 
4+

4x
3

4
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
, б

ол
ьш

ие
 

па
ль

цы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

В
ра

щ
ен

ие
 т

аз
а 

в 
од

ну
 и

 д
ру

гу
ю

 с
то

ро
ну

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
з-

во
ль

но
е.

 
4 

в 
ка

ж
ду

ю
 

ст
ор

он
у 

4+
4x

3

5
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
П

ру
ж

ин
ящ

ие
 п

ри
се

ды
 н

а 
но

ск
ах

, р
ук

и 
вп

ер
ед

 (н
а 

сч
ет

 1
-2

-
3)

. 
В

ы
пр

ям
ит

ьс
я,

 о
тв

од
я 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
 н

аз
ад

, 
пр

ог
ну

в-
ш

ис
ь 

(н
а 

сч
ет

 4
). 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

6
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и,
 с

це
пл

ен
ны

е 
«в

 з
а-

м
ок

» 
на

 з
ат

ы
лк

е.
П

ру
ж

ин
ящ

ие
 н

ак
ло

ны
 т

ул
ов

ищ
а 

вп
ер

ед
 с

во
дя

 л
ок

ти
 (

на
 

сч
ет

 1
-2

-3
), 

ко
ле

ни
 н

е 
сг

иб
ат

ь.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. (

на
 с

че
т 

4)
 

сл
ег

ка
 п

ро
гн

ув
ш

ис
ь 

и 
от

во
дя

 л
ок

ти
 н

аз
ад

. 
Д

ы
ха

ни
е 

пр
о-

из
во

ль
но

е.

6-
8

7
С

то
я 

на
 ч

ет
ве

ре
нь

ка
х.

П
ро

гн
ут

ьс
я 

в 
по

яс
ни

це
, 

по
дн

им
ая

 
го

ло
ву

 
вв

ер
х-

на
за

д,
 

вд
ох

. 
За

те
м

 о
пу

ст
ит

ь 
го

ло
ву

, 
по

дб
ор

од
ок

 к
 ш

ей
но

й 
ям

ке
, 

«з
ак

ру
гл

ит
ь»

 с
пи

ну
, в

тя
ну

в 
ж

ив
от

, в
ы

до
х.

 

6-
8
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

8
С

то
я 

на
 ч

ет
ве

ре
нь

ка
х.

С
ог

ну
ть

 р
ук

и 
в 

ло
кт

ях
, 

по
дб

ор
од

ок
 к

 п
ол

у,
 о

тв
ес

ти
 о

дн
у 

но
гу

 н
аз

ад
, 

вд
ох

. 
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 
но

го
й.

6-
8

9
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и,

 с
ог

ну
ты

е 
в 

ло
кт

ях
 в

 
уп

ор
е,

 л
ок

ти
 н

а 
ур

ов
не

 п
оя

са
.

В
ы

пр
ям

ля
я 

ру
ки

, 
пр

ин
ят

ь 
по

ло
ж

ен
ия

 у
по

ра
 н

а 
ко

ле
ня

х,
 

вд
ох

.  
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
6-

8

10
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

, 
бо

ль
ш

ие
 

па
ль

цы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
, н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 п

ро
гн

ув
ш

ис
ь 

в 
по

яс
ни

-
це

 и
 с

во
дя

 л
ок

ти
, в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

6-
8

11
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
но

ги
 н

а 
45

 г
ра

ду
со

в,
 с

де
ла

ть
 к

ру
г 

дв
ум

я 
но

га
м

и,
 с

ое
ди

не
нн

ы
м

и 
вм

ес
те

, в
 о

дн
у 

и 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

 п
о 

2 
ра

за
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

2+
2x

3-
4

12
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ру

ки
 в

 с
то

ро
ны

, 
но

ги
 п

ря
-

м
ы

е.
П

од
ня

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а 

на
 4

5 
гр

ад
ус

ов
 с

 о
дн

о-
вр

ем
ен

ны
м

 м
ах

ом
 р

ук
 в

пе
ре

д,
 в

до
х.

 М
ед

ле
нн

о 
ве

рн
ут

ьс
я 

в.
 и

.п
., 

вы
до

х.

6-
8

13
С

ед
, р

ук
и 

в 
уп

ор
е 

сз
ад

и.
С

ог
ну

ть
 н

ог
и,

 з
ат

ем
 в

ы
пр

ям
ит

 в
ве

рх
 (н

а 
сч

ет
 1

-2
). 

В
ер

ну
ть

 
в 

и.
п.

 (н
а 

сч
ет

 3
-4

). 
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
6-

8

14
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
М

ед
ле

нн
ы

е 
на

кл
он

ы
 го

ло
вы

, в
ни

з,
 в

ве
рх

, п
ов

ор
от

ы
 в

 р
аз

-
ны

е 
ст

ор
он

ы
 в

 п
ро

из
во

ль
но

м
 п

ор
яд

ке
. 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
з-

во
ль

но
е.

20
-3

0 
се

ку
нд

15
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, 
ру

ки
 н

а 
по

яс
е,

 
бо

ль
ш

ие
 п

ал
ьц

ы
, в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

В
ы

со
ко

 п
од

ни
м

ая
 к

ол
ен

о,
 н

ат
яг

ив
ая

 н
ос

ок
 «

от
 с

еб
я»

, с
во

-
дя

 л
оп

ат
ки

 в
 с

по
ко

йн
ом

 т
ем

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
Д

о 
1 

м
и-

ну
ты

 

П
ри

ло
же

ни
е 

5.
3.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ут

ре
нн

ей
 ги

м
на

ст
ик

и 
дл

я 
бо

ль
ны

х 
«с

ла
бо

й»
 гр

уп
пы

 н
а 

по
дд

ер
ж

ив
аю

щ
ем

 э
та

пе
. 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, 
ру

ки
 н

а 
по

яс
е,

 
бо

ль
ш

ие
 п

ал
ьц

ы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

С
м

ен
а 

по
ло

ж
ен

ия
 р

ук
 н

а 
ка

ж
ды

й 
ш

аг
: р

ук
и 

ск
ре

ст
но

 п
ер

ед
 

со
бо

й 
на

 у
ро

вн
е 

гр
уд

и;
 р

ук
и 

ск
ре

ст
но

, с
ог

ну
ты

е 
в 

ло
кт

ях
, 

ки
ст

и 
к 

пр
от

ив
оп

ол
ож

ны
м

 п
ле

ча
м

,  
в 

ст
ор

он
ы

, в
  и

.п
., 

в 
бы

-
ст

ро
м

 т
ем

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

Д
о 

1 
м

и-
ну

ты

2
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
В

ра
щ

ен
ие

 п
ря

м
ы

м
и 

ру
ка

м
и 

вп
ер

ед
 и

 н
аз

ад
, в

 с
по

ко
йн

ом
 

те
м

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

. 
4 

в 
ка

ж
ду

ю
 

ст
ор

он
у

4+
4x

4

3
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, к
ис

ти
 к

 п
ле

ча
м

.
П

од
ня

ть
ся

 н
а 

но
ск

и,
 в

ы
пр

ям
ля

я 
ру

ки
 в

ве
рх

, п
ос

м
от

ре
ть

 н
а 

ки
ст

и,
 в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
оп

ус
ка

я 
ру

ки
 ч

ер
ез

 с
то

ро
ны

, 
вы

до
х.

8-
10

4
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и,
 с

це
пл

ен
ны

е 
в 

«з
а-

м
ок

»,
 н

а 
за

ты
лк

е.
П

ру
ж

ин
ящ

ие
 н

ак
ло

ны
 в

пе
ре

д,
 с

та
ра

яс
ь 

ко
сн

ут
ьс

я 
па

ль
ца

-
м

и 
ил

и 
ла

до
ня

м
и 

по
ла

 (н
а 

сч
ет

 1
-2

-3
). 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. (
на

 
сч

ет
 4

), 
сл

ег
ка

 о
тв

ес
ти

 л
ок

ти
 н

аз
ад

. 
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ь-
но

е.

8-
10

5
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
П

ри
се

ст
ь,

 п
ал

ьц
ам

и 
ру

к 
ко

сн
ут

ьс
я 

по
ла

 о
ко

ло
 н

ос
ко

в,
 в

ы
-

до
х.

 В
ы

пр
ям

ит
ьс

я 
с 

пл
ав

ны
м

 м
ах

ом
 р

ук
 в

 с
то

ро
ны

 н
аз

ад
, 

сл
ег

ка
 п

ро
гн

ув
ш

ис
ь,

 в
до

х.
 

8-
10

6
С

то
йк

а 
на

 ч
ет

ве
ре

нь
ка

х.
 

С
ог

ну
ть

 и
 в

ы
пр

ям
ит

ь 
ру

ки
, с

та
ра

яс
ь 

по
дб

ор
од

ко
м

 к
ос

ну
ть

-
ся

 п
ол

а.
  С

ги
ба

ни
е 

вд
ох

, в
ы

пр
ям

ле
ни

е-
 в

ы
до

х.
 

8-
10

7
С

то
я 

на
 ч

ет
ве

ре
нь

ка
х.

С
ог

ну
ть

 р
ук

и 
с 

од
но

вр
ем

ен
ны

м
 п

од
ъё

м
ом

 н
ог

и 
на

за
д-

 
вв

ер
х,

 п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
в 

по
яс

ни
це

, 
вд

ох
. 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

 Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

8-
10
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5554

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

8
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ло
кт

ях
, 

ло
б 

на
 т

ы
ль

но
й 

ст
ор

он
е 

ла
до

не
й,

 п
ол

ож
ен

-
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
е,

 н
ог

и 
чу

ть
 р

аз
ве

де
ны

. 

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 п

ер
ев

од
я 

ру
ки

 н
а-

за
д-

вв
ер

х,
 п

од
ни

м
ая

 п
од

бо
ро

до
к,

 п
ри

гн
ув

ш
ис

ь 
в 

по
яс

ни
-

це
, в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

8-
10

9
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и,

 с
це

пл
ен

ны
е 

в 
«з

ам
-

ке
»,

 в
ы

пр
ям

ле
ны

 п
ер

ед
 го

ло
во

й.
 

П
од

ня
ть

 
ве

рх
ню

ю
 

ча
ст

ь 
ту

ло
ви

щ
а,

 
с 

од
но

вр
ем

ен
ны

м
 

по
дъ

ем
ом

 п
ря

м
ы

х 
ру

к 
и 

но
г 

вв
ер

х,
 п

ро
гн

ув
ш

ис
ь 

в 
по

яс
ни

-
це

, в
до

х.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.

8-
10

10
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 п

од
 го

ло
ву

, д
ру

га
я 

в 
уп

ор
е 

на
 у

ро
вн

е 
по

яс
а,

 н
ог

и 
вы

пр
ям

ле
ны

.
П

од
ня

ть
 н

ог
у 

вв
ер

х,
 с

та
ра

яс
ь 

не
 о

тв
од

ит
ь 

но
со

к 
ст

оп
ы

 к
 

на
ру

ж
и,

 в
до

х.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
на

 д
ру

го
м

 
бо

ку
.

8-
10

11
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 п

од
 го

ло
ву

, д
ру

га
я 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а,

 н
ог

и 
вы

пр
ям

ле
ны

. 
О

тв
ес

ти
 н

ог
у 

на
за

д,
 с

 о
дн

ов
ре

м
ен

ны
м

 п
ер

ев
од

ом
 р

ук
и 

вп
ер

ед
 (с

то
па

, к
ис

ть
 н

а 
ве

су
), 

вд
ох

.  
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
-

до
х.

 Т
о 

ж
е 

на
 д

ру
го

м
 б

ок
у.

8-
10

12
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
, 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ко
ле

ня
х 

вм
ес

те
, в

 о
по

ре
 н

а 
по

л,
 р

ук
и 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

-
щ

а.

П
од

ня
ть

 т
аз

, 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

сн
иц

е,
 в

до
х.

 
«П

ол
ум

ос
т»

 с
 о

по
ро

й 
на

 п
ле

чи
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
8-

10

13
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
оо

че
ре

дн
ое

 
сг

иб
ан

ие
 

сл
ег

ка
 

по
дн

ят
ы

х 
но

г 
(«

ве
ло

си
-

пе
д»

). 
  Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10

14
С

ед
, р

ук
и 

в 
уп

ор
е 

сз
ад

и,
 п

ря
м

ы
е 

но
ги

 м
ак

-
си

м
ал

ьн
о 

ра
сс

та
вл

ен
ы

. 
П

од
ня

ть
 п

ря
м

ы
е 

но
ги

 в
ве

рх
, 

на
тя

ги
ва

я 
но

со
к 

«к
 с

еб
е»

, 
вд

ох
.  

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

 Т
о 

ж
е 

на
тя

ги
ва

я 
но

со
к 

«о
т 

се
бя

».

5+
5x

3

15
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
.

Гл
уб

ок
ие

 в
ы

па
ды

 в
 м

ед
ле

нн
ом

 т
ем

пе
. 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
з-

во
ль

но
е.

 З
ак

он
чи

в 
хо

дь
бу

, в
ст

ря
хн

ут
ь 

но
ги

. 
Д

о 
1 

м
и-

ну
ты

10
-1

5 
се

ку
нд

10
-1

5 
се

ку
нд

 

П
ри

ло
же

ни
е 

5.
4.

 п
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ут

ре
нн

ей
 ги

м
на

ст
ик

и 
дл

я 
бо

ль
ны

х 
«с

ил
ьн

ой
» 

гр
уп

пы
 н

а 
по

дг
от

ов
ит

ел
ьн

ом
 э

та
пе

. 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
С

то
йк

а 
но

ги
 н

а 
ш

ир
ин

е 
пл

еч
, р

ук
и 

св
об

од
но

 
ви

ся
т.

П
од

ня
ть

ся
 н

а 
но

ск
ах

, р
ук

и 
вв

ер
х,

 ч
ер

ез
 с

то
ро

ны
, р

ас
то

пы
-

ри
в 

па
ль

цы
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

ра
сс

ла
би

в 
ру

ки
 в

ни
зу

, в
ст

ря
-

хи
ва

я 
ки

ст
ям

и,
 в

ы
до

х.

4-
6

2
Хо

дь
ба

 н
а 

м
ес

те
, р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
.

В
ра

щ
ен

ие
 в

пе
ре

д,
 н

аз
ад

 в
 л

уч
ез

ап
яс

тн
ы

х 
и 

ло
кт

ев
ы

х 
су

-
ст

ав
ах

 в
 с

по
ко

йн
ом

 т
ем

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4 

вп
ер

ед
 

4 
на

за
д 

в 
лу

че
-

за
пя

ст
-

но
ст

но
м

 
су

ст
ав

е,
 

то
 ж

е 
в 

ло
кт

ев
ом

 
су

ст
ав

е 
4+

4x
6

3
Хо

дь
ба

 н
а 

м
ес

те
, 

ру
ки

 н
а 

по
яс

е,
 б

ол
ьш

ие
 

па
ль

цы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

В
ы

со
ко

 п
од

ни
м

ая
 к

ол
ен

о,
 н

ат
яг

ив
ая

 н
ос

ок
 «

от
 с

еб
я»

, с
во

-
дя

 л
оп

ат
ки

 в
 с

по
ко

йн
ом

 т
ем

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

. 
Д

о 
1 

м
и-

ну
ты

4
Хо

дь
ба

 н
а 

м
ес

те
.

В
 п

ол
уп

ри
се

де
 н

а 
но

ск
ах

, 
ру

ки
 н

а 
ко

ле
ня

х 
в 

сп
ок

ой
но

м
 

те
м

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

. П
ри

 о
ст

ан
ов

ке
 р

ас
сл

аб
ит

ь 
м

ы
ш

цы
 р

ук
 и

 н
ог

 с
 п

ом
ощ

ью
 п

от
ря

хи
ва

ни
я.

6-
8 

ш
аг

ов
, 

ос
та

но
-

ви
ть

ся
 x

4

5
Хо

дь
ба

 н
а 

м
ес

те
, к

ис
ти

 к
 п

ле
ча

м
.

В
ра

щ
ен

ие
 с

ог
ну

ты
х 

ру
к 

вп
ер

ед
-н

аз
ад

 в
 б

ы
ст

ро
м

 т
ем

пе
. 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4 
вп

ер
ед

 4
 

на
за

д
4+

4x
3

6
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
вп

ер
ед

. 
П

ру
ж

ин
ящ

ий
 п

ри
се

д 
на

 н
ос

ка
х 

с 
од

но
вр

ем
ен

ны
м

 м
ах

ом
 

ру
к 

вн
из

-н
аз

ад
, в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. с
 м

ах
ом

 р
ук

 в
пе

ре
д,

 
вы

до
х.

4-
6
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5756

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

7
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
П

ру
ж

ин
ящ

ие
 н

ак
ло

ны
 в

пе
ре

д,
 с

та
ра

яс
ь 

ко
сн

ут
ьс

я 
па

ль
ца

-
м

и 
ил

и 
ла

до
ня

м
и 

по
ла

 (н
а 

сч
ет

 1
-2

-3
). 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. (
на

 
сч

ет
 4

).

4-
6

8
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
, б

ол
ьш

ие
 

па
ль

цы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
. 

П
ов

ер
ну

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

с 
од

но
вр

ем
ен

ны
м

 р
аз

ве
де

ни
ем

 р
ук

 
в 

ст
ор

он
ы

, в
до

х.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
в 

др
уг

ую
 

ст
ор

он
у.

4-
6

9
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, 
ли

цо
м

 к
 с

те
не

, 
ру

ки
 в

 
оп

ор
е 

на
 у

ро
вн

е 
гр

уд
и,

 с
то

пы
 н

а 
ра

сс
то

я-
ни

и 
ш

аг
а 

от
 с

те
ны

.

С
ог

ну
ть

 р
ук

и 
в 

ло
кт

ях
, м

ак
си

м
ал

ьн
о 

пр
иб

ли
ж

ая
сь

 п
од

бо
-

ро
дк

ом
 к

 с
те

не
, в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

4-
6

10
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, 
ли

цо
м

 к
 с

те
не

, 
ру

ки
 в

 
оп

ор
е 

на
 у

ро
вн

е 
гр

уд
и,

 с
то

пы
 н

а 
ра

сс
то

я-
ни

и 
ш

аг
а 

от
 с

те
ны

.

С
ог

ну
ть

 р
ук

и 
в 

ло
кт

ях
, 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
пр

иб
ли

ж
ая

сь
 л

бо
м

 
к 

ст
ен

е 
с 

од
но

вр
ем

ен
ны

м
 п

од
ъе

м
ом

 н
ог

и 
на

за
д-

 в
ве

рх
, 

вд
ох

. С
пи

на
 п

ря
м

ая
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 
но

го
й.

4+
4x

2

11
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
вп

ер
ед

.
Н

ак
ло

ни
ть

 т
ул

ов
ищ

е 
с 

оп
ус

ка
ни

ем
 р

ук
 в

ни
з,

 г
ол

ов
а 

в 
на

-
кл

он
е,

 м
ы

ш
цы

 ш
еи

 р
ас

сл
аб

ле
ны

, 
вд

ох
, 

по
лу

пр
ис

ев
, 

ру
ки

 
вп

ер
ед

, 
го

ло
ва

 п
ря

м
о,

 в
ы

до
х.

 Н
ак

ло
ни

т 
ту

ло
ви

щ
е 

с 
оп

у-
ск

ан
ие

м
 р

ук
 в

ни
з,

 г
ол

ов
а 

в 
на

кл
он

е,
 м

ы
ш

цы
 ш

еи
 р

ас
сл

а-
бл

ен
ы

, в
до

х.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.

4-
6

12
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
, б

ол
ьш

ие
 

па
ль

цы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

В
ра

щ
ен

ие
 т

аз
а 

в 
од

ну
 и

 д
ру

гу
ю

 с
то

ро
ну

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
з-

во
ль

но
е.

 
4+

4x
3

13
Уп

ор
 п

ри
се

в.
П

ер
ей

ти
 в

 у
по

р 
ле

ж
а,

 п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
в 

по
яс

ни
це

, в
до

х.
 В

ер
-

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

4-
6

14
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, с
 п

ол
ун

ак
ло

но
м

 т
ул

ов
и-

щ
а 

вп
ер

ед
, к

ис
ти

 к
 п

ле
ча

м
.

В
ра

щ
ен

ие
 т

ул
ов

ищ
а 

в 
од

ну
 и

 д
ру

гу
ю

 с
то

ро
ну

 с
 м

ак
си

м
ал

ь-
но

й 
ам

пл
ит

уд
ой

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4+
4x

3

15
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, р
ук

и 
в 

пр
ои

зв
ол

ь-
но

м
 п

ол
ож

ен
ии

.
В

ра
щ

ен
ие

 г
ол

ов
ы

 в
ле

во
, 

вп
ра

во
, 

по
во

ро
ты

 и
 н

ак
ло

ны
 в

 
пр

ои
зв

ол
ьн

ом
 п

ор
яд

ке
 в

 с
по

ко
йн

ом
 т

ем
пе

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

о-
из

во
ль

но
е.

Д
о 

1 
м

и-
ну

ты

 

П
ри

ло
же

ни
е 

5.
5.

 п
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ут

ре
нн

ей
 ги

м
на

ст
ик

и 
дл

я 
бо

ль
ны

х 
«с

ил
ьн

ой
» 

гр
уп

пы
 н

а 
ос

но
вн

ом
 э

та
пе

. 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

и-
ся

т.
П

од
ня

ть
 р

ук
и 

вв
ер

х 
на

 д
ва

 ш
аг

а,
 в

до
х.

 Н
а 

сл
ед

ую
щ

ие
 д

ва
 

ш
аг

а 
оп

ус
ти

ть
 р

ук
и 

вн
из

, р
ас

сл
аб

ив
, в

ст
ря

хи
ва

я 
ки

ст
ям

и.
 

В
 с

по
ко

йн
ом

 т
ем

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

Д
о 

1 
м

и-
ну

ты

2
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

.
В

ра
щ

ен
ие

 р
ук

 в
 л

уч
ез

ап
яс

тн
ы

х,
 л

ок
те

вы
х 

и 
пл

еч
ев

ы
х 

су
-

ст
ав

ах
 в

пе
ре

д-
на

за
д 

в 
бы

ст
ро

м
 т

ем
пе

. К
аж

ды
й 

ви
д 

вр
ащ

е-
ни

я 
по

 4
 р

аз
а 

в 
об

е 
ст

ор
он

ы
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

6-
8 

3
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
, б

ол
ьш

ие
 

па
ль

цы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

П
ол

ун
ак

ло
н 

ту
ло

ви
щ

а 
вп

ер
ед

 с
о 

сл
ег

ка
 п

од
ня

то
й 

го
ло

во
й 

(т
ул

ов
ищ

е 
па

ра
лл

ел
ьн

о 
по

лу
), 

вд
ох

.  
В

ы
пр

ям
ит

ьс
я 

в 
и.

п.
, 

пр
ог

ну
вш

ис
ь 

на
за

д,
 н

е 
за

пр
ок

ид
ы

ва
я 

го
ло

вы
, в

ы
до

х.

6-
8 

4
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
вп

ер
ед

.
П

ри
се

ст
ь,

 к
ос

ну
вш

ис
ь 

ру
ка

м
и 

по
ла

, в
до

х.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
6-

8 
 

5
С

то
йк

а 
но

ги
 р

ас
ст

ав
ле

ны
 ш

ир
е 

пл
еч

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
у.

 
П

ол
уп

ри
се

д 
с 

од
но

вр
ем

ен
ны

м
 п

ол
ун

ак
ло

но
м

 т
ул

ов
ищ

а 
вп

ер
ед

 н
а 

45
 г

ра
ду

со
в,

 с
ле

гк
а 

по
дн

ят
ой

 го
ло

во
й,

 з
ал

ож
ив

 
ру

ки
 з

а 
сп

ин
у 

(п
оз

а 
ко

нь
ко

бе
ж

ца
), 

вд
ох

. В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

6-
8 

 

6
С

то
йк

а 
но

ги
 ш

ир
ок

о 
ра

сс
та

вл
ен

ы
, 

ко
ле

ни
 

сл
ег

ка
 с

ог
ну

ты
, 

ру
ки

 с
це

пл
ен

ны
е 

в 
«з

а-
м

ок
»,

 н
а 

ур
ов

не
 гр

уд
и 

вы
пр

ям
ле

ны
. 

П
ер

ен
ос

 м
ас

сы
 т

ел
а 

с 
од

но
го

 к
ол

ен
а 

на
 д

ру
го

е,
 т

ул
ов

ищ
е 

не
 н

ак
ло

ня
ть

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

6-
8 

7
С

то
йк

а 
на

 ч
ет

ве
ре

нь
ка

х,
 го

ло
ва

 н
ак

ло
не

.
О

тв
ес

ти
 н

ог
у,

 с
ог

ну
ту

ю
 в

 к
ол

ен
е 

в 
ст

ор
он

у-
 в

ве
рх

, 
бе

др
о 

па
ра

лл
ел

ьн
о 

по
лу

, с
 о

дн
ов

ре
м

ен
ны

м
 о

тв
ед

ен
ие

м
 р

аз
но

и-
м

ен
но

й 
ру

ки
 в

 с
то

ро
ну

 и
 п

од
ъе

м
ом

 го
ло

вы
, в

до
х.

 В
ер

ну
ть

-
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

6-
8 
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

8
С

то
йк

а 
на

 ч
ет

ве
ре

нь
ка

х.
С

ог
ну

ть
 р

ук
и 

в 
ло

кт
ях

, 
ст

ар
ая

сь
 п

од
бо

ро
дк

ом
 к

ос
ну

ть
ся

 
по

ла
 с

 о
дн

ов
ре

м
ен

ны
м

 п
од

ъе
м

ом
 н

ог
и 

на
за

д-
 в

ве
рх

, в
до

х.
 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

 Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

6-
8 

9
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и,

 с
ог

ну
ты

 в
 л

ок
тя

х,
 

по
дб

ор
од

ок
 н

а 
ты

ль
но

й 
ст

ор
он

е 
ла

до
не

й,
 

по
ло

ж
ен

ны
х 

др
уг

 н
а 

др
уг

а,
 н

ог
и 

со
гн

ут
ы

 в
 

ко
ле

ня
х.

П
од

ня
ть

 н
ог

у,
 с

ог
ну

ту
ю

 в
 к

ол
ен

е,
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вв
ер

х,
 

вд
ох

.  
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

6-
8 

10
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

сц
еп

ле
нн

ы
е 

в 
«з

а-
м

ок
»,

 н
а 

за
ты

лк
е.

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а 
с 

по
во

ро
то

м
 в

 с
то

ро
ну

, 
ло

кт
и 

не
 с

во
ди

ть
, в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ую
 с

то
-

ро
ну

.

6-
8 

11
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, к
ис

ти
 у

 п
ле

ч,
 н

ог
и 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ко
ле

ня
х,

 в
 о

по
ре

 н
а 

по
л.

 
П

од
ня

ть
 т

ул
ов

ищ
е,

 с
та

ра
яс

ь 
ло

кт
ям

и 
ко

сн
ут

ьс
я 

од
но

и-
м

ен
ны

х 
бе

де
р,

 с
то

пы
 о

т 
по

ла
 н

е 
от

ры
ва

ть
, в

до
х.

 В
ер

ну
ть

-
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.

6-
8 

12
С

ед
, р

ук
и 

в 
уп

ор
е 

сз
ад

и,
 н

ог
и 

вы
пр

ям
ле

ны
 

вм
ес

те
. 

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
но

ги
 в

ве
рх

, 
на

тя
ну

в 
но

ск
и 

«о
т 

се
бя

»,
 

вд
ох

. Р
аз

ве
ст

и,
 в

ы
до

х.
 С

ве
ст

и,
 в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
за

-
де

рж
ат

ьс
я 

на
 н

ес
ко

ль
ко

 с
ек

ун
д,

 в
ст

ря
хи

ва
я 

но
ги

.

6-
8

13
С

ед
, р

ук
и 

в 
уп

ор
е 

сз
ад

и,
 н

ог
и 

вы
пр

ям
ле

ны
 

ш
ир

ок
о 

ра
зв

ед
ен

ы
.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
но

ги
 в

ве
рх

, в
до

х.
 С

ог
ну

ть
 в

 к
ол

ен
ях

, с
то

-
пы

 н
а 

ве
су

, 
вы

до
х.

 В
ы

пр
ям

ит
ь 

вв
ер

х,
 в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 
и.

п.
, в

ы
до

х.

6-
8

14
С

то
я 

но
ги

 в
м

ес
те

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
, б

ол
ьш

ие
 

па
ль

цы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
П

од
ск

ок
и 

на
 д

ву
х 

но
га

х,
 с

ле
гк

а 
со

гн
ув

 к
ол

ен
и.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

10
-1

5

15
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, 
в 

ру
ки

 с
во

бо
дн

о 
ви

ся
т. 

С
су

ту
ли

ть
ся

 с
 н

ак
ло

но
м

 го
ло

вы
, в

пе
ре

д 
на

 д
ва

 ш
аг

а,
 в

до
х,

 
пр

ог
ну

ть
ся

, с
ве

дя
 л

оп
ат

ки
 с

 п
од

ъе
м

ом
 го

ло
вы

 н
а 

дв
а 

ш
аг

а 
в 

м
ед

ле
нн

ом
 т

ем
пе

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

Д
о 

1 
м

и-
ну

ты

 

П
ри

ло
же

ни
е 

5.
6.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
ут

ре
нн

ей
 ги

м
на

ст
ик

и 
дл

я 
бо

ль
ны

х 
«с

ил
ьн

ой
» 

гр
уп

пы
 н

а 
по

дд
ер

ж
ив

аю
щ

ем
 э

та
пе

. 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
Бе

г н
а 

м
ес

те
 и

ли
 с

 п
ро

дв
иж

ен
ие

м
. 

Бе
г о

бы
чн

ы
й,

 р
ук

и 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ло

кт
ях

, в
 с

по
ко

йн
ом

 т
ем

пе
.

Бе
г, 

вы
со

ко
 п

од
ни

м
ая

 к
ол

ен
и,

 р
ук

и 
на

 п
оя

се
, 

бо
ль

ш
ие

 
па

ль
цы

 в
 с

то
ро

ну
 п

оя
сн

иц
ы

, в
 б

ы
ст

ро
м

 т
ем

пе
.

Бе
з,

 з
аб

ра
сы

ва
я 

гл
ен

ь,
 н

аз
ад

 с
 п

ол
ун

ак
ло

но
м

 т
ул

ов
ищ

а 
вп

ер
ед

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
, б

ол
ьш

ие
 п

ал
ьц

ы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
и-

цы
, в

 б
ы

ст
ро

м
 т

ем
пе

.
Бе

г о
бы

чн
ы

й,
 р

ук
и 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ло
кт

ях
, в

 с
по

ко
йн

ом
 т

ем
пе

.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

30
 с

ек
ун

д
30

 с
ек

ун
д

30
 с

ек
ун

д

30
 с

ек
ун

д

2
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, 
ру

ки
 п

ря
м

ы
е 

на
 

ур
ов

не
 гр

уд
и.

Хо
дь

ба
 с

 п
ов

ор
от

ам
и 

ту
ло

ви
щ

а 
в 

ст
ор

он
у 

но
ги

, с
 к

от
ор

ой
 

на
чи

на
ет

ся
 ш

аг
 и

 м
ах

ом
 о

бе
их

 р
ук

 в
 э

ту
 с

то
ро

ну
 в

 с
по

ко
й-

но
м

 т
ем

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

Д
о 

1 
м

и-
ну

ты
 

3
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
пр

ям
ы

е 
на

 у
ро

вн
е 

гр
уд

и.
М

ах
 и

 п
ру

ж
ин

ящ
ие

 о
дн

ой
 н

ог
ой

 н
аз

ад
 с

 о
дн

ов
ре

м
ен

ны
м

 
от

ве
де

ни
ем

 р
ук

 в
ве

рх
-н

аз
ад

 (н
а 

сч
ет

 1
-2

-3
). 

В
ер

ну
ть

ся
 н

а 
и.

п.
 (н

а 
сч

ет
 4

). 
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

8-
10

4
С

то
йк

а 
но

ги
 в

ро
зь

, р
ук

и 
на

 п
оя

се
, б

ол
ьш

ие
 

па
ль

цы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

П
ру

ж
ин

ящ
ие

 н
ак

ло
ны

 т
ул

ов
ищ

а 
вп

ер
ед

 (
ту

ло
ви

щ
е 

па
-

ра
лл

ел
ьн

о 
по

лу
), 

св
ед

я 
ло

па
тк

и,
 н

е 
сг

иб
ая

 к
ол

ен
 (н

а 
сч

ет
 

1-
2-

3)
. В

ер
ну

ть
ся

 н
а 

и.
п.

 (н
а 

сч
ет

 4
). 

