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Введение 

Ожирение является серьезной медико-социальной и экономической 

проблемой современного общества, относится к числу наиболее 

распространенных хронических заболеваний и представляет серьезную угрозу 

состоянию общественного здоровья из-за повышенного риска сопутствующих 

заболеваний, приводящих к потере трудоспособности и высокой смертности. 

Число больных ожирением неуклонно растет, принимая в последние годы 

характер глобальной эпидемии, за последние 10 лет частота ожирения 

повсеместно выросла в среднем на 75%. В России, по данным Института 

питания РАМН, ожирение наблюдается у 30% городского трудоспособного 

населения. 

Особую значимость ожирение представляет для здоровья женщин 

детородного возраста, являясь серьезным фактором риска не только сердечно-

сосудистых заболеваний, сахарного диабета, желчнокаменной болезни, но и 

бесплодия, перинатальной патологии, рака молочной железы, эндометрия и 

яичников. В настоящее время частота ожирения у женщин старше 20 лет в 

популяции достигает 35%. Согласно прогнозам эпидемиологов, к 2020 году 

ожирением будут страдать 50% женщин. 

При обучении в вузе, особенно в начальный период, режим жизни 

студентов очень шаток и неустойчив. По-иному говоря, студент часто 

испытывает стрессы и умственные перенагрузки, замечено значительное 

нарушение системы питания (у многих есть привычка заедать стресс) и режима 

дня. Многие проведённые исследования показывают, что среди студентов 

популярен именно западный стиль питания, который представляет собой 

однообразность, насыщенность животными жирами и сахарами, большое 

количество бутербродов, которые запиваются газированными напитками и 

почти у 70% студентов отмечается низкая физическая активность. 

Игнорирование физической культуры, малоподвижный образ жизни, 

переедание, психологическая неорганизованность, непривычные умственно-
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эмоциональные нагрузки – все эти факторы, разумеется, влекут за собой группу 

заболеваний. И в эту группу входят не только распространённые болезни 

обмена веществ, но и отклонения в массе тела. 

В развитии ожирения, как заболевания многофакторного генеза, 

определяющее значение имеет энергетический баланс, поэтому для борьбы с 

этим заболеванием необходимо грамотно и эффективно использовать средства 

физической культуры. В тоже время, сформировать положительное отношение 

молодых женщин к занятиям физическими упражнениями совсем непросто. 
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Причины возникновения и последствия ожирения 

Ожирение - это патологическое состояние, характеризующееся 

определенным симптомокомплексом, обязательным компонентом которого 

является избыточное накопление жира в местах его физиологического 

отложения. Ожирение - это длительный процесс, характеризующийся наличием 

избыточной массы, составляющей десятки килограммов. 

В зависимости от причин, ожирение разделяют на первичное, или 

экзогенное, и вторичное. 

Основные причины первичного ожирения — переедание и 

малоподвижный образ жизни, а именно в том случае, когда общая 

калорийность пищи превышает энергозатраты. Предрасполагающие факторы 

изучены недостаточно. Распространенность семейных случаев ожирения 

свидетельствует о роли генетических и средовых факторов. Причиной 

ожирения может быть также переедание при эмоциональном стрессе. 

Первичное ожирение — одна из самых распространенных болезней в 

развитых странах. 

Ожирение может начаться в любом возрасте, у взрослых чаще в 40 лет, у 

женщин — после беременности. 

Ожирением в развитых странах страдают приблизительно 10% детей 

старшего возраста и 15% подростков. Родители часто связывают ожирение с 

эндокринными заболеваниями, однако в действительности ожирение у детей, 

как и взрослых, обычно первичное. У детей ожирение чаще всего возникает в 

возрасте младше 4 лет или от 7 до 11 лет. 

Первичное ожирение следует отличать от вторичного, развивающегося 

при различных заболеваниях, например нарушении функции желез внутренней 

секреции. Вторичное ожирение наблюдается менее чем у 1% больных. При 

вторичном ожирении у детей обычно наблюдается низкорослость или 

замедление роста. 

Симптомы ожирения 
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Основным симптомом болезни является постепенное увеличение массы 

тела, которая приводит к появлению одышки во время физических нагрузок, 

ограничению подвижности. Люди с такими симптомами с удовольствием 

употребляют любую пищу у них повышен аппетит. В биохимическом анализе 

крови возможно изменение показателей холестерина и глюкозы. В основе 

заболевания лежит избыточное накопление жира, приводящее к увеличению 

массы тела на 20% и более от средних нормальных величин. 

