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Комплексы упражнений для 1 группы труда
Таблица 1 

Комплекс производственной гимнастики для I группы труда
(швеи, работники на конвейерах, специалисты по кредитному брокериджу, специалисты по логистике на транспорте, инженеры программисты) Вариант1
	
	Содержание
	Доз-ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	
	Вводная гимнастика

	1.
	Повороты туловища. ИП -широкая стойка. 1.Повернуться в лево на 90 одновременно развести руки в стороны ладонями вверх. 2.Вернуться в И.П. 3. Повернуться в другую сторону. 4.Вернуться в исходное положение.
	8-10

 раз
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	Темп медленный. Следить за осанкой, плечи не поднимать.

Упражнение общеразвивающего характера.

	2.
	ИП -широкая стойка, правая рука вверху. 1.Согнуть руки в локтевом суставе и взяться кистями в «замок» за спиной. 2.Поднять обе руки вверх над головой. 3.Повторить упраж. в другую сторону 4. Вернуться в И.П..
	4 раза 
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	Спину держать ровно. 

Упражнение стретчинговой направленности (упражнение в растягивании).

	3.
	Наклоны. ИП -широкая стойка, руки вдоль тела, кисти прижаты к бедрам. 1.Выполнить наклон в левую сторону одновременно поднимая правую руку вверх. 2.Вернуться в ИП. 3.Выполнить наклон в правую сторону одновременно поднимая левую руку вверх.. 4.Вернуться в И.П.
	8-10 раз
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	Простое по координации движения, с элементами статического напряжения мышц спины. Упражнение выполняется с максимальной амплитудой движений

	4.
	Скручивание. ИП - ноги на ширине плеч, руки в стороны. 1.Поднять согнутую в колене левую ногу на уровень живота, одновременно поднести локоть правой руки к колену. Левую руку максимально отвести назад. 2.Вернуться в И.П. 3.Повторить упражнение в другую сторону.


	5-6 раз в каждую сторону
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	Выполняются с широкой амплитудой движений. Следить за дыханием (подъем колена производится на выдох).



	5.
	Наклоны

ИП – широкая стойка. 1.Выполнить наклон с одновременным подниманием рук вперед.2.Вернуться в исходное положение. 
	8-10 

раз
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	 Ноги в коленях не сгибать. 



	6.
	Выпады. ИП – ноги на ширине плеч, руки вдоль тела, кисти прижаты к бедрам. 1.Выполнить выпад вперед левой ногой. 2.Вернуться в И.П.. 3.Повторит с другой ноги.
	6-8 раз на каждую ногу
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	Спину держать ровно, подбородок не опускать. Выпад осуществляется на выдох.

	7.
	ИП – взявшись рукой за предмет перенести вес тела на опорную ногу. 1.Выполнить широкий мах ногой в сторону. 2.Вернуться в И.П. 3.Повторить упражнение другой ногой.
	10-12

раз 
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	Темп высокий с широкой амплитудой движений. Спина прямая, смотреть прямо перед собой.

	8.
	ИП – сесть на край стула. Ноги чуть развести и вытянуть вперед, руки положить на пояс. 1.Выполнить наклон вперед до касания руками пола или носков ног. Задержаться на 1-2 секунды. 2.Вернуться в И.П.
	6-8 раз
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	Ноги в коленном суставе не сгибать. Дыхание не задерживать.

	9.
	Поднимание ног из положения сидя
ИП – сесть на край стула. 1.Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленном суставе до уровня груди с задержкой на 1 сек. 2.Вернуться в И.П.
	5-6 раз
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	Дыхание равномерное. Спину держать ровно, подбородок не опускать

	10.
	ИП – ноги на ширине плеч, руки расслаблены, согнуты в локтях, кисти подняты к плечам. 1.На вдохе поднять руки над головой отведя левую ногу назад в сторону.

2.Вернуться в исходное положение.

3.На вдохе поднять руки над головой отведя правую ногу назад в сторону.

4.Вернуться в исходное положение.
	6-8 раз
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	Темп медленный, дыхание глубокое.

	
	Физкультурная пауза

	1.
	ИП –стойка ноги врозь. 1.Медленно наклонить голову к левому плечу. 2.Вернуться в ИП. 3.Повторить упражнение в другую сторону. 4.Вернуться в ИП.
	5-6 раз
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	Темп медленный. Плечи не поднимать.

	2.
	И.П -основная стойка. 1.Поднять правую руку перед собой на уровень плеча и отвести влево. 2.Выполнить упругие движения правой рукой влево. 3. То же другой рукой.
	3-4 раза
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	Темп медленный. Упражнение позволяет растягивать мышцы плеча.

	3.
	И.П -  широкая стойка руки на поясе. 1.Поднять правую руку вверх над головой, выполнить наклон в левую сторону. 2.Вернуться в ИП. 3.Повторить упражнение в другую сторону. 4.Вернуться в ИП.
	5-6 раз
	[image: image37.jpg]


[image: image38.jpg]


[image: image39.jpg]




	Темп медленный. Амплитуду увеличивать постепенно.

	4.
	И.П -  ноги на ширине плеч, руки сцеплены внизу в замок. 1. Не разжимая рук выполнить круговые движения в правую сторону, затем вверх. Опустить вниз через левую сторону. 2.Повторить упражнение в другую сторону.


	4-6

раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно. Голову не поворачивать, смотреть перед собой. 

	5.
	И.П - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1. Выполнить шаг в сторону левой ногой. Сделать 2-3 движения. 2.Вернуться в И.П. 3.Повторить упражнение в другую сторону.
	6-8 повторений
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	Темп медленный. Спину держать ровно, голову не опускать, смотреть прямо перед собой.

	6.
	И.П -  упор лежа или на устойчивый предмет. 1. Согнуть руки в локтевом суставе до угла 90⁰. 2.Вернуться в исходное положение.

	8-10 раз
	[image: image46.jpg]



[image: image47.jpg]



	Темп средний. Спину держать ровно. Активный выдох на разгибании. Упражнение позволяет укреплять большую грудную мышцу.

	7. 
	И.П -  упор лежа (опора на стул). 1.Поднять левую ногу до уровня груди. 2.Вернуться в исходное положение. 3.Поднять правую ногу до уровня груди. 4.Вернуться в исходное положение.

	10-12 раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно. Выполнять без задержки. Спину держать ровно.

	8.
	Равновесие. И.П -основная стойка. 1.Наклониться вперед. Одновременно с разведением рук в стороны перенести вес тела на левую ногу. Правую ногу отвести максимально назад (5-7 сек). 2.Вернуться в И.П.
	3-4 

раза
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	Сложное по координации движение. Темп медленный. Опорную ногу не сгибать. Голову не опускать, смотреть прямо перед собой.

	
	Физкультурная минутка

	Гимнастика для глаз: расслабляющие движения верхнего века, поочередное внимание на удаленный и близко находящийся предмет, осуществлять «моргание» глазами и вновь расслабляющие движения для верхнего века глаз

	1.
	Повороты туловища. И.П – широкая стойка. 1.Выполнить поворот в левую сторону с одновременным отведением левой руки назад. 2.Вернуться в ИП. 3.Выполнить в другую сторону.
	5-6 

раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	2.
	И.П – широкая стойка, руки в стороны. 1. Выполнить наклон туловища влево. 2.Вернуться в И.П. 3.Повторить упражнение в другую сторону.

	3-4 

раза
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	3.
	И.П. -основная стойка. 1. Наклон вперёд, правую ногу вытянуть вперёд и поставить на пятку. 2.Вернуться в исходное положение. 3. То же с другой.
	4-6 

раз
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	Наклон на выдохе.

	4.
	И.П. Широкая стойка ноги врозь, руки опущены вдоль тела. 1. Выполнить полуприсед. 2. Разогнуть левую ногу, одновременно правую руку отвести в сторону, согнутую в локте. 3.Выполнить в другую сторону.
	8-10

раз
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	Темп средний, умеренно быстрый, амплитуду увеличивать постепенно. Для усиления эффекта упражнение выполняется с каким-либо предметом или отягощением.

	5.
	И.П. - широкая стойка ноги врозь, руки перед собой согнутые в локтях. 1. Выполнить поворот туловища влево 2. Вернуться в ИП. 3.Выполнить в другую сторону.
	10-12 раз
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	Темп средний, смотреть прямо перед собой. Для усиления эффекта рекомендуется взять в руки любые предметы (книгу, бутылки с водой и др.)

	
	Физкультурная микропауза

	1.
	И.П. – сесть ровно, спина прямая, руки на бедрах. 1. Выполнить поворот туловища влево вместе с руками, стараясь коснуться спинки стула. 2. Вернуться в исходное положение. 3.Выполнить упражнение в другую сторону.
	8-10 раз
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	Темп медленный, амплитуда максимальная, голову поворачивать вместе с корпусом.

	2.
	И.П. – сед на стуле, спина прямая, руки на коленях. 1.Правую ногу выпрямить вперёд, поставить на пятку. Выполнить наклон к правой ноге. Задержаться в этом положении на 1-2 сек. 2. Вернуться в ИП. 3.Выполнить к другой ноге.
	5-6 

раз
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	Наклон выполнять на выдохе. Вытянутую ногу в коленном суставе стараться не сгибать.

	3.
	И.П – упор лежа. 1.Поднять левую ногу, согнутую в коленном суставе до уровня груди. 2.Вернуться в исходное положение. 3.Поднять правую ногу, согнутую в коленном суставе до уровня груди. 4.Вернуться в ИП.
	4-6 

раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно. Выполнять без задержки. Спину держать ровно.