П
ру

ж
ин

ящ
ие

 н
ак

ло
ны

 
ту

ло
ви

щ
а 

на
за

д,
 с

ве
дя

 л
оп

ат
ки

, н
е 

сг
иб

ая
 к

ол
ен

 (
на

 с
че

т 
1-

2-
3)

. В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4+
4x

4 

5
С

то
йк

а 
но

ги
 в

м
ес

те
, 

ру
ки

 н
а 

по
яс

е,
 б

ол
ь-

ш
ие

 п
ал

ьц
ы

 в
 с

то
ро

ну
 п

оя
сн

иц
ы

.
В

ы
па

д 
од

но
й 

но
го

й 
вп

ер
ед

 с
 2

-3
 п

ок
ач

ив
ан

ия
м

и 
в 

вы
па

де
, 

ко
ле

но
 д

ал
ьш

е 
ур

ов
ня

 н
ос

ка
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Т

о 
ж

е 
др

у-
го

й 
но

го
й.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

 

6
С

то
йк

а 
на

 о
дн

ой
 н

ог
е,

 д
ру

га
я 

сз
ад

и 
на

 н
о-

ск
е,

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

. 
М

ах
 п

ря
м

ой
 н

ог
ой

, о
тв

ед
ен

но
й 

на
за

д 
- в

ве
рх

 п
ов

ы
ш

е,
 в

до
х.

 
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
 Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

8-
10
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6160

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

7
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
 Н

ог
и 

пр
ям

ы
е 

вм
ес

те
.  

С
ед

 с
 о

дн
ов

ре
м

ен
ны

м
 п

од
ни

м
ан

ие
м

 н
ог

 н
а 

45
 г

ра
ду

со
в,

 
по

тя
ну

ть
ся

 п
ал

ьц
ам

и 
ру

к 
к 

но
ск

ам
, в

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х.

8-
10

8
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
, 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ко
ле

ня
х,

 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

ра
зв

ед
ен

ы
, 

в 
оп

ор
е 

на
 п

ол
у,

 
ру

ки
 в

до
ль

 т
ул

ов
ищ

а.

П
од

ня
ть

 т
аз

, м
ак

си
м

ал
ьн

о 
пр

ог
иб

ая
сь

 в
 п

оя
сн

иц
е 

(«
по

лу
-

м
ос

т»
) с

 о
по

ро
й 

на
 п

ле
чи

, в
до

х.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
8-

10
 

9
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 к

ис
ти

 к
 п

ле
ча

м
, 

но
г 

пр
я-

м
ы

е.
 

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а 
с 

од
но

вр
ем

ен
ны

м
 п

од
ъ-

ем
ом

 п
ря

м
ы

х 
но

г 
вв

ер
х,

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
от

во
дя

 л
ок

ти
 н

аз
ад

 
вд

ох
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.

8-
10

  

10
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
 п

ря
м

ы
е,

 
но

ги
 р

аз
ве

де
ны

 в
 с

то
ро

ны
.

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а 
с 

од
но

вр
ем

ен
ны

м
 п

од
ъ-

ем
ом

 р
ук

 и
 н

ог
 в

ве
рх

, в
до

х.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х.
6-

8 

11
С

ед
, р

ук
и 

в 
уп

ор
е 

сз
ад

и,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е 

вм
е-

ст
е.

В
ер

ти
ка

ль
ны

е 
«н

ож
ни

цы
».

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

Д
о 

30
 

се
ку

нд

12
С

ед
, р

ук
и 

в 
уп

ор
е 

сз
ад

и,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е,

 ш
и-

ро
ко

 р
ас

ст
ав

ле
ны

.
Го

ри
зо

нт
ал

ьн
ы

е 
«н

ож
ни

цы
»,

 н
ог

и 
на

 в
ес

у.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
о-

из
во

ль
но

е.
 

Д
о 

30
 

се
ку

нд

13
Уп

ор
 л

еж
а,

 р
ук

и 
у 

пл
еч

, н
ог

и 
пр

ям
ы

е,
 ш

ир
о-

ко
 р

ас
ст

ав
ле

ны
. 

С
ги

ба
ть

 и
 в

ы
пр

ям
ля

ть
 р

ук
и.

  (
сп

ин
а,

 т
аз

, н
ог

и-
 п

ря
м

ая
 л

и-
ни

я)
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10
 

14
Уп

ор
 л

еж
а,

 р
ук

и 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, л

ад
он

и 
со

е-
ди

не
ны

, п
ал

ьц
ы

 н
ав

ст
ре

чу
 д

ру
г 

др
уг

у,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е 

вм
ес

те
.

С
ги

ба
ть

 и
 в

ы
пр

ям
ля

ть
 р

ук
и 

(с
пи

на
, 

та
з,

 н
ог

и-
пр

ям
ая

 л
и-

ни
я)

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

 

15
Хо

дь
ба

 в
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

, р
ук

и 
в 

пр
ои

зв
ол

ь-
но

м
 п

ол
ож

ен
ии

. 
М

ах
и 

ру
ка

м
и 

в 
ст

ор
он

ы
, в

ве
рх

, в
пе

ре
д 

в 
пр

ои
зв

ол
ьн

ом
 п

о-
ря

дк
е 

в 
сп

ок
ой

но
м

 т
ем

пе
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.  
Д

о 
1 

м
и-

ну
ты

П
ри

ло
же

ни
е 

6.
1.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
ды

ха
те

ль
но

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
 

(д
иа

ф
ра

гм
ал

ьн
ое

 д
ы

ха
ни

е)
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, л
ад

он
ь 

од
но

й 
ру

ки
 н

а 
ж

ив
от

е,
 в

то
ро

й 
на

 
гр

уд
и.

Н
а 

сч
ет

 1
 с

де
ла

ть
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, н
ад

ув
ая

 ж
ив

от
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

сн
иц

е,
 н

аж
им

ая
 п

ри
 э

то
м

 р
ук

ой
 н

а 
ж

ив
от

, 
на

 с
че

т 
2 

– 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

, г
уб

ы
 т

ру
бо

чк
ой

, н
аж

и-
м

ая
 р

ук
ой

 н
а 

гр
уд

ь.
 Г

ол
ов

у 
не

 з
ап

ро
ки

ды
ва

ть
.

4-
6

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, л
ад

он
ь 

од
но

й 
ру

ки
 н

а 
ж

ив
от

е,
 в

то
ро

й 
на

 
гр

уд
и.

Н
а 

сч
ет

 1
 с

де
ла

ть
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, н
ад

ув
ая

 ж
ив

от
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

сн
иц

е,
 н

аж
им

ая
 п

ри
 э

то
м

 р
ук

ой
 н

а 
гр

уд
ь,

 
на

 с
че

т 
2 

– 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

, г
уб

ы
 т

ру
бо

чк
ой

, н
аж

и-
м

ая
 р

ук
ой

 н
а 

ж
ив

от
. Г

ол
ов

у 
не

 з
ап

ро
ки

ды
ва

ть
.

4-
6

3
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
на

 ж
ив

от
е 

сц
еп

ле
ны

 в
 «

за
м

ок
».

Н
а 

сч
ет

 1
 с

де
ла

ть
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

 (н
ад

ув
ая

 ж
ив

от
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

сн
иц

е)
 л

ад
он

и 
вы

ве
рн

ут
ь 

на
ру

ж
у 

(п
ал

ь-
цы

 р
ук

 о
ст

аю
тс

я 
в 

за
м

ке
, 

ло
кт

и 
вы

пр
ям

ле
ны

), 
на

 с
че

т 
2 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
, г

уб
ы

 т
ру

бо
чк

ой
, в

оз
вр

ат
ит

ь 
ру

ки
 

в 
ис

хо
дн

ое
 п

ол
ож

ен
ие

, «
сд

ув
ая

» 
ру

ка
м

и 
ж

ив
от

. Г
ол

ов
у 

не
 

за
пр

ок
ид

ы
ва

ть
.

4-
6

4
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

на
 к

ол
ен

ях
 в

ве
рх

 л
ад

о-
ня

м
и.

Н
а 

сч
ет

 1
 с

де
ла

ть
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, н
ад

ув
ая

 ж
ив

от
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

сн
иц

е 
од

но
вр

ем
ен

но
 с

 с
ил

ой
 с

ж
им

ая
 

па
ль

цы
 в

 к
ул

ак
и,

 н
а 

2 
– 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
, г

уб
ы

 т
ру

-
бо

чк
ой

, о
дн

ов
ре

м
ен

но
 р

аз
ж

им
ая

 к
ул

ак
и.

4-
6

5
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
.

Н
а 

сч
ет

 1
 с

де
ла

ть
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, н
ад

ув
ая

 ж
ив

от
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

сн
иц

е,
 п

од
ни

м
ая

 р
ук

и 
вв

ер
х,

 н
а 

сч
ет

 2
 –

 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

, г
уб

ы
 т

ру
бо

чк
ой

 о
пу

ск
ая

 р
ук

и 
в 

и.
п.

4-
6

6
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
в 

на
кл

он
е,

 к
ис

ти
 у

 п
ле

ч,
 

ло
кт

и 
ка

са
ю

тс
я 

ко
ле

н,
 п

од
бо

ро
до

к 
к 

ш
ей

-
но

й 
ям

ке
.

Н
а 

сч
ет

 1
 с

де
ла

ть
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, в
ы

пр
ям

ля
яс

ь 
и 

на
ду

ва
я 

ж
ив

от
, п

ро
ги

ба
яс

ь 
в 

по
яс

ни
це

, о
тв

од
я 

ло
кт

и 
м

ак
-

си
м

ал
ьн

о 
на

за
д,

 н
а 

2 
– 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
, г

уб
ы

 т
ру

-
бо

чк
ой

, в
оз

вр
ащ

ая
сь

 в
 и

сх
од

но
е 

по
ло

ж
ен

ие
.

4-
6
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

7
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, 
ру

ки
 н

а 
по

яс
е,

 б
ол

ьш
ие

 п
ал

ьц
ы

 в
 с

то
-

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

Н
а 

сч
ет

 1
 с

де
ла

ть
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
от

во
дя

 л
ок

ти
 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

за
д 

и 
на

ду
ва

я 
ж

ив
от

 п
ро

ги
ба

яс
ь 

в 
по

яс
-

ни
це

, н
а 

2 
– 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
, г

уб
ы

 т
ру

бо
чк

ой
, п

од
-

бо
ро

до
к 

к 
ш

ей
но

й 
ям

ке
, 

на
кл

он
яя

сь
 н

ем
но

го
 в

пе
ре

д,
 к

ак
 

бы
 с

ду
ва

я 
ж

ив
от

 с
во

дя
 л

ок
ти

 п
ер

ед
 с

об
ой

, 
ск

ол
ьз

ящ
им

и 
дв

иж
ен

ия
м

и 
ру

ка
м

и 
по

 п
оя

су
.

4-
6

8
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
на

 к
ол

ен
ях

, в
ы

пр
ям

ле
ны

 в
 л

ок
тя

х,
 

го
ло

ва
 с

м
от

ри
т 

пр
ям

о.

Н
а 

сч
ет

 1
 с

де
ла

ть
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, н
ад

ув
ая

 ж
ив

от
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

сн
иц

е,
 п

од
бо

ро
до

к 
к 

ш
ей

но
й 

ям
ке

, н
а 

2 
– 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
, г

уб
ы

 т
ру

бо
чк

ой
, в

оз
вр

ащ
ая

 го
ло

ву
 

и 
по

яс
ни

цу
 в

 и
сх

од
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

.

4-
6

9
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
Н

а 
сч

ет
 1

 с
де

ла
ть

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, н

ад
ув

ая
 ж

ив
от

, 
пр

ог
иб

ая
сь

 в
 п

оя
сн

иц
е,

 п
од

ни
м

ая
 р

ук
и 

вп
ер

ед
-в

ве
рх

, 
на

 
2 

– 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

, 
гу

бы
 т

ру
бо

чк
ой

, 
на

кл
он

яя
сь

 
вп

ер
ед

, о
пу

ск
ая

 р
ук

и 
че

ре
з 

ст
ор

он
ы

 о
бх

ва
ты

ва
я 

им
и 

но
ги

 
по

д 
ко

ле
ня

м
и.

4-
6

10
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
Н

а 
сч

ет
 1

 с
де

ла
ть

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, н

ад
ув

ая
 ж

ив
от

, 
пр

ог
иб

ая
сь

 в
 п

оя
сн

иц
е,

 п
од

ни
м

ая
 р

ас
сл

аб
ле

нн
ы

е 
ру

ки
 

вв
ер

х,
 н

а 
2 

– 
ре

зк
ий

 в
ы

до
х 

рт
ом

, н
ак

ло
ня

яс
ь 

вп
ер

ед
 и

 с
во

-
бо

дн
о 

оп
ус

ка
я 

ру
ки

.

4-
6

 

П
ри

ло
же

ни
е 

6.
2.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
ды

ха
те

ль
но

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
(с

м
еш

ан
но

е 
ды

ха
ни

е)
. 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

на
 к

ол
ен

ях
. 

О
тв

ес
ти

 п
ле

чи
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

на
за

д 
на

 с
пи

нк
у 

ст
ул

а,
 п

ол
-

но
ст

ью
 в

ы
пр

ям
ит

ь 
ло

кт
и,

 р
ас

тя
ну

в 
ди

аф
ра

гм
у 

и 
за

пр
ок

и-
ну

в 
го

ло
ву

 н
аз

ад
, 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

на
кл

он
ит

ь 
ту

ло
ви

щ
е 

м
ак

-
си

м
ал

ьн
о 

вп
ер

ед
, с

ог
ну

ть
 л

ок
ти

, г
ру

дь
 п

об
ли

ж
е 

к 
ко

ле
ня

м
 

по
тя

ги
ва

яс
ь 

по
дб

ор
од

ко
м

 в
пе

ре
д,

 в
ы

до
х 

рт
ом

.

4-
6 

ра
з

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 к

ис
ти

 о
пи

ра
ю

тс
я 

за
 с

пи
но

й 
о 

ст
ул

, 
ло

кт
и 

со
гн

ут
ы

, 
ки

ст
и 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
сб

ли
ж

ен
ы

. 

В
ы

пр
ям

ит
ь 

ло
кт

и,
 с

ве
дя

 л
оп

ат
ки

, т
ул

ов
ищ

е 
в 

на
кл

он
е,

П
от

яг
ив

ая
сь

 в
пе

ре
д 

по
дб

ор
од

ко
м

, в
до

х 
но

со
м

.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х 
рт

ом
.

3
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
, п

ра
ва

я 
ру

ка
 

за
 с

пи
но

й,
 д

ер
ж

ит
ся

 з
а 

пр
от

ив
оп

ол
ож

ны
й 

кр
ай

 с
пи

нк
и 

ст
ул

а,
 л

ев
ая

 р
ук

а 
вв

ер
х.

 

Н
ак

ло
ни

ть
ся

 в
 с

то
ро

ну
, в

пр
ав

о,
 р

ук
а 

на
д 

го
ло

во
й,

 в
до

х 
но

-
со

м
. 

Н
ак

ло
н 

вл
ев

о,
 л

ев
ая

 р
ук

а 
вн

из
, п

об
ли

ж
е 

к 
по

лу
, н

ап
ро

ти
в 

за
дн

ей
 н

ож
ки

 с
ту

ла
, в

ы
до

х 
рт

ом
.

4
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 к

ис
ти

 у
 п

ле
ч.

П
од

ня
ть

 о
ба

 л
ок

тя
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

 з
а 

го
ло

ву
, м

ак
си

м
ал

ьн
о 

сб
ли

зи
в 

их
, п

од
тя

ну
ть

 н
ос

ом
 о

пу
ст

ит
ь 

ло
кт

и 
к 

ре
бр

ам
, н

а-
кл

он
ит

ь 
го

ло
ву

, в
ы

до
х 

рт
ом

.

5
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

в 
«з

ам
ке

» 
за

 го
ло

во
й.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

вп
ра

во
, 

ко
сн

ут
ьс

я 
ло

кт
ем

 с
пи

нк
и 

ст
ул

а,
 в

до
х 

но
со

м
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х 
рт

ом
. 

То
 ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

6
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 к

ис
ти

 у
 п

ле
ч.

О
тв

ес
ти

 л
ок

ти
 н

аз
ад

, в
до

х 
но

со
м

 в
 н

ак
ло

не
 л

ок
ти

 к
 к

ол
е-

ня
м

, в
ы

до
х 

рт
ом

. 

7
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

на
 к

ол
ен

ях
.

П
ов

ер
ну

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

вп
ра

во
, л

ок
от

ь 
и 

ки
ст

ь 
на

 с
пи

нк
е 

ст
у-

ла
, с

то
пы

 н
е 

сд
ви

га
ть

, п
ро

гн
ут

ьс
я 

в 
по

яс
ни

це
, в

до
х 

но
со

м
 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

, в
ы

до
х 

рт
ом

. 
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

. 
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

8
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
ая

 к
 

сп
ин

е 
ст

ул
а,

 р
ук

и 
на

 к
ол

ен
ях

.
О

тв
ес

ти
 н

ог
у,

 с
ог

ну
ту

ю
 в

 к
ол

ен
е 

в 
ст

ор
он

у 
за

 у
го

л 
си

де
нь

я 
(г

ол
ен

ь 
к 

бе
др

у 
по

д 
уг

ол
 9

0)
, п

ро
гн

ут
ьс

я 
в 

по
яс

ни
це

, в
до

х 
но

со
м

 в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х 

рт
ом

. 
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

. 

9
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

ви
ся

т.
П

од
ня

ть
 р

ук
и 

в 
ст

ор
он

у,
 л

ад
он

ям
и 

вн
из

, 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

сж
ат

ь 
ку

ла
ки

, 
на

кл
он

ит
ь 

го
ло

ву
 в

пе
ре

д,
 н

ап
ря

чь
ся

, 
вд

ох
 

но
со

м
.

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
ра

сс
ла

би
ть

ся
, в

ы
до

х 
рт

ом
.

10
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

ви
ся

т.
П

од
ня

ть
 р

ук
и 

вп
ер

ед
, 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
сж

ат
ь 

ку
ла

ки
, 

на
кл

о-
ни

ть
 го

ло
ву

 в
пе

ре
д,

 н
ап

ря
чь

ся
, в

до
х 

но
со

м
.

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
ра

сс
ла

би
ть

ся
, в

ы
до

х 
рт

ом
.

11
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

ви
ся

т.
П

од
ня

ть
 р

ук
и 

вв
ер

х,
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

сж
ат

ь 
ку

ла
ки

, н
ак

ло
ни

ть
 

го
ло

ву
 в

пе
ре

д,
 н

ап
ря

чь
ся

, в
до

х 
но

со
м

.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

ра
сс

ла
би

ть
ся

, в
ы

до
х 

рт
ом

.

12
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

об
хв

ат
ы

ва
ю

т 
сп

ин
ку

 с
ту

-
ла

.

 П
од

ня
ть

 о
дн

ов
ре

м
ен

но
 д

ве
 н

ог
и,

 с
ог

ну
ты

е 
в 

ко
ле

ня
х,

 ч
ут

ь 
вы

ш
е 

си
де

нь
я 

ст
ул

а,
 в

до
х 

но
со

м
 н

ог
и 

«ш
ле

пн
ут

ь»
 н

а 
по

л,
 

вы
до

х 
рт

ом
.

13
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

об
хв

ат
ы

ва
ю

т 
сп

ин
ку

 с
ту

-
ла

.

В
ы

пр
ям

ит
ь 

но
ги

 н
ав

ис
у,

 в
ы

тя
ну

ть
 н

ос
ки

, в
до

х 
но

со
м

, с
ги

-
ба

ем
 н

ог
и 

в 
ко

ле
ня

х,
 с

то
пы

 с
та

ви
м

 п
од

 с
ту

л,
 п

ро
ги

ба
яс

ь 
в 

по
яс

ни
це

, в
ы

до
х 

рт
ом

14
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

ви
ся

т.
П

од
ня

ть
 о

дн
о 

пл
еч

о 
вв

ер
х,

 р
ук

у 
в 

ло
кт

е 
не

 с
ги

ба
ть

, в
до

х 
но

со
м

 р
ез

ко
 о

пу
ст

ит
ь 

вн
из

, в
ы

до
х 

рт
ом

  

15
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

ви
ся

т.
 П

ор
ци

он
но

е 
ды

ха
ни

е.
 Н

а 
од

ин
 гл

уб
ок

ий
 в

до
х 

(м
ак

си
-

м
ал

ьн
о 

по
дн

ят
ь 

пл
еч

и 
и 

ра
ст

ян
ут

ь 
ди

аф
ра

гм
у)

 д
ел

ае
м

 5
 

вы
до

хо
в.

Н
а 

1 
вд

ох
- 7

 в
ы

до
хо

в.
 Н

а 
1 

вд
ох

-1
0 

вы
до

хо
в

	

П
ри

ло
же

ни
е 

6.
3.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
ды

ха
те

ль
но

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
(с

 э
ле

м
ен

та
м

и 
по

лн
ог

о 
ды

ха
ни

я)
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

на
 к

ол
ен

ях
.

За
пр

ок
ин

ут
ь 

го
ло

ву
 н

аз
ад

 (в
зг

ля
д 

вв
ер

х)
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 

рт
ом

, н
ак

ло
ни

ть
 го

ло
ву

 в
пе

ре
д,

 к
ас

ая
сь

 п
од

бо
ро

дк
ом

 ш
ей

-
но

й 
ям

ки
 (в

зг
ля

д 
вн

из
), 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
но

со
м

.

4-
6

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
.

П
од

ня
ть

 п
ле

чи
 в

ве
рх

, м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ра

ст
ян

ут
ь 

ди
аф

ра
гм

у,
 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, р

ез
ко

 р
ас

сл
аб

ит
ь 

пл
еч

и,
 о

пу
ст

ив
 

их
 в

 и
.п

., 
бы

ст
ры

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

3
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, п

ал
ьц

ы
 р

ук
 с

це
пл

ен
ы

 н
а 

ж
и-

во
те

 в
 «

за
м

ок
».

Вт
ян

ут
ь 

ж
ив

от
, д

ав
я 

ру
ка

м
и,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, р

ез
ко

 
вы

пи
хн

ут
ь 

ж
ив

от
ом

 р
ук

и,
 б

ы
ст

ры
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

4-
6

4
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, п

ал
ьц

ы
 р

ук
 с

це
пл

ен
ы

 н
а 

ж
и-

во
те

 в
 «

за
м

ок
».

Н
ад

ут
ь 

ж
ив

от
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

сн
иц

е,
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 

но
со

м
, с

 п
ом

ощ
ью

 р
ук

 м
ед

ле
нн

ое
 «

сд
ув

ан
ие

» 
ж

ив
от

а,
 в

ер
-

ну
ть

 п
оя

сн
иц

 к
 с

пи
нк

е 
ст

ул
а,

 в
ы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

5
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, п

ал
ьц

ы
 р

ук
 с

це
пл

ен
ы

 н
а 

ж
и-

во
те

 в
 «

за
м

ок
»

В
ы

ве
рн

ут
ь 

ла
до

ни
 н

ар
уж

у 
и 

по
тя

ну
ть

ся
 в

пе
ре

д 
(п

ал
ьц

ы
 

ру
к 

ос
та

ю
тс

я 
в 

«з
ам

ке
»,

 л
ок

ти
 в

ы
пр

ям
ле

ны
, г

ол
ов

а 
в 

на
-

кл
он

е 
вп

ер
ед

, р
ук

и 
на

 у
ро

вн
е 

пл
еч

), 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

о-
со

м
, б

ы
ст

ро
 о

пу
ст

ит
ь 

ру
ки

 в
 и

.п
., 

вы
до

х 
рт

ом
.

4-
6

6
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, к

ис
ти

 у
 п

ле
ч,

 л
ок

ти
 н

а 
ур

ов
не

 
пл

еч
.

С
ве

ст
и 

ло
кт

и 
вп

ер
ед

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, м

ак
си

м
ал

ь-
но

 о
тв

ес
ти

 л
ок

ти
 н

аз
ад

, с
во

дя
 л

оп
ат

ки
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

7
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, к

ис
ти

 у
 п

ле
ч,

 л
ок

ти
 п

ри
ж

ат
ы

 
к 

ре
бр

ам
.

Ре
зк

о 
оп

ус
ти

ть
 р

ук
и 

вн
из

, п
ал

ьц
ы

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яж

ен
ы

 
и 

ра
ст

оп
ы

ре
ны

, п
ле

чи
 п

од
ня

ты
, ж

ив
от

 п
од

тя
ну

т, 
бы

ст
ры

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, р
ук

и 
ра

сс
ла

би
ть

, к
ис

ти
 в

ер
ну

ть
 к

 п
ле

ча
м

, м
ед

-
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

, г
уб

ы
 т

ру
бо

чк
ой

.

4-
6



КОНТРОЛИРУЕМЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕНИРОВКИ И ОСОБЕННОСТИ 
ДИЕТОТЕРАПИИ ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ
2 ТИПА

КОНТРОЛИРУЕМЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕНИРОВКИ И ОСОБЕННОСТИ 
ДИЕТОТЕРАПИИ ПРИ САХАРНОМ ДИАБЕТЕ
2 ТИПА

6766

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

8
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, к

ис
ти

 у
 п

ле
ч.

За
ве

ст
и 

пр
ав

ы
й 

ло
ко

ть
 в

ве
рх

 и
 з

а 
го

ло
ву

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 
но

со
м

, 
ре

зк
о 

оп
ус

ти
ть

 л
ок

от
ь 

к 
ре

бр
ам

, 
бы

ст
ры

й 
вы

до
х 

рт
ом

. Т
о 

ж
е 

ле
во

й 
ру

ко
й.

4-
6

9
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, к

ис
ти

 у
 п

ле
ч.

Кр
уг

ов
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 в

 п
ле

че
вы

х 
су

ст
ав

ах
 с

ог
ну

ты
м

и 
в 

ло
к-

тя
х 

ру
ка

м
и 

вп
ер

ед
 –

 н
аз

ад
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

вп
ер

ед
4-

на
за

д
х 

2

10
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, 

ру
ки

 н
а 

ко
ле

ня
х 

ла
до

ня
м

и 
вв

ер
х.

С
ж

ат
ь 

ку
ла

ки
 с

 м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 с

ил
ой

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
о-

со
м

, р
аз

ж
ат

ь 
ку

ла
ки

 –
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.
4-

6

11
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
.

Ра
зв

ес
ти

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

 с
то

ро
ны

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 л
ад

он
я-

м
и 

вп
ер

ед
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, «
об

ня
ть

» 
се

бя
 з

а 
пл

е-
чи

 с
 м

ак
си

м
ал

ьн
ой

 с
ил

ой
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

12
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, 

ру
ки

 н
а 

бе
др

ах
, 

по
бл

иж
е 

к 
па

ху
.

Ра
сп

ря
м

ит
ь 

ло
кт

и,
 р

ас
тя

ну
в 

сп
ин

у 
вв

ер
х,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 
но

со
м

, 
ре

зк
о 

со
гн

ут
ь 

ло
кт

и,
 р

ас
сл

аб
ит

ь 
сп

ин
у,

 б
ы

ст
ры

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

13
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

, б
ол

ьш
ие

 п
ал

ь-
цы

 в
 с

то
ро

ну
 п

оя
сн

иц
ы

.

С
ве

ст
и 

ло
кт

и 
вп

ер
ед

, н
е 

на
кл

он
яя

 т
ул

ов
ищ

а 
(к

ис
ти

 с
ко

ль
-

зя
т 

по
 п

оя
су

), 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
от

ве
ст

и 
ло

кт
и 

на
-

за
д,

 с
ое

ди
ни

в 
бо

ль
ш

ие
 п

ал
ьц

ы
 н

а 
по

яс
ни

це
, м

ак
си

м
ал

ьн
о 

св
ес

ти
 л

ок
ти

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

4-
6

14
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

пе
ре

д-
вв

ер
х,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
о-

со
м

, 
оп

ус
ти

ть
 р

ук
и 

вн
из

, 
об

хв
ат

ы
ва

я 
ко

ле
но

 с
ог

ну
то

й 
и 

по
дн

ят
ой

 н
ог

и,
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

, 
сп

ин
а 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

4-
6

15
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

ви
ся

т.
С

м
ен

а 
но

г 
на

ви
су

, 
на

тя
ги

ва
я 

но
со

к 
(о

дн
а 

но
га

 п
од

 с
ту

л,
 

др
уг

ая
 в

пе
ре

д)
, д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

16
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

ви
ся

т.
П

од
ня

ть
 н

ог
у,

 с
ог

ну
ту

ю
 в

 к
ол

ен
е,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

ре
зк

о 
от

пу
ст

ит
ь 

но
гу

 в
ни

з,
 б

ы
ст

ры
й 

вы
до

х 
рт

ом
. Т

о 
ж

е 
др

у-
го

й 
но

го
й.

4-
6

17
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
сп

ин
а 

пр
ям

ая
, 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, к

ис
ти

 у
 п

ле
ч.

Н
ак

ло
ни

ть
 л

ок
ти

 к
 к

ол
ен

ям
, 

м
ы

ш
цы

 ш
еи

 р
ас

сл
аб

ле
ны

, 
по

дб
ор

од
ок

 к
 ш

ей
но

й 
ям

ке
, 

вы
пр

ям
ля

яс
ь 

от
ве

ст
и 

ло
к-

ти
 н

аз
ад

, 
за

пр
ок

ид
ы

ва
я 

го
ло

ву
 н

аз
ад

, 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

18
.

С
ид

я 
на

 с
ту

ле
, 

сп
ин

а 
пр

ям
ая

, 
пр

иж
ат

а 
к 

сп
ин

ке
 с

ту
ла

, р
ук

и 
со

гн
ут

ы
 в

 л
ок

тя
х,

 л
ок

ти
 

пр
иж

ат
ы

 к
 р

еб
ра

м
.

Н
ап

ря
га

яс
ь,

 п
од

ня
ть

 п
ле

чи
 в

ве
рх

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

на
кл

он
яя

сь
 в

пе
ре

д,
 о

пи
ра

ть
ся

 п
ре

дп
ле

чь
ям

и 
на

 к
ол

ен
и,

 
на

кл
он

ит
ь 

го
ло

ву
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

19
.

С
ид

я 
на

 с
ту

ле
, 

сп
ин

а 
пр

ям
ая

, 
пр

иж
ат

а 
к 

сп
ин

ке
 с

ту
ла

, р
ук

и 
ви

ся
т, 

го
ло

ва
 п

ов
ер

ну
та

 
к 

пл
еч

у.

П
ов

ор
ач

ив
ая

 г
ол

ов
у 

к 
др

уг
ом

у 
пл

еч
у,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 
но

со
м

, д
ос

ти
гн

ув
 п

ле
ча

, б
ы

ст
ро

 в
ы

до
хн

ут
ь 

рт
ом

. Т
о 

ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

4-
6

20
.

С
ид

я 
на

 с
ту

ле
, 

сп
ин

а 
пр

ям
ая

, 
пр

иж
ат

а 
к 

сп
ин

ке
 с

ту
ла

, р
ук

и 
ви

ся
т.

Ра
сс

ла
бл

ен
ны

е 
ру

ки
 п

од
ня

ть
 в

ве
рх

, 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

о-
со

м
, с

во
бо

дн
о 

оп
ус

ти
ть

 р
ук

и 
вн

из
, б

ы
ст

ры
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

4-
6
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6968

П
ри

ло
же

ни
е 

6.
4.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
ды

ха
те

ль
но

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
(с

 э
ле

м
ен

та
м

и 
по

лн
ог

о 
ды

ха
ни

я)
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
на

 к
ол

ен
ях

, г
ол

ов
а 

в 
на

кл
он

е,
 п

од
-

бо
ро

до
к 

ка
са

ет
ся

 ш
ей

но
й 

ям
ки

.

П
од

ня
ть

 п
од

бо
ро

до
к 

вв
ер

х,
 в

до
х 

– 
но

со
м

, в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х 

– 
рт

ом
.

4-
8

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
П

од
ня

ть
 п

ле
чи

 в
ве

рх
, 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ра

ст
ян

ув
 д

иа
ф

ра
гм

у,
 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 –
 н

ос
ом

, 
ра

сс
ла

би
в 

пл
еч

и,
 о

пу
ст

ит
ь 

в 
и.

п.
, м

ед
ле

нн
о 

вы
до

х 
– 

рт
ом

.

4-
8

3
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
П

од
ня

ть
 п

ра
во

е 
пл

еч
о 

вв
ер

х,
 р

ук
а 

пр
ям

ая
. 

М
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 –
 н

ос
ом

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, 

м
ед

ле
нн

о 
по

тя
ну

ть
ся

 к
и-

ст
ью

 в
ни

з,
 в

ы
до

х 
– 

рт
ом

. Т
о 

ж
е,

 д
ру

го
й 

ру
ко

й.

4-
8

4
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, к
ис

ти
 у

 п
ле

ч,
 л

ок
ти

 п
ри

ж
ат

ы
 к

 р
еб

ра
м

.
П

од
ня

ть
 л

ок
ти

 в
 с

то
ро

ны
 д

о 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 в

до
х 

– 
но

со
м

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, в

ы
до

х 
– 

рт
ом

.
4-

8

5
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, к
ис

ти
 у

 п
ле

ч
П

од
ня

ть
 п

ра
вы

й 
ло

ко
ть

 в
 с

то
ро

ну
, в

ы
ш

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 м

ед
-

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 –
 н

ос
ом

, в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

– 
рт

ом
. Т

о 
ж

е,
 д

ру
го

й 
ру

ко
й.