Рассмотрим основные причины, приводящие к ожирению, а, 

следовательно, к болезням и раннему старению: 

Первая причина — мы употребляем слишком много высококалорийных 

продуктов, излишек которых переходит в жир. По калорийности съедаемой 

пищи Россия занимает одно из первых мест в мире — в день на одного 

человека приходится в среднем 3443 ккал. Для сравнения: на одного человека в 

странах Западной Европы приходится 3378 ккал, а на одного жителя Гималаев 

(народность хунза) — всего 1933 ккал, средняя продолжительность жизни 

последних составляет 92 года, среди представителей этой народности много 

долгожителей, физическая работоспособность которых сохраняется до 100— 

120 лет. 

При ожирении и избыточной массе тела достаточно употреблять 1200-

1700 ккал. Многие же едят до тех пор, пока стенки желудка не растянутся и не 

подадут сигнал бедствия. При таком питании действует закономерность «кто 

много ест, тот мало есть». Организм запасается жиром и усиленно работает «на 

выброс».  

Поэтому человек, съевший много, через некоторое время снова ощущает 

сильное чувство голода. Происходит своего рода тренировка желудка в 

переработке большого количества пищи. Особенно усиливается чувство голода 

при переходе на низкокалорийное питание. 
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Вторая причина избыточной массы тела и ожирения — мы едим не то, 

что необходимо организму, а то, что нравится, или то, что есть на полках 

магазинов.  

В результате в организме    создается    искусственный    дефицит    каких-

либо витаминов или микроэлементов и человек испытывает голод даже при 

большом количестве съеденной, но бесполезной в данный момент пищи. 

И третья причина- низкая двигательная активность как взрослых, так и 

детей, приводящая к незначительным энергозатратам. Всего 5-7% взрослого 

населения России занимается физической культурой в объеме, необходимом 

для поддержания здоровья. Для сравнения: в США, Японии и других развитых 

странах, лидирующих по средней продолжительности жизни, этот показатель 

составляет 40-80%. Так, только оздоровительной ходьбой в США увлекается 52 

млн., бегом-30 млн. и велоспортом — 20,2 млн. человек. Всего же в этой стране 

120 млн. человек минимум 3-4 раза в неделю по часу и более занимаются 

спортом. И дело здесь не в оснащении наших городов и сел недостаточным 

количеством бассейнов, спортзалов и других спортивных сооружений, а в 

отсутствии физической культуры у детей и их родителей. Для того чтобы сде-

лать зарядку, пробежаться или пройтись в быстром темпе, не нужно никаких 

спортивных сооружений. 

Установлено, что даже те немногие, которые систематически занимаются 

физическими упражнениями, часто делают их не так, как это было бы нужно 

для нормализации массы тела и не в том объеме. В результате возможен и 

противоположный эффект; например, при интенсивных занятиях масса тела не 

только не снижается, но иногда и увеличивается. 

Последствия ожирения: 

Последствия ожирения - сердечно-сосудистые заболевания 

Если вес начинает превышать норму более, чем на 10%, начинает 

возрастать вероятность инсульта, коронарной недостаточности и других 

заболеваний сердца. Повышается давление, уровень холестерина, 



9 

 

накапливается глюкоза, так как клетки становятся неспособными её 

расщеплять. Даже в состоянии покоя при излишнем весе нагрузка на сердце 

повышена. 

Последствия ожирения - респираторные заболевания 

Лишний вес, а тем более ожирение, затрудняют работу органов дыхания. 

Велика вероятность приобретения синдрома апноэ (остановка дыхания во 

время сна). Развивается храп, усталость, появляются боли в области сердца. 

Последствия ожирения - сахарный диабет 

В десять раз чаще у людей с избыточным весом встречается сахарный 

диабет. По сравнению с людьми с нормальным весом. 

Замечена явная связь между избыточным весом и диабетом второго типа 

(инсулинонезависимым). Риск этого заболевания увеличивается при лишнем 

весе в сорок раз. 

Последствия ожирения - гипертония 

Высокое давление в три раза чаще встречается у людей с избыточным 

весом. А гипертония является фактором риска заболеваний сердца. 

Последствия ожирения - гормональные нарушения 

При лишнем весе происходят различные гормональные нарушения. 

Возникает преддиабетическое состояние, когда организму для регулирования 

уровня глюкозы требуется всё больше инсулина. Уровень гормона роста 

снижается. Развиваются дисгормональные нарушения, грозящие нарушением 

менструального цикла или импотенцией. У мужчин часто снижается уровень 

тестостерона, а у женщин, напротив, уровень тестостерона повышается, а 

уровень прогестерона понижается. 