	4.
	И.П - упор лежа (на предплечья). 1.Повернуть туловище вправо на 90⁰ с одновременным отведением правой руки вверх. 2.Вернуться в ИП. 3.Повернуть туловище в другую сторону. 4. Вернуться в ИП.
	4-6 

раз
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	Дышать глубоко, тело держать ровно, в пояснице не прогибаться.


Таблица 2
Комплекс производственной гимнастики для I группы труда, профессии 1 группы представлены в приложении
Вариант 2
	
	Содержание
	Доз-ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	
	Вводная гимнастика

	Гимнастика для глаз: расслабляющие движения верхнего века, поочередное внимание на удаленный и близко находящийся предмет, осуществлять «моргание» глазами и вновь расслабляющие движения для верхнего века глаз

	1.
	И.П -основная стойка. 1.Одновременно поднять прямые руки в сторону до уровня плеч. Зафиксировать это положение на 1-2 секунды. 2.Вернуться в И.П.
	6-8 раз
	[image: image485.png]
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	Темп средний. Подъем рук осуществлять на выдохе. Спину держать ровно. Для усиления эффекта рекомендуется использовать утяжеления.

	2.
	И.П – широкая стойка, руки согнуты в локтях, кисти к плечам. 1.Выполнить наклон в сторону. 2. Вернуться в И.П. 3. Выполнить упражнение в другую сторону. 4.Вернуться в И.П.
	10-12 раз
	[image: image76.jpg]


[image: image77.jpg]




	Темп средний. Спину держать ровно. Для усиления эффекта рекомендуется использовать утяжеления.

	3.
	И.П -  основная стойка. 1.Поочередно поднимать руки вперед до уровня 90⁰.


	4-6 раз
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	Темп быстрый. Спину держать ровно. Дыхание не задерживать. Для усиления эффекта рекомендуется использовать утяжеления. 

	4.
	И.П -  полу присед, колени разведены в стороны, руки между колен опущены вниз и сцеплены в замок. 1.Разогнув ноги в коленном суставе встать, одновременно подняв прямые руки над головой. 2.Вернуться в И.П.
	6-8

раз
	[image: image80.jpg]
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	Темп средний. Подъем осуществлять на выдохе. Для усиления эффекта рекомендуется использовать утяжеления.

	5.
	И.П – стойка ноги врозь, руки подняты вверх ладонями вовнутрь. Согнуть и разогнуть обе руки одновременно в локтевом суставе так, чтобы локти оставались на уровне головы.
	10-15 раз
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	Темп средний. Спина прямая, дыхание ровное. Для усиления эффекта рекомендуется использовать утяжеления.

	6.
	И.П -  сесть на стул, ноги вместе, руки опущены к носкам ног. 1.Не меняя положения корпуса одновременно поднять прямые руки в сторону до уровня плеч. Зафиксировать это положение на 1 секунду 2.Вернуться в И.П.
	6-8 раз
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	Темп средний. Подъем рук осуществлять на выдохе. Для усиления эффекта рекомендуется использовать утяжеления.

	7.
	И.П. - упор боком лёжа на локте с опорой на стул, ноги прямые, свободная рука на поясе. 1.Расслабить мышцы спины и опустить таз, как можно ниже. 2.Усилиями мышц вернуться в исходное положение.
	4-6 раз
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	Сложное по координации. Необходимо держать равновесие. Темп медленный. Ноги не сгибать. Голову держать прямо.

	8.
	И.П -  упор лежа. 1.Поднять левую ногу, согнутую в коленном суставе до уровня груди. 2.Вернуться в исходное положение. 3.Поднять правую ногу, согнутую в коленном суставе до уровня груди. 4.Вернуться в исходное положение.

	10-12 раз
	[image: image88.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно. Спину держать ровно.

	9.
	И.П -  сесть прямо, выпрямить ноги, руками взяться за край стула. 1.Поднять ноги до уровня груди и задержаться в этом положении на 2-3 секунды. 2.Вернуться в И.П.
	5-6

раз 
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	Темп медленный. Дыхание не задерживать. Ноги не разводить.

	10.
	И.П -  упор лежа. 1. Согнуть руки в локтевом суставе до угла 90⁰.2.Вернуться в исходное положение.

	8-10 раз
	[image: image92.jpg]
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	Спину держать ровно. Активный выдох при каждом разгибании рук.

	
	Физкультурная пауза

	1.
	И.П -  сидя на стуле, положить одну руку на голову, другую вытянуть в сторону. При помощи руки выполнить наклоны головы в противоположную сторону от вытянутой руки, оказывая сопротивление мышцами шеи.  

	2-3 раза
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	Упражнение для профилактики возникновения шейного остеохондроза, и является необходимым для работников умственного труда, работающих сидя.

	2.
	И.П -  сидя на стуле, руки на коленях. 1. Выполнить наклон вперед, потянуться за руками. Выполнить 2-3 пружинистых движения. 2.Вернуться в ИП.

	3-4 раза
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	Темп медленный. Наклон на выдохе. Спину держать ровно.

Упражнение снимает напряжения в верхнем, среднем и нижнем отделе спины, а также мышц плеч.

	3.
	И.П -  основная стойка. 1. Стоя на одной ноге согнуть безопорную ногу назад и взяться рукой за голеностоп. Потянуть ногу на себя. Задержаться в таком положении на 2-3 секунды. 2.Вернуться в И.П. 3.Выполнить упражнение со второй ногой.
	3-4 раза
	[image: image98.jpg]


[image: image99.jpg]


[image: image100.jpg]



	Темп медленный. Рекомендуется выполнять упражнение держась за опору.

	4.
	И.П. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1.Повернуть голову поочередно вправо и влево на максимально возможный угол, задержаться на 1-2 секунды. 2. Вернуться в исходное положение.
	5–6 раз
	[image: image101.jpg]


[image: image102.jpg]


[image: image103.jpg]



	Темп медленный. Амплитуду увеличивать постепенно.

	5.
	И.П. Стойка ноги врозь, руки на пояс. 1.Поднять правую руку вверх и выполнить наклон туловища влево. 2 Вернуться в ИП. 3. Выполнить движение в другую сторону. 4.Вернуться в И.П..
	5–6 раз
	[image: image104.jpg]



[image: image105.png]



	Темп медленный. Амплитуду увеличивать постепенно. Выдох во время наклона.

Упражнение общеразвивающего

характера.

	6.
	И.П.- основная стойка. 1.Согнуть ноги в коленях одновременно вытянув обе руки вперед. 2. Вернуться в исходное положение.


	8–10 раз
	[image: image106.jpg]


[image: image107.jpg]




	Темп средний. Зафиксировать положение спины, присед – выдох, подъём – вдох.

Базовое упражнение из атлетической гимнастики, техника выполнения должна быть как представлено на рисунке.

	7.
	И.П.- ноги на ширине плеч, чуть согнуты в коленях, руки согнуты в локтях, кисти у подбородка сжаты в кулак. Поочередно выбрасывать руки вперед, подворачивая корпус.
	10-15 раз
	[image: image108.jpg]


[image: image109.jpg]


[image: image110.jpg]



	Темп быстрый. Рекомендуется делать резкий выдох при каждой имитации удара.

Упражнение улучшает кровообращение, повышает частоту сердечных сокращений.

Движения укрепляют широчайшие мышцы спины, мышцы плеч

	8.
	И.П.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1.Поставить одну ногу на опору. Выполнить 2-3 пружинистых движения. 2.Вернуться в И.П. 3. Выполнить с другой ноги.
	10-12 раз
	[image: image111.jpg]



	Темп средний. Амплитуду постепенно увеличивать. Спину держать ровно.

	
	Физкультурная минутка

	Гимнастика для глаз: расслабляющие движения верхнего века, поочередное внимание на удаленный и близко находящийся предмет, осуществлять «моргание» глазами и вновь расслабляющие движения для верхнего века глаз

	1.
	И.П.- основная стойка. 1.Стоя на правой ноге, согнуть левую ногу вперёд, прижимая бедро к груди двумя руками. 2.Вернуться в исходное положение. 3.Выполнить упражнение, сменив ногу.
	4–6 раз
	[image: image112.jpg]



[image: image113.jpg]



	Усилие увеличивать постепенно, стараться сохранять равновесие. 

Подъем колена выполняется на выдох.

	2.
	И.П.-основная стойка. 1.Выполнить шаг в левую сторону, полуприсед на левой ноге, руки вперёд. 2.Вернуться в исходное положение. 3.Выполнить шаг в правую сторону, полуприсед на правой ноге, руки вперёд. 4.Вернуться в исходное положение.
	3–4 раза
	[image: image114.jpg]


[image: image115.jpg]



	Темп средний. Амплитуду приседа увеличивать постепенно.

	3.
	И.П.- основная стойка. 1.Наклониться вперед, положить руки на опору и выполнить 1-3 движений. 2.Вернуться в исходное положение.


	3-4 

раза
	[image: image116.jpg]


[image: image117.jpg]



	Темп средний. Постепенно увеличивать амплитуду наклонов. 

	4.
	И.П.- упор лежа на опору (полу). 1.Повернуть туловище вправо, правую руку максимально отвести в сторону. 2.Вернуться в И.П. 3.Повернуть туловище влево, левую руку максимально отвести в сторону. 4.Вернуться в исходное положение.
	4–6 раза
	[image: image118.jpg]



[image: image119.jpg]



	Темп медленный. Зафиксировать положение туловища, в каждой из фаз упражнения.