4-
8

6
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, к
ис

ти
 у

 п
ле

ч
П

од
ня

ть
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

 д
ва

 л
ок

тя
 в

пе
ре

д 
до

 у
ро

вн
я 

пл
еч

, 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 –

 н
ос

ом
, л

ок
ти

 о
дн

ов
ре

м
ен

но
 о

пу
ст

ит
ь 

к 
ре

бр
ам

, в
ы

до
х 

– 
рт

ом
.

4-
8

7
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, к
ис

ти
 у

 п
ле

ч,
 л

ок
ти

 п
ри

ж
ат

ы
 к

 р
еб

ра
м

.
С

ве
ст

и 
ло

кт
и 

на
 у

ро
вн

е 
гр

уд
и,

 в
до

х 
– 

но
со

м
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 

и.
п.

, в
ы

до
х 

– 
рт

ом
.

4-
8

8
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
в 

«з
ам

ке
» 

на
 ж

ив
от

е.
Ра

сп
ря

м
ив

 р
ук

и 
в 

ло
кт

ях
, п

от
ян

ут
ьс

я 
на

 у
ро

вн
е 

гр
уд

и,
 н

е 
ра

сц
еп

ля
я 

па
ль

це
в,

 с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, в

до
х 

– 
но

со
м

, в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
вы

до
х 

– 
рт

ом
.

4-
8

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

9
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
ру

ки
 с

ог
ну

ты
 в

 л
ок

тя
х 

и 
пр

иж
ат

ы
 к

 р
еб

ра
м

, л
ад

он
и 

вв
ер

х,
 с

ж
ат

ы
 в

 
ку

ла
ки

.

П
од

ня
ть

 в
ве

рх
 г

ру
дн

ую
 к

ле
тк

у,
 в

до
х 

– 
но

со
м

, о
тк

аш
ли

ва
-

ни
е 

с 
на

кл
он

ом
 т

ул
ов

ищ
а 

вп
ер

ед
, в

ы
до

х 
– 

рт
ом

.
4-

8

10
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, 
ру

ки
 н

а 
по

яс
е,

 б
ол

ьш
ие

 п
ал

ьц
ы

 в
 с

то
-

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

С
ве

ст
и 

ло
кт

и 
сл

ег
ка

 в
пе

ре
д,

 в
до

х 
– 

но
со

м
, 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

, п
ри

ж
ат

ь 
ре

бр
а 

к 
ло

кт
ям

, в
ы

до
х 

– 
рт

ом
.

4-
8

11
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
с 

ш
ир

ок
о 

ра
сс

та
вл

ен
ны

м
и 

па
ль

ца
-

м
и 

на
 б

ок
ов

ой
 п

ов
ер

хн
ос

ти
 гр

уд
но

й 
кл

ет
ки

.

С
ж

ат
ь 

ре
бр

а,
 в

до
х 

– 
но

со
м

, р
ас

сл
аб

ит
ьс

я,
 в

ы
до

х 
– 

рт
ом

.
4-

8

12
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
«Х

од
ьб

а»
, в

ы
со

ко
 п

од
ни

м
ая

 к
ол

ен
и.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ь-

но
е.

10
-1

2

13
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, 
од

на
 н

ог
а 

по
д 

ст
ул

, 
др

уг
ая

 –
 в

пе
ре

д,
 

ру
ки

 с
во

бо
дн

о 
ви

ся
т.

С
м

ен
а 

но
г 

на
ви

су
, н

ат
яг

ив
ая

 н
ос

ок
. О

дн
а 

по
д 

ст
ул

, д
ру

га
я 

вп
ер

ед
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

8

14
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
на

 к
ол

ен
ях

.
П

од
ня

ть
 р

ук
и 

вп
ер

ед
, в

ве
рх

, ч
ут

ь 
вы

ш
е 

пл
еч

, л
ок

ти
 с

ле
гк

а 
со

гн
ут

ы
, в

до
х 

– 
но

со
м

. В
оз

вр
ащ

ае
м

 р
ук

и 
в 

и.
п.

 ч
ер

ез
 с

то
-

ро
ны

, 
сл

ег
ка

 н
ак

ло
ни

в 
ту

ло
ви

щ
е 

вп
ер

ед
 с

 о
тк

аш
ли

ва
ни

-
ем

, в
ы

до
х 

– 
рт

ом
.

4-
8

15
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
Ра

зм
ах

ив
ан

ие
 п

ря
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и,
 к

ак
 п

ри
 х

од
ьб

е.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
10

-1
2

16
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
П

од
ня

ть
 н

ог
у,

 с
ог

ну
ту

ю
 в

 к
ол

ен
е,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 –
 н

ос
ом

, 
оп

ус
ти

ть
 н

ог
у 

в 
и.

п.
, б

ы
ст

ры
й 

вы
до

х 
– 

рт
ом

. Т
о 

ж
е,

 д
ру

го
й 

но
го

й.

4-
8

17
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
П

од
ня

ть
 п

ря
м

ы
е 

ру
ки

 в
пе

ре
д-

вв
ер

х,
 ч

ут
ь 

вы
ш

е 
пл

еч
, м

ед
-

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 –
 н

ос
ом

, о
пу

ст
ит

ь 
ру

ки
 ч

ер
ез

 с
то

ро
ны

 в
ни

з,
 

об
хв

ат
ит

ь 
ко

ле
но

 с
ог

ну
то

й 
и 

по
дн

ят
ой

 н
ог

и,
 с

пи
на

 п
ри

ж
ат

а 
к 

сп
ин

ке
 с

ту
ла

. М
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
– 

рт
ом

.

4-
8
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

18
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
на

 к
ол

ен
ях

.
В

ст
ат

ь,
 о

пи
ра

яс
ь 

на
 к

ол
ен

и,
 в

до
х 

– 
но

со
м

, 
се

ст
ь,

 в
ы

до
х 

– 
рт

ом
.

4-
8

19
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
Кр

уг
ов

ы
е 

дв
иж

ен
ия

 в
 п

ле
че

вы
х 

су
ст

ав
ах

, л
ок

ти
 н

е 
сг

иб
ат

ь,
 

4 
ра

за
 в

пе
ре

д,
 4

 р
аз

а 
на

за
д.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4 
вп

ер
ед

4 
на

за
д

х 
2

20
.

С
ид

я 
на

 с
ту

ле
, с

пи
на

 п
ри

ж
ат

а 
к 

сп
ин

ке
 с

ту
-

ла
, к

ис
ти

 у
 п

ле
ч.

П
од

ня
ть

 р
ук

и 
вп

ер
ед

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 л
ад

он
ям

и 
вв

ер
х,

 
сж

им
ая

 к
ул

ак
и.

 В
до

х 
– 

но
со

м
, 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

, 
вы

до
х 

– 
рт

ом
.

4-
8

21
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, к
ис

ти
 у

 п
ле

ч.
П

од
ня

ть
 р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 л

ад
он

ям
и 

вв
ер

х,
 

сж
им

ая
 к

ул
ак

и.
 В

до
х 

– 
но

со
м

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, 

вы
до

х 
– 

рт
ом

.

4-
8

22
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, 
ру

ки
 н

а 
по

яс
е,

 б
ол

ьш
ие

 п
ал

ьц
ы

 в
 с

то
-

ро
ну

 п
оя

сн
иц

ы
.

С
ве

ст
и 

ло
кт

и 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вп
ер

ед
, 

не
 д

ов
од

я 
до

 б
ол

ез
-

не
нн

ы
х 

ощ
ущ

ен
ий

, в
до

х 
– 

но
со

м
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х 
– 

рт
ом

. 
О

тв
ес

ти
 л

ок
ти

 с
ле

гк
а 

на
за

д,
 н

е 
до

во
дя

 д
о 

бо
ле

зн
ен

ны
х 

ощ
ущ

ен
ий

, в
до

х 
– 

но
со

м
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

вы
до

х 
– 

рт
ом

.

4-
8

23
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
на

 к
ол

ен
ях

, г
ол

ов
а 

в 
на

кл
он

е,
 п

од
-

бо
ро

до
к 

ка
са

ет
ся

 ш
ей

но
й 

ям
ки

.

П
од

ня
ть

 п
од

бо
ро

до
к 

вв
ер

х,
 в

до
х 

– 
но

со
м

 (н
а 

сч
ет

 1
-2

-3
-4

), 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, в

ы
до

х 
– 

рт
ом

 (н
а 

сч
ет

 1
-2

-3
-4

).
4-

8

24
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
П

од
ня

ть
 п

ле
чи

 в
ве

рх
, 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ра

ст
ян

ув
 д

иа
ф

ра
гм

у,
 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 –
 н

ос
ом

, 
ра

сс
ла

би
в 

пл
еч

и,
 о

пу
ст

ит
ь 

в 
и.

п.
, б

ы
ст

ры
й 

вы
до

х 
– 

рт
ом

.

4-
8

25
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
П

ор
ци

он
но

е 
ды

ха
ни

е.
 П

од
ня

ть
 п

ле
чи

 в
ве

рх
, м

ак
си

м
ал

ьн
о 

ра
ст

ян
ув

 д
иа

ф
ра

гм
у,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 –
 н

ос
ом

, 
вы

до
х 

– 
рт

ом
 п

ор
ци

ям
и 

на
 с

че
т 

1-
2-

3-
4-

5.

3-
4

П
ри

ло
же

ни
е 

7.
1.

 П
ри

м
ер

ны
й 

пе
ре

че
нь

 у
пр

аж
не

ни
й 

на
 р

ас
сл

аб
ле

ни
е 

вс
ех

 м
ы

ш
ц 

ту
ло

ви
щ

а 
и 

ко
не

чн
ос

те
й 

ис
по

ль
зу

ем
ы

й 
на

 п
од

го
то

ви
те

ль
но

м
, о

сн
ов

но
м

, п
од

де
рж

ив
аю

щ
ем

 э
та

па
х.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

ка
1

С
ид

я 
на

 с
ту

ле
, с

пи
на

 п
ри

ж
ат

а 
к 

сп
ин

ке
 с

ту
-

ла
, р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
 и

ли
  

С
то

я,
 р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
.

Н
ап

ря
чь

 п
ал

ьц
ы

 р
ук

, п
ри

ж
им

ая
 и

х 
пр

и 
эт

ом
 д

ру
г к

 д
ру

-
гу

.
За

те
м

 р
ас

сл
аб

ит
ь 

па
ль

цы
 с

ле
гк

а 
ра

зв
од

я 
и 

по
ш

ев
ел

я 
им

и.

2-
3 

се
ку

нд
ы

 
x 

3-
4

2-
3 

се
ку

нд
ы

 
x 

3-
4

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

 и
ли

  
С

то
я,

 р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.

Н
ап

ря
чь

 м
ы

ш
цы

 р
ук

, с
ж

ав
 п

ал
ьц

ы
 в

 к
ул

ак
.

За
те

м
 р

ас
сл

аб
ит

ь 
м

ы
ш

цы
 р

ук
, п

ал
ьц

ы
 р

аз
ж

ат
ь.

2-
3 

се
ку

нд
ы

 
x 

3-
4

2-
3 

се
ку

нд
ы

 
x 

3-
4

3
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

, н
ог

и 
ра

сс
та

вл
ен

ы
 

на
 ш

ир
ин

е 
пл

еч
. 

С
то

я,
 р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
, н

ог
и 

вм
ес

те
.

Н
ап

ря
чь

 м
ы

ш
цы

 о
дн

ой
 н

ог
и,

 з
ат

ем
 р

ас
сл

аб
ит

ь 
м

ы
ш

-
цы

.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.
То

 ж
е 

дв
ум

я 
но

га
м

и.
 

П
од

ня
ть

 н
ог

у 
на

 5
-1

0 
см

 с
 н

ап
ря

ж
ен

ие
м

 м
ы

ш
ц 

и 
ра

с-
сл

аб
ле

ни
ем

 и
х 

во
 в

ре
м

я 
оп

ус
ка

ни
я 

но
ги

.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.
То

 ж
е 

дв
ум

я 
но

га
м

и.
 

Н
ап

ря
чь

 м
ы

ш
цы

 н
ог

, м
ак

си
м

ал
ьн

о 
их

 с
ое

ди
ни

в 
др

уг
 с

 
др

уг
ом

, з
ат

ем
 р

ас
сл

аб
ит

ь 
м

ы
ш

цы
 н

ог
.

2-
3 

се
ку

нд
ы

 
x 

3-
4

2-
3 

се
ку

нд
ы

 
x 

3-
4

2-
3 

се
ку

нд
ы

      
x 

4-
6

4-
5 

се
ку

нд
 x

3
4-

5 
се

ку
нд

 x
3

4-
5 

се
ку

нд
 x

5
10

 с
ек

ун
д 

x 
3-

5

4
С

ид
я 

на
 к

ра
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
, 

но
ги

 с
ле

гк
а 

ра
сс

та
вл

ен
ы

 и
ли

С
то

я,
 р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
, н

ог
и 

сл
ег

ка
 р

ас
-

ст
ав

ле
ны

.

В
ы

пр
ям

ит
ьс

я,
 о

тв
ес

ти
 п

ле
чи

 н
аз

ад
, и

 с
ил

ьн
о 

на
пр

яг
ая

 
м

ы
ш

цы
 с

пи
ны

, с
ве

ст
и 

ло
па

тк
и.

За
те

м
 п

ол
но

ст
ью

 р
ас

сл
аб

ит
ьс

я,
 с

су
ту

ли
вш

ис
ь.

4-
6 

се
ку

нд
 

x 
3-

5
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

ка
5

С
ид

я 
на

 с
ту

ле
, с

пи
на

 п
ри

ж
ат

а 
к 

сп
ин

ке
 с

ту
-

ла
, 

ру
ки

 с
во

бо
дн

о 
ви

ся
т, 

но
ги

 с
ле

гк
а 

ра
с-

ст
ав

ле
ны

 и
ли

 
С

то
я,

 р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

, н
ог

и 
сл

ег
ка

 р
ас

-
ст

ав
ле

ны
. 

В
ы

пр
ям

ит
ьс

я,
 в

тя
ну

в 
ж

ив
от

.
За

те
м

 р
ас

сл
аб

ит
ь 

ж
ив

от
.

2-
4 

се
ку

нд
ы

 
x 

6

6
С

ид
я 

на
 к

ра
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

де
рж

ат
ьс

я 
за

 с
и-

де
нь

е 
ил

и
С

то
я,

 с
ле

гк
а 

в 
на

кл
он

е,
 р

ук
и,

 с
ж

ат
ы

е 
в 

ло
к-

тя
х,

 н
а 

за
дн

ей
 п

ов
ер

хн
ос

ти
 б

ед
ер

.

П
ы

та
ть

ся
 п

ри
по

дн
ят

ь 
се

бя
, 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
вы

пр
ям

ив
 

ло
кт

и.
За

те
м

 о
пу

ст
ит

ьс
я 

на
 с

ид
ен

ье
.

П
от

ян
ут

ьс
я 

вп
ер

ед
-в

ве
рх

 п
ле

ча
м

и 
до

 п
ол

но
го

 в
ы

пр
ям

-
ле

ни
я 

ло
кт

ей
.

За
те

м
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

ра
сс

ла
би

ть
ся

.

3-
4 

се
ку

нд
ы

 
x 

5-
6

3-
4 

се
ку

нд
ы

 
x 

5-
6

7
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
ру

ки
 с

во
бо

дн
о 

ви
ся

т, 
но

ги
 

сл
ег

ка
 р

ас
ст

ав
ле

ны
 и

ли
  

С
то

я 
у 

ст
ен

ы
, 

ру
ки

 с
во

бо
дн

о 
ви

ся
т, 

но
ги

 
сл

ег
ка

 р
ас

ст
ав

ле
ны

.

П
ри

ж
ав

ш
ис

ь 
од

но
й 

ло
па

тк
ой

 к 
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 и

ли
 к 

ст
ен

е,
 

м
ах

и 
вп

ер
ед

-н
аз

ад
 р

ас
сл

аб
ле

нн
ой

 о
дн

ои
м

ен
но

й 
ру

ко
й 

(в
пе

ре
ди

 р
ук

у 
сл

ег
ка

 с
ог

ну
ть

 в
 л

ок
те

во
м

 с
ус

та
ве

). 
То

 
ж

е,
 п

ри
ж

ав
ш

ис
ь 

др
уг

ой
 л

оп
ат

ко
й 

и 
др

уг
ой

 р
ук

ой
.

3-
4 

ка
ж

до
й 

ру
ко

й
3-

4 
ка

ж
до

й 
ру

ко
й

8
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ри

дв
ин

ут
ом

 к
 с

те
не

 с
пи

н-
ко

й,
 р

ук
и 

де
рж

ат
ся

 з
а 

си
де

нь
е 

ил
и

С
то

я,
 о

пе
ре

вш
ис

ь 
ве

рх
не

й 
ча

ст
ью

 т
ул

ов
и-

щ
а,

 р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.

Уп
ер

ет
ьс

я 
си

ль
но

 н
ог

ам
и 

в 
по

л.
За

те
м

 р
ас

сл
аб

ит
ь 

м
ы

ш
цы

 н
ог

.  
10

 с
ек

ун
д 

x 
3-

4
10

 с
ек

ун
д 

x 
3-

4

9
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, о
дн

а 
ру

ка
 в

пе
ре

ди
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 д

ру
-

га
я 

св
об

од
на

 в
ис

ит
 и

ли
С

то
я,

 н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

, о
дн

а 
ру

ка
 в

пе
-

ре
ди

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 д
ру

га
я 

св
об

од
но

 в
и-

си
т.

С
ж

ат
ь 

па
ль

цы
 п

од
ня

то
й 

ру
ки

 в
 к

ул
ак

, н
ап

ря
чь

 р
ук

у.
 З

а-
те

м
 «

ур
он

ит
ь»

 е
е 

вн
из

, в
ы

по
лн

ит
ь 

не
ск

ол
ьк

о 
ра

сс
ла

-
бл

ен
ны

х 
по

ка
чи

ва
ни

й 
на

за
д,

 в
пе

ре
д.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 р
ук

ой
.

То
 ж

е 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и.

5-
6 

се
ку

нд
 x

3

5-
6 

се
ку

нд
 x

3
5-

6 
се

ку
нд

 x
5

10
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ри
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

-
ла

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

.
П

од
ня

ть
 п

ле
чи

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
вв

ер
х 

и 
на

пр
яч

ь 
м

ы
ш

цы
 

пл
еч

ев
ог

о 
по

яс
а.

 П
од

ер
ж

ат
ь 

эт
о 

по
ло

ж
ен

ие
 д

о 
по

яв
-

ле
ни

я 
чу

вс
тв

а 
ус

та
ло

ст
и.

 
За

те
м

 р
ас

сл
аб

ле
нн

о 
оп

ус
ти

ть
 п

ле
чи

.

x1

П
ри

ло
же

ни
е 

7.
2.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 в
ы

тя
же

ни
е 

м
ы

ш
ц 

по
зв

он
оч

ни
ка

 и
 

ра
сс

ла
бл

ен
ие

 (в
се

 у
пр

аж
не

ни
я 

до
лж

ны
 б

ы
ть

 в
ы

по
лн

ен
ы

 о
ди

на
ко

во
е 

ко
ли

че
ст

во
 в

ре
м

ен
и,

 
вы

бр
ан

но
е 

ин
ст

ру
кт

ор
ом

).

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ру

ки
 в

ве
рх

 н
ог

и,
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
. 

П
от

ян
ут

ьс
я 

ру
ка

м
и 

вв
ер

х,
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

на
пр

яг
ая

 п
ал

ьц
ы

, 
ла

до
ни

 с
м

от
ря

т 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 п
од

тя
ну

ть
 ж

ив
от

, п
от

ян
ут

ьс
я 

пя
тк

ам
и 

вн
из

. 

15
-3

0 
се

ку
нд

2
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 с

ог
ну

ты
 в

 к
ол

ен
ях

 с
 

оп
ор

ой
 н

а 
по

л,
 р

ук
и 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а.

 
 П

од
тя

ну
ть

 к
ол

ен
и 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
к 

гр
уд

и,
 о

бх
ва

ти
в 

ру
ка

м
и,

 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

сг
иб

ая
 л

ок
ти

, п
од

ни
м

ая
 т

аз
. Г

ол
ов

у 
от

 п
ол

а 
не

 о
тр

ы
ва

ть
. 

15
-3

0 
се

ку
нд

3
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е 

вм
ес

те
. 

П
од

ня
ть

 г
ол

ов
у,

 п
од

бо
ро

до
к 

к 
гр

уд
и,

 р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
-

щ
а 

на
 в

ес
у,

 п
ал

ьц
ы

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яж

ен
ы

, 
но

ск
и 

ст
оп

 
к 

се
бе

. 

15
-3

0 
се

ку
нд

4
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 н

ог
и,

 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
ня

х 
с 

оп
ор

ой
 н

а 
по

л.
 

П
ри

по
дн

ят
ь 

ве
рх

ню
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а,

 р
ук

и 
тя

ну
ть

 к
 к

ол
е-

ня
м

, п
ал

ьц
ы

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яж

ен
ы

 (
за

 к
ол

ен
и 

не
 д

ер
-

ж
ат

ьс
я)

. 

15
-3

0 
се

ку
нд

5
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 н

ог
и,

 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
ня

х 
с 

оп
ор

ой
 н

а 
по

л.
В

ы
пр

ям
ит

ь 
од

но
 к

ол
ен

о,
 с

це
пи

в 
ру

ки
 в

 «
за

м
ок

» 
по

д 
бе

-
др

ом
, 

по
дт

ян
ут

ь 
пр

ям
ую

 н
ог

у 
к 

гр
уд

и 
с 

со
пр

от
ив

ле
ни

ем
, 

но
со

к 
ст

оп
ы

 о
т 

се
бя

. Г
ол

ов
у 

и 
та

з 
от

 п
ол

а 
не

 о
тр

ы
ва

ть
. 

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

П
ри

 н
ед

ос
та

то
чн

ой
 т

ре
ни

ро
ва

нн
ос

ти
 в

оз
м

ож
но

 н
еб

ол
ь-

ш
ое

 с
ги

ба
ни

е 
ко

ле
нн

ог
о 

су
ст

ав
а,

 п
ри

 э
то

м
 с

ле
ди

м
, ч

то
бы

 
но

со
к 

бы
л 

на
тя

ну
т 

от
 с

еб
я.

15
-3

0 
се

ку
нд

6
С

то
я 

на
 ч

ет
ве

ре
нь

ка
х,

 л
ад

он
и 

чу
ть

 в
пе

ре
д 

по
 о

тн
ош

ен
ию

 к
 п

ле
че

вы
м

 с
ус

та
ва

м
. 

С
ес

ть
 н

а 
пя

тк
и,

 п
от

ян
ув

ш
ис

ь 
ки

ст
ям

и 
вп

ер
ед

, о
пу

ст
ив

 г
о-

ло
ву

 д
о 

ло
кт

ей
, м

ы
ш

цы
 ш

еи
 р

ас
сл

аб
ле

ны
. 

15
-3

0 
се

ку
нд

7
С

то
я 

на
 ч

ет
ве

ре
нь

ка
х,

 л
ад

он
и 

на
 у

ро
вн

е 
пл

еч
ев

ы
х 

су
ст

ав
ов

.
П

од
тя

ну
ть

 к
ол

ен
о 

к 
по

дб
ор

од
ку

, 
ст

оп
а 

на
 в

ес
у,

 г
ол

ов
а 

в 
на

кл
он

е,
 п

од
бо

ро
до

к 
к 

ш
ей

но
й 

ям
ке

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.
15

-3
0 

се
ку

нд
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7574

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

8
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 п

од
бо

ро
до

к 
на

 т
ы

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ла

до
не

й,
 п

ол
ож

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е 
вм

ес
те

. 

С
ог

ну
ть

 н
ог

у 
в 

ко
ле

нн
ом

 с
ус

та
ве

, п
од

ня
ть

 ч
ут

ь 
вы

ш
е 

та
зо

-
бе

др
ен

но
го

 с
ус

та
ва

, с
ко

ль
зя

 п
о 

по
лу

, с
та

ра
яс

ь 
по

дв
зд

ош
-

ну
ю

 о
ст

ь 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

пр
иб

ли
зи

ть
 к

 п
ол

у.
 Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 
но

го
й.

15
-3

0 
се

ку
нд

9
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е 

вм
ес

те
. 

П
од

тя
ну

ть
 о

дн
у 

но
гу

, 
со

гн
ут

ую
 в

 к
ол

ен
е,

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
к 

гр
уд

и,
 в

то
ру

ю
 ч

ут
ь 

по
дн

ят
ь 

от
 п

ол
а,

 н
ос

ки
 с

то
п 

на
 с

еб
я,

 
го

ло
ву

 и
 т

аз
 о

т 
по

ла
 н

е 
от

ры
ва

ть
 «

ве
ло

си
пе

д»
.

То
 ж

е,
 с

м
ен

ив
 п

ол
ож

ен
ие

 н
ог

.

15
-3

0 
се

ку
нд

10
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ру

ки
 п

ря
м

ы
е 

вв
ер

х,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е 

вм
ес

те
.

П
от

ян
ут

ьс
я 

ру
ка

м
и 

вв
ер

х,
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

на
пр

яг
ая

 п
ал

ьц
ы

, 
ла

до
ни

 с
м

от
ря

т 
др

уг
 н

а 
др

уг
у,

 п
од

тя
ну

ть
 ж

ив
от

, н
ос

ик
 с

то
п 

от
 с

еб
я.

 

15
-3

0 
се

ку
нд

П
ри

ло
же

ни
е 

7.
3.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 р
ас

тя
же

ни
е 

м
ы

ш
ц 

по
зв

он
оч

ни
ка

 н
а 

ос
но

вн
ом

 и
 п

од
де

рж
ив

аю
щ

их
 э

та
па

х.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
(о

.с
.- 

пя
тк

и 
вм

ес
те

, 
но

ск
и 

вр
оз

ь,
 к

ол
ен

и 
пр

ям
ы

е,
 н

ог
и 

с 
на

пр
я-

ж
ен

ие
м

 с
ое

ди
не

ны
 п

о 
вс

ей
 д

ли
не

), 
ру

ки
 

вн
из

у 
в 

«з
ам

ке
»,

 го
ло

ва
 п

ря
м

о.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

ве
рх

, в
ы

во
ра

чи
ва

я 
ла

до
ни

 н
ар

уж
у.

 
П

ру
ж

ин
ящ

ие
 о

тв
ед

ен
ия

 п
ря

м
ы

х 
ру

к 
за

 го
ло

ву
. 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

10

2
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 р

ук
и,

 с
ог

ну
ты

е 
в 

ло
кт

ях
 в

 «
за

м
ке

» 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, г

ол
ов

а 
пр

я-
м

о.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

ве
рх

, в
ы

во
ра

чи
ва

я 
ла

до
ни

 н
ар

уж
у,

 
ла

до
ни

 с
тр

ог
о 

на
д 

го
ло

во
й.

 Т
ян

ут
ь 

ру
ки

 в
ве

рх
, м

ак
си

м
ал

ь-
но

 в
ы

пр
ям

ля
я 

и 
ра

ст
яг

ив
ая

 л
ок

ти
, н

ог
и 

на
пр

яж
ен

ы
, ж

ив
от

 
по

дт
ян

ут
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

10

3
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 

ст
ой

ке
, 

ру
ки

 
вв

ер
ху

 
в 

«з
ам

ке
» 

ст
ро

го
 н

ад
 го

ло
во

й 
с 

вы
ве

рн
ут

ы
м

и 
на

ру
ж

у 
ла

до
ня

м
и,

 го
ло

ва
 п

ря
м

о.
 

О
тв

ес
ти

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 н

аз
ад

, 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вы
пр

ям
ля

я 
и 

ра
ст

яг
ив

ая
 л

ок
ти

, в
м

ес
те

 с
 т

ул
ов

ищ
ем

, п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
в 

по
-

яс
ни

це
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

10

4
С

то
я 

в 
на

кл
он

е 
ту

ло
ви

щ
а 

по
 9

0 
гр

ад
ус

ов
, 

ру
ки

 в
 «

за
м

ке
» 

вы
пр

ям
ле

ны
 в

пе
ре

д 
с 

вы
-

ве
рн

ут
ы

м
и 

ла
до

ня
м

и 
на

ру
ж

у,
 п

ят
ки

 в
м

ес
те

, 
но

ск
и 

вр
оз

ь,
 к

ол
ен

и 
пр

ям
ы

е,
 н

ог
и 

с 
на

пр
я-

ж
ен

ие
м

 с
ое

ди
не

ны
 п

о 
вс

ей
 д

ли
не

, 
го

ло
ва

 
пр

ям
о,

 гл
аз

а 
см

от
ря

т 
в 

по
л.

П
от

ян
ут

ь 
ру

ки
 в

пе
ре

д,
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вы
пр

ям
ля

я 
и 

ра
ст

яг
и-

ва
я 

ло
кт

и,
 р

ук
и 

и 
ту

ло
ви

щ
е-

 п
ря

м
ая

 л
ин

ия
, г

ол
ов

а 
до

 у
ро

в-
ня

 л
ок

те
й 

на
кл

он
ен

а.
 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

10

5
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 

ст
ой

ке
, 

ру
ки

 
вв

ер
ху

 
в 

«з
ам

ке
» 

ст
ро

го
 н

ад
 го

ло
во

й 
с 

вы
ве

рн
ут

ы
м

и 
на

ру
ж

у 
ла

до
ня

м
и,

 го
ло

ва
 п

ря
м

о.
 

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

в 
ст

ор
он

у,
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вы
пр

ям
ля

я 
и 

ра
ст

яг
ив

ая
 л

ок
ти

.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

То
 ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

8-
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

6
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 ки

ст
и 

де
рж

ат
ьс

я 
за

 
ло

кт
и 

пр
от

ив
оп

ол
ож

ны
х 

ру
к,

 го
ло

ва
 п

ря
м

о.
 

П
ру

ж
ин

ящ
ие

 н
ак

ло
ны

 т
ул

ов
ищ

а 
вп

ер
ед

, г
ол

ов
а 

в 
на

кл
он

е,
 

м
ы

ш
цы

 ш
еи

 р
ас

сл
аб

ле
ны

, с
ог

ну
ты

е 
ло

кт
и 

ст
ар

ат
ьс

я 
оп

у-
ст

ит
ь 

ни
ж

е 
ко

ле
н.

 
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

10
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7776

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

7
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 р

ук
и 

в 
«з

ам
ке

» 
вн

из
у,

 го
ло

ва
 п

ря
м

о.
П

ру
ж

ин
ящ

ие
 н

ак
ло

ны
 т

ул
ов

ищ
а 

вп
ер

ед
, г

ол
ов

а 
в 

на
кл

он
е,

 
м

ы
ш

цы
 ш

еи
 р

ас
сл

аб
ле

ны
, 

ла
до

ня
м

и 
(в

ну
тр

ен
не

й 
ст

ор
о-

но
й)

 п
ы

та
ть

ся
 д

ос
та

ть
 п

ол
. 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

10

8
С

то
я 

но
ги

 ш
ир

ок
о 

ра
сс

та
вл

ен
ы

, 
ру

ки
 в

ни
-

зу
, л

ад
он

ь 
од

но
й 

ру
ки

 н
а 

ты
ль

но
й 

ст
ор

он
е 

др
уг

ой
, 

ко
нц

ы
 п

ал
ьц

ев
 с

ов
па

да
ю

т, 
го

ло
ва

 
пр

ям
о.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

в 
ст

ор
он

у 
од

но
й 

но
ги

, п
ы

та
яс

ь 
па

ль
-

ца
м

и 
до

ст
ат

ь 
но

со
к 

ст
оп

ы
 (п

ал
ьц

ы
 к

ис
те

й 
со

вп
ад

аю
т)

, к
о-

ле
ни

 н
е 

сг
иб

ат
ь,

 го
ло

ва
 в

 н
ак

ло
не

, м
ы

ш
цы

 ш
еи

 р
ас

сл
аб

ле
-

ны
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Т

о 
ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

8-
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

9
 С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 р

ук
и 

св
об

од
но

 в
и-

ся
т, 

го
ло

ва
 п

ря
м

о.
Н

ак
ло

ни
ть

 т
ул

ов
ищ

е 
к 

ко
ле

ня
м

, с
це

пи
в 

ру
ки

 п
од

 к
ол

ен
ям

и 
ил

и 
се

ре
ди

но
й 

бе
де

р,
 п

ри
тя

ну
ть

 л
об

 к
 к

ол
ен

ям
, н

е 
сг

иб
ая

 
ко

ле
н.

 Г
ол

ов
а 

в 
на

кл
он

е,
 м

ы
ш

цы
 ш

еи
 р

ас
сл

аб
ле

ны
. В

ер
-

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

10

10
С

то
я,

 о
дн

а 
но

га
 с

ог
ну

та
 в

 к
ол

ен
е,

 о
по

ра
 

по
лн

ос
ть

ю
 н

а 
ст

оп
у,

 д
ру

га
я 

вы
пр

ям
ле

на
 

вп
ер

ед
, п

ря
м

ая
 с

 о
по

ро
й 

на
 п

ят
ку

, р
ук

и 
вн

и-
зу

, л
ад

он
ь 

од
но

й 
ру

ки
 н

а 
ты

ль
но

й 
ст

ор
он

е 
др

уг
ой

, к
он

цы
 п

ал
ьц

ев
 с

ов
па

да
ю

т. 