Последствия ожирения - болезни желчного пузыря 

При избыточном весе значительно повышается риск появления в 

желчном пузыре камней. Увеличивается риск рака желчного пузыря, 

панкреатита. 

Последствия ожирения - рак 
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У полных людей чаще встречается рак желчного пузыря, поджелудочной 

железы, прямой кишки, печени и почек. Также почти вдвое увеличивается 

смертность от рака. 

Последствия ожирения - поясничные боли 

При лишнем весе повышается нагрузка на суставы и спинные и бедерные 

мышцы, что приводит к появлению болей в спине. Поражаются суставы и 

позвоночный столб. Не выдерживают нагрузок и разрушаются межпозвонковые 

диски. Развивается радикулит. 

Способы определения идеальной массы тела. 

Как и все идеалы, идеальная масса тела – очень часто вещь не столько 

реальная, сколько ориентировочная. Однако, в отличие от многих других 

идеалов, она все же встречается и в жизни, ведь идеального веса можно 

достичь, если задашься такой целью. Нормальная масса тела, в отличие от 

идеальной, встречается чаще. Нормальной массой принято называть тот 

показатель веса, при котором человек хорошо себя чувствует и не имеет 

проблем со здоровьем. Обычно показатели нормальной массы лишь немного 

отличаются от идеальных цифр: в пределах 5-10 % в ту или другую сторону. 

Существенные же отклонения,  как в сторону недобора, так и в сторону 

перевеса, неизбежно, рано или поздно, сказываются на здоровье. 

Существует три основных типа телосложения: астеническое, 

нормостеническое и гиперстеническое. Каждый из этих типов конституции 

характеризуется своими особенностями. Для людей астенической конституции 

характерны узкая грудная клетка, узкие кости, слаборазвитая (тонкая) 

мускулатура. Окружность запястья у астеников-женщин меньше 16 см, у 

мужчин – меньше 18. Люди нормостенической конституции обладают 

средними показателями развития костей и мышц. Окружность запястья у 

нормостеников обычно составляет 16-17 см у женщин и 18-20 см у мужчин. 

Гиперстеников отличает широкая грудная клетка, широкие и тяжелые кости, 
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сильно развитая мускулатура. Окружность запястья у людей с 

гиперстенической конституцией превышает 17 см у женщин и 20 см у мужчин.  

Стоит отметить, что  существуют  разные  формулы расчета идеальной массы 

тела, ни одна из них не является совершенной. Ни один из методов не может 

учесть всего комплекса возрастных, половых и анатомических особенностей, 

так как  разнообразие человеческих организмов очень трудно втиснуть в рамки 

классификаций. Отсюда и относительность результатов любого метода. И, тем 

не менее, это неплохой ориентир для себя и мотивации заняться своим телом. 

Методы: 

Метод Брока 

Формула «рост в сантиметрах минус 100»существует в науке, и предложена она 

Полем Броком. Ошибки вычисления в детстве объяснялись тем, что эта 

формула рассчитана на взрослых от 25 до 65 лет, имеющих рост 155-175 см и 

не практикующих интенсивных спортивных нагрузок. Она не предназначена 

для детей и подростков. Еще одна тонкость: для тех взрослых, чей рост меньше 

155 следует отнимать 95, а при росте  выше 175 – нужно вычитать 110. 

Формула дает довольно приблизительный результат идеального веса, так как не 

учитывает пол, тип телосложения и развитость мышц, которые, как известно, 

тяжелее жировой ткани.  

Формула Борнгардта 

Один из недочетов формул идеального веса попытался исправить 

физиолог Борнгард, приняв во внимание анатомическую конституцию 

человека.  

Он включил в свои расчеты окружность грудной клетки, и 

экспериментально вывел следующую формулу: рост (см) х окружность грудной 

клетки (см) / 240. Если ваша реальная масса отличается от полученной цифры 

более чем на 10 % в меньшую сторону, она недостаточна, если в большую – 

избыточна и свидетельствует об ожирении. 

Индекс Кетле 
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Индекс массы тела (ИМТ) Одним из самых простых и популярных 

сегодня способов определения идеального веса является расчет индекса массы 

тела (ИМТ). Такая оценка разработана доктором Кетле и рекомендована как 

наиболее правильная Всемирной организацией здравоохранения. При этом 

результат расчета индекса массы тела имеет достаточно широкий диапазон, 

чтобы учесть все индивидуальные особенности человека с любым типом 

конституции. Впрочем, на определение идеального веса по ИМТ действуют те 

же ограничения, что и на все прочие формулы: этот способ не годится 

беременным, детям, старикам и спортсменам. Для того, чтобы рассчитать свой 

ИМТ, нужно вес (в килограммах) разделить на квадрат роста (в метрах): вес, кг 

: (рост, м)2. А полученный результат (индекс) сверить с таблицей.  

