
Для хорошей физической подготовки рекомендуется выполнять 

следующие упражнения: 

1. Наклоны. 

Наклоны можно делать вперед и в стороны. Исходное положение для наклонов: 

Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Далее нужно делать наклоны либо 

вперед, либо в сторону. Можно делать с чередованием: влево, прямо, вправо, прямо, влево 

и т.д. Нужно стараться достать пальцами до ступней, не сгибая при этом ноги. 

2. Приседания. 

Это упражнение позволяет хорошо укрепить ноги, а также улучшить растяжку в 

области таза. Нужно обратить внимание на то, что при приседании туловище должно быть 

прямым и перпендикулярным земле. Не следует при сгибании ног делать наклон вперед. 

Ступни должны полностью прилегать к земле. 

3. Отжимания от пола. 

Это упражнение помогает развить грудную область, руки, плечи. Главное, чтобы 

туловище было прямым. Если ребенку трудно отжиматься от прямого пола, можно ноги 

класть на пол, а руки на какую-нибудь подставку, например, стул. Далее, по мере 

улучшения тренированности, высоту подставки плавно уменьшать, пока ребенок не 

сможет отжиматься от прямого пола. 

Затем, можно делать отжимания таким образом, чтобы руки были на полу, а ноги на 

подставке. Но угол наклона туловища к полу не должен превышать 45 градусов! Нужно 

производить чередование. Т.е. на одной тренировке делать отжимания на прямом полу, а 

на следующей тренировке - под углом. Таким образом, будет достигнута гармония в 

физическом развитии, т.к. при отжиманиях под различными углами работают различные 

мышцы. Но в это мы углубляться не будем. 

4. Подтягивания на перекладине. 

Это упражнение помогает укрепить верх спины, руки. Главное в этом упражнении - 

отсутствие рывков при подтягивании. Все движения должны быть плавными. Если 

ребенок сам не в состоянии выполнять это, ему должен помочь родитель. Но не нужно 

поднимать ребенка так, что сам он при этом не прикладывает усилия. Нужно стараться 

оказывать как можно меньше помощи, но чтобы при этом ребенок все-таки подтягивался. 

5. Поднятия туловища. 

Нужно лечь на пол спиной. Родитель держит ноги, а ребенок поднимает туловище и 

касается головой ног. Ну, или хотя бы стремится к этому, если не достает до ног. Это 

упражнение помогает укрепить мышцы живота. 

6. Бег. 

Без него обойтись никак нельзя. Он приносит очень много пользы. Главное, нужно 

понять, что важна не скорость бега, а его продолжительность. Поэтому, бегать нужно в 

среднем и медленном темпе, постепенно увеличивая протяженность бега. Происходит 



укрепление ног, положительное влияние на легкие и сердце. Бег - это лекарство от всех 

недугов. Это самое простое и самое эффективное упражнение, особенно для детей. 

Это далеко не все упражнения, но они позволяют полноценно укреплять 

практически все участки тела. Они способствуют оздоровлению человека. 

Поскольку эти упражнение выполняются для общей физической подготовки, то я не 

буду давать рекомендации о том, сколько нужно делать подходов, сколько повторений в 

каждом подходе. Пусть каждый ребенок решит это для себя сам. Тогда он будет получать 

удовольствие от занятий физической культурой, а эти занятия принесут максимальный 

эффект. 

 