П
ру

ж
ин

ящ
ие

 н
ак

ло
ны

 т
ул

ов
ищ

а 
вп

ер
ед

, г
ол

ов
а 

в 
на

кл
он

е,
 

м
ы

ш
цы

 ш
еи

 р
ас

сл
аб

ле
ны

, п
ы

та
яс

ь 
па

ль
ца

м
и 

до
ст

ат
ь 

но
-

со
к 

ст
оп

ы
 (п

ал
ьц

ы
 к

ис
те

й 
со

вп
ад

аю
т)

.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Т

о 
ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
. 

8-
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

11
С

то
я,

 о
дн

а 
но

га
 с

ог
ну

та
 в

 к
ол

ен
е,

 о
по

ра
 

по
лн

ос
ть

ю
 н

а 
ст

оп
у,

 д
ру

га
я 

вы
пр

ям
ле

на
 

вп
ер

ед
 с

 о
по

ро
й 

на
 п

ят
ку

, 
ру

ки
 в

 «
за

м
ке

» 
вн

из
у.

 

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

вп
ер

ед
, 

пы
та

яс
ь 

за
хв

ат
ит

ь 
ст

оп
у 

в 
«з

ам
ок

»,
 п

от
ян

ув
 н

ос
ок

 «
на

 с
еб

я»
, к

ол
ен

о 
не

 с
ги

ба
ть

, г
о-

ло
ва

 в
 н

ак
ло

не
, м

ы
ш

цы
 ш

еи
 р

ас
сл

аб
ле

ны
. 

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

8-
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

12
С

то
я 

с 
оп

ор
ой

 н
а 

од
ну

 н
ог

у,
 д

ру
га

я 
по

дн
я-

та
 н

а 
оп

ор
у 

по
д 

90
 г

ра
ду

со
в,

 р
ук

и 
вн

из
у 

в 
«з

ам
ке

»,
 го

ло
ва

 п
ря

м
о.

 

Д
ав

ит
ь 

вы
ве

рн
ут

ы
м

и 
на

ру
ж

у 
ла

до
ня

м
и 

на
 к

ол
ен

о,
 н

ат
ян

ув
 

но
ск

и 
ст

оп
ы

 «
на

 с
еб

я»
. К

ол
ен

о 
оп

ор
но

й 
но

ги
 н

е 
сг

иб
ат

ь.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

8-
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

13
С

то
я 

в 
гл

уб
ок

ом
 в

ы
па

де
, к

ол
ен

о 
од

но
й 

но
ги

 
ух

од
ит

 з
а 

ли
ни

ю
 с

то
пы

, д
ру

га
я 

но
га

 п
ря

м
ая

, 
ру

ка
 з

а 
сп

ин
ой

 в
 «

за
м

ке
»,

 го
ло

ва
 п

ря
м

о.
 

П
ру

ж
ин

ящ
ие

 с
ги

ба
ни

я 
в 

ко
ле

нн
ом

 с
ус

та
ве

 н
ог

и,
 в

ы
ст

ав
-

ле
нн

ой
 в

пе
ре

д,
 л

оп
ат

ки
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

св
ед

ен
ы

, л
ок

ти
 в

ы
-

пр
ям

ле
ны

. В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

8-
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

14
С

то
я 

в 
гл

уб
ок

ом
 в

ы
па

де
, к

ол
ен

о 
од

но
й 

но
ги

 
ух

од
ит

 з
а 

ли
ни

ю
 с

то
пы

, 
др

уг
ая

 н
ог

а 
пр

я-
м

ая
, р

ук
и 

в 
«з

ам
ке

» 
вв

ер
ху

 с
 в

ы
ве

рн
ут

ы
м

и 
на

ру
ж

у 
ла

до
ня

м
и,

 го
ло

ва
 п

ря
м

о.
 

П
ру

ж
ин

ящ
ие

 о
тв

ед
ен

ия
 р

ук
 н

аз
ад

, м
ак

си
м

ал
ьн

о 
вы

пр
ям

-
ля

я 
и 

ра
ст

яг
ив

ая
 л

ок
ти

, р
ук

и 
ст

ро
го

 н
ад

 го
ло

во
й.

 В
ер

ну
ть

-
ся

 в
 и

.п
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

8-
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

15
С

то
я 

в 
гл

уб
ок

ом
 в

ы
па

де
, к

ол
ен

о 
од

но
й 

но
ги

 
ух

од
ит

 з
а 

ли
ни

ю
 с

то
пы

, д
ру

га
я 

но
га

 п
ря

м
ая

, 
ру

ки
 «

в 
за

м
ке

» 
ст

ро
го

 н
ад

 го
ло

во
й.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

с 
ст

ор
он

у 
од

но
им

ен
но

й 
но

ги
, с

ог
ну

-
то

й 
в 

ко
ле

не
 8

-1
0 

ра
з 

в 
ка

ж
ду

ю
 с

то
ро

ну
.

8-
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

* 
П

ри
 п

ру
ж

ин
ящ

их
 д

ви
ж

ен
ия

х 
ды

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
, п

ри
 р

аз
м

ер
ен

ны
х 

дв
иж

ен
ия

х 
– 

на
 1

 с
че

т
-в

до
х,

 н
а 

2 
сч

ет
-в

ы
до

х;
 н

а 
1 

сч
ет

-н
ап

ря
ж

ен
ие

; н
а 

2 
сч

ет
-р

ас
сл

аб
ле

ни
е.

 В
оз

м
ож

но
 и

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

 к
ом

пл
ек

са
 в

 с
т

ат
ис

т
ич

ес
ко

м
 р

еж
им

е:
 «

сл
аб

ая
» 

гр
уп

па
- 1

5 
се

ку
нд

 к
аж

до
е 

уп
ра

ж
не

ни
е,

 «
си

ль
на

я»
 г

ру
пп

а-
 3

0 
се

ку
нд

 к
аж

до
е 

уп
ра

ж
не

ни
е 
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П
ри

ло
же

ни
е 

8.
 П

ри
м

ер
ны

й 
пе

ре
че

нь
 у

пр
аж

не
ни

й 
дл

я 
ук

ре
пл

ен
ия

 ш
ей

но
го

 о
тд

ел
а 

 
по

зв
он

оч
ни

ка
, и

сп
ол

ьз
уе

м
ы

й 
на

 п
од

го
то

ви
те

ль
но

м
, о

сн
ов

но
м

, п
од

де
рж

ив
аю

щ
ем

 э
та

па
х.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

1
Д

ин
ам

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

С
ид

я 
на

 с
ту

ле
, с

пи
на

 п
ря

м
ая

 и
 п

ри
-

ж
ат

а 
к 

сп
ин

ке
 с

ту
ла

, 
ру

ки
 н

а 
ко

ле
-

ня
х.

Н
ак

ло
ни

в 
го

ло
ву

 в
пе

ре
д 

до
 п

ре
де

-
ла

 к
ос

ну
ть

ся
 п

од
бо

ро
дк

ом
 ш

ей
но

й 
ям

ки
.

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

3-
4 

ра
за

Уп
ра

ж
не

ни
я 

1-
6 

де
ла

ть
 м

ед
-

ле
нн

о,
 д

о 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

во
з-

м
ож

но
го

 о
бъ

ем
а 

дв
иж

ен
ий

, 
не

 д
оп

ус
ка

я 
во

зн
ик

но
ве

ни
е 

ре
зк

ой
 б

ол
и.

 В
 к

он
це

 к
аж

-
до

го
 д

ви
ж

ен
ия

 з
аф

ик
си

ро
-

ва
ть

 г
ол

ов
у 

на
 2

-3
 с

ек
ун

ды
 

и 
то

ль
ко

 
за

те
м

 
м

ед
ле

нн
о 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, 

ру
ки

 н
а 

ко
ле

-
ня

х.

Н
ак

ло
ни

ть
 г

ол
ов

у 
на

за
д,

 н
е 

си
ль

но
 

за
пр

ок
ид

ы
ва

я 
(д

о 
по

ло
ж

ен
ия

-г
ла

за
 

ув
ид

ел
и 

по
то

ло
к)

.  
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

3-
4 

ра
за

3
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, 

ру
ки

 н
а 

ко
ле

-
ня

х.

Д
ви

ж
ен

ие
 го

ло
вы

 п
од

бо
ро

дк
ом

 в
пе

-
ре

д,
 п

ле
чи

 з
аф

ик
си

ро
ва

ны
, 

по
дб

о-
ро

до
к 

не
 н

ак
ло

ня
ть

 и
 н

е 
по

дн
им

ат
ь.

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

3-
4 

ра
за

4
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

св
об

од
но

 
ви

ся
т.

П
оп

ы
та

ть
ся

 
по

ло
ж

ит
ь 

го
ло

ву
 

на
 

од
но

 п
ле

чо
, з

ат
ем

 н
а 

др
уг

ое
.

3-
4 

ра
за

 
в 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

5
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

св
об

од
но

 
ви

ся
т.

П
ов

ер
ну

ть
 го

ло
ву

 в
 о

дн
у 

ст
ор

он
у 

до
 

пр
ед

ел
а,

 с
 п

оп
ы

тк
ой

 п
ос

м
от

ре
ть

 ч
е-

ре
з 

пл
еч

о,
 з

ат
ем

 в
 д

ру
гу

ю
. 

3-
4 

ра
за

 
в 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

6
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

св
об

од
но

 
ви

ся
т.

 П
ов

ер
ну

ть
 го

ло
ву

 в
 о

дн
у 

ст
ор

он
у 

из
 

до
ст

иг
ну

то
го

 п
ол

ож
ен

ия
 о

тк
ло

ни
ть

 
го

ло
ву

 н
аз

ад
, 

ра
ст

яг
ив

ая
 б

ок
ов

ы
е 

м
ы

ш
цы

 ш
еи

, 
за

те
м

 т
ож

е 
в 

др
уг

ую
 

ст
ор

он
у.

 

2 
ра

за
 в

 
ка

ж
ду

ю
 

ст
ор

он
у

1
С

та
ти

че
ск

ие
 у

пр
аж

не
ни

я
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

со
гн

ут
ы

 в
 

ло
кт

ях
, о

пу
щ

ен
ны

х 
к 

гр
уд

и,
 л

ад
он

и 
вн

ут
ре

нн
ей

 
ст

ор
он

ой
 

пр
иж

ат
ы

 
ко

 
лб

у,
 п

ал
ьц

ы
 в

ве
рх

.

П
ы

та
ть

ся
 н

ак
ло

ни
ть

 го
ло

ву
 в

пе
ре

д,
 

ок
аз

ы
ва

я 
со

пр
от

ив
ле

ни
е 

ру
ка

м
и.

5-
10

 с
е-

ку
нд

3-
4 

ра
за

Уп
ра

ж
не

ни
е 

7-
14

 д
ел

ат
ь 

с 
до

ст
ат

оч
ны

м
 н

ап
ря

ж
ен

ие
м

, 
до

 
«п

от
ря

хи
ва

ни
я»

 
ло

кт
ей

 
и 

ощ
ущ

ен
ия

 т
еп

ла
 п

од
 р

у-
ка

м
и.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

П
ос

ле
 с

та
ти

ст
ич

ес
ко

го
 н

а-
пр

яж
ен

ия
 

(5
-1

0 
се

ку
нд

) 
«в

ст
ря

хн
ут

ь»
 

ру
ка

м
и,

 
ра

с-
сл

аб
ит

ь,
 з

ат
ем

 п
ро

до
лж

ит
ь 

по
вт

ор
 у

пр
аж

не
ни

й.

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

сц
еп

ле
н-

ны
е 

в 
«з

ам
ок

»,
 н

а 
за

ты
лк

е.

 П
ы

та
ть

ся
 о

тк
ло

ни
ть

 г
ол

ов
у 

на
за

д,
 

пр
ео

до
ле

ва
я 

со
пр

от
ив

ле
ни

е 
ру

к.
5-

10
 с

е-
ку

нд
3-

4 
ра

за

3
 С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, р

ук
и 

сц
еп

ле
н-

ны
е 

в 
«з

ам
ок

»,
 н

а 
м

ак
уш

ке
. 

П
ы

та
ть

ся
 в

ы
тя

ну
ть

 ш
ею

 в
ве

рх
, п

ре
-

од
ол

ев
ая

 с
оп

ро
ти

вл
ен

ие
 р

ук
.

5-
10

 с
е-

ку
нд

3-
4 

ра
за

Го
ло

ва
 в

о 
вр

ем
я 

вы
по

лн
е-

ни
я 

уп
ра

ж
не

ни
й 

7-
14

 н
е 

м
е-

ня
ет

 п
ол

ож
ен

ия
.

4
С

ид
я 

на
 

ст
ул

е,
 

сп
ин

а 
пр

ям
ая

 
и 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, 

ру
ки

 с
це

-
пл

ен
ны

е 
в 

«з
ам

ок
» 

по
д 

ос
но

ва
ни

ем
 

че
ре

па
.

П
ы

та
ть

ся
 о

тк
ло

ни
ть

 г
ол

ов
у 

на
за

д,
 

пр
ео

до
ле

ва
я 

со
пр

от
ив

ле
ни

е 
ру

к.
5-

10
 с

е-
ку

нд
3-

4 
ра

за
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия

5
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, г

ол
ов

а 
пр

ям
о,

 
ла

до
нь

 в
ну

тр
ен

не
й 

ст
ор

он
ой

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
ви

ск
у,

 п
ал

ьц
ы

 в
ве

рх
, д

ру
га

я 
св

об
од

но
 в

ис
ит

. 

 П
ы

та
ть

ся
 п

ол
ож

ит
ь 

го
ло

ву
 н

а 
пл

е-
чо

, о
ка

зы
ва

я 
со

пр
от

ив
ле

ни
е 

од
но

и-
м

ен
но

й 
ру

ко
й.

То
 ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

5-
10

 с
е-

ку
нд

3-
4 

ра
за

6
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, 

го
ло

ва
 п

ря
-

м
о,

 л
ад

он
ь 

од
но

й 
ру

ки
 в

ну
тр

ен
не

й 
ст

ор
он

ой
 п

ри
ж

ат
а 

к 
ви

ск
у,

 п
ал

ьц
ы

 
вв

ер
х,

 д
ру

га
я 

св
об

од
но

 в
ис

ит
.

П
ол

ож
ит

ь 
го

ло
ву

 н
а 

пл
еч

о 
и 

пы
та

ть
-

ся
 в

ер
ну

ть
 е

е 
в 

и.
п.

, 
ок

аз
ы

ва
я 

со
-

пр
от

ив
ле

ни
е 

ра
зн

ои
м

ен
но

й 
ру

ко
й.

 
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

5-
10

 с
е-

ку
нд

2-
3 

ра
за

 
в 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

7
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, 

го
ло

ва
 п

ря
-

м
о,

 л
ад

он
ь 

од
но

й 
ру

ки
 в

ну
тр

ен
не

й 
ст

ор
он

ой
 п

ри
ж

ат
а 

к 
ви

ск
у,

 п
ал

ьц
ы

 
вв

ер
х,

 д
ру

га
я 

св
об

од
но

 в
ис

ит
.

П
ы

та
ть

ся
 п

ов
ер

ну
ть

 го
ло

ву
 в

 с
то

ро
-

ну
, о

ка
зы

ва
я 

со
пр

от
ив

ле
ни

е 
од

но
и-

м
ен

но
й 

ру
ко

й.
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

5-
10

 с
е-

ку
нд

2-
3 

ра
за

 
в 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

8
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
 и

 п
ри

-
ж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, г

ол
ов

а 
пр

ям
о,

 
ла

до
ни

 в
ну

тр
ен

не
й 

ст
ор

он
ой

 п
од

-
де

рж
ив

аю
т 

по
дб

ор
од

ок
.

П
ы

та
ть

ся
 

на
кл

он
ит

ь 
по

дб
ор

од
ок

, 
пр

ео
до

ле
ва

я 
со

пр
от

ив
ле

ни
е 

ру
к.

 
5-

10
 с

е-
ку

нд
2-

3 
ра

за
 

в 
ка

ж
ду

ю
 

ст
ор

он
у

9
С

ид
я 

на
 

ст
ул

е,
 

сп
ин

а 
пр

ям
ая

 
и 

пр
иж

ат
а 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
, 

го
ло

ва
 в

 
на

кл
он

е,
 п

од
бо

ро
до

к 
ка

са
ет

ся
 ш

ей
-

но
й 

ям
ки

. 

За
кр

ы
ть

 гл
аз

а.
 

С
по

ко
йн

ы
е 

си
де

ни
я.

Д
о 

30
 с

е-
ку

нд

	

П
ри

ло
же

ни
е 

9.
1.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
ук

ре
пл

ен
ия

 м
ы

ш
ц 

по
зв

он
оч

ни
ка

 н
а 

по
дг

от
ов

ит
ел

ьн
ом

 э
та

пе
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

1
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, с
пи

на
 п

ря
м

ая
, п

ал
ка

 
ш

ир
ок

им
 х

ва
то

м
 н

а 
ко

ле
ня

х.
П

од
ня

ть
 п

ал
ку

 в
ве

рх
, 

чу
ть

 в
ы

ш
е 

ур
ов

ня
 г

ол
ов

ы
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
оя

с-
ни

це
 и

 н
е 

сг
иб

ая
 л

ок
те

й,
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, о
пу

ст
ит

ь 
па

лк
у 

вн
из

 
на

 к
ол

ен
и 

пр
ям

ы
м

и 
ру

ка
м

и,
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

по
дн

им
ая

 п
ле

чи
, т

ул
ов

ищ
е 

в 
на

кл
он

е 
та

к,
 ч

то
бы

 п
ле

чи
 «

ух
од

ил
и»

 з
а 

ли
ни

ю
 к

ис
те

й,
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 ш

ир
ок

им
 х

ва
-

то
м

 в
ве

рх
у 

ст
ро

го
 н

ад
 го

ло
во

й.
П

ер
ев

ес
ти

 п
ал

ку
 г

ор
из

он
та

ль
но

 в
пр

ав
о,

 л
ев

ая
 р

ук
а 

сп
ер

ед
и,

 п
ра

ва
я 

сз
ад

и,
 л

ок
ти

 п
ря

м
ы

е,
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, в
ер

ну
ть

 в
 и

.п
. –

 м
ед

ле
н-

ны
й 

вы
до

х 
рт

ом
. Т

о 
ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

4-
6

3
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 ш

ир
ок

им
 х

ва
-

то
м

 н
а 

пр
ям

ы
х 

ру
ка

х 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
.

П
ер

ев
ес

ти
 п

ал
ку

 в
пр

ав
о 

в 
го

ри
зо

нт
ал

ьн
ое

 п
ол

ож
ен

ие
, с

 п
ов

ор
от

ом
 н

а 
18

0о
, л

ев
ая

 р
ук

а 
св

ер
ху

, п
ра

ва
я 

сн
из

у,
 п

ал
ка

 п
ар

ал
ле

ль
на

 п
ол

у,
 м

ед
-

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

ве
рн

ут
ь 

в 
и.

п.
, 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
. 

То
 ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

4-
6

4
С

ид
я 

на
 

ст
ул

е,
 

па
лк

а 
ш

ир
ок

им
 

хв
ат

ом
 в

ве
рх

у,
 с

тр
ог

о 
на

д 
го

ло
во

й,
 

ру
ки

 п
ря

м
ы

е.

П
ер

ев
ес

ти
 п

ал
ку

 в
 в

ер
ти

ка
ль

но
е 

по
ло

ж
ен

ие
 в

пр
ав

о,
 л

ев
ая

 р
ук

а 
св

ер
ху

 
на

д 
го

ло
во

й,
 с

ог
ну

та
я 

в 
ло

кт
е,

 п
ра

ва
я 

пр
ям

ая
 у

 т
аз

об
ед

ре
нн

ог
о 

су
ст

а-
ва

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, в

ер
ну

ть
 в

 и
.п

., 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

. Т
о 

ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

4-
6

5
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 н

а 
пл

еч
ах

, ш
и-

ро
ки

м
 х

ва
то

м
.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
по

ве
рн

ут
ь 

ту
ло

ви
щ

е 
в 

ст
ор

он
у,

 з
ад

ер
ж

ав
ш

ис
ь 

в 
кр

ай
не

й 
то

чк
е,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, р

ез
ко

 в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
бы

ст
ры

й 
вы

до
х 

рт
ом

. Т
о 

ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

4-
6

6
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 н

а 
пл

еч
ах

, ш
и-

ро
ки

м
 х

ва
то

м
.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

в 
ст

ор
он

у,
 с

та
ра

яс
ь 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
пр

иб
ли

зи
ть

ся
 

к 
та

зо
бе

др
ен

но
м

у 
су

ст
ав

у,
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
. Т

о 
ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

4-
6

7
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 н

а 
пл

еч
ах

, ш
и-

ро
ки

м
 х

ва
то

м
.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

вп
ер

ед
 п

од
 4

5о
, п

ро
ги

ба
я 

по
яс

ни
цу

 и
 н

е 
на

кл
он

яя
 

го
ло

вы
, 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

, 
об

ло
ко

ти
вш

ис
ь 

на
 

ст
ул

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
. 

4-
6
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

8
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
но

ги
 ш

ир
ок

о 
ра

с-
ст

ав
ле

ны
, 

па
лк

а 
на

 п
ле

ча
х 

ш
ир

о-
ки

м
 х

ва
то

м
.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

вп
ер

ед
 –

 в
 с

то
ро

ну
, л

ок
от

ь 
к 

од
но

им
ен

но
м

у 
ко

ле
-

ну
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

. 
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

4-
6

9
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 н

а 
пл

еч
ах

 ш
и-

ро
ки

м
 х

ва
то

м
.

П
од

ня
ть

 п
ал

ку
 в

ве
рх

 с
 о

дн
ов

ре
м

ен
ны

м
 п

од
ъе

м
ом

 го
ло

вы
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, п
ал

ку
 н

а 
гр

уд
ь,

 го
ло

ву
 о

пу
ст

ит
ь,

 к
ак

 м
ож

но
 н

иж
е,

 м
ед

ле
н-

ны
й 

вы
до

х 
рт

ом
. П

од
ня

ть
 п

ал
ку

 в
ве

рх
 с

 о
дн

ов
ре

м
ен

ны
м

 п
од

ъе
м

ом
 го

-
ло

вы
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
ни

зк
о 

оп
ус

ти
в 

го
ло

ву
, 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

4-
6

10
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 н

а 
пл

еч
ах

 ш
и-

ро
ки

м
 х

ва
то

м
 н

а 
пр

ям
ы

х 
ру

ка
х 

пе
-

ре
д 

гр
уд

ью
.

П
ов

ор
от

 т
ул

ов
ищ

а 
вп

ра
во

 с
 з

ав
ед

ен
ие

м
 п

ал
ки

 з
а 

сп
ин

ку
 с

ту
ла

, п
ал

ка
 

па
ра

лл
ел

ьн
о 

по
лу

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

м
ед

ле
н-

ны
й 

вы
до

х 
рт

ом
. Т

о 
ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

4-
6

11
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
вы

тя
ну

то
й 

в 
ст

ор
он

у 
ру

ки
 с

 о
по

ро
й 

на
 п

ол
, п

ра
ва

я 
пр

ям
ая

 р
ук

а 
на

 п
ал

-
ке

, л
ев

ая
 н

а 
по

яс
е.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

в 
ст

ор
он

у,
 н

е 
сг

иб
ая

 о
по

рн
ую

 р
ук

у,
 д

ру
го

й 
ру

ко
й 

че
ре

з 
го

ло
ву

 к
ос

ну
ть

ся
 в

ер
хн

ег
о 

кр
ая

 п
ал

ки
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

. Т
о 

ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

4-
6

12
С

ид
я 

на
 к

ра
е 

ст
ул

а,
 н

ог
и 

ш
ир

ок
о 

ра
сс

та
вл

ен
ы

, 
па

лк
а 

м
еж

ду
 

но
г 

в 
ве

рт
ик

ал
ьн

ом
 п

ол
ож

ен
ии

 с
 о

по
ро

й 
о 

по
л,

 р
ук

и 
на

 в
ер

хн
ем

 к
он

це
 п

ал
ки

.

П
ру

ж
ин

ис
ты

е 
на

кл
он

ы
 т

ул
ов

ищ
а 

вп
ер

ед
 (н

а 
сч

ет
 1

-2
-3

), 
ло

кт
и 

пр
ям

ы
е,

 
го

ло
ва

 в
 н

ак
ло

не
 н

а 
ур

ов
не

 л
ок

те
й,

 н
ас

че
т 

4 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

4-
6

13
С

ид
я 

на
 к

ра
е 

ст
ул

а,
 н

ог
и 

вр
оз

ь,
 

ко
ле

ни
 п

ря
м

ы
е,

 п
ал

ка
 м

еж
ду

 н
ог

 в
 

ве
рт

ик
ал

ьн
ом

 п
ол

ож
ен

ии
 с

 о
по

ро
й 

о 
по

л,
 р

ук
и 

на
 в

ер
хн

ем
 к

он
це

 п
ал

ки
.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

вп
ер

ед
, с

 п
ер

ех
ва

то
м

 р
ук

 с
 в

ер
хн

ег
о 

ко
нц

а 
па

лк
и 

до
 н

иж
не

го
, н

е 
сг

иб
ая

 к
ол

ен
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

14
С

ид
я 

на
 к

ра
е 

ст
ул

а,
 н

ог
и 

вр
оз

ь,
 к

о-
ле

ни
 п

ря
м

ы
е,

 п
ал

ка
 ш

ир
ок

им
 х

ва
-

то
м

 в
ве

рх
у,

 с
тр

ог
о 

на
д 

го
ло

во
й.

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

вп
ер

ед
 –

 в
 с

то
ро

ну
, р

ук
ой

 к
ос

ну
ть

ся
 н

ос
ка

 р
аз

но
-

им
ен

но
й 

но
ги

 н
е 

сг
иб

ая
 к

ол
ен

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. 

То
 ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

4-
6

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

15
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, п
ал

ка
 н

а 
пл

еч
ах

 ш
и-

ро
ки

м
 х

ва
то

м
 н

а 
ко

ле
ня

х.
П

од
ня

ть
 п

ал
ку

 в
ве

рх
, 

чу
ть

 д
ал

ьш
е 

ур
ов

ня
 г

ол
ов

ы
, 

пр
ог

иб
ая

сь
 в

 п
о-

яс
ни

це
, 

не
 с

ги
ба

я 
ло

кт
ей

, 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
на

кл
он

 т
ул

ов
ищ

а 
вп

ер
ед

, п
ал

ку
 з

а 
ко

ле
ни

, г
ру

дь
 п

он
иж

е 
к 

ко
ле

ня
м

, г
ол

ов
у 

не
 о

пу
ск

ат
ь,

 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

П
ри

ло
же

ни
е 

9.
2.

 П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
ук

ре
пл

ен
ия

 
м

ы
ш

ц 
по

зв
он

оч
ни

ка
 н

а 
по

дг
от

ов
ит

ел
ьн

ом
 э

та
пе

. 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

1
Д

ля
 м

ы
ш

ц 
сп

ин
ы

Ле
ж

а 
на

 
ж

ив
от

е,
 

по
дб

ор
од

ок
 

на
 

ты
ль

но
й 

ст
ор

он
е 

по
ве

рх
но

ст
и 

ки
-

ст
ей

, 
по

ло
ж

ен
ны

х 
др

уг
 

на
 

др
уг

а,
 

но
ги

 п
ря

м
ы

е 
вм

ес
те

.

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

8-
10

2
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
ст

ор
он

е 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

-
ст

ей
, 

по
ло

ж
ен

ны
х 

др
уг

 
на

 
др

уг
а,

 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
.

П
оо

че
ре

дн
о 

по
дн

им
ат

ь 
пр

ям
ы

е 
но

ги
, н

е 
от

ры
ва

я 
та

з 
от

 п
ол

а.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10

3
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
ст

ор
он

е 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

-
ст

ей
, 

по
ло

ж
ен

ны
х 

др
уг

 
на

 
др

уг
а,

 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
но

ги
 (к

ол
ен

о 
не

 к
ас

ае
тс

я 
по

ла
).

За
де

рж
ат

ь 
в 

ве
рх

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

8-
10

4
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
ст

ор
он

е 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

-
ст

ей
, 

по
ло

ж
ен

ны
х 

др
уг

 
на

 
др

уг
а,

 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
.

О
дн

ов
ре

м
ен

но
 п

од
ня

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а 

и 
пр

ям
ы

е 
но

ги
, р

ук
и 

на
 п

оя
се

.
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

8-
10
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

5
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
, 

пр
ям

ы
е 

но
ги

, 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

ра
с-

ст
ав

ле
ны

. 

 П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

 с
во

дя
-р

аз
во

дя
 р

ук
и,

 
но

ги
 н

а 
ве

су
. 

8-
10

1
Д

ля
 м

ы
ш

ц 
бр

ю
ш

но
го

 п
ре

сс
а

Ле
ж

а 
на

 с
пи

не
, 

по
яс

ни
ца

 п
ри

ж
ат

а 
к 

оп
ор

е,
 ж

ив
от

 с
ле

гк
а 

вт
ян

ут
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 н

ог
и 

со
гн

ут
ы

 в
 к

о-
ле

ня
х 

в 
оп

ор
е,

 н
а 

ш
ир

ин
е 

пл
еч

.

П
од

ня
ть

 т
аз

, п
ро

ги
ба

яс
ь 

в 
по

яс
ни

це
, о

пи
ра

яс
ь 

ст
оп

ам
и 

о 
по

л,
 с

м
ес

ти
ть

 
це

нт
р 

тя
ж

ес
ти

 н
а 

пл
еч

и.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

2
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
по

яс
ни

ца
 п

ри
ж

ат
а 

к 
оп

ор
е,

 ж
ив

от
 с

ле
гк

а 
вт

ян
ут

, 
ру

ки
, 

сц
еп

ле
нн

ы
е 

в 
«з

ам
ок

» 
на

 з
ат

ы
лк

е,
 

но
ги

 п
ря

м
ы

е 
вм

ес
те

. 

П
оо

че
рд

но
 п

од
ня

ть
 п

ря
м

ы
е 

но
ги

 в
ве

рх
 п

од
 у

гл
ом

 9
0 

гр
ад

ус
ов

 б
ы

ст
ро

, 
но

со
к 

от
 с

еб
я.

 
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. м

ед
ле

нн
о 

ил
и 

О
дн

ов
ре

м
ен

но
 п

од
ня

ть
 п

ря
м

ы
е 

но
ги

 в
ве

рх
 п

од
 у

гл
ом

 4
5 

гр
ад

ус
ов

 б
ы

-
ст

ро
, н

ос
ок

 о
т 

се
бя

.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. м

ед
ле

нн
о.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

3
 Л

еж
а 

на
 с

пи
не

, 
по

яс
ни

ца
 п

ри
ж

ат
а 

к 
оп

ор
е,

 ж
ив

от
 с

ле
гк

а 
вт

ян
ут

, 
ру

ки
 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е 
вм

е-
ст

е.
 

О
дн

ов
ре

м
ен

но
 п

од
ня

ть
 р

ук
и 

и 
но

ги
 п

од
 у

гл
ом

 9
0 

гр
ад

ус
ов

 б
ы

ст
ро

 (г
о-

ло
ву

 о
т 

по
ла

 н
е 

от
ры

ва
ть

)
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. м

ед
ле

нн
о.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

4
 Л

еж
а 

на
 с

пи
не

, 
по

яс
ни

ца
 п

ри
ж

ат
а 

к 
оп

ор
е,

 ж
ив

от
 с

ле
гк

а 
вт

ян
ут

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

, н
ог

и 
пр

ям
ы

е 
вм

ес
те

.

 П
од

ня
ть

 о
дн

ов
ре

м
ен

но
 т

ул
ов

ищ
е 

и 
но

ги
 п

од
 у

гл
ом

 4
5 

гр
ад

ус
ов

, п
ер

е-
во

дя
 р

ук
и 

в 
по

ло
ж

ен
ие

 в
пе

ре
д.

 
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

5
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
по

яс
ни

ца
 п

ри
ж

ат
а 

к 
оп

ор
е,

 ж
ив

от
 с

ле
гк

а 
вт

ян
ут

, 
ру

ки
 

вв
ер

ху
, н

ог
и 

пр
ям

ы
е 

вм
ес

те
.

П
ри

по
дн

ят
ь 

но
ги

 в
ве

рх
, о

пу
ск

ая
 и

х 
вн

из
 

С
 п

ом
ощ

ью
 м

ах
а 

ру
к 

пе
ре

ве
ст

и 
ту

ло
ви

щ
е 

в 
ве

рт
ик

ал
ьн

ое
 п

ол
ож

ен
ие

 
(с

ес
ть

), 
ру

ки
 н

а 
по

яс
е.

 П
ри

ня
ть

 п
ра

ви
ль

ну
ю

 о
са

нк
у.

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

8-
10

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

1
Д

ля
 б

ок
ов

ой
 п

ов
ер

хн
ос

ти
 т

ул
о-

ви
щ

а
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 в

ве
рх

, д
ру

-
га

я 
на

 у
по

ре
 п

ер
ед

 г
ру

дь
ю

 (
ру

ка
, 

сп
ин

а,
 т

аз
, н

ог
и-

пр
ям

ая
 л

ин
ия

)

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ую

 н
ог

у 
вв

ер
х.