 Зачем нужна идеальная масса тела? Как показывает статистика, люди, 

масса тела которых приближена к идеальной, меньше склонны к развитию 

сердечнососудистых и онкологических заболеваний, являющихся в 

современном мире наиболее частой причиной преждевременной смерти. Кроме 

того, у людей с нормальным весом реже встречаются гормональные 

нарушения, сбои в работе эндокринной системы. А значит, поддержание 

нормальной массы тела помогает сохранить здоровье и продлить жизнь.  

Но важно помнить, что недостаток веса является столь же опасным, как и 

его избыток. Поэтому прибегать к диетам для снижения веса следует лишь в 

том случае, если у вас действительно есть лишние килограммы. Если же ваш 

вес превышает норму на 2-5 кг, не стоит зацикливаться на этом и мучить 

организм диетами. 

Средства профилактики и коррекции избыточного веса 

Профилактика ожирения 

После перечисления причин появления ожирения можно легко сделать выводы 

о его профилактике: 

 Если вы подвержены риску возникновения ожирения, в настоящее время 

имеете избыточный вес или здоровый вес, вы можете принять меры по 

http://your-diet.ru/?page_id=873
http://your-diet.ru/?page_id=873
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предотвращению нездорового увеличения веса и возникновения проблем 

со здоровьем. Неудивительно, что меры, направленные на профилактику 

ожирения, являются такими же, как и меры, предпринимаемые для 

похудения: регулярное здоровое питание, ежедневные физические 

упражнения и тщательное наблюдение за тем, что вы употребляете в 

пищу. 

 Регулярно занимайтесь спортом. Каждую неделю вы должны заниматься 

от 150 до 300 минут физическими упражнениями умеренной 

интенсивности, чтобы предотвратить развитие ожирения. Физические 

нагрузки умеренной интенсивности включают плавание и быструю 

ходьбу. 

 Ешьте здоровую пищу. Сосредоточьтесь на продуктах с низкой 

калорийностью, таких как фрукты, овощи и цельнозерновые продукты. 

Ограничьте потребление насыщенных жиров, ограничьте сладости и 

алкоголь. 

 Знайте и избегайте пищевых «ловушек», вызывающих у вас желание 

поесть. Определяйте ситуации, которые вызывают у вас потерю контроля 

над потреблением еды. Попытайтесь вести журнал в бумажном или 

электронном виде и записывать то, что именно вы едите, сколько и когда 

вы едите, как вы себя после этого чувствуете и насколько вы остаетесь 

голодными. Спустя некоторое время вы должны увидеть определенную 

закономерность и разработать стратегию для владения такими 

ситуациями, чтобы держать под контролем ваше пищевое поведение. 

 Регулярно следите за своим весом. Люди, которые взвешиваются не 

меньше одного раза в неделю, являются более успешными в борьбе за 

стройную фигуру. Мониторинг веса может показать, эффективны ли 

предпринимаемые вами усилия, и поможет выявить небольшие 

увеличения веса, прежде чем это успеет стать большой проблемой. 
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Двигательная активность как средство коррекции и профилактики 

избыточной массы тела. 

Важная роль в профилактике избыточного веса принадлежит физическим 

упражнениям. Всем известно, что физические нагрузки значительно 

увеличивают потребление энергии. Если физические усилия слишком велики, 

энергетический баланс изменится в сторону увеличения расхода энергии. 

Нервные импульсы и влияние ряда гормонов способствуют перестройке 

определенных функций организма: сердце становится выносливее, 

укрепляются мышцы и кости. Возникает протеанаболический эффект, которого 

можно достичь и искусственно благодаря приему синтетических препаратов, 

например анаболиков. 

Систематическое выполнение физических упражнений ведет к перестройке 

работы не только сердца, но и сосудов, легких: мышцы и некоторые другие 

органы лучше снабжаются кровью, увеличивается объем грудной клетки, 

углубляется дыхание, повышается скорость кровотока – мышцы и печень 

получают больше кислорода и питательных веществ. В результате быстрее 

«сгорают» чрезмерные запасы жира, а следовательно, снижается масса тела. 

Правильно подобранные физические упражнения помогают снять 

психологическое напряжение. Кроме того, их систематическое выполнение – 

эффективное профилактическое средство против различных заболеваний, 

например психоневрозов, некоторых форм высокого артериального давления 

(гипертонии); они также облегчают течение диабета у людей среднего и 

старшего возраста. Двигательная активность улучшает пищеварение и в 

определенной мере предотвращает развитие некоторых расстройств 

пищеварительного тракта, часто встречающихся у тучных людей. Регулярное 

выполнение упражнений улучшает подвижность и координацию движений, 

способствует сохранению гибкости в пожилом возрасте. 