	5.
	И.П.- упор сзади на опору. 1.Согнуть руки на максимальный угол до касания ягодицами пола. 2.Вернуться в исходное положение.


	8-10 раз
	[image: image120.jpg]



[image: image121.jpg]



	Темп средний. Выдох на каждом разгибании рук. Ноги в коленях не сгибать.

	
	Физкультурная микропауза

	1.
	И.П.- сидя на стуле, руки за голову. 1.Наклонить голову и туловище вперед до касания локтями коленей. 2.Вернуться в исходное положение.


	2-4 раза
	[image: image122.jpg]
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	Темп средний. Дышать активно. Выдох производить при каждом сгибании.

	2.
	И.П.-основная стойка. 1.Присесть до касания ягодицами стула, руки подать максимально вперед. 2.Вернуться в исходное положение.


	6-8 раз
	[image: image124.jpg]-
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	Темп средний. 

	3.
	И.П.-сидя на стуле взяться обеими руками за спинку. Не отпуская рук подать тело максимально вперед. Задержаться в этом положении на 2-3 секунды. Вернуться в исходное положение.


	4-5 

раз
	[image: image126.jpg]




	.

	4.
	И.П.- наклониться вперед, скрестить руки и взяться обеими руками за спинку стула. Выполнить 5-6 пружинистых амплитудных покачиваний вверх-вниз.
	1-2 

раза
	[image: image127.png]



	

	5.
	И.П -  основная стойка. 1.Поднять правую руку перед собой на уровень плеча и отвести влево, кистью левой руки надавить на локоть правой руки. 2.Выполнить упругие движения правой рукой влево, левая рука давит на локоть правой. 3.То же другой рукой.
	3-4 повторения
	[image: image128.jpg]


[image: image129.png]



	Темп медленный. Амплитуду и давление противоположной руки увеличивать постепенно.


2.4. Комплексы упражнений для 2 группы труда
Таблица 3
Комплекс производственной гимнастики для II группы труда
(токари, фрезеровщики, строгальщики, сборщики моторов и др.) Вариант 1

	
	Содержание
	Доз-ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	
	Вводная гимнастика

	1.
	И.П. Стойка ноги врозь, руки на пояс. 1. Наклон головы вправо.

2. Наклон головы влево.

3. Наклон головы вперёд.

4. Наклон головы назад.
	4 – 6 раз
	[image: image130.jpg]


 И.П.

[image: image131.jpg]


[image: image132.jpg]



1.          
2.   

3. [image: image133.png]


 4. [image: image134.jpg]



	Темп медленный. Амплитуду увеличивать постепенно.

	2.
	И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1. Поворот головы вправо.

2. И.П.

3. Поворот головы влево.

4. И.П.


	4 – 6

раз
	[image: image135.jpg]


[image: image136.jpg]



И.П.                   1.

[image: image137.jpg]


[image: image138.png]



2.                        3.
	Темп медленный. Амплитуду увеличивать постепенно.

	3.
	И.П. Стойка ноги врозь. 1-4 Правая рука перед собой влево, левая рука выполняет растягивающее движение.

5-8. То же другой рукой
	3-4 повторения
	[image: image139.jpg]


[image: image140.png]



1-4                        5-8


	Темп медленный. Амплитуду и увеличивать постепенно.

	4.
	И.П. - широкая стойка, руки на пояс.

1. Наклон туловища влево, правая рука вверх.

2. И.П.

3. Наклон туловища вправо, левая рука вверх.

4. И.П.
	4 – 6 повторений
	[image: image141.png]


[image: image142.jpg]



[image: image143.png]


[image: image144.png]



	Темп медленный. Амплитуду увеличивать постепенно.

Наклон выполняется на выход.

	5.
	И.П. – основная стойка (О.С.)

1. Выпад вправо, полуприсед на левой ноге.

2. И.П.

3. Выпад влево, полуприсед на правой ноге.

4. И.П.


	3 – 4 

раза
	[image: image145.png]


[image: image146.jpg]



[image: image147.png]


[image: image148.jpg]



	Темп медленный. Амплитуду приседа увеличивать постепенно.

	6.
	И.П, Стойка ноги врозь.

1. Присед, руки вперёд.

2. И.П.
	4-6

раз
	[image: image149.jpg]


[image: image150.jpg]



	Зафиксировать положение спины, присед – выдох, подъём – вдох.

	7.
	И.П. – упор лёжа на опору (на полу).

1. Поворот туловища влево, левая рука в сторону

2. И.П. 3. Поворот туловища вправо, правая рука в сторону. 4. И.П.
	4 – 6 

раз
	[image: image151.jpg]


[image: image152.jpg]




	Темп медленный. Зафиксировать положение туловища, в каждой из фаз упражнения.

Подъем руки на выдох.

	8.
	И.П. Упор сзади на опору (на полу).

1. Сед ноги вперёд, сгибая руки.

2. И.П.
	5-6 раз
	[image: image153.jpg]



[image: image154.jpg]



	Темп медленный. Зафиксировать положение туловища, в каждой из фаз упраж.

	9.
	И.П. – О.С.

1-3. Подъем колена к груди.

4. И.П.

5-7. То же другой ногой

8. И.П.

То же сгибая ноги назад.
	4 – 6 

раз
	[image: image155.jpg]


[image: image156.png]


[image: image157.jpg]


[image: image158.jpg]



	Стараться сохранять равновесие. Можно выполнять упражнение у опоры.

Подъем колена на выдох.

	10.
	И.П. Сед руки на колени (на стуле, на полу или О.С.).

1-8. Упругие наклоны вперёд, руки вверх.
	1-2 

раза
	[image: image159.jpg]


[image: image160.jpg]




	Наклон на выдохе, постепенно стараться грудью лечь на бёдра. 

	
	Физкультурная пауза

	1.
	И.П. – стойка ноги врозь. 1-3. Руки через стороны вверх, стретчинг.

4. И.П.

5-7. Руки назад в замок, упругие покачивание вверх.

8. И.П.
	3-4

раза
	[image: image161.jpg]


[image: image162.jpg]



[image: image163.jpg]


[image: image164.jpg]



[image: image165.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	2.
	И.П. - стойка ноги врозь, руки в стороны.

1-3. Руки через стороны вверх, упругие наклоны туловища вправо.

4. И.П.

5-7. То же влево.

8. И.П.
	3-4 повторения
	[image: image166.jpg]


[image: image167.jpg]



[image: image168.png]


[image: image169.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	3.
	И.П. - широкая стойка.

1. Полу присед к правой ноге, руки на правое колено.

2. Разгибая правую ногу, левую руку отводим в сторону, согнутую в локте.

То же на другую ногу.
	8-10 

раз вправо и лево
	[image: image170.jpg]


[image: image171.jpg]



[image: image172.jpg]



	Темп средний, или умеренно быстрый, амплитуду увеличивать постепенно.

Подъем руки на выдох.

	4.
	И.П. -стойка ноги врозь.

1 – 4 выполняются круговые движения двумя руками во фронтальной плоскости.


	4-6 

раз
	[image: image173.jpg]


[image: image174.jpg]



[image: image175.jpg]



[image: image176.jpg]


[image: image177.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

Вес отягощения - бутылка с водой 0,5л.

	5.
	И.П. – основная стойка.

1. Наклон вперёд, полуприсед на левой ноге, правая нога вперёд на на пятку, руки на колено правой ноги.

2. И.П.

3. То же на другой ноге.

4. И.П.
	4-6 

раз
	[image: image178.jpg]


[image: image179.jpg]


[image: image180.png]


[image: image181.jpg]



	Наклон на выдохе, постепенно увеличивать глубину наклона. Ноги в коленях стараться не сгибать.

Стретчинг бицепса бедра, подколенных связок, мышц ягодиц.

	6.
	И.П. -упор лёжа на предплечьях, на опоре (на полу).

1. Поворот туловища вправо, правая рука в сторону. 2. И.П.

3. То же в другую сторону.

4. И.П.
	4-6 повторения
	[image: image182.jpg]e,



[image: image183.jpg]



	Поворот выполняется на выдох.

	7. 
	И.П. – упор лёжа на опоре (на полу)

1. Сгибая правую ногу колено к груди.

2. И.П.

3. То же другой ногой.

4. И.П.
	4-6 повторения
	[image: image184.jpg]


[image: image185.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	8.
	И.П. – Сед, руки на колени.

1-4. Правую ногу выпрямить вперёд, сделать наклон вперед. 5-8. То же к другой ноге.
	4-6 повторения
	[image: image186.jpg]


[image: image187.jpg]


[image: image188.jpg]



	Наклон на выдохе.

Ноги в коленях стараться не сгибать.

	
	Физкультурная минутка

	1.
	И.П. – Стойка ноги врозь руки вперёд, ладони друг к другу.

1. Поворот туловища влево, руки в стороны.

2. И.П.

3. То же вправо.

4. И.П.
	4-6 повторения
	[image: image189.jpg]


[image: image190.jpg]



[image: image191.png]


[image: image192.jpg]PRI





	Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

Стретчинг широчайших мышц спины, наружных косых мышц, поясничного отдела спины.

	2.
	И.П. - стойка ноги врозь.

1. Руки вперёд в «обратный замок».

2. Руки вверх.

3. Руки в стороны, отведение рук назад.