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

8-
10

2
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 в

ве
рх

, д
ру

-
га

я 
на

 у
по

ре
 п

ер
ед

 г
ру

дь
ю

 (
ру

ка
, 

сп
ин

а,
 т

аз
, н

ог
и-

пр
ям

ая
 л

ин
ия

)

П
од

ня
ть

 о
бе

 п
ря

м
ы

е 
но

ги
. З

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

4-
5 

се
ку

нд
.

В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

8-
10

3
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 в

ве
рх

, д
ру

-
га

я 
на

 у
по

ре
 п

ер
ед

 г
ру

дь
ю

 (
ру

ка
, 

сп
ин

а,
 т

аз
, н

ог
и-

пр
ям

ая
 л

ин
ия

)

Кр
уг

ов
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ря
м

ой
 н

ог
ой

 в
 т

аз
об

ед
ре

нн
ом

 с
ус

та
ве

 н
аз

ад
.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

4
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 в

ве
рх

, д
ру

-
га

я 
на

 у
по

ре
 п

ер
ед

 г
ру

дь
ю

 (
ру

ка
, 

сп
ин

а,
 т

аз
, н

ог
и-

пр
ям

ая
 л

ин
ия

)

П
од

ня
ть

 о
дн

у 
но

гу
, з

ат
ем

 п
ри

со
ед

ин
ит

ь 
др

уг
ую

.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. о

бе
им

и 
но

га
м

и 
од

но
вр

ем
ен

но
.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

5
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 в

ве
рх

, д
ру

-
га

я 
вп

ер
ед

 н
а 

ур
ов

не
 п

оя
са

, л
ад

он
ь 

ка
са

ет
ся

 п
ол

а,
 н

ог
а 

пр
ям

ая
 н

аз
ад

 
на

 у
ро

вн
е 

та
зо

бе
др

ен
но

го
 с

ус
та

ва
.

«Х
од

ьб
а»

 с
м

ен
а 

по
ло

ж
ен

ия
 р

ук
и 

и 
но

ги
. Р

ук
а 

на
за

д 
за

 с
пи

ну
, л

ад
он

ь 
ка

са
ет

ся
 п

ол
а,

 н
ог

а 
вп

ер
ед

 га
 у

ро
вн

е 
та

зо
бе

др
ен

но
го

 с
ус

та
ва

. 
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

8-
10

6 
- 

10
Те

 ж
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 д

ру
го

м
 б

ок
у.
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П
ри

ло
же

ни
е 

9.
3.

 П
ри

м
ер

ны
й 

пе
ре

че
нь

 у
пр

аж
не

ни
й 

дл
я 

ук
ре

пл
ен

ия
 м

ы
ш

ц 
по

зв
он

оч
ни

ка
, 

ис
по

ль
зу

ем
ы

х 
на

 о
сн

ов
но

м
 и

 п
од

де
рж

ив
аю

щ
их

 э
та

па
х.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
1

Ле
ж

а 
на

 ж
ив

от
е,

 р
ук

и 
вы

тя
ну

ты
 в

пе
-

ре
д,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е.
П

ри
по

дн
ят

ь 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

о-
ви

щ
а,

 к
ак

 м
ож

но
 б

ол
ьш

е 
на

пр
яг

ая
 

м
ы

ш
цы

 я
го

ди
ц.

 Р
ук

и 
на

 в
ес

у,
 п

ар
ал

-
ле

ль
но

 п
ол

у.

Ра
зв

ес
ти

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
у.

 З
ад

ер
-

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

м
 п

ол
ож

ен
ии

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

2
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

вы
тя

ну
ты

 в
пе

-
ре

д 
на

 в
ес

у,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
ри

по
дн

ят
ь 

ве
рх

ню
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

и-
щ

а,
 о

тв
од

я 
ру

ки
 н

аз
ад

 и
 р

аз
ве

рн
ут

ь 
ла

до
ни

 в
ве

рх
 н

а 
ве

су
. 

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
. 

В
 н

иж
-

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 р

ук
 м

ак
си

-
м

ал
ьн

о 
сж

ат
ь 

ку
ла

ки
. 

3
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ую

 н
ог

у 
вв

ер
х,

 п
ри

со
-

ед
ин

ит
ь 

к 
не

й 
др

уг
ую

 п
оо

че
ре

дн
о 

ве
рн

ут
ь 

в 
и.

п.

 З
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
м

 п
ол

ож
е-

ни
и 

на
 3

-5
 с

ек
ун

д.

4
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е.

П
од

ня
ть

 
пр

ям
ы

е 
но

ги
 

вв
ер

х,
 

ка
к 

м
ож

но
 

бо
ль

ш
е 

на
пр

яг
ая

 
м

ы
ш

цы
 

яг
од

иц
. 

П
од

ня
ть

 н
ог

и,
 с

ги
ба

я 
в 

ко
ле

нн
ы

х 
су

ст
ав

ах
, с

та
ра

яс
ь 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
пр

иб
ли

зи
ть

 с
то

пы
 к

 я
го

ди
цы

. 
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
м

 п
ол

ож
е-

ни
и 

на
 3

-5
 с

ек
ун

д.

5
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

в 
«з

ам
ке

» 
на

 
за

ты
лк

е,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

 
О

дн
ов

ре
м

ен
но

 
пр

ип
од

ня
ть

 
ве

рх
-

ню
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а 

и 
од

ну
 н

ог
у,

 
от

во
дя

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ло

кт
и 

на
за

д.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

О
дн

ов
ре

м
ен

но
 

по
дн

ят
ь 

об
е 

но
ги

.
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
м

 п
ол

ож
е-

ни
и 

на
 3

-5
 с

ек
ун

д.

6
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е.

П
ри

по
дн

ят
ь 

ве
рх

ню
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

и-
щ

а,
 и

 в
 э

то
м

 п
ол

ож
ен

ии
 м

ед
ле

нн
о 

пе
ре

ве
ст

и 
ру

ки
 в

ве
рх

, 
в 

ст
ор

он
у,

 к
 

пл
еч

ам
 (б

ра
сс

)

П
ри

 д
ос

та
то

чн
ом

 у
ро

вн
е 

тр
ен

и-
ро

ва
нн

ос
ти

 в
оз

м
ож

но
 в

ы
по

лн
е-

ни
е 

3-
4 

ци
кл

ов
 р

ук
ам

и,
 н

е 
оп

у-
ск

ая
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
7

Ле
ж

а 
на

 
ж

ив
от

е,
 

по
дб

ор
од

ок
 

на
 

ты
ль

но
й 

по
ве

рх
но

ст
и 

ки
ст

ей
, п

ол
о-

ж
ен

ны
х 

др
уг

 н
а 

др
уг

а.

П
од

ня
в 

пр
ям

ы
е 

но
ги

, м
ак

си
м

ал
ьн

о 
ра

зв
ес

ти
 в

 с
то

ро
ны

. 
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

кр
ай

ни
х 

то
чк

ах
 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

8
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а.

В
ра

щ
ен

ие
 п

од
ня

то
й 

пр
ям

ой
 н

ог
и 

в 
та

зо
бе

др
ен

но
м

 с
ус

та
ве

 в
ну

тр
ь 

и 
на

-
ру

ж
у 

по
 4

 р
аз

а.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

П
ри

 д
ос

та
то

чн
ом

 у
ро

вн
е 

тр
ен

и-
ро

ва
нн

ос
ти

 в
оз

м
ож

но
 в

ы
по

лн
е-

ни
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дв
ум

я 
но

га
м

и 
од

но
вр

ем
ен

но
.

П
од

ни
м

ая
 н

ог
у 

ил
и 

но
ги

 с
ог

ну
ть

 
в 

ко
ле

нн
ом

 с
ус

та
ве

.

9
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

вы
тя

ну
ты

 в
пе

-
ре

д,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

 
О

дн
ов

ре
м

ен
но

 п
од

ня
ть

 м
ак

си
м

ал
ь-

но
 в

ве
рх

 п
ря

м
ую

 р
ук

у 
и 

пр
от

ив
оп

о-
ло

ж
ну

ю
 н

ог
у,

 п
ло

тн
о 

пр
иж

ав
 т

аз
 к

 
по

лу
.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 с
то

ро
но

й.

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

10
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 

в 
ко

ле
ня

х 
вм

ес
те

. 

П
од

ня
ть

 б
ед

ра
, 

ка
к 

м
ож

но
 б

ол
ьш

е 
на

пр
яг

ая
 я

го
ди

цы
. 

П
од

ни
м

ая
 б

ед
ра

 р
аз

ве
ст

и 
их

 в
 

ст
ор

он
ы

.
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

11
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

вы
тя

ну
ты

 в
пе

-
ре

д,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
од

ня
в 

ве
рх

ню
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а 

од
но

вр
ем

ен
ны

е 
дв

иж
ен

ия
 

ру
ка

м
и 

и 
но

га
м

и 
(«

го
ри

зо
нт

ал
ьн

ы
е 

но
ж

ни
-

цы
»)

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
ни

х 
то

чк
ах

 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

12
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

вы
тя

ну
ты

 в
пе

-
ре

д,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
од

ня
в 

ве
рх

ню
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а 

од
но

вр
ем

ен
ны

е 
дв

иж
ен

ия
 р

ук
ам

и 
и 

но
га

м
и 

(«
ве

рт
ик

ал
ьн

ы
е 

но
ж

ни
цы

»)

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
ни

х 
то

чк
ах

 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

13
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

в 
«з

ам
ке

» 
на

 
по

яс
ни

це
, н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

 
П

од
ня

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а,

 
од

но
вр

ем
ен

но
 

вы
пр

ям
ля

я 
ру

ки
 

и 
по

дн
им

ая
 и

х 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вв
ер

х.

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
14

Ле
ж

а 
на

 ж
ив

от
е,

 р
ук

и 
в 

«з
ам

ке
» 

на
 

по
яс

ни
це

, н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 в

 к
ол

ен
ях

.
П

од
ня

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а,

 
од

но
вр

ем
ен

но
 

вы
пр

ям
ля

я 
ру

ки
 

и 
по

дн
им

ая
 и

х 
и 

од
ну

 н
ог

у 
м

ак
си

-
м

ал
ьн

о 
вв

ер
х.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

П
ри

 д
ос

та
то

чн
ом

 у
ро

вн
е 

тр
ен

и-
ро

ва
нн

ос
ти

 в
оз

м
ож

но
 п

од
ня

ти
е 

дв
ух

 н
ог

 о
дн

ов
ре

м
ен

но
.

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

15
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е.

 П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

од
но

вр
ем

ен
но

 р
аз

ве
ст

и 
ру

ки
 в

 с
то

-
ро

ну
 н

а 
ве

су
, м

ак
си

м
ал

ьн
о 

сж
им

ая
 

ку
ла

ки
.

О
дн

ов
ре

м
ен

но
 п

ер
ев

ес
ти

 р
ук

и-
 

од
ну

 в
пе

ре
д,

 д
ру

гу
ю

 в
 с

то
ро

ны
, 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
сж

им
ая

 к
ул

ак
и.

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

16
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е.

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

од
но

вр
ем

ен
но

 п
од

ни
м

ая
 н

ог
и 

и 
от

-
ве

де
нн

ы
е 

на
за

д 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
.

За
де

рж
ат

ь 
в 

ве
рх

не
й 

то
чк

е 
дв

и-
ж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

17
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и,

 в
ы

пр
ям

ле
н-

ны
е 

вп
ер

ед
, н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
оо

че
ре

дн
ы

й 
по

дъ
ем

 
то

 
ве

рх
не

й 
ча

ст
и 

ту
ло

ви
щ

а 
и 

ру
к,

 т
о 

пр
ям

ы
х 

но
г.

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
ни

х 
то

чк
ах

 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

18
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 о

дн
а 

ру
ка

 в
до

ль
 

те
ла

, 
вт

ор
ая

 н
а 

за
ты

лк
е 

но
ги

 п
ря

-
м

ы
е.

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

с 
од

но
вр

ем
ен

ны
м

 п
ов

ор
от

ом
 в

 с
то

-
ро

ну
 п

од
ня

то
й 

ру
ки

.
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

В
оз

м
ож

но
 

вы
по

лн
ен

ие
 

уп
ра

ж
-

не
ни

я 
из

 и
.п

. 
ру

ки
 в

 «
за

м
ке

» 
на

 
за

ты
лк

е.
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
й 

ча
ст

и 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

19
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 н

ог
и-

ру
ки

 в
 с

то
ро

-
ны

.
П

од
ня

ть
 

од
но

вр
ем

ен
но

 
ве

рх
ню

ю
 

ча
ст

ь 
ту

ло
ви

щ
а,

 р
ук

и,
 н

ог
и.

 
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

20
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е.

П
от

ян
ут

ьс
я 

со
гн

ут
ой

 в
 к

ол
ен

но
м

 с
у-

ст
ав

е 
но

го
й 

к 
од

но
им

ен
но

м
у 

ло
кт

ю
, 

ло
ко

ть
 н

е 
сд

ви
га

ть
.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
ни

х 
то

чк
ах

 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
21

Ле
ж

а 
на

 ж
ив

от
е,

 р
ук

и 
вы

пр
ям

ле
ны

 
вп

ер
ед

, н
ог

и 
пр

ям
ы

е.
П

од
ня

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а 

с 
од

но
вр

ем
ен

ны
м

 
ск

ре
щ

ив
ан

ие
м

 
пр

ям
ы

х 
ру

к 
и 

но
г н

а 
ве

су
.

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

22
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

вы
пр

ям
ле

ны
 

вп
ер

ед
, н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

за
де

рж
ат

ьс
я 

в 
эт

ом
 п

ол
ож

ен
ии

 и
 

сд
ел

ат
ь 

кр
уг

ов
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ря
м

ы
-

м
и 

ру
ка

м
и 

вп
ер

ед
-н

аз
ад

 в
 и

.п
. р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
.

П
ри

 
до

ст
ат

оч
но

м
 

ур
ов

не
 

тр
е-

ни
ро

ва
нн

ос
ти

 в
оз

м
ож

но
 в

ы
по

л-
не

ни
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

с 
по

дн
ят

ы
м

 
ту

ло
ви

щ
ем

 п
о 

не
ск

ол
ьк

о 
ци

кл
ов

.
Д

ви
ж

ен
ие

 в
пе

ре
д 

и 
на

за
д.

23
Ле

ж
а 

на
 

ж
ив

от
е,

 
по

дб
ор

од
ок

 
на

 
ты

ль
но

й 
по

ве
рх

но
ст

и 
ки

ст
ей

, п
ол

о-
ж

ен
ны

х 
др

уг
 н

а 
др

уг
а,

 н
ог

и 
пр

ям
ы

е.

П
от

ян
ут

ьс
я 

ло
кт

ем
 в

 с
то

ро
ну

 о
дн

о-
им

ен
но

й 
но

ги
, с

ог
ну

то
й 

в 
ко

ле
нн

ом
 

су
ст

ав
е.

П
ри

 д
ос

та
то

чн
ом

 у
ро

вн
е 

тр
ен

и-
ро

ва
нн

ос
ти

 в
оз

м
ож

но
 в

ы
по

лн
е-

ни
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

бе
з 

ср
ед

не
го

 
по

ло
ж

ен
ия

.
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.
В

 к
ра

йн
их

 т
оч

ка
х 

дв
иж

ен
ия

 з
а-

де
рж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

24
С

то
я 

в 
ко

ле
нн

о-
ло

кт
ев

ом
 п

ол
ож

е-
ни

и 
(о

по
ра

 н
а 

пр
ед

пл
еч

ья
 и

 к
ол

ен
и 

со
 с

то
па

м
и)

П
од

ня
ть

 в
ы

пр
ям

ле
нн

ую
 н

ог
у 

вв
ер

х,
 

та
к 

чт
об

ы
 о

на
 о

бр
аз

ов
ы

ва
ла

 о
дн

у 
пр

ям
ую

 л
ин

ию
 с

 т
ул

ов
ищ

ем
, н

ос
ок

 
к 

«с
еб

е»
. 

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

В
 в

ер
хн

ей
 т

оч
ке

 д
ви

ж
ен

ия
 з

а-
де

рж
ат

ьс
я 

на
 3

-5
 с

ек
ун

д.

25
Ле

ж
а 

на
 ж

ив
от

е,
 р

ук
и 

вы
пр

ям
ле

ны
 

вп
ер

ед
, н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

ру
ки

 в
до

ль
 т

ел
а,

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
св

е-
ст

и 
ло

па
тк

и 
и 

пр
ог

ну
ть

ся
 в

 п
оя

сн
ич

-
но

м
 о

тд
ел

е.
 

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

7-
10

 с
ек

ун
д.
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П
ри

ло
же

ни
е 

9.
4.

 П
ри

м
ер

ны
й 

пе
ре

че
нь

 у
пр

аж
не

ни
й 

дл
я 

ук
ре

пл
ен

ия
 м

ы
ш

ц 
бр

ю
ш

но
го

 
пр

ес
са

 и
 к

ос
ы

х 
м

ы
ш

ц 
ж

ив
от

а,
 и

сп
ол

ьз
уе

м
ы

х 
на

 о
сн

ов
но

м
 и

 п
од

де
рж

ив
аю

щ
ем

 э
та

па
х.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
1

Ле
ж

а 
на

 
сп

ин
е,

 
ру

ки
 

вд
ол

ь 
те

ла
, н

ог
и,

 с
ог

ну
-

ты
е 

в 
ко

ле
ня

х,
 в

 о
по

ре
.  

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

от
ры

ва
я 

го
ло

ву
 о

т 
по

ла
.

П
ри

 н
ед

ос
та

то
чн

ой
 т

ре
ни

ро
ва

нн
о-

ст
и 

во
зм

ож
но

 з
ав

ед
ен

ие
 о

дн
ой

 р
ук

и 
за

 го
ло

ву
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 
се

ку
нд

 в
 в

ер
хн

ей
 т

оч
ке

 д
ви

ж
ен

ия
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 
се

ку
нд

 в
 н

иж
не

й,
 с

ре
дн

ей
 и

 в
ер

хн
ей

 т
оч

ке
 

дв
иж

ен
ия

.

2
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ру

ки
 в

 
«з

ам
ке

» 
на

 
за

ты
лк

е,
 

но
ги

, 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
-

ня
х,

 в
 о

по
ре

.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

от
ры

ва
я 

го
ло

ву
 о

т 
по

ла
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 
се

ку
нд

 в
 в

ер
хн

ей
 т

оч
ке

 д
ви

ж
ен

ия
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 
се

ку
нд

 в
 н

иж
не

й,
 с

ре
дн

ей
 и

 в
ер

хн
ей

 т
оч

ке
 

дв
иж

ен
ия

.

3
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
 в

ве
рх

, 
но

ги
 с

ог
ну

-
ты

е 
в 

ко
ле

ня
х,

 в
 о

по
ре

. 

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

от
ры

ва
я 

го
ло

ву
 и

 р
ук

и 
от

 п
ол

а.
 Р

ук
и 

ст
ро

го
 н

ад
 го

ло
во

й.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 
се

ку
нд

 в
 в

ер
хн

ей
 т

оч
ке

 д
ви

ж
ен

ия
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 
се

ку
нд

 в
 н

иж
не

й,
 с

ре
дн

ей
 и

 в
ер

хн
ей

 т
оч

ке
 

дв
иж

ен
ия

.

4
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ру

ки
 в

 
«з

ам
ке

» 
на

 
за

ты
лк

е,
 

но
ги

 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
-

ня
х,

 в
 о

по
ре

.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

от
ры

ва
я 

го
ло

ву
 и

 р
ук

и 
от

 п
ол

а,
 п

ро
-

до
лж

ая
 д

ер
ж

ат
ь 

но
ги

 н
а 

ве
су

. 

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 
се

ку
нд

 в
 в

ер
хн

ей
 т

оч
ке

 д
ви

ж
ен

ия
.

В
о 

вр
ем

я 
дв

иж
ен

ия
 п

ро
гн

ут
ь 

сп
ин

у,
 о

тв
од

я 
ло

кт
и 

на
за

д.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, з

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

на
 3

-5
 

се
ку

нд
 в

 н
иж

не
й,

 с
ре

дн
ей

 и
 в

ер
хн

ей
 т

оч
ке

 
дв

иж
ен

ия
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
5

Ле
ж

а 
на

 
сп

ин
е,

 
ру

ки
 

вд
ол

ь 
те

ла
, 

но
ги

 
вы

-
пр

ям
ле

ны
. 

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
од

но
вр

ем
ен

но
 

ве
рх

ню
ю

 
ча

ст
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 р

ук
и 

го
ри

зо
нт

ал
ь-

но
 п

ол
у,

 о
дн

у 
но

гу
 п

од
 9

0 
гр

ад
ус

ов
. 

То
 ж

е 
с 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

П
од

ня
ть

 р
ук

и 
ве

рт
ик

ал
ьн

о 
по

лу
.

П
од

ня
ть

 р
ук

и 
ве

рт
ик

ал
ьн

о 
по

лу
 с

 о
дн

ов
ре

-
м

ен
ны

м
 п

од
ъе

м
ом

 д
ву

х 
но

г 
по

д 
90

 г
ра

ду
-

со
в.

М
ен

ят
ь 

по
ло

ж
ен

ие
 н

ос
ка

 с
то

пы
: и

ли
 н

ос
ок

 
«к

 с
еб

е»
 и

ли
 «

от
 с

еб
я»

.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, з

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
-

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

6
Ле

ж
а 

на
 

сп
ин

е,
 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

те
ла

, 
но

ги
 

вы
-

пр
ям

ле
ны

.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
по

д-
ня

ть
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 и

 
но

ги
 п

од
 9

0 
гр

ад
ус

ов
. 

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

Ра
зв

ес
ти

 о
дн

ов
ре

м
ен

но
 р

ук
и 

и 
но

ги
 н

а 
45

 
гр

ад
ус

ов
, 

за
де

рж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
. 

Ло
кт

и,
 к

ол
ен

и 
не

 
сг

иб
ат

ь.

7
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
 и

 н
ог

и 
по

дн
ят

ы
 п

од
 

90
 гр

ад
ус

ов
.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

ст
ар

ая
сь

 
до

тя
ну

ть
ся

 
ко

нч
ик

ам
и 

па
ль

це
в 

до
 н

ос
ко

в.
П

ри
 н

ед
ос

та
то

чн
ой

 т
ре

ни
ро

ва
нн

о-
ст

и 
во

зм
ож

но
 з

ав
ед

ен
ие

 о
дн

ой
 р

ук
и 

за
 го

ло
ву

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
 м

ак
си

-
м

ал
ьн

о 
ра

зв
ед

я 
ру

ки
 и

 н
ог

и.
Ло

кт
и,

 к
ол

ен
и 

не
 с

ги
ба

ть
.

8
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ру

ки
 в

 
«з

ам
ке

» 
на

 
за

ты
лк

е,
 

од
на

 
но

га
, 

со
гн

ут
ая

 
в 

ко
ле

не
 в

 о
по

ре
, 

др
уг

ая
 

пр
ям

ая
. 

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
од

но
вр

ем
ен

но
 

ве
рх

ню
ю

 
ча

ст
ь 

ту
ло

ви
щ

а 
с 

од
но

вр
ем

ен
ны

м
 

по
дъ

ем
ом

 с
ог

ну
то

й 
но

ги
, 

тя
ну

ть
ся

 
ло

кт
ем

 к
 к

ол
ен

у.
То

 ж
е 

с 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

П
ри

 н
ед

ос
та

то
чн

ой
 т

ре
ни

ро
ва

нн
о-

ст
и 

во
зм

ож
но

 и
.п

. к
ис

ти
 у

 п
ле

ч.

Тя
ну

ть
ся

 о
дн

им
 л

ок
те

м
 к

 р
аз

но
им

ен
но

м
у 

ко
ле

ну
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
9

Ле
ж

а 
на

 с
пи

не
, 

ру
ки

 в
 

«з
ам

ке
» 

на
 

за
ты

лк
е,

 
но

ги
, 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ко
ле

-
ня

х 
в 

оп
ор

е,
 н

а 
ш

ир
ин

е 
пл

еч
.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

тя
ну

ть
ся

 л
ок

тя
м

и 
к 

од
но

им
ен

ны
м

 
ко

ле
ня

м
.

П
ри

 н
ед

ос
та

то
чн

ой
 т

ре
ни

ро
ва

нн
о-

ст
и 

во
зм

ож
но

 и
.п

. к
ис

ти
 у

 п
ле

ч.

Тя
ну

ть
ся

 о
дн

им
 л

ок
те

м
 к

 о
дн

ои
м

ен
но

м
у 

ко
ле

ну
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

10
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ки

ст
и 

у 
пл

еч
, 

од
на

 н
ог

а 
со

гн
ут

а 
в 

ко
ле

не
, 

в 
оп

ор
е,

 д
ру

-
га

я 
пр

ям
ая

.

С
яд

ьт
е,

 
по

дн
им

ая
 

вв
ер

х 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
.

То
 ж

е 
с 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ую

 н
ог

у 
вв

ер
х 

с 
од

но
им

ен
-

ны
м

 п
од

ъе
м

ом
 т

ул
ов

ищ
а,

 д
ру

га
я 

со
гн

ут
ая

 
в 

ко
ле

не
, в

 о
по

ре
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

11
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ки

ст
и 

у 
пл

еч
, 

од
на

 н
ог

а 
со

гн
ут

а 
в 

ко
ле

не
, 

в 
оп

ор
е,

 д
ру

-
га

я 
со

гн
ут

ая
 в

 к
ол

ен
е,

 
оп

ир
ае

тс
я 

ил
и 

ле
ж

ит
 н

а 
пр

от
ив

оп
ол

ож
но

м
 к

ол
е-

не
. 

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
пр

и-
по

дн
ят

ь 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а,
 

ло
кт

ям
и 

тя
ну

ть
ся

 к
 к

ол
ен

у.
П

ри
 н

ед
ос

та
то

чн
ой

 т
ре

ни
ро

ва
нн

о-
ст

и 
во

зм
ож

но
 и

.п
. к

ис
ти

 у
 п

ле
ч.

То
 ж

е 
с 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

Тя
ну

ть
ся

 о
дн

им
 л

ок
те

м
 к

 о
дн

ои
м

ен
но

м
у 

ко
ле

ну
.

Тя
ну

ть
ся

 о
дн

им
 л

ок
те

м
 к

 р
аз

но
им

ен
но

м
у 

ко
ле

ну
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

12
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ки

ст
и 

у 
пл

еч
, 

од
на

 н
ог

а 
со

гн
ут

а 
в 

ко
ле

не
, 

в 
оп

ор
е,

 д
ру

-
га

я 
со

гн
ут

ая
 в

 к
ол

ен
е,

 
оп

ир
ае

тс
я 

ил
и 

ле
ж

ит
 н

а 
пр

от
ив

оп
ол

ож
но

м
 к

ол
е-

не
.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
по

д-
ня

ть
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

 в
ер

хн
ю

ю
 ч

ас
ть

 
ту

ло
ви

щ
а 

и 
но

ги
, с

та
ра

яс
ь 

ко
ле

но
м

 
бл

иж
не

й 
но

ги
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

пр
иб

ли
-

зи
ть

ся
 к

 п
од

бо
ро

дк
у.

 
Ло

кт
и 

по
ст

ар
ат

ьс
я 

не
 с

во
ди

ть
.

То
 ж

е 
с 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.
П

ри
 н

ед
ос

та
то

чн
ой

 т
ре

ни
ро

ва
нн

о-
ст

и 
во

зм
ож

но
 и

.п
. к

ис
ти

 у
 п

ле
ч.

П
од

ни
м

ая
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а,

 п
ер

е-
ве

ст
и 

ру
ки

 в
 п

ол
ож

ен
ие

 «
за

м
ок

» 
по

д 
да

ль
-

ни
м

 к
ол

ен
ом

.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, з

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
-

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
13

Ле
ж

а 
на

 с
пи

не
, 

ки
ст

и 
у 

пл
еч

, 
пр

ям
ы

е 
но

ги
 п

од
-

ня
ты

 п
од

 9
0 

гр
ад

ус
ов

.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
по

д-
ня

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а 

на
 4

5 
гр

ад
ус

ов
, л

ок
ти

 н
е 

св
од

ит
ь.

В
о 

вр
ем

я 
дв

иж
ен

ия
 п

ро
гн

ут
ь 

сп
ин

у,
 о

тв
од

я 
ло

кт
и 

на
за

д.
 

Тя
ну

ть
ся

 о
дн

им
 л

ок
те

м
 к

 р
аз

но
им

ен
но

м
у 

ко
ле

ну
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

14
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ру

ки
 в

 
«з

ам
ке

» 
на

 
за

ты
лк

е,
 

но
ги

, 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
-

ня
х 

на
 в

ес
у.

 

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
по

д-
ня

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а,

 п
о-

тя
ну

вш
ис

ь 
од

но
й 

ру
ко

й 
к 

од
но

им
ен

-
но

м
у 

ко
ле

ну
.

То
 ж

е 
с 

др
уг

ой
 р

ук
ой

.

Тя
ну

ть
ся

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

к 
од

но
им

ен
но

м
у 

ко
ле

ну
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

П
од

ни
м

ая
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а,

 п
ер

е-
ве

ст
и 

ру
ки

 в
 п

ол
ож

ен
ие

 «
за

м
ок

» 
по

д 
ко

ле
-

ня
м

и.

15
С

ид
я 

на
 п

ол
у,

 р
ук

и,
 с

о-
гн

ут
ы

е 
в 

ло
кт

ях
, в

 о
по

ре
 

сз
ад

и,
 н

ог
и,

 с
ог

ну
ты

е 
в 

ко
ле

ня
х 

на
 в

ес
у.

 

 В
ы

пр
ям

ит
ь 

од
ну

 н
ог

у 
вв

ер
х.

 
То

 ж
е 

с 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

В
ы

пр
ям

ит
ь 

дв
е 

но
ги

 о
дн

ов
ре

м
ен

но
.

М
ен

ят
ь 

по
ло

ж
ен

ие
 н

ос
ка

 с
то

пы
: 

но
со

к 
«к

 
се

бе
»,

 «
от

 с
еб

я»
, п

од
ни

м
ая

 н
ог

и 
вв

ер
х 

но
-

со
к 

«к
 с

еб
е»

, о
пу

ск
ая

 в
 и

.п
.- 

«о
т 

се
бя

».
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, з

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
-

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

16
С

ид
я 

на
 п

ол
у,

 р
ук

и 
со

-
гн

ут
ы

 в
 л

ок
тя

х,
 в

 о
по

ре
 

сз
ад

и,
 н

ог
и,

 с
ог

ну
ты

е 
в 

ко
ле

ня
х,

 
в 

ст
ор

он
у 

на
 

ве
су

, п
ар

ал
ле

ль
но

 п
ол

у.
 

В
ы

пр
ям

ит
ь 

но
ги

 в
пе

ре
д-

вв
ер

х,
 н

о-
ск

и 
«о

т 
се

бя
»,

 в
ер

ну
ть

 с
ог

ну
ты

м
и 

в 
ко

ле
ня

х 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

В
ы

по
лн

ит
ь 

уп
ра

ж
не

ни
я 

бе
з 

ср
ед

не
го

 п
ол

о-
ж

ен
ия

, п
ер

ев
од

я 
но

ги
, с

ог
ну

ты
е 

в 
ко

ле
ня

х,
 

на
 в

ес
у 

из
 с

то
ро

ны
 в

 с
то

ро
ну

.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, 

за
де

рж
ат

ьс
я 

в 
ка

-
ж

до
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

17
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
ки

ст
и 

у 
пл

еч
, 

но
ги

, 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
ня

х,
 

ра
зв

ед
ен

ы
 

в 
ст

ор
он

ы
 н

а 
ве

су
. 

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

пр
яг

ая
 п

ре
сс

, 
по

д-
ня

ть
 

ве
рх

ню
ю

 
ча

ст
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 

по
тя

ну
вш

ис
ь 

по
оч

ер
ед

но
 

ло
кт

ем
 

вп
ра

во
-в

ле
во

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
18

С
ид

я 
на

 п
ол

у,
 р

ук
и,

 с
о-

гн
ут

ы
е 

в 
ло

кт
ях

 в
 о

по
-

ре
 с

за
ди

, 
пр

ям
ы

е 
но

ги
, 

по
дн

ят
ы

е 
вв

ер
х,

 в
м

ес
те

.

О
тв

ес
ти

 
по

оч
ер

ед
но

 
но

ги
 

вп
ра

-
во

-в
ле

во
 н

е 
м

ен
яя

 в
ы

со
ты

.
П

ри
 н

ед
ос

та
то

чн
ой

 т
ре

ни
ро

ва
нн

о-
ст

и 
во

зм
ож

но
 и

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

 с
ре

д-
не

го
 п

ол
ож

ен
ия

 н
ог

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

кр
ай

-
ни

х 
то

чк
ах

 д
ви

ж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.
М

ен
ят

ь 
по

ло
ж

ен
ие

 н
ос

ка
 с

то
пы

: л
ег

ки
й 

ва
-

ри
ан

т-
но

со
к 

«о
т 

се
бя

»,
 о

сл
ож

не
нн

ы
й-

 н
о-

со
к 

«к
 с

еб
е»

.