У студентов склонность к неподвижности закрепляется сидением перед 

телевизором, пользованием автомобилями, лифтами; этому также способствует 
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недостаток площадок для активного отдыха; малоподвижной работой и 

соответствующим образом жизни. Во время подготовки к поступлению в 

высшие и средние специальные учебные заведения из-за больших учебных 

нагрузок в большинстве случаев время, которое ранее уделялось физкультуре и 

спорту, сокращается, и подростки начинают полнеть. 

Резкое прекращение привычных интенсивных занятий спортом также ведет 

к полноте, поскольку чаще всего питание остается прежним – 

высококалорийным. 

Для страдающих ожирением в организации и подборе средств физической 

культуры необходимо учитывать следующее обстоятельство. При выполнении 

мышечной работы прослеживается определенная инертность в изменении 

интенсивности и характера обеспечения энергетики организма. В частности, в 

первые 5 — 7 минут работы источниками поставки энергии являются углеводы, 

которые работающие мышцы извлекают и утилизируют из притекающей к ним 

крови. В последующие примерно 10-12 минут (т.е. в интервале между 

пятнадцатой и двадцатой минутами после начала выполнения работы) 

основными энергетическими резервами для мышц становятся углеводы, 

образующиеся при распаде гликогена вначале в самих мышцах, а затем — и в 

других его депо. Если же работа продолжается дольше 20 минут, источниками 

энергии становятся жиры. Следовательно, устойчивый эффект снижения 

жировой массы при использовании физических упражнений может быть 

достигнут исключительно при длительности их выполнения сверх указанного 

временного лимита. Разумеется, это условие может быть реализовано лишь при 

соответствующей интенсивности движения — она должна соответствовать 

аэробному режиму (т.е. частоте пульса 110 -140 в минуту). 

Лучше всего из средств физкультуры для имеющих избыточный вес и 

ожирение подходят циклические упражнения — ходьба, бег, плавание, лыжи и 

др. Но следует учитывать, что их использование, особенно бега, представляет 

определенные трудности. В первую очередь необходим тщательный 
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постоянный контроль за нагрузкой, так как во время мышечной работы у 

страдающих избыточным весом заметно возрастает нагрузка на 

сердечнососудистую систему и опорно-двигательный аппарат, из-за чего 

повышается риск травм сухожилий и суставов. Поэтому при наличии 

выраженного ожирения (если масса тела превышает норму более чем на 20 кг) 

бег противопоказан, и тренировку лучше начать с оздоровительной ходьбы. В 

дальнейшем, при переходе к беговым тренировкам, необходимо соблюдать 

меры профилактики для предупреждения травм двигательного аппарата. 

В регулировании нагрузок необходим режим постепенного их увеличения 

до длительности непрерывной работы 40 и более минут при периодичности 

занятий не менее трех-четырех в неделю. Как правило, людям 

целеустремленным, имеющим избыточный вес до второй степени ожирения, 

для этого требуется не более 4 — 6 месяцев занятий. 

Несомненным эффективным средством физкультуры при избыточном 

весе и ожирении является плавание, что обусловлено двумя его эффектами. Во-

первых, благодаря выталкивающей силе воды уменьшается вес тела, и человек 

может выполнять упражнение без признаков утомления более длительное 

время. Во- вторых, в воде при повышенном теплообмене между нею и телом 

для поддержания термостабильности организм в единицу времени затрачивает 

большее количество энергии, чем на воздухе, что оказывается дополнительным 

стимулятором потери массы тела. При этом не существует опасности 

переохлаждения, так как у людей с избыточным весом хорошо развитый 

подкожный жировой слой обеспечивает хорошую теплоизоляцию. 

В зимнее время хорошие результаты в нормализации повышенной массы 

тела дает ходьба на лыжах. Благодаря наличию фазы скольжения, 

обеспечивающей периодический отдых, суммарное время выполнения 

упражнения (а следовательно — и общий расход энергии) при этом 

оказываются довольно существенными. Несомненным достоинством занятий 

лыжами являются также закаливание и укрепление иммунитета. 
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Итак, основой предупреждения ожирения является приведение в 

соответствие рациона и режима питания и двигательной активности человека. 

Важно отметить, что и первый, и второй компоненты этого соотношения 

являются обязательным условием обеспечения здоровья человека вообще. 