4. И.П.
	4-6 повторения
	[image: image193.jpg]


[image: image194.jpg]



[image: image195.jpg]


[image: image196.jpg]



[image: image197.jpg]


[image: image198.png]



	Отведение рук назад одно из базовых упражнений ПГ, снимающее напряжение в позвоночнике.

Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	3.
	И.П. – широкая стойка, руки согнуты вперёд.

1. Поворот туловища влево.

2. И.П.

3. То же вправо.

4. И.П.
	4-6 

раз
	[image: image199.jpg]


[image: image200.jpg]



[image: image201.jpg]


[image: image202.jpg]



	Поворот в сторону на выдох. 

Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	4.
	И.П. - сед, руки на колени.

1. Поворот туловища вправо, левой рукой достать спинки стула.

2. И.П.

3. То же влево.

4. И.П.
	4-6 повторения
	[image: image203.jpg]


[image: image204.jpg]


[image: image205.jpg]



	Стретчинг поясничного отдела спины, широчайших мышц спины, наружных косых мышц. 

	5.
	И.П. - сед, руки за головой.

1. Наклон туловища вперёд, локтями достать колени.

2. И.П. – прогнуться назад.
	4-6 повторения
	[image: image206.jpg]


[image: image207.jpg]




	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

Стретчинг грудного одела позвоночника.

	
	Физкультурная микропауза

	1.
	И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1. Наклон головы вправо.

2. Наклон головы влево.


	4-6

раз
	[image: image208.jpg]


[image: image209.jpg]


[image: image210.jpg]




	Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	2.
	И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1. Руки на поясницу, наклон туловища назад, с прогибом.

2. И.П.


	4-6 

раз
	[image: image211.jpg]


[image: image212.jpg]


[image: image213.jpg]




	Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	3.
	И.П. - стойка ноги врозь. 1-4. Стретчинг мышц плеча одной руки.

5-8. То же другой рукой
	3-4 

раза
	[image: image214.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	4.
	И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1. Наклон туловища влево, правая рука вверх.

2. И.П.

3. Наклон туловища вправо, левая рука вверх.

4. И.П.
	4-6 повторения
	[image: image216.jpg]


[image: image217.jpg]



[image: image218.png]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.


Таблица 4
Комплекс производственной гимнастики для II группы труда, профессии 2 группы представлены в приложении, 2 вариант

	№
	Содержание
	Доз-ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	Вводная гимнастика

	1.
	И.П. Стойка ноги врозь.

1. Правая рука полукругом вперёд.

2. И.П.

3. То же другой рукой.

4. И.П.
	4-6 

раз
	[image: image220.jpg]


[image: image221.jpg]



	Темп средний. Подъем руки на выдох. Укрепляются широчайшие мышцы спины, дельтовидные, большая и малая круглая.

	2.
	И.П. Стойка ноги врозь.

1. Правая рука полукругом вперёд влево.

2. И.П.

3. То же другой рукой.

4. И.П.
	4-6 

раз
	[image: image486.jpg]


[image: image222.jpg]




	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	3.
	И.П. Стойка ноги врозь.

1. Руки в стороны.

2. И.П.

То же сидя на стуле, наклон туловища вперёд


	4-6 

раз
	[image: image223.jpg]
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[image: image225.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

Упражнение как элемент атлетической гимнастики с минимальными отягощениями.

	4.
	И.П. – «боковая планка».

1.Движение вниз.

2. И.П.

То же на другой руке.


	4-6 повторения
	[image: image227.jpg]



[image: image228.jpg]



[image: image229.jpg]



	Подъем туловища на выдох. 

Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	5.
	И.П. – упор на опору сидя.

1-4. Подъём прямой правой ноги.

5-8. То же левой ногой.
	3-4 

раза
	[image: image230.jpg]
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	Подъем ноги на выдох. Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	6.
	И.П. – сед на стуле, ноги на вису.

Сгибание и разгибание ног вместе.
	8-10 повторений
	[image: image232.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

Упражнение позволяет укреплять прямые мышцы живота и четырехглавую мышцу бедра.

Подъем ног осуществляется на выдох.

	7.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на опоре (полу)
	10-12 повторений
	[image: image235.jpg]
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	Темп средний, сгибание на выдох, разгибание на вдох

Укрепляется большая грудная мышца.

	8.
	И.П. – выпад левой ногой вперёд, руки на пояс.

1-8. Упругие покачивания в выпаде.

То же другой ногой
	1-2 повторения
	[image: image237.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	9.
	И.П. - упор лёжа на опору (на стенку)

Бег на месте.
	16-20 шагов
	[image: image239.jpg]
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	Темп средний, умеренно быстрый. После упражнения выполнить дыхательные упражнения.

	10.
	И.П. – основная стойка.

Равновесие на левой ноге, правая назад, руки в стороны.

 То же на другой ноге
	по 10-15 сек
	[image: image241.jpg]
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	Стараться сохранять равновесие.

Статическое упражнение.

	Физкультурная пауза

	1.
	И.П. – сед, руки на колени.

1-3. Наклон головы вправо, левая рука в сторону, правая на голову.

2. И.П.

3. То же в другую сторону. 4. И.П.
	4-6 

раз
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	Упражнение для профилактики возникновения шейного остеохондроза, и является необходимым для работников умственного труда, работающих сидя.

	2.
	И.П. – стойка ноги врозь.

1. Наклон туловища вправо, правой рукой достать колена.

2. И.П.

3. То же влево.

4. И.П.
	4-6 

раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	3.
	И.П. – стойка ноги врозь, левая рука за голову.

1. Наклон туловища вправо.

2. И.П.

3. Наклон туловища влево. 

4. И.П.

То же в другую сторону
	3-4 

раза
	[image: image250.png]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

Укрепляются косые мышцы живота, поясничный отдел спины.

Наклон – на вдох, подъем  - на выдох.

	4.
	И.П. – Стойка ноги врозь.

1. Наклон вперёд, руки вперёд, с фиксацией положения туловища под углом 45°.

2. И.П.
	10-12 

раз
	[image: image254.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.



	5.
	И.П. - полуприсед в широкой стойке, руки между коленями.

1. Встаём с выносом прямых рук вперёд-вверх.

2. И.П. 
	8-10 повторений
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно. Следить за фиксацией положения спины.

	6.
	И.П. - стойка в наклоне вперёд, руки согнуты в локтях, прижаты к туловищу.

1. Разгибание-сгибание рук в локтевом суставе, сохраняя наклон тела.
	4-6 

раз
	[image: image260.jpg]


[image: image261.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

Укрепляется трехглавая мышца плеча.

Вес отягощения минимальный

	7. 
	И.П. - полуприсед в широкой стойке, правая рука касается пола, левая в сторону.

Поочерёдная смена рук с приседаниями малой амплитуды.
	6-10 

раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	8.
	И.П. – выпад левой ногой вперёд, руки на пояс.

1-8. Упругие покачивания в выпаде.

То же другой ногой
	1-2 повторения
	[image: image267.jpg]
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	Общеразвиваю-щее воздействие, укрепление мышц задней поверхности бедра и ягодиц.

	Физкультурная минутка

	1.
	И.П. Широкая стойка.

1-8. Наклон вперёд, руки вверх, упругие покачивания.
	2-3 

раза
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       И.П.                          1-8
	Медленный темп, стретчинг мышц ног и поясничного отдела спины.



	2.
	И.П. - широкая стойка, руки к плечам.

1-4. Круговые движения в плечевом суставе. 5-8. Круговые движения локтями назад.
	2-3 повторения
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	Общеразвиваю-щее воздействие упражнение, снятие напряжение с грудного отдела позвоночника.

Руки отводятся назад, включая в движение трапециевид-ные и ромбовидные мышцы.

	3.
	И.П. – широкая стойка, руки вверх в «замок».

1-4. Завести правую руку за голову, не разнимая рук.

5-8. То же в другую сторону.
	4-6 повторения
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	Противоположной рукой постепенно увеличивать силу тяги.

В упражнении производится стретчинг трехглавой мышцы плеча.

	4.
	И.П. – широкая стойка, руки в стороны.

1. Стойка на правой ноге, левая согнута вперёд, поворот туловища влево, правая рука вперёд, согнутая в локте, левая рука назад.

2. И.П.

3. То же в другую сторону.

4. И.П.
	4-6 повторения
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	Темп медленный или средний.

Общеразви-вающее упражнение

	5.
	И.П. - сед, ноги вперёд, руки на пояс.

1-8. Наклон вперёд, руки вперёд, зафиксировать положение.
	2-3 повторения
	[image: image281.jpg]
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	Наклон на выдохе. Ноги в коленях стараться не сгибать.

	Физкультурная микропауза

	1.
	И.П. – стойка ноги врозь.

1-8. Полунаклон вперёд, руки вперёд, ноги чуть согнуты, спина круглая, зафиксировать положение.
	2-3 

раза
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	Выполняется стретчинг мышц спины, рук и плеч.

Спина «округяется».

	2.
	И.П. – широкая стойка. 1. Наклон вправо, руки в стороны.

2. И.П.

3. Наклон влево, руки в стороны.

4. И.П.
	4-6 

раз
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	Амплитуда увеличивается постепенно, темп медленный.

	3.
	И.П. – стойка ноги врозь. 1. Правая нога назад на носок, руки вверх, прогнуться в пояснице.

2. И.П.

3. Левая нога назад на носок, руки вверх, прогнуться в пояснице.

4. И.П.
	4-6

раз
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	Амплитуда увеличивается постепенно, темп медленный.

Подъем рук на выдох.

	4.
	И.П. – стойка ноги врозь, руки в стороны-вверх. 