19
С

ид
я 

на
 п

ол
у,

 р
ук

и 
об

-
хв

ат
ы

ва
ю

т 
но

ги
, 

со
гн

у-
ты

е 
в 

ко
ле

ня
х,

 н
а 

ве
су

. 

В
ы

пр
ям

ит
ь 

но
ги

 в
пе

ре
д-

 в
ве

рх
, о

д-
но

вр
ем

ен
но

 о
тв

од
я 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
 

на
 у

ро
вн

е 
пл

еч
. 

В
ы

по
лн

яя
 у

пр
аж

не
ни

е,
 к

аж
ды

й 
ра

з 
пе

ре
во

-
ди

м
 р

ук
и 

в 
но

во
е 

и.
п.

- р
ук

и 
вп

ер
ед

, в
ве

рх
, в

 
ст

ор
он

у,
 н

аз
ад

.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, з

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
-

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

20
Ле

ж
а 

на
 

бо
ку

, 
ни

ж
ня

я 
ру

ка
 

вы
тя

ну
та

, 
ве

рх
-

ня
я 

со
гн

ут
ая

 в
 л

ок
те

, 
в 

оп
ор

е 
на

 п
ол

 н
а 

ур
ов

не
 

та
ли

и.
 С

пи
на

, т
аз

, н
ог

и-
 

пр
ям

ая
 л

ин
ия

. 

П
ри

по
дн

ят
ь 

св
ед

ен
ны

е 
вм

ес
те

 п
ря

-
м

ы
е 

но
ги

.
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

П
ри

по
дн

ят
ь 

од
ну

 п
ря

м
ую

 н
ог

у,
 з

ат
ем

 в
то

-
ру

ю
, о

пу
ст

ив
 д

ве
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, з

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
-

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

21
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 п
ри

по
д-

ня
ть

ся
 н

а 
ло

кт
е 

ни
ж

не
й 

ру
ки

 в
 о

по
ру

 н
а 

по
л,

 с
о-

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
ня

х 
но

ги
 

на
 

ве
су

, 
па

ра
лл

ел
ьн

о 
по

лу
.

В
ы

пр
ям

ит
ь 

но
ги

 н
а 

ве
су

. 
То

 ж
е 

на
 д

ру
го

м
 б

ок
у.

В
ы

пр
ям

ля
я 

но
ги

 н
а 

ве
су

, р
аз

ве
ст

и 
их

 в
 с

то
-

ро
ны

.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, з

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
-

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

22
Ле

ж
а 

на
 

бо
ку

, 
ни

ж
ня

я 
ру

ка
 в

ы
тя

ну
та

, 
ве

рх
ня

я 
со

гн
ут

ая
 в

 л
ок

те
, в

 о
по

-
ре

 н
а 

по
л 

на
 у

ро
вн

е 
та

-
ли

и,
 н

ог
и 

пр
ям

ы
е.

П
ри

по
дн

ят
ь 

ве
рх

ню
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

и-
щ

а,
 в

ы
тя

ну
ть

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

пе
ре

д.
То

 ж
е 

на
 д

ру
го

м
 б

ок
у.

В
 в

ер
хн

ей
 т

оч
ке

 д
ви

ж
ен

ия
 о

тв
ес

ти
 с

ом
кн

у-
ты

е 
но

ги
 в

м
ес

те
 н

аз
ад

.
В

 в
ер

хн
ей

 т
оч

ке
 д

ви
ж

ен
ия

 с
ог

ну
ты

е 
в 

ко
ле

-
ня

х 
но

ги
 п

од
тя

ну
ть

 к
 гр

уд
и.

О
сл

ож
не

нн
ы

й 
ва

ри
ан

т-
 н

ог
и 

на
 в

ес
у.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
23

Ле
ж

а 
на

 
бо

ку
, 

ни
ж

ня
я 

ру
ка

, 
со

гн
ут

ая
 в

 л
ок

те
 

в 
оп

ор
е 

на
 п

ре
дп

ле
чь

е,
 

ве
рх

ня
я 

ру
ка

 в
до

ль
 т

у-
ло

ви
щ

а.
 

Н
ог

и 
вы

пр
ям

-
ле

ны
 в

 о
по

ре
 н

а 
бо

ко
-

вы
х 

ст
ор

он
ах

 с
ту

пн
ей

. 

П
од

ня
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 р

ук
у 

вв
ер

х,
 п

ри
-

по
дн

им
ая

 т
ул

ов
ищ

е 
от

 п
ол

а.
То

 ж
е 

на
 д

ру
гу

ю
 р

ук
у.

М
ен

яя
 п

ол
ож

ен
ие

 в
ер

хн
ей

 р
ук

и,
 п

ер
ев

ес
ти

 
ее

 з
а 

го
ло

ву
, 

пр
ип

од
ни

м
ая

 т
ул

ов
ищ

е 
от

 
по

ла
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

24
С

то
я 

на
 к

ол
ен

ях
, 

ру
ки

 
в 

«з
ам

ке
» 

на
 з

ат
ы

лк
е,

 
ло

кт
и 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
от

-
ве

де
ны

 н
аз

ад
. 

Н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

вп
ер

ед
 п

од
 9

0 
гр

ад
ус

ов
, с

пи
на

 п
ря

м
ая

. 
Н

ак
ло

ни
ть

 т
ул

ов
ищ

е 
вп

ер
ед

 т
ак

, ч
то

бы
 д

о-
ст

ат
ь 

лб
ом

 д
о 

по
ла

.
Н

ак
ло

ни
ть

 т
ул

ов
ищ

е 
до

 п
ол

а 
из

 и
.п

. т
ул

о-
ви

щ
е 

в 
на

кл
он

е 
по

д 
90

 гр
ад

ус
ов

.
Н

ак
ло

ни
ть

 т
ул

ов
ищ

е 
до

 п
ол

а,
 п

оо
че

ре
дн

о 
по

во
ра

чи
ва

я 
вп

ра
во

-в
ле

во
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ни
ж

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

25
С

то
я 

на
 

че
тв

ер
ен

ьк
ах

, 
ла

до
ни

 
по

д 
пл

еч
ам

и,
 

ко
ле

ни
 п

од
 т

аз
об

ед
ре

н-
ны

м
и 

су
ст

ав
ам

и.
 

С
ес

ть
 п

оо
че

ре
дн

о 
вл

ев
о 

- 
вп

ра
во

, 
ка

са
яс

ь 
бе

др
ам

и 
по

ла
, 

ла
до

ни
 н

е 
сд

ви
га

ть
.

П
ри

 н
ед

ос
та

то
чн

ой
 т

ре
ни

ро
ва

нн
о-

ст
и 

во
зм

ож
но

 в
ы

по
лн

ен
ие

 с
о 

ср
ед

-
ни

м
 п

ол
ож

ен
ие

м
.

П
ри

 о
че

нь
 в

ы
со

ко
м

 у
ро

вн
е 

тр
ен

ир
ов

ан
но

-
ст

и 
во

зм
ож

ен
 п

од
ъе

м
 р

аз
но

им
ен

но
й 

ру
ки

 в
 

ст
ор

он
у,

 н
аз

ад
 –

 в
ве

рх
 п

ри
 к

ас
ан

ии
 б

ед
ра

 
по

ла
 в

 к
ра

йн
ей

 т
оч

ке
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

кр
ай

-
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.
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П
ри

ло
же

ни
е 

10
.1

. П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
су

ст
ав

но
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

дл
я 

ни
ж

ни
х 

ко
не

чн
ос

те
й 

на
 п

од
го

то
ви

те
ль

но
м

 э
та

пе
 д

ля
 «

сл
аб

ой
» 

гр
уп

пы
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

1
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у,
 н

ог
и 

вм
е-

ст
е.

В
ст

ат
ь 

на
 н

ос
ки

, п
от

ян
ут

ьс
я 

вв
ер

х,
 п

ро
гн

ув
 п

оя
сн

иц
у,

 м
ед

ле
н-

ны
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, в

ст
ат

ь 
на

 п
ят

ки
, н

ак
ло

ни
вш

ис
ь 

к 
сп

ин
ке

 с
ту

ла
 

ка
к 

м
ож

но
 н

иж
е 

и 
не

 с
ги

ба
я 

ко
ле

н,
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6

2
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у,
 н

ог
и 

вм
е-

ст
е.

П
ро

гн
ут

ьс
я 

на
за

д,
 ж

ив
от

ом
 к

ас
ая

сь
 с

пи
нк

и 
ст

ул
а,

 н
е 

сг
иб

ая
 

ло
кт

ей
 и

 к
ол

ен
, в

до
х 

м
ед

ле
нн

ы
й 

но
со

м
, н

ак
ло

ни
ть

ся
 к

ак
 м

ож
-

но
 н

иж
е 

вп
ер

ед
, с

то
я 

на
 п

ол
но

й 
ст

оп
е,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

4-
6

3
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у,
 н

ог
и 

вм
е-

ст
е.

М
ах

и 
пр

ав
ой

 п
ря

м
ой

 н
ог

ой
 в

пе
ре

д 
за

 л
ев

ую
 н

ог
у,

 к
ас

ая
сь

 н
о-

ск
ом

 п
ол

а,
 м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, м
ах

 п
ра

во
й 

пр
ям

ой
 н

ог
ой

 з
а 

ле
ву

ю
 н

ог
у,

 к
ас

ая
сь

 п
ол

а 
вн

еш
ни

м
 с

во
до

м
 с

то
пы

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

4-
6

4
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

оп
ир

аю
тс

я 
на

 с
пи

нк
у,

 п
ят

ки
 в

м
ес

те
, н

ос
ки

 в
ро

зь
.

П
ол

уп
ри

се
д,

 с
 п

од
ъе

м
ом

 п
ят

ок
 о

т 
по

ла
 с

 п
ря

м
ой

 с
пи

но
й,

 м
ед

-
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, р
ез

ко
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

бы
ст

ры
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

4-
6

5
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

оп
ир

аю
тс

я 
на

 с
пи

нк
у,

 н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

, с
то

пы
 п

а-
ра

лл
ел

ьн
о 

др
уг

 д
ру

гу
.

П
ри

се
да

ни
е 

в 
м

ед
ле

нн
ом

 т
ем

пе
, н

е 
от

ры
ва

я 
пя

то
к 

от
 п

ол
а 

(т
аз

 
чу

ть
 н

иж
е 

ур
ов

ня
). 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

6
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у,
 н

ог
и 

на
 

ш
ир

ин
е 

пл
еч

.

П
ол

уп
ри

се
да

ни
е,

 н
е 

от
ры

ва
я 

пя
то

к 
от

 п
ол

а,
 с

пи
на

 п
ря

м
ая

, 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, в
ст

ав
ая

, п
ро

гн
ут

ьс
я 

на
за

д,
 в

ы
пр

ям
ит

ь 
ло

кт
и 

и 
за

пр
ок

ид
ы

ва
я 

го
ло

ву
 н

аз
ад

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

4-
6

7
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у,
 н

ог
и 

вм
е-

ст
е.

В
ст

ат
ь 

на
 н

ос
ки

, в
до

х 
но

со
м

, с
ог

ну
ть

 к
ол

ен
и,

 с
ги

ба
я 

ло
кт

и 
по

-
ви

сн
ут

ь 
на

 р
ук

ах
, в

ы
до

х 
рт

ом
, к

ол
ен

и 
вы

пр
ям

ит
ь,

 в
до

х 
но

со
м

, 
вс

та
ть

 н
а 

пя
тк

и,
 в

ы
до

х 
рт

ом
.

4-
6

8
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у 
ст

ул
а,

 н
ог

и 
вм

ес
те

.

Кр
уг

ов
ы

е 
вр

ащ
ен

ия
 кн

ар
уж

и 
в 

та
зо

бе
др

ен
но

м
 с

ус
та

ве
 с

ог
ну

то
й 

в 
ко

ле
не

 н
ог

ой
.

4-
6 

ка
-

ж
до

й 
но

го
й

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

9
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

е,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у 
ст

ул
а,

 н
ог

и 
вм

ес
те

.

П
од

ня
ть

  
 н

ог
у,

 с
ог

ну
ту

ю
 в

 к
ол

ен
е,

 к
 г

ру
ди

, с
ут

ул
я 

сп
ин

у,
 м

ед
-

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

ре
зк

о 
ра

зо
гн

ув
 к

ол
ен

о 
от

во
ди

м
 н

ог
у 

на
-

за
д-

вв
ер

х,
 п

ро
ги

ба
яс

ь 
в 

по
яс

ни
це

, б
ы

ст
ры

й 
вы

до
х 

рт
ом

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

4-
6

10
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у 
ст

ул
а,

 н
ог

и 
вм

ес
те

.

Ра
зв

ес
ти

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

, п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
в 

по
яс

ни
це

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

ко
ле

но
м

 с
ог

ну
то

й 
пр

ав
ой

 н
ог

и 
ко

сн
ут

ьс
я 

сп
ин

ки
 

ст
ул

а,
 о

пи
ра

ю
сь

 р
ук

ам
и 

о 
ст

ул
, 

на
кл

он
яя

сь
 к

ак
 м

ож
но

 н
иж

е,
 

не
 с

ги
ба

я 
ко

ле
н,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 р
ук

ой
. 

4-
6

11
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

я-
ни

и 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
оп

ир
аю

тс
я 

на
 с

пи
нк

у,
 н

ог
и 

на
 ш

ир
ин

е 
пл

еч
, 

ст
оп

ы
 п

ар
ал

ле
ль

но
 д

ру
г 

др
уг

у.

П
ру

ж
ин

ис
ты

е 
по

лу
пр

ис
ед

ан
ия

, н
е 

от
ры

ва
я 

пя
то

к 
от

 п
ол

а 
с 

пр
я-

м
ой

 с
пи

но
й 

(н
а 

сч
ет

 1
-2

-3
), 

по
лн

ы
й 

пр
ис

ед
, 

от
ры

ва
я 

пя
тк

и 
от

 
по

ла
 с

 п
ря

м
ой

 с
пи

но
й 

(н
а 

сч
ет

 4
). 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

12
С

то
я 

сп
ин

ой
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

оп
ир

аю
т-

ся
 н

а 
сп

ин
ку

, н
ог

и 
вм

ес
те

.
Ре

зк
ий

 п
од

ъе
м

 п
ря

м
ой

 п
ра

во
й 

но
ги

 с
 н

ат
ян

ут
ы

м
 н

ос
ко

м
, 

бы
-

ст
ры

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, м
ед

ле
нн

о 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

-
до

х 
рт

ом
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

4-
6

13
С

то
я 

сп
ин

ой
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

, н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

.

М
ак

си
м

ал
ьн

о 
по

ве
рн

ут
ь 

ту
ло

ви
щ

е 
(н

е 
сд

ви
га

я 
ст

оп
), 

ка
са

яс
ь 

ру
ка

м
и 

сп
ин

ки
 с

ту
ла

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, б

ы
ст

ро
 в

ер
ну

ть
-

ся
 в

 и
.п

., 
бы

ст
ры

й 
вы

до
х 

рт
ом

. Т
о 

ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

4-
6

14
С

то
я 

сп
ин

ой
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 к

ак
 м

ож
но

 б
ли

-
ж

е,
 р

ук
и 

оп
ир

аю
тс

я 
о 

сп
ин

ку
, н

ог
и 

вм
ес

те
.

Ш
аг

 п
ра

во
й 

но
го

й 
вп

ер
ед

, 
сг

иб
ая

 к
ол

ен
о,

 л
ев

ая
 н

ог
а 

пр
ям

ая
, 

пр
ог

ну
ть

ся
 н

аз
ад

, 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
, н

ож
ки

 с
ту

ла
 о

т 
по

ла
 н

е 
от

ры
ва

ть
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 с
то

ро
но

й.

4-
6

15
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
пи

нк
е 

ст
ул

а,
 р

ук
и 

оп
ир

аю
тс

я 
о 

сп
ин

ку
, н

ог
и 

вм
ес

те
.

Ра
зв

ес
ти

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

, п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
в 

по
яс

ни
це

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

на
кл

он
ит

ьс
я 

на
д 

сп
ин

ко
й 

ст
ул

а 
ка

к 
м

ож
но

 н
иж

е,
 

оп
ир

ая
сь

 р
ук

ам
и 

о 
си

де
нь

е 
и 

не
 с

ги
ба

я 
ко

ле
н,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
-

до
х 

рт
ом

.

4-
6
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П
ри

ло
же

ни
е 

10
.2

. П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
су

ст
ав

но
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

дл
я 

ни
ж

ни
х 

ко
не

чн
ос

те
й 

на
 п

од
го

то
ви

те
ль

но
м

 э
та

пе
 д

ля
 «

си
ль

но
й»

 гр
уп

пы
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
  

С
ги

ба
ть

 и
 в

ы
пр

ям
ля

ть
 п

ал
ьц

ы
 н

ог
.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

10
-2

0

2
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
  

С
ги

ба
ть

 и
 в

ы
пр

ям
ля

ть
 с

то
пы

.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
10

-2
0

3
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
 

Кр
уг

ов
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 в

 г
ол

ен
ос

то
пн

ы
х 

су
ст

ав
ах

 в
 о

бе
 с

то
-

ро
ны

.
10

 в
 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у

4
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
  

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ую

 н
ог

у 
вв

ер
х,

 н
ос

ок
 н

а 
се

бя
, с

ог
ну

ть
 е

е 
на

 
ве

су
 в

 к
ол

ен
е,

 з
ат

ем
 в

ы
пр

ям
ит

ь 
и 

оп
ус

ти
ть

 в
 и

.п
.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6 

ка
ж

до
й 

но
го

й

5
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 в

 к
ол

ен
ях

, с
то

-
пы

 в
 о

по
ре

 у
 я

го
ди

ц 
сл

ег
ка

 р
ас

ст
ав

ле
ны

, 
ру

ки
 в

до
ль

 т
ул

ов
ищ

а.
 

 Ш
аг

 н
а 

м
ес

те
, с

та
ра

ть
ся

 д
ос

та
ть

 к
ол

ен
ям

и 
ж

ив
от

.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10

6
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 в

 к
ол

ен
ях

 в
м

е-
ст

е,
 с

то
пы

 в
 о

по
ре

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

в 
ту

ло
ви

щ
а.

  
В

ы
пр

ям
ит

ь 
по

оч
ер

ед
но

 н
ог

у 
в 

ко
ле

нн
ом

 с
ус

та
ве

 (
го

ле
нь

, 
бе

др
о 

- 
пр

ям
ая

 л
ин

ия
) 

ко
ле

ни
 н

а 
од

но
м

 у
ро

вн
е,

 н
ос

ок
 о

т 
се

бя
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

8-
10

7
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 в

 к
ол

ен
ях

 в
м

е-
ст

е,
 с

то
пы

 в
 о

по
ре

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

в 
ту

ло
ви

щ
а.

  
П

оо
че

ре
дн

ое
 э

не
рг

ич
но

е 
по

ка
чи

ва
ни

е 
в 

ко
ле

нн
ом

 с
ус

та
ве

 
го

ле
нь

ю
 (в

ве
рх

-в
ни

з)
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10

8
 Л

еж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 с

ог
ну

ты
 в

 к
ол

ен
ях

 
вм

ес
те

, с
то

пы
 в

 о
по

ре
, р

ук
и 

вд
ол

ь 
в 

ту
ло

-
ви

щ
а.

  

П
оо

че
ре

дн
ое

, к
ру

го
во

е 
вр

ащ
ен

ие
 в

 к
ол

ен
ны

х 
су

ст
ав

ах
 го

-
ле

нь
ю

 (в
ну

тр
ь,

 н
ар

уж
у)

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

9
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 в

 к
ол

ен
ях

 в
м

е-
ст

е,
 с

то
пы

 н
а 

ве
су

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
 М

ед
ле

нн
о 

вы
пр

ям
ит

ь 
но

ги
 в

 к
ол

ен
ны

х 
су

ст
ав

ах
 (

го
ле

нь
, 

бе
др

о-
 п

ря
м

ая
 л

ин
ия

), 
бы

ст
ро

 о
пу

ст
ит

ь 
в 

и.
п.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

10
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
 П

оо
че

ре
дн

о 
от

во
ди

ть
 н

ог
и 

на
 в

ес
у 

в 
ст

ор
он

у.
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10

11
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

на
 ш

ир
ин

е 
пл

еч
, р

ук
и 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а.

В
ну

тр
ен

ня
я 

ро
та

ци
я 

бе
др

а 
(с

ое
ди

не
ни

е 
па

ль
це

в 
но

г и
 р

аз
-

ве
де

ни
е)

, к
ол

ен
и 

не
 с

ги
ба

ть
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10

12
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
Кр

уг
ов

ы
е 

дв
иж

ен
ия

 п
ря

м
ой

 н
ог

ой
 в

 т
аз

об
ед

ре
нн

ом
 с

ус
та

-
ве

, н
ос

ок
 о

т 
се

бя
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ь-
но

е.

5 
вн

ут
рь

5 
на

ру
ж

у
ка

ж
до

й 
но

го
й

13
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
П

ру
ж

ин
ящ

ие
 о

тв
ед

ен
ия

 п
ря

м
ой

 н
ог

и 
в 

ст
ор

он
у 

на
 в

ес
у.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10
 

ка
ж

до
й 

но
го

й

14
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
но

ги
 п

ря
м

ы
е 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
П

од
ня

ть
 п

ря
м

ы
е 

но
ги

 в
ве

рх
 (

но
со

к 
на

 с
еб

я)
 с

ог
ну

ть
 и

х 
в 

та
зо

бе
др

ен
но

м
 с

ус
та

ве
 д

о 
90

 г
ра

ду
со

в 
и 

по
дд

ер
ж

ив
ая

 
об

еи
м

и 
ру

ка
м

и,
 с

це
пл

ен
ны

м
и 

в 
«з

ам
ок

» 
в 

по
дк

ол
ен

но
й 

об
ла

ст
и,

 з
ат

ем
 с

ог
ну

ть
 в

 к
ол

ен
ях

, в
ы

пр
ям

ит
ь.

В
ер

ну
ть

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

8-
10

15
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и,
 с

ог
ну

ты
е 

в 
ко

ле
ня

х,
 н

а 
ве

су
, р

ук
и 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а.

Кр
уг

ов
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 в

 т
аз

об
ед

ре
нн

ы
х 

су
ст

ав
ах

 н
ар

уж
у.

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10
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П
ри

ло
же

ни
е 

10
.3

. П
ри

м
ер

ны
й 

пе
ре

че
нь

 у
пр

аж
не

ни
й 

су
ст

ав
но

й 
ги

м
на

ст
ик

и,
 

ис
по

ль
зу

ем
ы

х 
на

 о
сн

ов
но

м
 и

 п
од

де
рж

ив
аю

щ
ем

 э
та

па
х.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
1

С
то

я,
 н

ог
и 

чу
ть

 ш
ир

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 

но
ск

и 
ст

оп
 р

аз
ве

де
ны

 кн
ар

уж
и,

 р
ук

и 
на

 п
оя

се
, б

ол
ьш

ие
 п

ал
ьц

ы
 в

 с
то

ро
-

ну
 п

оя
сн

иц
ы

.  
 

П
ол

уп
ри

се
ды

 с
 п

ря
м

ой
 с

пи
но

й.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, 

за
де

р-
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д 

в 
ни

ж
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

. 
Н

ос
ки

 с
то

п 
св

ед
ен

ы
 в

о 
вн

ут
рь

.

2
С

то
я,

 о
дн

а 
но

га
 в

пе
ре

ди
 н

а 
ра

сс
то

-
ян

ии
 ш

аг
а,

 с
ле

гк
а 

со
гн

ут
а 

в 
ко

ле
не

, 
ру

ки
 о

пи
ра

ю
тс

я 
на

 б
ед

ро
.

В
ы

па
д 

вп
ер

ед
, 

сг
иб

ая
 к

ол
ен

о 
та

к,
 

чт
об

ы
 о

но
 у

ш
ло

 з
а 

ли
ни

ю
 н

ос
ка

 
ст

оп
ы

, 
ко

ле
но

 д
ру

го
й 

но
ги

 н
а 

ве
су

, 
ст

оп
ы

 н
е 

сд
ви

га
ть

.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

на
 3

-5
 с

ек
ун

д 
в 

кр
ай

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
ен

ия
. 

В
оз

м
ож

но
, 

в 
кр

ай
не

й 
то

чк
е 

пр
уж

ин
ис

то
е 

сг
иб

ан
ие

 к
ол

ен
но

го
 с

ус
та

ва
 н

е-
ск

ол
ьк

о 
ра

з.
 В

оз
м

ож
но

 у
ве

ли
че

-
ни

е 
на

гр
уз

ки
 з

а 
сч

ет
 у

ве
ли

че
ни

я 
да

вл
ен

ия
 р

ук
 н

а 
бе

др
о.

3
С

то
я,

 н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

, 
ру

ки
 

св
об

од
но

 в
ис

ят
. 

Н
ак

ло
ни

в 
ту

ло
ви

щ
е 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
вп

ер
ед

, 
пр

ис
ес

ть
, 

пе
ре

во
дя

 р
ук

и 
в 

и.
п.

 в
пе

ре
д-

 п
ер

ед
 гр

уд
ью

.
В

ер
ну

ть
ся

 в
 н

ак
ло

н,
 з

ат
ем

 в
 и

.п
.

Н
ог

и 
вм

ес
те

.

4
С

то
я,

 н
ог

и 
вм

ес
те

, 
ру

ки
 н

а 
по

яс
е,

 
бо

ль
ш

ие
 п

ал
ьц

ы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
и-

цы
.

В
ы

по
лн

ит
ь 

м
ах

и 
пр

ям
ой

 н
ог

ой
 в

пе
-

ре
д-

на
за

д,
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

св
ед

я 
ло

к-
ти

. Т
ул

ов
ищ

е 
не

 н
ак

ло
ня

ть
.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

на
 3

-5
 с

ек
ун

д 
в 

кр
ай

ни
х 

то
чк

ах
 д

ви
ж

ен
ия

.
М

ен
ят

ь 
по

ло
ж

ен
ие

 н
ос

ка
 с

то
пы

: 
от

 с
еб

я,
 к

 с
еб

е.

5
С

то
я,

 н
ог

и 
вм

ес
те

, 
ру

ки
 н

а 
по

яс
е,

 
бо

ль
ш

ие
 п

ал
ьц

ы
 в

 с
то

ро
ну

 п
оя

сн
и-

цы
.

М
ах

и 
пр

ям
ой

 н
ог

ой
 в

 с
то

ро
ну

.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.
П

ри
 н

ед
ос

та
то

чн
ой

 т
ре

ни
ро

ва
нн

о-
ст

и 
во

зм
ож

но
 и

сп
ол

ьз
ов

ан
ие

 с
ту

ла
 

ил
и 

ст
ен

ы
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

е-
ни

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
6

С
то

я,
 о

дн
а 

но
га

 с
за

ди
 н

а 
ра

сс
то

я-
ни

и 
ш

аг
а,

 р
ук

и 
на

 п
оя

се
, 

бо
ль

ш
ие

 
па

ль
цы

 в
 с

то
ро

ну
 п

оя
сн

иц
ы

.

П
ол

уп
ри

се
д,

 
ту

ло
ви

щ
е 

не
 

на
кл

о-
ня

ть
, 

во
зм

ож
ен

 о
тр

ы
в 

пя
тк

и 
да

ль
-

не
й 

но
ги

 о
т 

по
ла

.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
ни

ж
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

7
С

то
я,

 н
ог

и 
вм

ес
те

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

, 
ла

до
ня

м
и 

вн
из

.
П

од
ня

ть
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

вв
ер

х 
но

гу
, 

со
гн

ут
ую

 в
 к

ол
ен

е,
 н

ат
ян

ув
 н

ос
ок

 
ст

оп
ы

 о
т 

се
бя

. Т
ул

ов
ищ

е 
не

 н
ак

ло
-

ня
ть

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

е-
ни

я 
на

 2
-3

 с
ек

ун
д.

8
С

то
я,

 н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

, р
ук

и 
на

 
по

яс
е,

 б
ол

ьш
ие

 п
ал

ьц
ы

 в
 с

то
ро

ну
 

по
яс

ни
цы

.

Кр
уг

ов
ы

е 
вр

ащ
ен

ия
 т

аз
ом

 в
 о

дн
у 

и 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.
Н

ог
и 

вм
ес

те
, 

ру
ки

 в
 «

за
м

ке
» 

на
 

за
ты

лк
е.

Ту
ло

ви
щ

е 
не

 н
ак

ло
ня

ть
.

9
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

не
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
вы

тя
ну

то
й 

ру
ки

, 
оп

ор
а 

ру
ка

м
и 

о 
ст

ен
у 

на
 у

ро
вн

е 
пл

еч
, о

дн
а 

но
га

 с
о-

гн
ут

а 
в 

ко
ле

не
, о

по
ра

 н
а 

но
со

к,
 в

ес
 

те
ла

 п
ер

ен
ес

ен
 н

а 
др

уг
ую

 н
ог

у.

Н
ап

ря
чь

 
оп

ор
ну

ю
 

но
гу

, 
пр

ил
ож

ив
 

си
лу

 
к 

ст
ен

е,
 

сл
ов

но
 

пы
та

ет
ес

ь 
от

од
ви

ну
ть

 с
те

ну
 о

т 
се

бя
.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

10
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

не
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
вы

тя
ну

то
й 

ру
ки

, 
оп

ор
а 

ру
ка

м
и 

о 
ст

ен
у 

на
 у

ро
вн

е 
пл

еч
, о

дн
а 

но
га

 с
о-

гн
ут

а 
в 

ко
ле

не
, о

по
ра

 н
а 

но
со

к,
 в

ес
 

те
ла

 п
ер

ен
ес

ен
 н

а 
др

уг
ую

 н
ог

у.

С
м

ен
а 

по
ло

ж
ен

ия
 н

ог
, м

ак
си

м
ал

ьн
о 

ра
ст

яг
ив

ая
 г

ол
ен

ос
то

пн
ы

й 
су

ст
ав

, 
ст

ан
ов

яс
ь 

на
 н

ос
ок

.

В
ы

по
лн

ен
ие

 в
оз

м
ож

но
 с

о 
см

е-
но

й 
те

м
па

. 
М

ед
ле

нн
о,

 б
ы

ст
ро

, 
че

ре
ду

я 
в 

од
но

м
 

уп
ра

ж
не

ни
и 

не
ск

ол
ьк

о 
ци

кл
ов

 (
4 

м
ед

ле
нн

о,
 

4 
бы

ст
ро

).

11
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

не
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
вы

тя
ну

то
й 

ру
ки

, 
оп

ор
а 

о 
ст

ен
у 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 н
ог

и 
вм

ес
те

. 

Кр
уг

ов
ы

е 
вр

ащ
ен

ия
 к

на
ру

ж
и 

в 
та

зо
-

бе
др

ен
но

м
 с

ус
та

ве
 с

ог
ну

то
й 

в 
ко

ле
-

не
 н

ог
ой

. К
ол

ен
о 

по
дн

ят
о 

до
 у

ро
вн

я 
та

зо
бе

др
ен

но
го

 с
ус

та
ва

. 
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

В
ы

по
лн

ен
ие

 в
оз

м
ож

но
 с

о 
см

е-
но

й 
те

м
па

: 
м

ед
ле

нн
о,

 
бы

ст
ро

, 
че

ре
ду

я 
в 

од
но

м
 

уп
ра

ж
не

ни
и 

не
ск

ол
ьк

о 
ци

кл
ов

 (
4 

м
ед

ле
нн

о,
 

4 
бы

ст
ро

).
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
12

С
то

я 
ли

цо
м

 к
 с

те
не

 н
а 

ра
сс

то
ян

ии
 

вы
тя

ну
то

й 
ру

ки
, 

оп
ор

а 
о 

ст
ен

у 
на

 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 о

дн
а 

но
га

 с
ог

ну
та

 в
 

ко
ле

не
 и

 п
од

ня
та

 д
о 

ур
ов

ня
 т

аз
об

е-
др

ен
но

го
 с

ус
та

ва
. 

О
тв

ед
ен

ие
 с

ог
ну

то
й 

в 
ко

ле
не

 н
ог

и 
в 

ст
ор

он
у 

с 
од

но
вр

ем
ен

ны
м

 п
ов

ор
о-

то
м

 т
ул

ов
ищ

а.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
ни

ж
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

ен
ия

 
на

 у
ро

вн
е 

та
зо

бе
др

ен
но

го
 с

ус
та

-
ва

 3
-5

 с
ек

ун
д.

13
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

не
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 
вы

тя
ну

то
й 

ру
ки

, 
оп

ор
а 

о 
ст

ен
у 

на
 

ур
ов

не
 т

ал
ии

, н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

, 
ст

оп
ы

 п
ар

ал
ле

ль
но

 д
ру

г д
ру

га
.

П
ри

се
да

ни
я,

 о
пу

ск
ая

 т
аз

 д
о 

ур
ов

ня
 

ко
ле

н,
 т

ул
ов

ищ
е 

не
 н

ак
ло

ня
ть

, с
то

-
пы

 о
т 

по
ла

 н
е 

от
ры

ва
ть

.

П
ри

се
да

я,
 в

ы
пр

ям
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у,

 
на

тя
ги

ва
я 

но
со

к 
от

 с
еб

я.
 