 

 

 

Заключение 

Для коррекции веса и повышения уровня здоровья студенток с 

избыточным весом необходимо наряду со снижением калорийности пищевого 

рациона использовать в большей степени физические упражнения аэробной 

направленности, что приводит к использованию избыточного жира в качестве 

энергетического субстрата и обеспечивает выполнение работы в данной зоне 

мощности. Эту задач эффективно решается средствами ритмической 

гимнастики в сочетании с ходьбой и бегом. Выполнение упражнений в 

аэробном режиме является как средством повышения двигательной активности, 

так и действенным фактором профилактики и коррекции избыточного веса, 

обеспечивающем при этом наибольший оздоровительный эффект. 
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Примерный комплекс упражнений для студенток с избыточным весом 

Данные комплексы включают упражнения без предметов. Темп и 

продолжительность занятий обусловлены временем и количеством повторений. 

Указанное количество повторений для каждого упражнения – это средняя 

величина, которую можно менять исходя из реальных возможностей. Каждое 

упражнение следует повторять до легкого утомления. Поэтому, пока идет его 

освоение, заниматься надо в умеренном темпе и делать меньше повторений. 

Когда упражнение освоено, увеличиваются темп и количество повторений. 

Заниматься нужно всегда в проветриваемом помещении. Хорошо, если есть 

возможность, занимаясь, смотреть в зеркало, чтобы контролировать ход 

выполнения и осанку. 

Мышцы не сразу привыкнут к нагрузкам – вначале появится боль. 

Однако это продлится недолго. Поэтому занятия прекращать не нужно, иначе 

усталость будет вновь возникать, а для расслабления «застывших» мышц 

можно использовать такие средства, как горячая ванна или массаж. 

Движения рук и ног доводятся до крайних положений, будь то рывок или 

вытягивание. Поднимая руки вверх, плечи поднимать не нужно. 

После выполнения каждого упражнения, при котором занимающийся 

испытывает сильное напряжение, нужно расслабить мышцы рук или ног легким 

встряхиванием. Мышцы полностью расслабляются, когда он лежит на боку; 

руку, находящуюся внизу, надо положить под голову, другой опереться перед 

собой о пол, ноги согнуть (нижнюю меньше, верхнюю больше), при этом 

полностью расслабить все мышцы и спокойно дышать. 

Основные принципы выполнения упражнений одинаковы для всех – и для 

детей, и для подростков, и для взрослых, хотя характер упражнений для разных 

возрастных групп неодинаков. Для детей, например, кроме похудения, большое 

значение имеет выработка навыка правильной осанки, который в этом возрасте 

привить гораздо легче. Взрослым следует больше внимания обращать на 
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интенсивность выполнения упражнений (сильные движения, высокий темп, 

большее количество повторений, использование спортивного инвентаря). 

Комплекс упражнений можно выполнять несколько дней подряд, потом 

перейти к следующему, постепенно чередуя упражнения. Нужно стремиться к 

тому, чтобы каждый комплекс содержал упражнения для всех групп мышц. Их 

нужно повторять 10–15 раз в зависимости от физической подготовленности и 

индивидуальных способностей детей. 

Комплекс 1 

1. И.п. – руки в стороны. Наклон назад и два пружинящих движения в наклоне. 

Затем расслабленный наклон вперед (голова и туловище тяжело склоняются к 

земле), рывком отвести руки назад. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вверх. Наклон вперед и 4 пружинящих 

движения в наклоне. Затем глубокий наклон вперед, расслабленные руки 

вперед скрестно. 

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки на голове. Наклон вправо, пружинящие 

движения в наклоне, выпрямиться. 

То же – влево. 

4. И.п. – лежа на спине. Напрягая мышцы живота, прижать поясницу к полу и 

медленно согнуть ноги перед собой (втянуть живот, напрячь ягодичные 

мышцы). Медленно вернуться в и.п. 

5. И.п. – то же. Поднять прямые ноги (таз от пола не отрывать) и медленно 

опустить. 

6. И.п. – лежа на спине, руки на голову. Согнуть ноги и попеременно положить 

их вправо и влево на пол – сначала в медленном, затем в быстром темпе. 

7. И.п. – лежа на животе, лоб положить на кисти согнутых и сцепленных рук. 

Поочередно отводить назад правую и левую ногу (голову не поднимать). 

8. И.п. – то же. Медленно поднимать голову (кисти прижаты ко лбу) и верхнюю 

часть туловища. Задержаться в этом положении и вернуться в и.п. 

9. И.п. – стоя на левом колене, правую ногу отвести в сторону (коленом вверх, 

пяткой внутрь). Расслабленно поднять руки и сцепить кисти (ладонями кверху). 