1. Глубокий вдох.

2. Руки перед собой - выдох
	4-6

раз
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	Темп медленный, дыхание спокойное.

Амплитуда движение не большая, акцент на отведение плеч назад.


2.5 Комплексы упражнений для 3 группы труда
Таблица 5
Комплекс производственной гимнастики для III группы труда

(работы, связанные с затратой больших физических усилий. Это формовщики, прокатчики, обрубщики, строители, кузнецы, шахтеры и др.)1 вариант
	
	Содержание
	Доз-ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	
	Вводная гимнастика

	1
	Ходьба на месте
	25-30 сек.
	
	Темп средний.

	2
	И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1. Наклон головы вправо. 2. Наклон головы влево. 3. Наклон головы вперёд. 4. Наклон головы назад.
	4 – 6 раз
	[image: image295.jpg]




	Темп средний. Амплитуду увеличивать постепенно.

	2
	
	4 – 6 раз
	[image: image296.jpg]
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[image: image298.png]
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	3
	И.П. – широкая стойка.

1. Наклон вправо, руки в стороны.

2. И.П.

3. Наклон влево, руки в стороны.

4. И.П.
	4 - 6 

раз
	[image: image300.jpg]


[image: image301.jpg]



[image: image302.jpg]
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	Темп средний. Амплитуду увеличивать постепенно.

	4
	И.П. - широкая стойка. 1-8. Наклон вперёд, руки вверх, упругие покачивания.
	3 - 4 

раз
	[image: image304.jpg]


[image: image305.jpg]



	Тянуться вперёд, для равновесия таз можно отвести назад.

	5
	И.П. - широкая стойка, правая рука вверху.

1-4. Наклон вперёд, руки соединить в замок, упругие покачивания.

5-8. То же, поменяв положение рук.
	3 - 4 раз
	[image: image306.jpg]


[image: image307.jpg]



[image: image308.jpg]


[image: image309.jpg]



	Тянуться вперёд, для равновесия таз можно отвести назад.

	6
	И.П. - стойка ноги врозь.

1. Присед, руки вперёд.

2. И.П.
	6-8

раз
	[image: image310.jpg]
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	Зафиксировать положение спины, присед – выдох, подъём – вдох.

	7
	Бег на месте
	25-30 сек.
	
	Темп средний

	8
	И.П. – основная стойка (О.С.)

1. Выпад вправо, полуприсед на левой ноге.

2. И.П.

3. Выпад влево, полуприсед на правой ноге.

4. И.П.

5-8. То же самое
	3 – 4 

раза
	[image: image312.jpg]


[image: image313.jpg]



[image: image314.jpg]
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	Темп средний. Амплитуду приседа увеличивать постепенно.

	9
	И.П. – стойка, руки в стороны

1. Подъем правой ноги к противоположной руке, рука сгибается в локтевом суставе

2. И.П.

3. Подъем левой ноги к противоположной руке, рука сгибается в локтевом суставе

4. И.П.


	6-8

раз 
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[image: image319.jpg]



	Темп средний, с постепенным увеличением до быстрого

	10
	И.П. – стойка, ноги чуть согнуты в коленных суставах, руки перед собой, согнуты в локтевых суставах

1. Левая рука вперед, правая остается прижата к корпусу

2. И.П.

3. Правая рука вперед, левая остается прижата к корпусу

4. И.П.


	20-30 сек.
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	Темп средний, с постепенным увеличением до быстрого.

Имитация ударов в боксе, рука выводится вперед на выдох.

	
	Физкультурная пауза

	1
	И.П. – широкая стойка, руки вверх в «замок».

1-4. Завести правую руку за голову, не разнимая рук.

5-8. То же в другую сторону.
	6 - 8 повторений
	[image: image324.jpg]
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[image: image326.jpg]



	Противоположной рукой постепенно увеличивать силу тяги.

	2
	И.П. - стойка ноги врозь. Левая рука согнута перед собой вправо, 1-4 выполняется стретчинг мышц плеча. 5-8. То же другой рукой
	6 - 8 

раз
	[image: image327.jpg]
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	Темп медленный. Амплитуду и давление противоположной руки увеличивать постепенно.

	3
	И.П. – основная стойка.

1-3. Стоя на левой ноге, согнуть правую вперёд, прижимая бедро к груди двумя руками.

4. И.П.

5-7. То же другой ногой

8. И.П.
	6 - 8 повторений
	[image: image329.jpg]
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	Усилие увеличивать постепенно, стараться сохранять равновесие. Можно выполнять, придерживаясь опоры.

	4
	И.П. – основная стойка.

1-3. Стоя на левой ноге, согнуть правую назад, потянув за носок по направлению к себе и вверх.

4. И.П.

5-7. То же другой ногой

8. И.П.
	6 - 8 повторений
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	Усилие увеличивать постепенно, стараться сохранять равновесие. Можно выполнять, придерживаясь опоры.

	5
	И.П. – основная стойка, правая рука на опоре, левая на поясе.

1-3. Отвести левую ногу в сторону.

4. И.П.

5-7. То же другой ногой

8. И.П.
	6 - 8 повторений
	[image: image337.jpg]
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	Стараться сохранять равновесие. 

Подъем ноги производится на выдох.

Упражнение оказывает общеразвивающее воздействие.

	6
	И.П. – основная стойка.

1-8. Наклон вперёд, руки вверх на опору, упругие покачивания.
	3-4

раза
	[image: image341.jpg]
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	Зафиксировать положение спины.

Стретчинг мышц рук, плеч, верхнего и среднего отдела спины.

	7
	И.П. - упор лёжа.

1. Поворот туловища влево, левая рука в сторону.

2. И.П.

3. То же в другую сторону.

4. И.П.
	4 - 6 повторений
	[image: image343.jpg]
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	Темп медленный.

	8
	И.П. - упор сзади на опору (на полу).

1. Сед ноги вперёд, сгибая руки.

2. И.П.
	4 - 6 повторений
	[image: image345.jpg]
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	Темп медленный. Зафиксировать положение туловища, в каждой из фаз упражнения.

Разгибание рук выполняется на выдох.

	
	Физкультурная минутка

	1
	И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1. Поворот головы влево.

2. И.П.

3. Поворот головы вправо.

4. И.П.


	6 - 8 

раз
	[image: image347.jpg]
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	Темп медленный. Амплитуду увеличивать постепенно.

	2
	И.П. - широкая стойка, руки к плечам.

1-4. Круговые движения локтями вперёд.

5-8. Круговые движения локтями назад.
	3 - 4 

раза
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	Темп медленный. Амплитуду увеличивать постепенно.

	3
	И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1. Наклон туловища вправо, левая рука вверх.

2. И.П.

3. Наклон туловища влево, правая рука вверх.

4. И.П.
	4 – 6 

раз
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	Темп средний. Амплитуду увеличивать постепенно.

	4
	И.П. – стойка, ноги врозь.

1. Правая нога назад на носок, руки вверх, прогнуться в пояснице.

2. И.П.

3. Левая нога назад на носок, руки вверх, прогнуться в пояснице.

4. И.П.
	6 - 8 

раз
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	Темп средний. Амплитуду увеличивать постепенно.

	5
	И.П. – стойка, ноги врозь.

1-8. Присед с опорой на стену. Руки перед собой.


	3 - 4 

раз
	[image: image363.jpg](as\





[image: image364.jpg]


               
[image: image365]

	Зафиксировать положение туловища, в каждой из фаз упражнения. 

	
	Физкультурная микропауза

	1
	И.П. – сед, руки на колени.

1-3. Наклон головы вправо, левая рука в сторону, правая на голову.

2. И.П.

3. То же в другую сторону.

4. И.П.
	2-3

раза
	[image: image366.jpg]


[image: image367.jpg]



[image: image368.jpg]


[image: image369.jpg]



	Темп медленный.

	2
	И.П. – сед, руки к  плечам.

1-3. Наклон вправо, руки в стороны.

4. И.П.

5-7. То же в другую сторону.

8. И.П.
	4 – 6 повторений
	[image: image370.jpg]


[image: image371.jpg]



[image: image372.jpg]


[image: image373.jpg]




	Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

Упражнение для мышц поясничного отдела спины, широчайших мышц спины.

Подъем туловища выполняется на выдох.

	3
	И.П. - сед, руки на колени.

1-8. Упругие наклоны вперёд, руки вверх.
	3 - 4 

раза
	[image: image374.jpg]


[image: image375.jpg]



	Наклон на выдохе, постепенно стараться грудью лечь на бёдра. 

	4
	И.П. сед, ноги вперёд, руки на пояс.

1-8. Наклон вниз, руки вперёд, зафиксировать положение.
	3 - 4

раза
	[image: image376.jpg]


[image: image377.jpg]



	Наклон на выдохе, постепенно стараться грудью лечь на бёдра. Ноги в коленях стараться не сгибать.



Таблица 6
Комплекс производственной гимнастики для III группы труда

(работы, связанные с затратой больших физических усилий. Это формовщики, прокатчики, обрубщики, строители, кузнецы, шахтеры и др.)2 вариант
	
	Содержание
	Доз-ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	
	Вводная гимнастика

	1
	Ходьба на месте
	25-30 сек.
	
	Темп средний.

	2
	И.П. – стойка, ноги врозь.

1. Наклон туловища вправо, правой рукой достать колена.

2. И.П.

3. То же влево.

4. И.П.
	6 - 8 повторений
	[image: image378.jpg]


[image: image379.jpg]



[image: image380.jpg]


[image: image381.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	3
	И.П. – стойка ноги врозь, левая рука за голову.