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

14
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
со

гн
ут

ь 
но

ги
 в

 к
о-

ле
ня

х,
 п

од
ня

ть
 н

а 
пр

ям
ы

х 
ру

ка
х 

ту
-

ло
ви

щ
е 

и 
бе

др
а 

па
ра

лл
ел

ьн
о 

по
лу

, 
ст

оп
у 

од
но

й 
но

ги
 п

ол
ож

ит
ь 

на
 к

ол
е-

но
 д

ру
го

й.
 

В
ы

пр
ям

ит
ь 

со
гн

ут
ую

 
но

гу
 

па
ра

л-
ле

ль
но

 п
ол

у,
 н

ат
ян

ув
 н

ос
ок

. 
П

оя
с-

ни
цу

 н
е 

пр
ог

иб
ат

ь.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

В
ы

пр
ям

ит
ь 

со
гн

ут
ую

 н
ог

у 
пе

р-
пе

нд
ик

ул
яр

но
 п

ол
у,

 н
ат

ян
ув

 н
о-

со
к 

от
 с

еб
я.

В
оз

м
ож

но
 

со
че

та
ни

е 
в 

од
но

м
 

уп
ра

ж
не

ни
и 

дв
ух

 п
ол

ож
ен

ий
 в

ы
-

пр
ям

ле
нн

ой
 н

ог
и.

15
С

то
я 

на
 ч

ет
ве

ре
нь

ка
х.

 
П

од
ня

ть
 т

аз
, 

по
дн

им
ая

 о
дн

у 
но

гу
 

вв
ер

х 
и 

на
за

д,
 н

ат
яг

ив
ая

 н
ос

ок
 о

т 
се

бя
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

В
ы

по
лн

ит
ь 

по
дн

ят
ой

 н
ог

ой
 н

е-
ск

ол
ьк

о 
пр

уж
ин

ис
ты

х 
дв

иж
ен

ий
.

В
 и

.п
.- 

пр
ис

ес
ть

, у
пи

ра
яс

ь 
ру

ка
-

м
и 

о 
по

л.

16
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 п

од
 г

ол
о-

ву
, д

ру
га

я 
в 

оп
ор

е 
на

 у
ро

вн
е 

та
ли

и,
 

но
ги

, с
ог

ну
ты

е 
в 

ко
ле

ня
х 

от
ве

де
ны

 
чу

ть
 н

аз
ад

.  

П
ри

по
дн

ят
ь 

ве
рх

ню
ю

 н
ог

у 
и 

по
во

-
ра

чи
ва

ть
 е

е 
в 

та
зо

бе
др

ен
но

м
 с

у-
ст

ав
е.

То
 ж

е 
на

 д
ру

го
м

 б
ок

у.

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
ни

х 
то

чк
ах

 
дв

иж
ен

ия
 н

а 
3-

5 
се

ку
нд

.

17
Ле

ж
а 

на
 

сп
ин

е,
 

ру
ки

 
в 

ст
ор

он
ы

, 
но

ги
, 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ко
ле

ня
х,

 ш
ир

ок
о 

ра
сс

та
вл

ен
ы

, в
 о

по
ре

 н
а 

по
л.

П
од

ня
ть

 т
аз

, с
во

дя
 к

ол
ен

и 
та

к,
 ч

то
-

бы
 т

ул
ов

ищ
е 

ок
аз

ал
ос

ь 
на

 о
дн

ой
 

ли
ни

и 
с 

бе
др

ам
и.

П
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
я 

пе
-

ре
ве

ст
и 

ру
ки

 в
 и

.п
.- 

ру
ки

 н
а 

по
-

яс
е,

 б
ол

ьш
ие

 п
ал

ьц
ы

 в
 с

то
ро

ну
 

по
яс

ни
цы

. 
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
е-

ни
е,

 з
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

ве
рх

не
й 

то
ч-

ке
 д

ви
ж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
18

Ле
ж

а 
на

 
сп

ин
е,

 
ру

ки
 

в 
ст

ор
он

ы
, 

но
ги

, 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
ня

х 
на

 в
ес

у,
 

го
ле

ни
 п

ар
ал

ле
ль

но
 п

ол
у.

Ра
зв

ес
ти

 к
ол

ен
и 

в 
ст

ор
он

ы
, 

со
хр

а-
ня

я 
по

ло
ж

ен
ие

 «
ст

оп
ы

 в
м

ес
те

».
За

де
рж

ат
ьс

я 
в 

кр
ай

ни
х 

то
чк

ах
 

дв
иж

ен
ия

 н
а 

3-
5 

се
ку

нд
.

П
ри

 
вы

по
лн

ен
ии

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
по

дт
ян

ут
ы

 к
ол

ен
и 

к 
гр

уд
и.

19
С

ед
, 

ру
ки

 в
 у

по
ре

 с
за

ди
, 

пр
ям

ы
е 

но
ги

 р
ас

ст
ав

ле
ны

 н
а 

ш
ир

ин
е 

пл
еч

.
О

тв
ес

ти
 п

ря
м

ую
 н

ог
у 

на
 в

ес
у 

в 
ст

о-
ро

ну
, 

по
ве

рн
ув

 н
ос

ок
 с

то
пы

 к
на

ру
-

ж
и.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

В
оз

м
ож

но
 в

ы
по

лн
ен

ие
 у

пр
аж

не
-

ни
я 

дв
ум

я 
но

га
м

и 
од

но
вр

ем
ен

-
но

.
С

ох
ра

ня
я 

на
пр

яж
ен

ие
, 

за
де

р-
ж

ат
ьс

я 
в 

кр
ай

не
й 

то
чк

е 
дв

иж
е-

ни
я 

на
 3

-5
 с

ек
ун

д.

20
С

ед
, 

ру
ки

 в
 у

по
ре

 с
за

ди
, 

пр
ям

ы
е 

но
ги

 р
ас

ст
ав

ле
ны

 ч
ут

ь 
ш

ир
е 

пл
еч

.
П

од
ня

ть
 о

дн
у 

но
гу

 и
 с

кр
ес

ти
ть

 е
е 

с 
др

уг
ой

, 
по

тя
ну

вш
ис

ь 
но

ск
ом

 д
о 

по
ла

 н
а 

ур
ов

не
 т

аз
об

ед
ре

нн
ог

о 
су

-
ст

ав
а.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

е-
ни

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

21
Ле

ж
а 

на
 с

пи
не

, 
пр

ип
од

ня
ть

ся
 н

а 
ло

кт
ях

, о
дн

а 
но

га
, с

ог
ну

та
я 

в 
ко

ле
-

не
 в

 о
по

ре
 н

а 
по

л,
 д

ру
га

я 
пр

ям
ая

 н
а 

ве
су

.

О
тв

ес
ти

 п
ря

м
ую

 н
ог

у 
в 

ст
ор

он
у,

 н
о-

со
к 

к 
се

бе
.

То
 ж

е 
др

уг
ой

 н
ог

ой
.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

е-
ни

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

22
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 п

од
 г

ол
о-

ву
, д

ру
га

я 
в 

оп
ор

е 
на

 у
ро

вн
е 

та
ли

и.
 

С
пи

на
, т

аз
, н

ог
и-

 п
ря

м
ая

 л
ин

ия
.

П
од

тя
ну

ть
 н

ог
и,

 с
ог

ну
ты

е 
в 

ко
ле

ня
х 

к 
гр

уд
и 

на
 в

ес
у.

То
 ж

е 
др

уг
ом

 б
ок

у.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

е-
ни

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

23
Ле

ж
а 

на
 б

ок
у,

 о
дн

а 
ру

ка
 п

од
 г

ол
о-

ву
, д

ру
га

я 
в 

оп
ор

е 
на

 у
ро

вн
е 

та
ли

и,
 

но
ги

, 
со

гн
ут

ы
е 

в 
ко

ле
ня

х 
сп

ер
ед

и,
 

ко
ле

ни
 н

а 
ур

ов
не

 т
ал

ии
. 

О
тв

ес
ти

 
ко

ле
но

 
ве

рх
не

й 
но

ги
 

до
 

ур
ов

ня
 т

аз
об

ед
ре

нн
ог

о 
су

ст
ав

а.
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
ве

рх
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

е-
ни

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

В
ар

иа
нт

ы
 в

ы
по

лн
ен

ия
Д

оз
и-

ро
вк

а
24

Ле
ж

а 
на

 б
ок

у,
 о

дн
а 

ру
ка

 п
од

 г
ол

о-
ву

, д
ру

га
я 

в 
оп

ор
е 

на
 у

ро
вн

е 
та

ли
и.

 
С

пи
на

, т
аз

, н
ог

и-
 п

ря
м

ая
 л

ин
ия

.

С
ог

ну
ть

 в
ер

хн
ю

ю
 н

ог
у 

в 
ко

ле
не

 и
 

по
ст

ав
ит

ь 
ст

оп
у 

в 
оп

ор
у 

вы
ш

е 
ко

ле
-

на
 п

ря
м

ой
 н

ог
и.

 
То

 ж
е 

др
уг

ой
 н

ог
ой

.

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

е-
ни

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

25
С

ед
, 

ру
ки

 в
 у

по
ре

 с
за

ди
, 

но
ги

 п
ря

-
м

ы
е 

вм
ес

те
.

П
ри

ня
ть

 п
оз

у 
по

-т
ур

ец
ки

, 
че

ре
ду

я 
по

ло
ж

ен
ие

 н
ог

: с
ве

рх
у,

 с
ни

зу
. 

С
ох

ра
ня

я 
на

пр
яж

ен
ие

, 
за

де
р-

ж
ат

ьс
я 

в 
кр

ай
не

й 
то

чк
е 

дв
иж

е-
ни

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

	  
П

ри
ло

же
ни

е 
11

.1
. П

ри
м

ер
ны

й 
ко

м
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

си
ло

во
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

на
 п

од
го

то
ви

те
ль

но
м

 э
та

пе
.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

1
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и 
(0

,5
-1

 к
г 

в 
ка

ж
до

й 
ру

ке
), 

ру
ки

 о
пу

щ
ен

ы
 в

ни
з.

П
од

ня
ть

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

 д
о 

ур
ов

ня
 п

ле
ч,

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
о-

со
м

, м
ед

ле
нн

о 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.
8-

10

2
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 р

ук
и 

оп
у-

щ
ен

ы
 в

ни
з.

П
од

ня
ть

 р
ук

и 
вп

ер
ед

 д
о 

ур
ов

ня
 п

ле
ч 

(г
ол

ов
ка

 га
нт

ел
и 

см
от

ри
т 

вн
из

), 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
бы

ст
ро

 в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

., 
бы

-
ст

ры
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

8-
10

3
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 р

ук
и 

оп
у-

щ
ен

ы
 в

ни
з.

С
ог

ну
ть

 п
ра

ву
ю

 р
ук

у 
в 

ло
кт

е 
и 

ко
сн

ут
ьс

я 
го

ло
вк

ой
 га

нт
ел

и 
пр

а-
во

го
 п

ле
че

во
го

 с
ус

та
ва

, 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
, м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 р

ук
ой

.

8-
10

4
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, в
 р

ук
а 

га
нт

ел
и,

 р
ук

и 
в 

ст
ор

о-
ну

, г
ан

те
ли

 «
ст

оя
т»

.
П

ру
ж

ин
ис

ты
е 

дв
иж

ен
ия

 в
ве

рх
-в

ни
з 

на
 1

5-
20

 с
м

 п
ря

м
ы

м
и 

ру
ка

-
м

и.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
8-

10

5
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, в
 р

ук
а 

га
нт

ел
и,

 р
ук

и 
в 

ст
ор

о-
ну

, г
ан

те
ли

 «
ле

ж
ат

».
П

ру
ж

ин
ис

ты
е 

дв
иж

ен
ия

 в
пе

ре
д-

на
за

д 
на

 1
5-

20
 с

м
 п

ря
м

ы
м

и 
ру

-
ка

м
и.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

6
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, в
 р

ук
ах

 га
нт

ел
и,

 р
ук

и 
в 

ст
о-

ро
ны

.
С

ог
ну

ть
 п

ра
ву

ю
 р

ук
у 

в 
ло

кт
е 

и 
ко

сн
ут

ьс
я 

ки
ст

ью
 п

ра
во

го
 п

ле
-

че
во

го
 с

ус
та

ва
, л

ок
от

ь 
де

рж
ат

ь 
на

 у
ро

вн
е 

пл
еч

а 
(н

е 
оп

ус
ка

ть
), 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

 м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
. Т

о 
ж

е 
др

уг
ой

 р
ук

ой
.

8-
10

7
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, в
 р

ук
ах

 га
нт

ел
и,

 р
ук

и 
в 

ст
о-

ро
ны

.
С

ог
ну

ть
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

 д
ве

 р
ук

и 
в 

ло
кт

ях
 и

 к
ос

ну
ть

ся
 к

ис
тя

м
и 

пл
еч

ев
ы

х 
су

ст
ав

ов
, 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п,

 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

8-
10

8
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 р

ук
и 

пр
я-

м
ы

е 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, г

ан
те

ли
 «

ст
оя

т»
.

С
ог

ну
ть

 р
ук

у 
в 

ло
кт

е 
и 

ко
сн

ут
ьс

я 
го

ло
вк

ой
 г

ан
те

ли
 п

ле
че

во
го

 
су

ст
ав

а 
(л

ок
от

ь 
не

 о
пу

ск
ат

ь,
 д

ер
ж

ат
ь 

на
 у

ро
вн

е 
пл

еч
а)

, 
м

ед
-

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
., 

м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
. 

То
 ж

е 
др

уг
ой

 р
ук

ой
.

8-
10

9
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 р

ук
и 

пр
я-

м
ы

е 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, г

ан
те

ли
 «

ле
ж

ат
».

С
ог

ну
ть

 о
дн

ов
ре

м
ен

но
 д

ве
 р

ук
и 

в 
ло

кт
ях

, к
ос

ну
ть

ся
 го

ло
вк

ам
и 

га
нт

ел
ей

 п
ле

ч 
(л

ок
ти

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч)

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вд
ох

 н
ос

ом
, 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

, м
ед

ле
нн

ы
й 

вы
до

х 
рт

ом
.

8-
10

10
С

ид
я 

на
 с

ту
ле

, 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 р

ук
и 

св
о-

бо
дн

о 
ви

ся
т.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ую

 р
ук

у 
вп

ер
ед

 д
о 

ур
ов

ня
 п

ле
ча

, д
ру

гу
ю

 м
ак

си
-

м
ал

ьн
о 

от
ве

ст
и 

на
за

д,
 з

ат
ем

 с
м

ен
а 

по
ло

ж
ен

ия
 р

ук
. 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

8-
10
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П
ри

ло
же

ни
е 

11
.2

. П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
си

ло
во

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
на

 п
од

го
то

ви
те

ль
но

м
 э

та
пе

. 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

1
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 (

о.
с.

 –
 п

ят
ки

 в
м

е-
ст

е,
 н

ос
ки

 в
ро

зь
, 

ко
ле

ни
 п

ря
м

ы
е,

 с
пи

на
 

пр
ям

ая
, п

ле
чи

 р
ас

пр
ав

ле
ны

), 
ру

ки
 в

 с
то

ро
-

ны
, л

ад
он

ям
и 

вн
из

. В
 к

аж
до

й 
ру

ке
 г

ан
те

ли
 

1,
0-

2,
0 

кг
. 

П
ру

ж
ин

ис
ты

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ря
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и 
вв

ер
х-

вн
из

 н
а 

20
-2

5 
см

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

2
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 р

ук
и 

в 
ст

ор
он

ы
 л

а-
до

ня
м

и 
вв

ер
х,

 в
 р

ук
ах

 га
нт

ел
и.

П
ру

ж
ин

ис
ты

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ря
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и 
вв

ер
х-

вн
из

 н
а 

20
-2

5 
см

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

3
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 п
ер

ед
 гр

уд
ью

 л
ад

он
ям

и 
вн

из
.

П
ру

ж
ин

ис
ты

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ря
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и 
вв

ер
х-

вн
из

 н
а 

20
-2

5 
см

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

4
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 п
ер

ед
 гр

уд
ью

 л
ад

он
ям

и 
вв

ер
х.

П
ру

ж
ин

ис
ты

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ря
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и 
вв

ер
х-

вн
из

 н
а 

20
-2

5 
см

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

5
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
 в

ни
з,

 н
е 

ка
са

яс
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 

в 
на

пр
яж

ен
ии

, л
ад

он
ям

и 
вв

ер
х.

П
ру

ж
ин

ис
ты

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ря
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и 
с 

м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 а

м
-

пл
ит

уд
ой

, н
о 

не
 д

ос
ти

га
я 

кр
ай

ни
х 

то
че

к 
вн

из
у 

и 
вв

ер
ху

. Д
ы

ха
-

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

4-
6

6
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ни

зу
.

П
од

ня
ть

 ч
ер

ез
 с

то
ро

ны
 п

ря
м

ы
е 

ру
ки

 ч
ут

ь 
вы

ш
е 

ур
ов

ня
 п

ле
ч,

 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

7
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
 

ру
ки

 в
ве

рх
у,

 с
тр

ог
о 

на
д 

го
ло

во
й,

 л
ад

он
и 

со
-

ед
ин

ен
ы

 т
ы

ль
но

й 
ст

ор
он

ой
.

О
пу

ст
ит

ь 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
 ч

ер
ез

 с
то

ро
ны

 ч
ут

ь 
ни

ж
е 

ур
ов

ня
 п

ле
ч,

 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

8
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ни

зу
.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 п

ер
ед

 с
об

ой
 ч

ут
ь 

вы
ш

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 в

ер
-

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

9
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ве

рх
у 

ст
ро

го
 н

ад
 г

ол
ов

ой
, л

ад
он

ям
и 

вп
ер

ед
.

О
пу

ст
ит

ь 
ру

ки
 п

ер
ед

 с
об

ой
 ч

ут
ь 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 

и.
п.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

10
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ни

зу
.

П
од

ня
ть

 ч
ер

ез
 с

то
ро

ны
 р

ук
и 

вв
ер

х,
 с

ое
ди

ни
в 

ла
до

ни
 с

тр
ог

о 
на

д 
го

ло
во

й,
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

11
С

то
я,

 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

ру
ки

 
в 

ст
ор

он
ы

 
вв

ер
х,

 н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

.
П

оо
че

ре
дн

ое
 з

ав
ед

ен
ие

 с
ог

ну
то

й 
ру

ки
 з

а 
уг

ол
 п

ро
ти

во
по

ло
ж

-
но

й 
ло

па
тк

и.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

12
С

то
я,

 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

ру
ки

 
в 

ст
ор

он
ы

 
вв

ер
х,

 н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

.
О

дн
ов

ре
м

ен
но

е 
за

ве
де

ни
е 

со
гн

ут
ы

х 
ру

к 
за

 у
го

л 
пр

от
ив

оп
ол

ож
-

но
й 

ло
па

тк
и.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

13
С

то
я,

 в
 р

ук
ах

 г
ан

те
ли

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

, с
о-

гн
ут

ы
 в

 л
ок

тя
х,

 л
ок

ти
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 н

ог
и 

на
 ш

ир
ин

е 
пл

еч
.

С
ве

ст
и 

ло
кт

и 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, 

ло
кт

и 
на

 у
ро

вн
е 

пл
еч

, 
ка

са
ю

тс
я 

др
уг

 д
ру

га
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

14
С

то
я,

 в
 р

ук
ах

 г
ан

те
ли

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

, л
а-

до
ня

м
и 

вн
из

, н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

.
П

од
ня

ть
 п

ра
ву

ю
 п

ря
м

ую
 р

ук
у 

вв
ер

х,
 л

ев
ую

 п
ря

м
ую

 р
ук

у 
оп

у-
ст

ит
ь 

вн
из

, 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

. 
То

 ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.

4-
6

15
С

то
я,

 в
 р

ук
ах

 г
ан

те
ли

, р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

, л
а-

до
ня

м
и 

вп
ер

ед
, н

ог
и 

на
 ш

ир
ин

е 
пл

еч
.

О
тв

ед
ен

ие
 р

ук
 н

аз
ад

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
в 

по
яс

ни
це

, 
м

ед
ле

нн
ы

й 
вд

ох
 н

ос
ом

, 
«о

бн
ят

ь»
 с

еб
я,

 с
су

ту
ли

ть
ся

, 
м

ед
ле

н-
ны

й 
вы

до
х 

рт
ом

.

4-
6
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109108

П
ри

ло
же

ни
е 

11
.3

.  
П

ри
м

ер
ны

й 
ко

м
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

си
ло

во
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

на
 о

сн
ов

но
м

 и
 п

од
де

рж
ив

аю
щ

ем
 э

та
па

х.
 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

1
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ни

зу
 (в

 к
аж

до
й 

ру
ке

 га
нт

ел
и 

1-
2,

0 
кг

).
П

од
ня

ть
 ч

ер
ез

 с
то

ро
ны

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 ч

ут
ь 

вы
ш

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

10
-1

2

2
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, ч

ут
ь 

вы
ш

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч.
О

пу
ст

ит
ь 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 ч
ер

ез
 с

то
ро

ны
 ч

ут
ь 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

10
-1

2

3
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ни

зу
.

П
од

ня
ть

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 п

ер
ед

 с
об

ой
, ч

ут
ь 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 в

ер
-

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

10
-1

2

4
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 п
ер

ед
 гр

уд
ью

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч.

«В
ер

ти
ка

ль
ны

е 
но

ж
ни

цы
».

 Г
ан

те
ли

 «
ст

оя
т»

. 
Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

з-
во

ль
но

е.
10

-1
2

5
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 п
ер

ед
 гр

уд
ью

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч.

«Г
ор

из
он

та
ль

ны
е 

но
ж

ни
цы

».
 Г

ан
те

ли
 «

ле
ж

ат
».

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
з-

во
ль

но
е.

10
-1

2

6
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 г

ан
те

ли
 

«с
то

ят
».

О
тв

ес
ти

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 н

аз
ад

 н
а 

15
-2

0 
см

, н
е 

оп
ус

ка
я 

ру
ки

 н
иж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч.
 З

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

на
 3

-5
 с

ек
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

10
-1

2

7
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ни

зу
.

О
тв

ес
ти

 п
ра

ву
ю

 п
ря

м
ую

 р
ук

у 
на

за
д,

 б
ли

зк
о 

к 
ту

ло
ви

щ
у 

бе
з 

ра
з-

во
ро

та
 к

ис
ти

. З
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 с
ек

. В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 р

ук
ой

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

10
-1

2

8
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ни

зу
.

О
тв

ес
ти

 д
ве

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

за
д 

бл
из

ко
 к

 т
ул

ов
ищ

у,
 б

ез
 р

аз
во

ро
та

 к
ис

ти
. З

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

на
 5

-1
0 

се
к.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

10
-1

2

9
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 г

ан
те

ли
 

«л
еж

ат
».

О
тв

ес
ти

 п
ра

ву
ю

 п
ря

м
ую

 р
ук

у 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

на
за

д,
 н

е 
оп

ус
ка

я 
ни

ж
е 

ур
ов

ня
 п

ле
ч.

 З
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 с
ек

. В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Т
о 

ж
е 

др
уг

ой
 р

ук
ой

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.
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2

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж
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ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

и-
ро

вк
а

10
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 г

ан
те

ли
 

«л
еж

ат
».

О
тв

ес
ти

 д
ве

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 о

дн
ов

ре
м

ен
но

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

за
д,

 
не

 о
пу

ск
ая

 н
иж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч.
 З

ад
ер

ж
ат

ьс
я 

на
 5

-1
0 

се
к.

 В
ер

-
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

10
-1

2

11
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 с
ог

ну
ты

 в
 л

ок
тя

х 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, г

ан
те

-
ли

 «
ле

ж
ат

».

П
ер

ев
ес

ти
 р

ук
и 

вп
ер

ед
, 

вы
пр

ям
ив

 в
 л

ок
тя

х,
 к

ис
ти

 н
а 

ур
ов

не
 

пл
еч

, в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

10
-1

2

12
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 с
ог

ну
ты

 в
 л

ок
тя

х 
в 

ст
ор

он
ы

, л
ок

ти
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч.

С
ве

ст
и 

ло
кт

и 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, 

ка
са

яс
ь 

др
уг

 д
ру

га
, 

не
 о

пу
ск

ая
 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч,
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
10

-1
2

13
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 с
ог

ну
ты

 в
 л

ок
тя

х 
в 

ст
ор

он
ы

.
Кр

уг
ов

ы
е 

вр
ащ

ен
ия

 в
 п

ле
че

вы
х 

су
ст

ав
ах

, с
ог

ну
ты

м
и 

в 
ло

кт
ях

 
ру

ка
м

и 
вп

ер
ед

-н
аз

ад
. 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
. 

П
ри

 в
ра

щ
ен

ии
 

на
за

д 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

от
ве

ст
и 

ло
кт

и 
на

за
д.

4 
вп

е-
ре

д
4 

на
-

за
д

х2
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С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 с
це

пл
ен

ы
 в

 «
за

м
ок

» 
на

д 
го

ло
во

й,
 л

ок
-

ти
 ч

ут
ь 

со
гн

ут
ы

, д
ве

 га
нт

ел
и 

в 
«з

ам
ке

»

О
тв

ед
ен

ие
 р

ук
 н

аз
ад

 з
а 

го
ло

ву
, н

е 
пр

ог
иб

ая
сь

 в
 п

оя
сн

иц
е.

 З
а-

де
рж

ат
ьс

я 
на

 3
-5

 с
ек

ун
д.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ь-

но
е.
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я 

в 
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но
вн

ой
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то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те
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, 
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ки

 в
ни

зу
.

П
од

ня
ть

 п
ра

ву
ю

 п
ря

м
ую

 р
ук

у 
вп

ер
ед

 д
о 

ур
ов

ня
 п

ле
ча

, л
ев

ую
 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
от

ве
ст

и 
на

за
д.

 З
ат

ем
 с

м
ен

а 
по

ло
ж

ен
ия

 р
ук

. Д
ы

-
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

. В
оз

м
ож

на
 х

од
ьб

а 
по

 з
ал

у.
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П
ри

ло
же

ни
е 

11
.4

. П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
си

ло
во

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
на

 о
сн

ов
но

й 
и 

по
дд

ер
ж

ив
аю

щ
ем

 э
та

па
х.

 

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

1
С

то
я,

 в
 р

ук
ах

 г
ан

те
ли

, 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
 л

ад
о-

ня
м

и 
др

уг
 к

 д
ру

гу
 в

пе
ре

ди
 н

а 
ур

ов
не

 гр
уд

и,
 

но
ги

 н
а 

ш
ир

ин
е 

пл
еч

 (в
 к

аж
до

й 
ру

ке
 г

ан
те

-
ли

 1
,0

-2
, 0

кг
.

Ра
зв

ес
ти

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

 с
то

ро
ны

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
ер

ну
ть

-
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

2
С

то
я,

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 л

ад
он

ям
и 

др
уг

 к
 д

ру
гу

 
вв

ер
ху

 с
тр

ог
о 

на
д 

го
ло

во
й,

 н
ог

и 
на

 ш
ир

ин
е 

пл
еч

.

Ра
зв

ес
ти

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

 с
то

ро
ны

, 
не

 д
ов

од
я 

до
 у

ро
вн

я 
пл

еч
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

3
С

то
я 

в 
на

кл
он

е 
ту

ло
ви

щ
а 

по
д 

90
0,

 в
 р

ук
ах

 
га

нт
ел

и,
 р

ук
и 

св
об

од
но

 в
ис

ят
, 

но
ги

 н
а 

ш
и-

ри
не

 п
ле

ч,
 го

ло
ва

 в
 н

ак
ло

не
.

Ра
зв

ес
ти

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

 с
то

ро
ны

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
ер

ну
ть

-
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

, г
ол

ов
у 

не
 п

од
ни

м
ат

ь.
4-

6

4
С

то
я,

 п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
на

за
д,

 г
ол

ов
а 

за
пр

ок
и-

ну
та

 в
 р

ук
ах

 г
ан

те
ли

, р
ук

и 
св

об
од

но
 в

ис
ят

, 
но

ги
 н

а 
ш

ир
ин

е 
пл

еч
.

Ра
зв

ес
ти

 п
ря

м
ы

е 
ру

ки
 в

 с
то

ро
ны

, 
не

 д
ов

од
я 

до
 у

ро
вн

я 
пл

еч
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
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5
С

то
я,

 р
ук

и 
сц

еп
ле

ны
 с

 г
ан

те
ля

м
и 

вн
из

у,
 

но
ги

 н
а 

ш
ир

ин
е 

пл
еч

.
П

од
ня

ть
 п

ря
м

ы
е 

ру
ки

 в
ве

рх
 с

тр
ог

о 
на

д 
го

ло
во

й,
 п

од
тя

ну
в 

ж
ив

от
 и

 п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
в 

по
яс

ни
це

, в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.
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6
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 в

 р
ук

ах
 г

ан
те

ли
, 

ру
ки

 в
ни

зу
 л

ад
он

ям
и 

вп
ер

ед
.

С
ги

ба
ни

е 
ру

к 
в 

ло
кт

ях
, к

ас
ая

сь
 к

ис
тя

м
и 

пл
еч

, л
ок

ти
 н

из
ко

 
оп

ущ
ен

ы
, н

о 
на

 в
ес

у,
 н

е 
ка

са
ю

тс
я 

ту
ло

ви
щ

а,
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 

и.
п.

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

7
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 п
ер

ед
 г

ру
дь

ю
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 

ла
до

ня
м

и 
вв

ер
х.

С
ги

ба
ни

е 
ру

к 
в 

ло
кт

ях
, 

ка
са

яс
ь 

ки
ст

ям
и 

пл
еч

, 
ло

кт
и 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж
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ие

 у
пр

аж
не

ни
я

Д
оз

ир
ов

-
ка

8
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

ру
ки

 в
ни

з 
– 

в 
ст

ор
он

ы
, л

ад
он

ям
и 

вв
ер

х.
С

ги
ба

ни
е 

ру
к 

в 
ло

кт
ях

, к
ас

ая
сь

 к
ис

тя
м

и 
пл

еч
, л

ок
ти

 н
из

ко
 

оп
ущ

ен
ы

, 
но

 н
ав

ис
у,

 н
е 

ка
са

ю
тс

я 
ту

ло
ви

щ
а,

 в
ер

ну
ть

ся
 в

 
и.

п.
 Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.

4-
6

9
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 л

а-
до

ня
м

и 
вв

ер
х.

С
ги

ба
ни

е 
ру

к 
в 

ло
кт

ях
, 

ка
са

яс
ь 

ки
ст

ям
и 

пл
еч

, 
ло

кт
и 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
.

4-
6

10
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 л

ад
он

ям
и 

вн
из

.

Кр
уг

ов
ы

е 
вр

ащ
ен

ия
 п

ря
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и 
в 

пл
еч

ев
ы

х 
су

ст
ав

ах
 

вп
ер

ед
-н

аз
ад

 с
о 

ср
ед

не
й 

ам
пл

ит
уд

ой
. 

Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
з-

во
ль

но
е.

4 
вп

ер
ед

4 
на

за
д

х 
2

11
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

ру
ки

, с
ог

ну
ты

е 
в 

ло
кт

ях
 п

ер
ед

 г
ру

дь
ю

, л
ок

-
ти

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 л
ад

он
ям

и 
вн

из
.

Ра
зо

гн
ут

ь 
ру

ки
 в

 л
ок

тя
х 

пе
ре

д 
гр

уд
ью

, в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. Д
ы

-
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

.
4-

6

12
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

ру
ки

, с
ог

ну
ты

е 
в 

ло
кт

ях
 п

ер
ед

 г
ру

дь
ю

, л
ок

-
ти

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 л
ад

он
ям

и 
вн

из
.

П
од

ня
ть

 п
ре

дп
ле

чь
е 

вв
ер

х,
 п

од
 9

00
 к

 п
ле

чу
, д

ру
го

е 
пр

ед
-

пл
еч

ье
 о

пу
ст

ит
ь 

вн
из

 п
од

 9
00

 л
ок

ти
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 р

ук
у 

в 
ст

ор
он

у 
не

 о
тв

од
ит

ь,
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ь-
но

е.
 Т

о 
ж

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.

4-
6

13
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

ру
ки

, с
ог

ну
ты

е 
в 

ло
кт

ях
 п

ер
ед

 г
ру

дь
ю

, л
ок

-
ти

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 л
ад

он
ям

и 
вн

из
.

П
од

ня
ть

 п
ре

дп
ле

чь
е 

вв
ер

х,
 п

од
 9

00
 к

 п
ле

чу
, л

ок
ти

 н
а 

ур
ов

-
не

 п
ле

ча
, в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

. Т
о 

ж
е 

в 
др

уг
ую

 с
то

ро
ну

.
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14
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е 
в 

ру
ка

х 
га

нт
ел

и,
 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч.
Кр

уг
ов

ы
е 

вр
ащ

ен
ия

 п
ря

м
ы

м
и 

ру
ка

м
и 

в 
пл

еч
ев

ы
х 

су
ст

ав
ах

 
вп

ер
ед

-н
аз

ад
 с

 м
ак

си
м

ал
ьн

ой
 а

м
пл

ит
уд

ой
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
о-

из
во

ль
но

е.