Наклон вправо, пружинящие движения в наклоне. Вернуться в и.п. 
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То же – в другую сторону. 

10. Ходьба с плавным переходом в бег на месте или с продвижением вперед, 

затем опять плавно перейти на ходьбу. 

Комплекс 2 

1. И.п. – левая рука впереди, правая – сзади. Смена положений рук в сочетании 

с пружинящим движением в полуприседе. После нескольких повторений 

поднимать руки вверх, при выпрямлении подняться на носки или подпрыгнуть. 

2. И.п. – руки вперед. 4 круговых движения руками перед собой (внутрь). 

Прыжком сделать выпад на левую ногу, развести руки в стороны и сделать 4 

круговых движения руками назад. Приставив левую ногу, вернуться в и.п. 

Сделать 4 круговых движения руками перед собой (наружу). 

То же – в выпаде на правой ноге. 

3. И.п. – лежа на спине. Напрягая мышцы живота, прижать поясницу к полу – 

сначала в медленном, затем в быстром темпе. 

4. И.п. – лежа на спине. Прижать поясницу к полу, напрягая мышцы живота, 

поднять согнутые ноги. Выпрямляя ноги, медленно опускать их на пол (не 

расслабляя мышцы живота). 

5. И.п. – стоя на коленях, руки на голову. Напрягая мышцы живота, 

поворачивать таз попеременно вправо и влево. 

6. И.п. – сидя по-турецки, кисти на коленях. Наклон вперед, округлить спину и 

медленно выпрямиться. 

7. И.п. – лежа на правом боку, правая рука поднята, левая опирается о пол 

перед грудью. Поднять левую ногу и отвести ее через сторону назад. Повторить 

несколько раз. 

То же – лежа на левом боку. 

8. И.п. – лежа на животе, руки вверх. Приподнять руки и верхнюю часть 

туловища. 

То же – с поворотом туловища влево и вправо. 

9. И.п. – руки в стороны. Мах руками вниз, полуприсед, рывком скрестить руки 

перед собой. Вернуться в и.п. 
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10. И.п. – руки в стороны. Выполнить глубокий наклон вперед. Рывком поднять 

руки вверх и скрестить. Прыжком вернуться в и.п. 

11. И.п. – о.с. Подняться на носках (ноги в коленях не сгибать). 

Комплекс 3 

1. И.п. – стойка ноги врозь, руки вверх. Чередовать полуприсед на левой ноге 

(правая отведена в сторону) с полуприседом на правой ноге (левая отведена в 

сторону). 

2. И.п. – руки на голову. Два маха руками назад. Развести руки в стороны вверх 

(ладонями кверху), затем два маха руками назад. 

3. И.п. – стойка – ноги шире плеч, руки в стороны. Медленно переносить вес 

тела попеременно на правую и левую ногу, одновременно сгибая их. 

4. И.п. – лежа на спине, руки вверх. Перекаты попеременно направо и налево 

через живот на спину, мышцы напряжены. 

5. И.п. – лежа на спине, руки в стороны, ладони на полу. Поднять согнутые 

ноги, положить их попеременно влево и вправо на пол (руки и голову не 

отрывать от пола). 

6. И.п. – сидя по-турецки, руки в стороны. Потянуться поочередно вправо и 

влево. Повторить несколько раз. Затем выполнить наклоны так, чтобы 

разведенные руки касались пола. 

7. И.п. – лежа на спине. Ноги согнуты, ступни опираются о пол, руки в 

стороны. Медленно прогнувшись, сесть (спина прямая) и, округлив спину, 

вернуться в и.п. 

8. И.п. – упор стоя на коленях. Согнуть правую ногу и рывком отвести ее назад. 

Повторить несколько раз. 

То же – левой ногой. 

9. И.п. – стоя на левом колене, правую ногу отвести в сторону, руки со 

сцепленными кистями держать ладонями вверх. Плавные наклоны вправо, 

вперед, влево, выпрямиться. Повторить несколько раз. 

То же – с другой ноги. 

10. И.п. – сед согнув ноги, обеими руками держась за щиколотки. 

Перекатываться поочередно на правый и на левый бок. 
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Комплекс 4 

1. И.п. – руки вверх. Глубокий расслабленный наклон вперед, отводя левую 

руку назад. 

То же – правой рукой, затем обеими руками. 

2. И.п. – стойка ноги врозь. Руки вверх, наклон влево, перейти в глубокий 

расслабленный наклон вперед, руками потянуться как можно дальше назад 

между ногами. Вернуться в и.п. 