1. Наклон туловища вправо.

2. И.П.

3. Наклон туловища влево. 

4. И.П.

5-8. То же в другую сторону со сменой рук
	6 - 8 повторений
	[image: image382.png]


[image: image383.jpg],mm





[image: image384.jpg]


[image: image385.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	4
	И.П. - стойка ноги врозь, руки в стороны.

1-3. Руки через стороны вверх, упругие наклоны туловища вправо.

4. И.П.

5-7. То же влево.

8. И.П.
	6 - 8 повторений
	[image: image386.jpg]


[image: image387.jpg]



[image: image388.png]


[image: image389.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	5
	И.П. – стойка ноги врозь руки вперёд, ладони друг к другу.

1. Поворот туловища влево, руки в стороны.

2. И.П.

3. То же вправо.

4. И.П.
	6 - 8 повторений
	[image: image390.jpg]


[image: image391.jpg]



[image: image392.png]


[image: image393.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	6
	И.П. - полуприсед в широкой стойке, руки между коленями.

1. Встать с выносом прямых рук вперёд-вверх.

2. И.П. 
	6 - 8 повторений
	[image: image394.jpg]


[image: image395.jpg]



[image: image396.jpg]


[image: image397.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно. Следить за фиксацией положения спины.

	7
	И.П. – выпад левой ногой вперёд, руки на пояс.

1-8. Упругие покачивания в выпаде.

То же другой ногой
	6 - 8 повторений
	[image: image398.jpg]


[image: image399.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	8
	И.П. – упор лёжа на опоре (на полу)

1. Сгибая правую ногу, подтянуть колено к груди.

2. И.П.

3. То же другой ногой.

4. И.П.
	6 - 8 повторений
	[image: image400.jpg]


[image: image401.jpg]



[image: image402.jpg]


[image: image403.jpg]



	Следить за фиксацией положения спины.

	9
	И.П. - упор лёжа на опоре.

Бег на месте.
	20-30 секунд
	[image: image404.jpg]


[image: image405.jpg]



	Темп средний, умеренно быстрый. По завершению выполнить дыхательные упражнения.

	10
	И.П. – основная стойка. 

Равновесие на левой ноге, правая назад, руки в стороны.

То же на другой ноге
	10 – 15 секунд на каждую ногу
	[image: image406.jpg]


[image: image407.jpg]



	Следить за фиксацией положения спины. Стараться сохранять равновесие.

	
	Физкультурная пауза

	1
	И.П. - сед, руки на колени.

1. Поворот туловища вправо, левой рукой достать спинки стула.

2. И.П.

3. То же влево.

4. И.П.
	4 - 6 повторений
	[image: image408.jpg]



[image: image409.jpg]


[image: image410.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	2
	И.П. - сед, руки за головой.

1. Наклон туловища вперёд, локтями достать колени.

2. И.П. - прогнуться назад.
	4 - 6 повторений
	[image: image411.jpg]



[image: image412.jpg]


[image: image413.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	3
	И.П. - сед, руки на колени.

1. Вытянуть левую ногу, носок на себя.

2. И.П.

3. То же с правой ногой.

4. И.П.
	6 - 8 повторений
	[image: image414.jpg]


[image: image415.jpg]



[image: image416.jpg]


[image: image417.jpg]



	Следить за фиксацией положения спины.

	4
	И.П. - сед, руки на колени.

1. Вытянуть левую ногу, носок на себя, двумя руками потянуться к носку.

2. И.П.

3. То же с правой ногой.

4. И.П.
	6 - 8 повторений
	[image: image418.jpg]


[image: image419.jpg]



[image: image420.jpg]


[image: image421.jpg]



	Следить за фиксацией положения спины.

	5
	И.П. – упор сзади на опору.

1-4. Подъём прямой правой ноги.

5-8. То же левой ногой.
	4 - 6 повторений
	[image: image422.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	6
	И.П. – сед на стуле, ноги на вису.

Сгибание и разгибание ног, ноги вместе.
	4 - 6 повторений
	[image: image425.jpg]
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[image: image427.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	7
	И.П. – стойка, ноги врозь.

1. Руки в стороны.

2. И.П.

То же сидя на стуле, наклон туловища вперёд


	3 - 4 повторения
	[image: image428.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	8
	И.П. – стойка, ноги врозь.

1-3. Руки через стороны вверх, упругие потягивания вверх.

4. И.П.

5-7. Руки назад в замок, упругие покачивание вверх.

8. И.П.
	4 - 6 повторений
	[image: image432.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	
	Физкультурная минутка

	1
	И.П. - стойка, ноги врозь

1. Наклон головы вправо.

2. Наклон головы влево.


	4 - 6 повторений
	[image: image437.jpg]
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	Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	2
	И.П. – основная стойка.

1. Наклон вперёд, полуприсед на левой ноге, правая нога вперёд на пятку, руки на колено правой ноги.

2. И.П.

3. То же на другой ноге.

4. И.П.
	4 - 6 повторений
	[image: image440.jpg]
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[image: image443.jpg]



	Наклон на выдохе, постепенно увеличивать глубину наклона. Ноги в коленях стараться не сгибать.

	3
	И.П. – выпад левой ногой вперёд, руки на пояс.

1-4. Упругие покачивания в выпаде.

5-6. То же другой ногой.
	1 - 2 повторения
	[image: image444.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	4
	И.П. - полуприсед в широкой стойке, правая рука касается пола, левая в сторону.

Поочерёдная смена рук с приседаниями малой амплитуды.
	8 - 12 повторений
	[image: image446.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	5
	И.П. - полуприсед в широкой стойке, руки между коленями.

1. Встаём с выносом прямых рук вперёд-вверх.

2. И.П. 
	8 - 12 повторений
	[image: image450.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно. Следить за фиксацией положения спины.

	
	Физкультурная микропауза

	1
	И.П. – широкая стойка, руки согнуты вперёд.

1. Поворот туловища влево.

2. И.П.

3. То же вправо.

4. И.П.
	6-8 повторений
	[image: image454.jpg]
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	Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	2
	И.П. - стойка, ноги врозь, руки на пояс

1. Руки на пояс, наклон туловища назад, с прогибом.

2. И.П.


	6-8 повторений
	[image: image458.jpg]


[image: image459.jpg]




	Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	3
	И.П. - стойка, ноги врозь, руки на пояс

1. Наклон туловища влево, правая рука вверх.

2. И.П.

3. Наклон туловища вправо, левая рука вверх.

4. И.П.
	6-8 повторений
	[image: image460.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	4
	И.П. - стойка, ноги врозь.

1. Руки вперёд в «обратный замок».

2. Руки вверх, не разрывая «замок».

3. Руки в стороны, рывок назад.

4. И.П.
	6-8 повторений
	[image: image464.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.


2.6 Комплексы упражнений для 4 группы труда
Таблица 7
Комплекс производственной гимнастики для IV группы труда

(врачи, инженеры, счетные работники, диспетчеры, экономисты, педагоги, менеджеры, архитекторы, специалисты по работе с молодежью, администраторы и др.) 1 вариант
	Содержание
	Доз-

ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	Вводная гимнастика

	1) И.П. – стойка ноги врозь, руки в стороны.

1-3 - отведение рук назад.

4 - опустить руки вниз.
	2-4

раза
	[image: image487.jpg]




	Отведение рук выполняется с небольшой амплитудой, упражнение позволяет растягивать большие грудные мышцы.

	2) И.П. - стойка, ноги врозь, руки на пояс

1. Руки на пояс, наклон туловища назад, с прогибом.

2. И.П.


	1-3

раза
	[image: image488.jpg]


[image: image489.jpg]




	Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	3)И.П. – широкая стойка, руки в стороны.

1 – наклон в сторону.

2 – И.П.

2 – наклон в другую сторону.

3 4 – И.П.
	3-4

раза
	[image: image490.jpg]


[image: image491.jpg]


[image: image492.jpg]




	Упражнение из системы фитнеса, общеразвивающей направленности.

Движение воздействует на широчайшие мышцы спины, трехглавую мышцу плеча, косые мышцы живота и др.

Наклон выполняется на выдох.

	4) И.П. – упор лежа.

1 – подъем колена к груди.

2 – И.П.

3 – выполняется упражнение с другой ноги.

4 – И.П.
	30сек.
	[image: image493.jpg]



[image: image494.jpg]




	Упражнение беговой направленности, выполняемое в упрощенной форме.

Подъем колена на выдох.

Колено также можно поднимать разноимённо к груди.

	5) И.П. - сед, руки на колени.

1. Вытянуть левую ногу, носок на себя, двумя руками потянуться к носку.

2. И.П.

3. То же с правой ногой.

4. И.П.
	1-3 раза
	[image: image495.jpg]



[image: image496.jpg]


[image: image497.jpg]



	Следить за фиксацией положения спины.

	1) И.П. – основная стойка.

1 – приседание, руки перед грудью (на стул).

2 – И.П.
	6-8 раз
	[image: image498.jpg]


[image: image499.jpg]



	Упражнение позволяет укреплять мышцы ног; отличается доступностью, возможностью выполнения с различной скоростью

	И.П. – широкая стойка, руки согнуты в локтевом суставе.

1- поворот в правую сторону.

2 – поворот в левую сторону.

3-4, 5-6, 7-8 - повторить повороты.


	4-5 раз
	[image: image500.jpg]



[image: image501.jpg]


[image: image502.jpg]



	Повороты выполняются на выдох, в руках может быть минимальное отягощение.