4 
вп

ер
ед

4 
на

за
д

х 
2

15
С

то
я 

в 
ос

но
вн

ой
 с

то
йк

е,
 р

ук
и 

вн
из

.
П

оо
че

ре
дн

ое
 з

ав
ед

ен
ие

 с
ог

ну
то

й 
ру

ки
 з

а 
уг

ол
 п

ро
ти

во
по

-
ло

ж
но

й 
ло

па
тк

и,
 в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. Д

ы
ха

ни
е 

пр
ои

зв
ол

ьн
ое

. 
То

 ж
е 

др
уг

ой
 р

ук
ой

.

4-
6
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ки

 и
сп

ол
ьз

уе
тс

я 
м

ас
са

 с
об

ст
ве

нн
ог

о 
те

ла
 

за
ни

м
аю

щ
ег

ос
я,

 п
оэ

то
м

у 
на

гр
уз

ка
 п

ер
ен

ос
ит

ся
 л

ег
че

.
П

ол
ож

ен
ие

 р
ук

 п
о 

вы
бо

ру
 з

ан
им

аю
щ

ег
ос

я 
(з

а 
го

ло
ву

 в
 «

за
-

м
ок

»,
 к

 п
ле

ча
м

, п
ол

ож
ив

 к
ис

ти
 н

а 
пр

от
ив

оп
ол

ож
ны

е 
пл

еч
и)

.
П

ол
ож

ен
ие

 т
аз

а 
по

 в
ы

бо
ру

 з
ан

им
аю

щ
ег

ос
я 

(н
а 

по
дв

зд
ош

-
ны

х 
ос

тя
х,

 н
а 

ве
рх

не
й 

тр
ет

и 
бе

др
а)

.
12

-1
3 

це
ле

со
об

ра
зн

о 
ис

по
ль

зо
ва

ть
 о

дн
о 

за
 д

ру
ги

м
 п

ол
ож

е-
ни

е,
 п

ос
ко

ль
ку

 в
кл

ю
че

ны
 м

ы
ш

цы
 а

нт
аг

он
ис

ты
, 

по
зв

ол
яю

-
щ

ие
 «

ра
сс

еи
ва

ть
» 

на
гр

уз
ку

.
13

-п
ов

ы
ш

ае
т 

ве
нт

ил
яц

ию
 в

 н
иж

ни
х-

бо
ко

вы
х 

от
де

ла
х 

ле
гк

их
.

Бл
аг

од
ар

я 
по

хо
ж

им
 в

оз
де

йс
тв

ий
 т

ре
на

ж
ер

а 
10

, 1
2 

ис
по

ль
зо

-
ва

ть
 в

 р
аз

ны
х 

ча
ст

ях
 з

ан
ят

ия
.

Ул
уч

ш
ае

т 
ве

нт
ил

яц
ию

 н
иж

ни
х 

от
де

ло
в 

ле
гк

их
, 

по
вы

ш
ае

т 
кр

ов
ос

на
бж

ен
ие

 о
рг

ан
ов

 г
ру

дн
ой

 к
ле

тк
и,

 у
м

ен
ьш

ая
 з

ас
то

й 
бр

ю
ш

но
й 

по
ло

ст
и.
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№
Н

аи
м

ен
ов

ан
ие

 
тр

ен
аж

ер
а

Гр
уп

па
 м

ы
ш

ц
Ф

из
ио

ло
ги

че
ск

ое
 в

оз
де

йс
тв

ие
Д

оз
и-

ро
вк

а
14

Тя
га

 р
ук

ам
и:

-ш
то

к 
к 

за
ты

лк
у

Ш
ир

оч
ай

ш
ие

 
м

ы
ш

цы
 

сп
ин

ы

14
 - 

вы
по

лн
яе

тс
я 

в 
об

ои
х 

по
ло

ж
ен

ия
х 

на
 в

до
хе

В
ы

бо
р 

по
ло

ж
ен

ия
 п

о 
ж

ел
ан

ию
 з

ан
им

аю
щ

ег
ос

я.
10

-2
5 

кг

-ш
то

к 
к 

гр
уд

и
Бо

ль
ш

ие
 

гр
уд

ны
е 

м
ы

ш
цы

Ул
уч

ш
ае

т 
кр

ов
ос

на
бж

ен
ие

 о
рг

ан
ов

 гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
.

10
-2

5 
кг

15
«Г

ре
бл

я»
:

-б
ез

 о
тк

ло
не

ни
я 

ту
-

ло
ви

щ
а

М
ы

ш
цы

 п
ле

че
во

го
 п

оя
-

са
, 

ш
ир

оч
ай

ш
ие

 м
ы

ш
-

цы
 

сп
ин

ы
 

(в
ер

хн
яя

 
ча

ст
ь 

сп
ин

ы
)

15
- в

ы
по

лн
яе

тс
я 

на
 в

до
хе

.
В

ы
бо

р 
по

ло
ж

ен
ия

 п
о 

ж
ел

ан
ию

 з
ан

им
аю

щ
ег

ос
я.

В
кл

ю
ча

ет
 в

 р
аб

от
у 

гр
уд

но
й 

от
де

л 
по

зв
он

оч
ни

ка
, з

на
чи

те
ль

-
но

 у
лу

чш
ае

т 
кр

ов
ос

на
бж

ен
ие

 о
рг

ан
ов

 гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
, п

ов
ы

-
ш

ае
т 

ве
нт

ил
яц

ию
 в

 н
иж

не
бо

ко
вы

х 
от

де
ла

х 
ле

гк
их

.

10
-2

5 
кг

-с
 

от
кл

он
ен

ие
м

 
ту

-
ло

ви
щ

а
М

ы
ш

цы
 п

ле
че

во
го

 п
о-

яс
а,

М
ы

ш
цы

 н
иж

не
й 

ча
ст

и 
сп

ин
ы

В
оз

м
ож

но
ст

ь 
пе

ре
м

ещ
ен

ия
 п

од
ви

ж
но

й 
ка

ре
тк

и 
по

 в
ер

ти
ка

-
ли

 с
 ф

ик
са

ци
ей

 е
е 

на
 н

уж
но

й 
вы

со
те

 п
оз

во
ли

т 
вк

лю
чи

ть
 в

 
на

гр
уз

ку
 с

ги
ба

те
ли

 и
 р

аз
ги

ба
те

ли
 г

ол
ен

и,
 ч

то
 у

лу
чш

ит
 с

ер
-

де
чн

ы
й 

вы
бр

ос
 и

 в
ен

оз
ны

й 
во

зр
ас

т 
кр

ов
и 

к 
се

рд
цу

 (
в 

со
че

-
та

ни
и 

с 
ри

тм
ич

ны
м

 д
ы

ха
ни

ем
).

10
-3

5 
кг

 

П
ри

ло
же

ни
е 

12
.1

. П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
аэ

ро
бн

ой
 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ти
 н

а 
ст

еп
-п

ла
тф

ор
м

е.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
-

ни
е 

(и
.п

.)
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

ж
ен

ия
 

ру
ка

м
и

Д
оз

и-
ро

вк
а

1
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 о
пу

щ
ен

ны
х 

вн
из

, г
ан

те
ли

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

П
од

ня
ть

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

 д
о 

ур
ов

ня
 п

ле
ч

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

2
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 о
пу

щ
ен

ны
х 

вн
из

, г
ан

те
ли

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

П
од

ня
ть

 
ру

ки
 

вп
ер

ед
 

до
 

ур
ов

ня
 п

ле
ч 

(г
ол

ов
ка

 га
нт

ел
и 

см
от

ри
т 

вн
из

)

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

3
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 о
пу

щ
ен

ны
х 

вн
из

, г
ан

те
ли

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

П
од

ня
ть

 п
ра

ву
ю

 р
ук

у 
вв

ер
х,

 
сг

иб
ая

 в
 л

ок
те

, к
ос

ну
ть

ся
 г

о-
ло

вк
ой

 г
ан

те
ли

 п
ра

во
го

 п
ле

-
че

во
го

 с
ус

та
ва

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

4
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 о
пу

щ
ен

ны
х 

вн
из

, г
ан

те
ли

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

П
од

ня
ть

 л
ев

ую
 р

ук
у 

вв
ер

х,
 

сг
иб

ая
 

в 
ло

кт
е,

 
ко

сн
ут

ьс
я 

го
ло

вк
ой

 га
нт

ел
и 

ле
во

го
 п

ле
-

че
во

го
 с

ус
та

ва

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

5
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
 р

у-
ка

х 
га

нт
ел

и

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

С
ог

ну
ть

 п
ра

ву
ю

 р
ук

у 
в 

ло
кт

е,
 

ко
сн

ут
ьс

я 
га

нт
ел

ей
 п

ле
че

во
-

го
 с

ус
та

ва
, 

ло
ко

ть
 д

ер
ж

ат
ь 

на
 у

ро
вн

е 
пл

еч
а

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

6
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
 р

у-
ка

х 
га

нт
ел

и

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

С
ог

ну
ть

 л
ев

ую
 р

ук
у 

в 
ло

кт
е,

 
ко

сн
ут

ьс
я 

га
нт

ел
ей

 п
ле

че
во

-
го

 с
ус

та
ва

, 
ло

ко
ть

 д
ер

ж
ат

ь 
на

 у
ро

вн
е 

пл
еч

а

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10
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119118

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
-

ни
е 

(и
.п

.)
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

ж
ен

ия
 

ру
ка

м
и

Д
оз

и-
ро

вк
а

7
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
 р

у-
ка

х 
га

нт
ел

и

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

С
ог

ну
ть

 
од

но
вр

ем
ен

но
 

дв
е 

ру
ки

 
в 

ло
кт

ях
 

и 
ко

сн
ут

ьс
я 

га
нт

ел
ям

и 
пл

еч
ев

ы
х 

су
ст

а-
во

в,
 л

ок
ти

 д
ер

ж
ат

ь 
на

 у
ро

в-
не

 п
ле

ч

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

8
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

-
пу

, 
ру

ки
 в

пе
ре

д,
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 в

 р
у-

ка
х 

га
нт

ел
и 

(г
ол

ов
-

ка
 га

нт
ел

и 
оп

ущ
ен

а 
вн

из
)

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

С
ог

ну
ть

 п
ра

ву
ю

 р
ук

у 
в 

ло
кт

е,
 

ко
сн

ут
ьс

я 
го

ло
вк

ой
 

га
нт

ел
и 

пл
еч

ев
ог

о 
су

ст
ав

а,
 

ло
ко

ть
 

де
рж

ат
ь 

на
 у

ро
вн

е 
пл

еч
а

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

9
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

-
пу

, 
ру

ки
 в

пе
ре

д,
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 в

 р
у-

ка
х 

га
нт

ел
и 

(г
ол

ов
-

ка
 га

нт
ел

и 
оп

ущ
ен

а 
вн

из
)

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у

С
ог

ну
ть

 л
ев

ую
 р

ук
у 

в 
ло

кт
е,

 
ко

сн
ут

ьс
я 

го
ло

вк
ой

 
га

нт
ел

и 
пл

еч
ев

ог
о 

су
ст

ав
а,

 
ло

ко
ть

 
де

рж
ат

ь 
на

 у
ро

вн
е 

пл
еч

а

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

10
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

-
пу

, 
ру

ки
 в

пе
ре

д,
 н

а 
ур

ов
не

 п
ле

ч,
 в

 р
у-

ка
х 

га
нт

ел
и 

(г
ол

ов
-

ка
 га

нт
ел

и 
оп

ущ
ен

а 
вн

из
).

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 о

дн
у 

но
гу

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 в

то
ру

ю
 н

ог
у.

С
ог

ну
ть

 
од

но
вр

ем
ен

но
 

дв
е 

ру
ки

 в
 л

ок
тя

х,
 к

ос
ну

ть
ся

 г
о-

ло
вк

ам
и 

га
нт

ел
ей

 п
ле

че
вы

х 
су

ст
ав

ов
, 

ло
кт

и 
де

рж
ат

ь 
на

 
ур

ов
не

 п
ле

ч.

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 о
дн

у 
но

гу
 н

а 
по

л
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 

но
гу

 н
а 

по
л.

В
ер

ну
ть

ся
 

в 
и.

п.
10

 

П
ри

ло
же

ни
е 

12
.2

. П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
аэ

ро
бн

ой
 н

ап
ра

вл
ен

но
ст

и 
на

 с
те

п-
пл

ат
ф

ор
м

е.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
-

ни
е 

(и
.п

.)
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

оз
и-

ро
в-

ка
-

1
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 о
пу

щ
ен

ны
х 

вн
из

, г
ан

те
ли

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

- П
од

ня
ть

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

 ч
ут

ь 
вы

ш
е 

ур
ов

ня
 п

ле
ч

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

В
ер

ну
ть

ся
в 

и.
п.

10

2
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 
по

дн
ят

ы
х 

вв
ер

х,
 га

нт
ел

и

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

- О
пу

ст
ит

ь 
че

ре
з 

ст
ор

он
ы

 п
ря

-
м

ы
е 

ру
ки

 ч
ут

ь 
ни

ж
е 

ур
ов

ня
 

пл
еч

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

В
ер

ну
ть

ся
в 

и.
п.

10

3
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 о
пу

щ
ен

ны
х 

вн
из

, г
ан

те
ли

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

- П
од

ня
ть

 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
 

вп
е-

ре
д,

 ч
ут

ь 
вы

ш
е 

ур
ов

ня
 п

ле
ч,

 
го

ло
вк

а 
га

нт
ел

и 
см

от
ри

т 
вн

из

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

В
ер

ну
ть

ся
в 

и.
п.

10

4
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

-
пу

, в
 п

ря
м

ы
х 

ру
ка

х,
 

по
дн

ят
ы

х 
вп

ер
ед

 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, 

га
н-

те
ли

 
пе

рп
ен

ди
ку

-
ля

рн
ы

 п
ол

у

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

1 
- 

ра
зв

од
им

 р
ук

и 
вв

ер
х 

– 
вн

из
, 

вы
ш

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч 
– 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч 
на

 2
0-

30
 

см
.

2 
- 

м
ен

яе
м

 п
ол

ож
ен

ие
 р

ук
 

(в
ер

ти
ка

ль
ны

е 
но

ж
ни

цы
)

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

3 
- 

м
ен

яе
м

 п
ол

ож
е-

ни
е 

ру
к

4 
- 

м
ен

яе
м

 п
ол

ож
е-

ни
е 

ру
к

10
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121120

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
-

ни
е 

(и
.п

.)
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

оз
и-

ро
в-

ка
-

5
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

-
пу

, в
 п

ря
м

ы
х 

ру
ка

х,
 

по
дн

ят
ы

х 
вп

ер
ед

 
пе

ре
д 

гр
уд

ью
, 

га
н-

те
ли

 
па

ра
лл

ел
ьн

ы
 

по
лу

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

1 
- р

аз
во

ди
м

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
ы

, 
да

ль
ш

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч.
2 

- 
св

од
им

 р
ук

и,
 к

ис
ть

 з
ах

о-
ди

т 
на

д 
ки

ст
ью

 д
о 

ш
ир

ин
ы

 
ра

зн
ои

м
ен

ны
х 

пл
еч

 
(г

ор
и-

зо
нт

ал
ьн

ы
е 

но
ж

ни
цы

)

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

3 
- 

ра
зв

од
им

 в
 с

то
-

ро
ны

, 
да

ль
ш

е 
ур

ов
-

ня
 п

ле
ч.

4 
- 

св
од

им
 

ру
ки

, 
ки

ст
ь 

за
хо

ди
т 

на
д 

ки
ст

ью
 

до
 

ш
ир

ин
ы

 
ра

зн
ои

м
ен

ны
х 

пл
еч

 
(г

о
р

и
зо

н
та

л
ьн

ы
е 

но
ж

ни
цы

)

10

6
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
 р

у-
ка

х 
га

нт
ел

и 
па

ра
л-

ле
ль

ны
е 

по
лу

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

1 
- 

от
ве

ст
и 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 н
а-

за
д 

на
 1

5-
20

 с
м

, 
не

 о
пу

ск
ая

 
ни

ж
е 

ур
ов

ня
 п

ле
ч.

2 
- в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

3 
- 

от
ве

ст
и 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 н
аз

ад
 н

а 
15

-2
0 

см
, н

е 
оп

ус
ка

я 
ни

ж
е 

ур
ов

ня
 п

ле
ч.

4 
–в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

10

7
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 о
пу

щ
ен

ны
х 

вн
из

, г
ан

те
ли

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

1 
- о

тв
ес

ти
 р

ук
у 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

за
д,

 б
ли

зк
о 

к т
ул

ов
ищ

у 
бе

з 
ра

зв
ор

от
а 

ки
ст

и 
(п

ра
ву

ю
)

2 
- 

от
ве

ст
и 

ру
ку

 м
ак

си
м

ал
ь-

но
 н

аз
ад

, б
ли

зк
о 

к 
ту

ло
ви

щ
у 

бе
з 

ра
зв

ор
от

а 
ки

ст
и 

(л
ев

ую
)

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

3 
- 

ве
рн

ут
ь 

пр
ав

ую
 

ру
ку

 в
 и

.п
.

4 
- 

ве
рн

ут
ь 

ле
ву

ю
 

ру
ку

 в
 и

.п
.

10

8
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

в 
ру

ка
х,

 о
пу

щ
ен

ны
х 

вн
из

, г
ан

те
ли

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

1 
- 

от
ве

ст
и 

од
но

вр
ем

ен
но

 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

за
д,

 б
ли

зк
о 

к т
ул

ов
ищ

у 
бе

з 
ра

зв
ор

от
а 

ки
ст

и.
2 

- в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

3 
- о

тв
ес

ти
 о

дн
ов

ре
-

м
ен

но
 п

ря
м

ы
е 

ру
ки

 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

на
за

д,
 

бл
из

ко
 

к 
ту

ло
ви

щ
у 

бе
з 

ра
зв

ор
от

а 
ки

ст
и.

4 
- в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

10

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
-

ни
е 

(и
.п

.)
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

оз
и-

ро
в-

ка
-

9
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
 р

у-
ка

х 
га

нт
ел

и 
па

ра
л-

ле
ль

ны
е 

по
лу

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

1 
- 

от
ве

ст
и 

пр
ав

ую
 п

ря
м

ую
 

ру
ку

 м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

за
д,

 н
е 

оп
ус

ка
я 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч
2 

- 
от

ве
ст

и 
ле

ву
ю

 п
ря

м
ую

 
ру

ку
 м

ак
си

м
ал

ьн
о 

на
за

д,
 н

е 
оп

ус
ка

я 
ни

ж
е 

ур
ов

ня
 п

ле
ч

 3
 –

 о
пу

ст
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол

3 
- в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

4 
- в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

10

10
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ны
, 

на
 

ур
ов

не
 п

ле
ч,

 в
 р

у-
ка

х 
га

нт
ел

и 
па

ра
л-

ле
ль

ны
е 

по
лу

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

.

1 
- 

от
ве

ст
и 

од
но

вр
ем

ен
но

 
пр

ям
ы

е 
ру

ки
 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
на

за
д,

 н
е 

оп
ус

ка
я 

ни
ж

е 
ур

ов
-

ня
 п

ле
ч.

2 
- в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол
.

3 
- о

тв
ес

ти
 о

дн
ов

ре
-

м
ен

но
 п

ря
м

ы
е 

ру
ки

 
м

ак
си

м
ал

ьн
о 

на
за

д,
 

не
 

оп
ус

ка
я 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 п
ле

ч.
4 

- 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.
.п

.

10

11
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

-
пу

, 
ру

ки
, 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ло
кт

ях
 п

ер
ед

 г
ру

-
дь

ю
, г

ан
те

ли
 п

ар
ал

-
ле

ль
но

.

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

.

1 
- 

пе
ре

ве
ст

и 
ру

ки
 в

пе
ре

д,
 

вы
пр

ям
ив

 в
 л

ок
тя

х,
 к

ис
ти

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч.

2 
– 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол
.

3 
- 

пе
ре

ве
ст

и 
ру

ки
 

вп
ер

ед
, 

вы
пр

ям
ив

 
в 

ло
кт

ях
, 

ки
ст

и 
на

 
ур

ов
не

 п
ле

ч.
4 

– 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.

10

12
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

-
пу

, 
ру

ки
, 

со
гн

ут
ы

е 
в 

ло
кт

ях
, н

а 
ур

ов
не

 
пл

еч
. К

ис
ти

 с
 га

нт
е-

ля
м

и 
у 

пл
еч

.

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

.

1 
– 

св
ес

ти
 л

ок
ти

 п
ер

ед
 г

ру
-

дь
ю

, н
е 

оп
ус

ка
я 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 
пл

еч
.

2 
– 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол
.

3 
– 

св
ес

ти
 л

ок
ти

 п
е-

ре
д 

гр
уд

ью
, 

не
 о

пу
-

ск
ая

 
ни

ж
е 

ур
ов

ня
 

пл
еч

.
4 

– 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.

10
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123122

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
-

ни
е 

(и
.п

.)
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

ви
же

ни
я 

но
га

м
и

Д
ви

же
ни

я 
ру

ка
м

и
Д

оз
и-

ро
в-

ка
-

13
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

пр
ям

ы
е 

ру
ки

 в
 с

то
-

ро
ны

, 
га

нт
ел

и 
пе

р-
пе

нд
ик

ул
яр

но
 п

ол
у

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

.

1-
 к

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 п
ря

-
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и 
вп

ер
ед

 в
 п

ле
-

че
вы

х 
су

ст
ав

ах
 с

о 
ср

ед
не

й 
ам

пл
ит

уд
ой

.
2 

- 
кр

уг
ов

ы
е 

дв
иж

ен
ия

 п
ря

-
м

ы
м

и 
ру

ка
м

и 
вп

ер
ед

 в
 п

ле
-

че
вы

х 
су

ст
ав

ах
 с

о 
ср

ед
не

й 
ам

пл
ит

уд
ой

.

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол
.

3 
- 

кр
уг

ов
ы

е 
дв

иж
е-

ни
я 

пр
ям

ы
м

и 
ру

ка
-

м
и 

на
за

д 
в 

пл
еч

ев
ы

х 
су

ст
ав

ах
 с

о 
ср

ед
не

й 
ам

пл
ит

уд
ой

.
4 

- 
кр

уг
ов

ы
е 

дв
иж

е-
ни

я 
пр

ям
ы

м
и 

ру
ка

-
м

и 
на

за
д 

в 
пл

еч
ев

ы
х 

су
ст

ав
ах

 с
о 

ср
ед

не
й 

ам
пл

ит
уд

ой
.

10

14
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

ру
ки

 в
ве

рх
 с

 г
ан

те
-

ля
м

и

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

.

1 
– 

сг
иб

ан
ие

 р
ук

 в
 л

ок
тя

х,
 

го
ло

вк
и 

га
нт

ел
ей

 
ка

са
ю

тс
я 

ло
па

то
к.

2 
– 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол
.

3 
– 

сг
иб

ан
ие

 р
ук

 в
 

ло
кт

ях
, 

го
ло

вк
и 

га
н-

те
ле

й 
ка

са
ю

тс
я 

ло
-

па
то

к.
4 

– 
ве

рн
ут

ьс
я 

в 
и.

п.

10

15
С

то
я 

ли
цо

м
 к

 с
те

пу
, 

ру
ки

 
с 

га
нт

ел
ям

и 
вн

из
у.

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
на

 
ст

еп
 

од
ну

 
но

гу
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

на
 с

те
п 

вт
ор

ую
 

но
гу

.

1 
– 

по
дн

ят
ь 

пр
ав

ую
 р

ук
у 

вп
е-

ре
д 

до
 у

ро
вн

я 
пл

еч
а,

 л
ев

ую
 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
от

ве
ст

и 
на

за
д,

 
по

 
во

зм
ож

но
ст

и 
до

 
ур

ов
ня

 
пл

еч
а.

2 
– 

см
ен

а 
ру

к

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 
од

ну
 н

ог
у 

на
 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 
вт

ор
ую

 
но

гу
 

на
 п

ол
.

3 
– 

по
дн

ят
ь 

пр
а-

ву
ю

 р
ук

у 
вп

ер
ед

 д
о 

ур
ов

ня
 п

ле
ча

, л
ев

ую
 

м
ак

си
м

ал
ьн

о 
от

ве
-

ст
и 

на
за

д,
 

по
 

во
з-

м
ож

но
ст

и 
до

 у
ро

вн
я 

пл
еч

а.
4 

– 
см

ен
а 

ру
к

10

П
ри

ло
же

ни
е 

12
.3

. П
ри

м
ер

ны
й 

ко
м

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
аэ

ро
бн

ой
 н

ап
ра

вл
ен

но
ст

и 
на

 с
те

п-
пл

ат
ф

ор
м

е.

№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

1
С

то
я 

ли
цо

м
 к 

ш
ир

ок
ой

 с
то

-
ро

не
 с

те
па

, 
но

ги
 в

м
ес

те
, 

ру
ки

 в
 с

во
бо

дн
ой

 п
оз

е 
(к

ак
 

уд
об

но
).

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у 

на
 с

те
п

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
вт

ор
ую

 н
ог

у 
на

 с
те

п
3 

– 
оп

ус
ти

ть
 о

дн
у 

но
гу

 н
а 

по
л

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 в
то

ру
ю

 н
ог

у 
на

 п
ол

2
С

то
я 

ли
цо

м
 к 

ш
ир

ок
ой

 с
то

-
ро

не
 с

те
па

, 
но

ги
 в

м
ес

те
, 

ру
ки

 в
 с

во
бо

дн
ой

 п
оз

е

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у 

на
 с

те
п

2 
– 

вт
ор

ую
, с

ог
ну

ту
ю

 в
 к

ол
ен

е,
 п

од
ня

ть
 в

ы
ш

е 
ур

ов
ня

 т
аз

об
ед

ре
нн

ог
о 

су
ст

ав
а

3 
– 

оп
ус

ти
ть

 с
ог

ну
ту

ю
 в

 к
ол

ен
е 

но
гу

 н
а 

по
л

4 
– 

пр
ис

та
ви

ть
 в

то
ру

ю
То

 ж
е,

 п
ом

ен
яв

 н
ог

и

3
С

то
я 

ли
цо

м
 к 

ш
ир

ок
ой

 с
то

-
ро

не
 с

те
па

, 
но

ги
 ш

ир
ок

о 
ра

сс
та

вл
ен

ы
, 

ру
ки

 в
 с

во
-

бо
дн

ой
 п

оз
е

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у 

на
 с

ер
ед

ин
у 

ст
еп

а
2 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

вт
ор

ую
 н

ог
у 

на
 с

те
п,

 п
ри

ст
ав

ив
 к

 п
ер

во
й

3 
–о

пу
ст

ит
ь 

од
ну

 н
ог

у 
на

 п
ол

 к
 к

он
цу

 с
те

па
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 н

ог
у 

на
 п

ол
 к

 к
он

цу
 с

те
па

, т
.е

. в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

4
С

те
п 

м
еж

ду
 н

ог
 у

зк
ой

 с
то

-
ро

но
й,

 р
ук

и 
в 

св
об

од
но

й 
по

зе
.

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у 

на
 с

те
п

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
вт

ор
ую

 н
ог

у 
на

 с
те

п,
 с

ое
ди

ни
в 

ст
оп

ы
3 

– 
ве

рн
ут

ь 
од

ну
 н

ог
у 

в 
и.

п.
 н

а 
св

ою
 с

то
ро

ну
4 

– 
ве

рн
ут

ь 
вт

ор
ую

 н
ог

у 
в 

и.
п.

 н
а 

св
ою

 с
то

ро
ну

5
С

то
я 

на
 

ст
еп

е,
 

ли
цо

м
 

к 
ш

ир
ок

ой
 с

то
ро

не
, 

ру
ки

 н
а 

по
яс

е,
 н

ог
и 

вм
ес

те
.

1 
– 

пр
ис

ед
ае

м
 н

а 
од

но
й 

но
ге

, с
пу

ск
ая

 в
то

ру
ю

 н
а 

по
л 

в 
ст

ор
он

у
2 

– 
вы

пр
ям

ля
ем

 к
ол

ен
о 

со
гн

ут
ой

 н
ог

и,
 п

ри
ст

ав
ля

ем
 в

то
ру

ю
 н

ог
у,

 в
оз

вр
ащ

ае
м

ся
 в

 и
.п

.
3-

4 
– 

то
 ж

е,
 п

ом
ен

яв
 н

ог
и

6
С

то
я 

на
 

ст
еп

е,
 

ли
цо

м
 

к 
ш

ир
ок

ой
 

ст
ор

он
е,

 
ру

ки
 

на
 п

оя
се

, 
но

ги
 н

а 
ш

ир
ин

е 
пл

еч
.

1 
– 

пр
ис

ед
ае

м
 н

а 
од

но
й 

но
ге

, с
пу

ск
ая

 в
то

ру
ю

 н
аз

ад
 н

а 
по

л
2 

– 
вы

пр
ям

ля
я 

ко
ле

но
 с

ог
ну

то
й 

но
ги

, с
та

ви
м

 в
то

ру
ю

 н
ог

у 
на

 с
те

п,
 в

оз
вр

ащ
ая

сь
 в

 и
.п

.
3-

4 
– 

то
 ж

е,
 п

ом
ен

яв
 н

ог
и
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№
И

сх
од

но
е 

по
ло

же
ни

е 
(и

.п
.)

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я

7
С

то
я 

ли
цо

м
 к 

ш
ир

ок
ой

 с
то

-
ро

не
 с

те
па

, 
но

ги
 в

м
ес

те
, 

ру
ки

 в
 с

во
бо

дн
ой

 п
оз

е

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у 

на
 с

те
п

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
вт

ор
ую

 н
ог

у 
на

 с
те

п
3 

– 
оп

ус
ти

ть
 о

дн
у 

на
 п

ол
 в

пе
ре

д 
пе

ре
д 

ст
еп

ом
4 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 н

ог
у 

на
 п

ол
 п

ер
ед

 с
те

по
м

5 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у 

на
за

д 
на

 с
те

п
6 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

вт
ор

ую
 н

ог
у 

на
за

д 
на

 с
те

п
7 

– 
оп

ус
ти

ть
 о

дн
у 

но
гу

 н
аз

ад
 н

а 
по

л
8 

– 
оп

ус
ти

ть
 в

то
ру

ю
 н

ог
у 

на
за

д 
на

 п
ол

, т
.е

. в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

8
С

то
я 

бо
ко

м
 к

 ш
ир

ок
ой

 с
то

-
ро

не
 с

те
па

, 
но

ги
 в

м
ес

те
, 

ру
ки

 н
а 

по
яс

е

1 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
од

ну
 н

ог
у 

на
 с

те
п

2 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
вт

ор
ую

 н
ог

у 
на

 с
те

п
3 

– 
оп

ус
ти

ть
 о

дн
у 

но
гу

 н
а 

по
л 

с 
да

ль
не

й 
ст

ор
он

ы
 с

те
па

4 
– 

оп
ус

ти
ть

 в
то

ру
ю

 н
ог

у 
на

 п
ол

 с
 д

ал
ьн

ей
 с

то
ро

ны
 с

те
па

5 
– 

П
ос

та
ви

ть
 о

дн
у 

но
гу

 н
а 

ст
еп

6 
– 

по
ст

ав
ит

ь 
вт

ор
ую

 н
ог

у 
на

 с
те

п
7 

– 
оп

ус
ти

ть
 о

дн
у 

но
гу

 н
а 

по
л

8 
– 

оп
ус

ти
ть

 в
то

ру
ю

 н
ог

у 
на

 п
ол

, т
.е

. в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

.

9
С

те
п 

м
еж

ду
 н

ог
 у

зк
ой

 с
то

-
ро

но
й,

 р
ук

и 
в 

св
об

од
но

й 
по

зе
.

1 
– 

по
лу

пр
ис

ед
2 

– 
вы

пр
ям

ит
ьс

я
3 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

од
ну

 н
ог

у 
на

 с
те

п
4 

– 
по

ст
ав

ит
ь 

вт
ор

ую
 н

ог
у 

на
 с

те
п

5 
– 

по
лу

пр
ис

ед
6 

– 
вы

пр
ям

ит
ьс

я
7 

– 
оп

ус
ти

ть
 о

дн
у 

но
гу

 н
а 

по
л 

с 
од

но
й 

ст
ор

он
ы

8 
– 

оп
ус

ти
ть

 в
то

ру
ю

 н
ог

у 
на

 п
ол

 с
 д

ру
го

й 
ст

ор
он

ы
, т

.е
. в

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
.

10
С

то
я 

на
 с

те
пе

 л
иц

ом
 к

 у
з-

ко
й 

ст
ор

он
е,

 н
ог

и 
на

 ш
ир

и-
не

 п
ле

ч,
 р

ук
и 

на
 п

оя
се

.

1 
– 

по
лу

пр
ис

ед
 н

а 
од

но
й 

но
ге

, д
иа

го
на

ль
но

е 
сп

ус
ка

ни
е 

вт
ор

ой
 н

ог
и 

на
 п

ол
2 

– 
во

зв
ра

щ
ае

м
ся

 в
 и

.п
.

3-
4 

– 
то

 ж
е,

 п
ом

ен
яв

 н
ог

и
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