То же – в другую сторону. 

3. И.п. – лежа на спине. Ноги согнуть, ступнями опереться о пол, руки вдоль 

туловища. Голову поднять с пола и опустить. Поднять голову и верхнюю часть 

туловища, руки вытянуть вперед, коснуться руками колен, вернуться в и.п. 

4. И.п. – лежа на спине, руки вверх. Сесть, одновременно согнув ноги, руки 

вытянуть вперед. Вернуться в и.п. 

5. И.п. – лежа на спине, руки в стороны, ладони на полу. Ноги согнуть и, 

поднимая таз, подтянуть колени к голове. Вернуться в и.п. 

6. И.п. – лежа на спине, ноги врозь, руки вверх. Прямые ноги поднять и 

опустить за голову. 

7. И.п. – лежа на животе, руки вверх, подбородком опереться о пол. Согнуть 

ноги в коленях, взяться руками за щиколотки и приподнять ноги и верхнюю 

часть туловища (голову не поднимать). Вернуться в и. п. 

8. И.п. – лежа на животе, лоб положить на сцепленные руки. Приподнять 

правую ногу и одновременно потянуть ее назад. Вернуться в и.п. 

То же – левой ногой. 

9. И.п. – лежа на левом боку, опираясь о пол локтем левой согнутой руки 

(поддерживая ладонью голову) и правой рукой – перед собой. Отвести правую 

ногу в сторону, сделать мах, опустить ее. Повторить несколько раз. 

То же – лежа на правом боку. 

10. И.п. – руки на пояс. 8 мелкими шажками на носках выполнить поворот 

кругом. Чередовать повороты направо и налево. 

Комплекс 5 

(выполняется на природе) 
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1. И.п. – стоя лицом к дереву на расстоянии шага от него. Руки подняты вверх. 

Наклон вперед. Взяться обеими руками за дерево и сделать 3 пружинящих 

движения туловищем в наклоне, затем глубокий наклон вперед и 3 

пружинящих движения туловищем в глубоком наклоне, пальцы касаются 

земли. 

2. И.п. – стоя лицом к дереву, руки вытянуть вперед и опереться ими о ствол 

дерева. Согнуть правую ногу и махом отвести ее назад. Повторить несколько 

раз. 

То же – левой ногой. 

3. И.п. – стоя лицом к дереву, вытянуть вперед правую ногу и опереться 

ступней о ствол, руки на голову. Согнуть левую ногу, поворачивая колено 

наружу (туловище держать прямо, не сгибаться). Согнуть правую ногу 

(туловище держать прямо, не сгибаться). Каждое упражнение повторить 10 раз, 

затем положение ног сменить. 

4. И.п. – стоя лицом к дереву, придерживаясь за него руками. Полуприсед, 

затем присед (колени вместе или врозь). 

5. И.п. – то же. Чередовать приседания с подскоками на правой или левой ноге 

при выпрямлении одной ноги в сторону («казачок»). 

6. И.п. – стоя спиной к дереву в шаге от него, придерживаясь за него руками на 

высоте пояса. Наклоны назад. Повторить несколько раз. 

То же, но с глубоким наклоном вперед согнувшись (голова касается коленей), 

руками все время держась за дерево. 

7. И.п. – стоя левым боком к дереву, отвести левую ногу в сторону и опереться 

левой ногой о ствол, руки вверх. Сделать пружинящий наклон влево, медленно 

выпрямиться. 

8. То же, но с глубоким расслабленным наклоном вперед и пружинящим 

движением в наклоне вперед, руки касаются земли. Плавный наклон влево, 

глубокий наклон вперед, наклон вправо, выпрямиться. Каждое упражнение 

повторить несколько раз, потом сменить положение ног. 

9. И.п. — стоя лицом близко к дереву, взяться согнутыми руками за ствол на 

уровне груди; напрягая руки, выпрямить их. Перехватывая руками по стволу 

вниз, присесть, туловище прямо. Сделать несколько пружинящих движений в 

приседе и, перебирая руками вверх, вернуться в и.п. 
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10. То же, но руками не перебирать, а ненадолго отпускать их и снова хвататься 

за ствол несколько выше или ниже с одновременным притягиванием туловища 

к дереву. 

11. И п. – стоя спиной к дереву, прижаться к нему спиной. Медленно присесть, 

не отрывая спину от дерева, и вернуться в и.п. 

12. И.п. – стоя правым боком к дереву, отвести правую ногу к дереву, опереться 

ступней о ствол, руки вверх. Наклон вправо, наклон влево, глубокий 

расслабленный наклон вперед, выпрямиться. 
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