Упражнение предотвращает застой кровообращения в нижних конечностях.

	8) И.П. – основная стойка.

1. Наклон вперёд, полуприсед на левой ноге, правая нога вперёд на пятку, руки на колено правой ноги. 2. И.П. 3. То же с другой ноги.

4. И.П.
	1-3 раза
	[image: image503.jpg]


[image: image504.jpg]




	Наклон на выдохе, постепенно увеличивать глубину наклона. Ноги в коленях стараться не сгибать.

	9). И.П. -стойка ноги врозь.

1 – 4 выполняются круговые движения двумя руками во фронтальной плоскости.


	4-6 раз
	[image: image505.jpg]


[image: image506.jpg]


[image: image507.jpg]
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

Вес отягощения - бутылка с водой 0,5л.

Укрепляется плечевой пояс, широчайшие мышцы спины.

Упражнение простое по координации.



	10) И.П. – основная стойка, правая рука на опоре, левая на поясе.

1-3. Отвести левую ногу в сторону.

4. И.П.

5-7. То же другой ногой

8. И.П.
	8-12 раз
	[image: image509.jpg]
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	Стараться сохранять равновесие. 

Подъем ноги производится на выдох.

Упражнение оказывает общеразвивающее воздействие.

	Физкультурная пауза

	1). И.П. – стойка ноги врозь.

1-8. Полу наклон вперёд, руки вперёд, ноги чуть согнуты, спина круглая, зафиксировать положение.
	2-3 раза
	[image: image511.jpg]



[image: image512.jpg]



	Выполняется стретчинг мышц спины, рук и плеч.

Спина «округяется».

	2. И.П. – широкая стойка, руки на пояс.

 1. Поворот туловища влево, руки в стороны.

2. И.П.

3. То же вправо.

4. И.П.
	4-5 раз
	[image: image513.jpg]



[image: image514.jpg]


[image: image515.jpg]



	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	3. И.П. – широкая стойка, руки вверх в «замок».

1-4. Завести правую руку за голову, не разнимая рук.

5-8. То же в другую сторону.
	1-3 раза
	[image: image516.jpg]



[image: image517.jpg]


[image: image518.jpg]



	Противоположной рукой постепенно увеличивать силу тяги.

	4.И.П.- широкая стойка, руки за спиной («замок»).

1 – 3 наклоны вперед с небольшой амплитудой.

4 – И.П.
	1-2 раза
	[image: image519.jpg]
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	Упражнение направлено на стретчинг плечевого пояса, поясничного отдела спины.

Движение позволяет снять напряжения с позвоночника, при работе сидя.

	5. И.П. – сед, руки к  плечам.

1-3. Наклон вправо, руки в стороны.

4. И.П.

5-7. То же в другую сторону.

8. И.П.
	3-5 раз
	[image: image521.jpg]



[image: image522.jpg]
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	Упражнение укрепляет поясничный отдел спины, позволяет растягивать широчайшие мышцы спины и наружные косые мышцы.

Наклон выполняется на вдох, подъем туловища на выдох.



	6.И.П. – широкая стойка.

1 – 3 наклон вперёд, касаясь спинки стула.

4 – И.П.
	2-3 раз
	[image: image524.jpg]
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	Упражнение выполняется медленно, растягивая заднюю поверхность беда и поясничного отдела спины.

	1. И.П. – основная стойка, опра на спинку стула.

1 – отведение правой ноги назад.

2 – И.П.

3  -4 то же с другой ноги.
	10-15

раз
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	Подъем ноги выполняется на выдох, исключаются «рывковые» движения и чрезмерное изгиб в поясничном отделе спины

	2. И.П. – широкая стойка.

1 – приседание

2 – И.П. 


	10 раз
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	Акцентированное укрепление мышц ног, развитие координации движений. При этом необходимо контролировать технику выполнения, как показано на рис.

	Физкультурная минутка

	Гимнастика для глаз: расслабляющие движения верхнего века глаз, поочередное внимание на удаленный и близко находящийся предмет, осуществлять «моргание» глазами и вновь расслабляющие движения для верхнего века глаз.

	1.И.П. – стойка ноги врозь, руки за спиной, ксити соединены, как показано на рис.

1- 3 подъем рук вверх.

4 – И.П.
	2-4

раза
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	Стретчинг плечевого пояса.

Движения выполняются медленно, основной акцент на мышцы плеча и верхнего отдела спины.

	2.И.П. – стойка ноги врозь, правая рука согнута и заводится за спину, как показано на рис.

1- 4 стретчинг мышц задней поверхности плеча.

5 – 8 тоже с другой руки.
	2-3 раза
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	Упражнение позволяет растягивать мышцы трицепса.

	3. И.П. – широкая стойка.

1 – 3 наклон вперёд, касаясь спинки стула.

4 – И.П.
	3 раза
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	Упражнение выполняется медленно, растягивая заднюю поверхность беда и поясничного отдела спины.

	4. И.П.-сидя на стуле взяться обеими руками за спинку. Не отпуская рук подать тело максимально вперед. Задержаться в этом положении на 2-3 секунды. Вернуться в исходное положение.
	1-3 раза
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	Стретчинг мышц плеча, спины, рук.

Упражнение поводит в тонус мышцы спины, при работе сидя.

	5.И.П. – основная стойка, руки на пояс.

1 – выпад вперед.

2 – И.П.

3 – 4 тоже с другой ноги.
	4-8 раз
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	Упражнение общеразвивающего характера, с акцентированным укреплением мышц бедра и ягодиц. также упражнение улучшает кровообращение. 

	Физкультурная микропауза

	Гимнастика для глаз: расслабляющие движения верхнего века, поочередное внимание на удаленный и близко находящийся предмет, осуществлять «моргание» глазами и вновь расслабляющие движения для верхнего века глаз.

	1.И.П. - стойка ноги врозь.

1 - 4 - наклоны головы вправо, влево.

5 - 8  - вперед-назад.
	1-3 раза
	[image: image537.jpg]


[image: image538.jpg]



[image: image539.jpg]




	Темп медленный, фиксация положения во время наклона на 1-2 сек.

Упражнение является профилактическим  в возникновении остеохондроза в шейном отделе позвоночника.

	2.И.П. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, как показано на рис.

1 – поднять руки вверх, слегка отводя их назад.

2 – И.П.
	5-6 раз
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	Упражнение повышает тону мышц верхнего и среднего отдала спины.

	3. И.П. – стойка ноги врозь, руки в стороны.

1-3 - отведение рук назад.

4 - опустить руки вниз.
	1-3 раза
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	Отведение рук выполняется с небольшой амплитудой, упражнение позволяет растягивать большие грудные мышцы.

	4. И.П. - широкая стойка.

1. Полу присед к правой ноге, руки на правое колено.

2. Разгибая правую ногу, левую руку отводим в сторону, согнутую в локте.

То же на другую ногу.
	4-8 раз
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	Темп средний, или умеренно быстрый, амплитуду увеличивать постепенно.

Подъем руки на выдох.


Таблица 8
Комплекс производственной гимнастики для IV группы труда
(врачи, инженеры, счетные работники, диспетчеры, экономисты, педагоги, менеджеры, администраторы, социальные работники и др.) 2 вариант
	Содержание
	Доз-ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	Вводная гимнастика

	1)И.П. – стойка ноги врозь.

1 – выполнить подъем рук в стороны с минимальным отягощением.

2 – И.П.
	6-8 раз
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	Подъем рук осуществляется на выдох. Укрепляются дельтовидная мышца, мышцы рук и верхнего и среднего отдела спины.

	2) И.П. – стойка ноги врозь.

1 – правой руку разноименно поднять перед грудью.

2 – И.П.

3 - 4 - то же с другой руки.
	6-8 раз
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	Темп выполнения средний.

Упражнение улучшает кровообращение, позволяет привести в тонус плечевой пояс и укрепить косые мышцы живота.

Подъем рук – на выдох.

	3. И.П – широкая стойка, руки согнуты в локтях, кисти к плечам. 1.Выполнить наклон в сторону. 2. Вернуться в И.П. 3. Выполнить упражнение в другую сторону. 4.Вернуться в И.П.
	6-8 раз
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	Наклон выполняется на выдох.

Укрепляются широчайшие мышцы спины, наружные косые мышцы живота.

	4. И.П -  полу присед, колени разведены в стороны, руки между колен опущены вниз и сцеплены в замок. 1.Разогнув ноги в коленном суставе встать, одновременно подняв прямые руки над головой. 2.Вернуться в И.П.
	6-8 раз
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	Подъем вверх на выдох.

Комплексное воздействие упражнения на мышцы ног, спины, плечевого пояса.

	5. И.П. – выпад левой ногой вперёд, руки на пояс.

1-4. Упругие покачивания в выпаде.

5-6. То же другой ногой.
	8-12 раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	6. И.П. - упор лёжа на опоре.

Бег на месте.
	30 сек.
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	Темп средний, умеренно быстрый. По завершению выполнить дыхательные упражнения.

	7.И.П. – сед на стуле, ноги вверх.

Сгибание и разгибание ног, ноги вместе.
	6-8 раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на опоре (полу)
	6-8 раз
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	Темп средний, сгибание на выдох, разгибание на вдох

Укрепляется большая грудная мышца.

	9.И.П - стойка ноги врозь, руки на поясе. 1. Выполнить шаг в сторону левой ногой. Сделать 2-3 движения. 2.Вернуться в И.П. 3.Повторить упражнение в другую сторону.
	4-8 раз
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	Упражнение для мышц ног, выпад в сторону выполняется на выдох.

Амплитуда выпада будет зависеть от уровня физической подготовленности 

	10) И.П. – основная стойка.

1 – 4 упражнение равновесие, с фиксацией положения на 1-4 сек.
	1-2 раза
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	Упражнение выполняется медленно, дыхание при этом не задерживается. Производится растяжка задней поверхности бедра, плечевого пояса, развивается координация движений.

	Физкультурная пауза

	Гимнастика для глаз: расслабляющие движения верхнего века, поочередное внимание на удаленный и близко находящийся предмет, осуществлять «моргание» глазами и вновь расслабляющие движения для верхнего века глаз.

	1. И.П. - сед, руки за головой.

1. Наклон туловища вперёд, локтями достать колени.

2. И.П. – прогнуться назад.
	1-3 раза
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	Стретчинг мышц плеча, спины, рук.

Упражнение поводит в тонус мышцы спины, при работе сидя.

	2. И.П. - сед, руки за головой.

1. Наклон туловища вперёд, локтями достать колени.

2. И.П. - прогнуться назад.
	2-3 раза
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	Упражнение лечебно-оздоровительной направленности.

	3. И.П. - сед, руки на колени.

1. Поворот туловища вправо, левой рукой достать спинки стула.

2. И.П.

3. То же влево.

4. И.П.
	2-4 раза
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	Упражнение подходит для любого уровня физической подготовленности, может выполняться на вставая с рабочего места. Темп выполнения медленный с фиксацией положения.

	4.И.П. – широкая стойка, наклон вперед, упражнение из атлетической гимнастики: тяга в наклоне.

1 – отвести руки назад-вверх.

2 – И.П.
	6-10 раз
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	Упражнение улучшает мышечный тонус спины, при выполнении следует использовать минимальный вес отягощения.

	5.И.П.  – сидя на стуле, наклон туловища вперед.

1 – поднять руки в стороны.

2 – И.П.
	6-12 раз
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	Темп средний, амплитуду увеличивать постепенно.

Упражнение как элемент атлетической гимнастики с минимальными отягощениями.

	6.И.П.– «боковая планка».

1.Движение вниз.

2. И.П.

То же на другой руке.


	3-5 раз
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	Подъем туловища на выдох. 

Темп медленный, амплитуду увеличивать постепенно.

	2) И.П. – упор лежа (опора на стул).

1 – коснуться правой кистью левого плеча (разноименно)

2 – И.П.

3 – 4 то же с другой руки.
	6-12 раз
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	В упражнении реализуется и статическая и динамическая нагрузка.

В процессе выполнения производится незначительное «скручивание» позвоночного столба.

Подъем руки выполняется на выдох.

Также упражнение можно производить с опорой на письменный стол.

	8. И.П. – упор сзади на опору.

1-4. Подъём прямой правой ноги.

5-8. То же левой ногой.
	30 сек.
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	Подъем ноги на выдох.

Нагрузка статического и динамического характера, основной акцент на руки и плечевой пояс и мышцы бедра.

	Физкультурная минутка

	Гимнастика для глаз: расслабляющие движения верхнего века, поочередное внимание на удаленный и близко находящийся предмет, осуществлять «моргание» глазами и вновь расслабляющие движения для верхнего века глаз.

	1. И.П. Стойка ноги врозь. 1-4 Правая рука перед собой влево, левая рука выполняет растягивающее движение.

5-8. То же другой рукой
	2-4 раза
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	Темп медленный. Амплитуду и увеличивать постепенно.

	2.И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1.Наклон головы вправо.

2.Наклон головы влево.

3.Наклон головы вперёд.

4.Наклон головы назад.
	2-4 раза
	[image: image585.jpg]


[image: image586.jpg]



	Исключаются «рывковые» движения, темп медленный.

	3. И.П. – широкая стойка.

1 – 3 наклон вперёд, касаясь спинки стула.

4 – И.П.
	2-4 раза
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	Упражнение выполняется медленно, растягивая заднюю поверхность беда и поясничного отдела спины.

	4. И.П. Сед руки на колени (на стуле, на полу или О.С.).

1-8. Упругие наклоны вперёд, руки вверх.


	3-4 раза
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	Стретчинговое упражнение для мышц спины.

Темп выполнения медленный. 

	5.И.П. – основная стойка.

1-3. Стоя на левой ноге, согнуть правую вперёд, прижимая бедро к груди двумя руками.

4. И.П.

5-7. То же другой ногой

8. И.П.

	4-8 раз
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	Усилие увеличивать постепенно, стараться сохранять равновесие. Можно выполнять, придерживаясь опоры.

	Физкультурная микропауза

	1. И.П. – сед, руки на колени.

1-3. Наклон головы вправо, левая рука в сторону, правая на голову.

2. И.П.

3. То же в другую сторону.

4. И.П.
	2-3 раза
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	Упражнение для профилактики возникновения шейного остеохондроза, и является необходимым для работников умственного труда, работающих сидя.

	2.И.П. – стойка, ноги чуть согнуты в коленных суставах, руки перед собой, согнуты в локтевых суставах

1. Левая рука вперед, правая остается прижата к корпусу

2. И.П.

3. Правая рука вперед, левая остается прижата к корпусу

4. И.П.


	30 сек.
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	Темп средний, с постепенным увеличением до быстрого.

Имитация ударов в боксе, рука выводится вперед на выдох.

	3. И.П. - стойка ноги врозь, руки на пояс

1. Наклон туловища вправо, левая рука вверх.

2. И.П.

3. Наклон туловища влево, правая рука вверх.

4. И.П.
	6-10 раз
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	Наклон выполняется на выдох.

Упражнение общеразвивающего характера, повышает тонус мышц.

	4.И.П. – стойка ноги врозь.

1 – приседание, как показано на рис.

2  - И.П.
	6-12 раз
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	Необходимо контролировать технику выполнения.

Приседание -на вдох, подъем – на выдох.


2.7. Универсальный комплекс физкультурной паузы
	Содержание
	Доз-ка
	Графическое изображение
	Общие методические указания (ОМУ)

	Физкультурная пауза

	1) И.П. – 

сидя на стуле, руки за головой.

1 - наклон в сторону

2 - И.П.

3-4 тоже в другую сторону
	4-5 раз
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	Упражнение общеразвивающего характера, снижает физическое напряжение в поясничном отделе спины, укрепляет косые мышцы живота, повышает тонус мышц спины.
Выполняется в медленном темпе, подъем туловища осуществляется на выдох.

	2) И.П. –сидя на стуле, одна рука на пояс, другая на голове.

1 – выполнить наклон головы в сторону
2 – И.П.

3 - 4 - тоже с другой руки.

5-8 – наклон головы вперед
	2-4 раз
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	Упражнение снимает напряжение в шейном отделе позвоночника, является необходимым при работе сидя, особенно перед компьютером.
Упражнение выполняется медленно, растягиваются мышцы шеи, грудино-ключичный отдел грудной мышцы.

	3). И.П – сидя на стуле. 
1. - выполнить наклон головы назад, растягивая кистями рук переднюю поверхность мышц шеи.


	5-10 сек.
2 раза
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	Упражнение снимает напряжение в шейном отделе позвоночника, является необходимым при работе сидя, особенно перед компьютером.



	4). И.П –сидя на стуле, руки согнуты в локтевых суставах, одна из них за спиной, другая за головой.
1 – выполнить поворот в сторону.

2 – И.П.

3 -4 тоже в другую сторону
	2-4 раза
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	Поворот выполняется на выдох.
Упражнение повышает тонус мышц спины и косых мышц живота, снимает напряжение с грудного и поясничного отдела спины.

Выполняется движение в медленном темпе, с фиксацией положения на 1-4 сек.

	5). И.П. – сидя на стуле.
1-4 – поочередный подъем ноги
	8-12 раз
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	Темп быстрый, упражнение улучшает кровообращение, активизирует отток крови от нижних конечностей, оказывает общетонизирующее воздействие.
Подъем ноги выполняется на выдох.

	6). И.П. –стоя, одна рука на пояс, другая на стул.

1-4 подъем ноги в сторону.

5-8 подъем другой ноги.


	5-10
раз

2

подхода
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	Темп быстрый. 

Подъем ноги на выдох.

Упражнение общеразвивающей направленности, со сменой исходного положения, в отличии от «рабочего положения».

Движения улучшают кровообращение и обмен веществ.

	7).И.П. – стоя

1-2 – сгибания и разгибания рук в упоре 


	4-7 раз
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	Темп средний, разгибания рук на выдох.
Упражнение повышает тонус мышц грудной клетки, рук, плеч,
осуществляет стретчинг икроножных мышц.

	8). И.П. – широкая стойка.
1– приседание.

2 – И.П.
	6-8 раз
	[image: image483.jpg]




	Темп средний.

Упражнение улучшает кровообращение, укрепляет мышцы ног, укрепляет поясничный отдел спины.

Подъем выполняется на выдох.

Упражнение, как и предыдущие, отличается доступность выполнения, отсутствием необходимости спортивной формы

	9) И.П. -стойка ноги врозь.

1-4 -наклон вперед, опираясь на стул.

5-8 – И.П.
	2-3 раза
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	Упражнение снимает мышечное напряжение с шейного, грудного и поясничного отдела спины, снижает «застойные» явления, свойственные положению сидя.

Упражнение следует отнести к разряду стретчинга, с медленным выполнением и спокойным дыханием.



