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Оздоровительный фитнес

Оздоровительная физическая подготовка

Это использование физической культуры с целью терапии и профилактики различных 
заболеваний. Оздоровительная физическая культура способствует укреплению и повышению 
сопротивляемости организма к рецидивам заболевания, а также профилактике заболеваний.
Основным средством оздоровительной физической культуры являются специально подобранные, 
методически разработанные физические упражнения, а также средства нетрадиционных видов 
оздоровительной физической культуры (упражнения стретчинга, хатха-йоги, дыхательная 
гимнастика А.Н. Стрельниковой и бодифлекс, система упражнений пилатес).
Дыхательные упражнения: используется дыхательная гимнастика бодифлекс и парадоксальное 
дыхание по А.Н. Стрельниковой – система, связанная с изменением отдельных фаз дыхательного 
цикла. 
Бодифлекс представляет собой уникальный комплекс поз и упражнений, которые выполняются 
с обязательным соблюдением специального дыхания.
Упражнения хатха-йоги: система упражнений, направленная на оздоровление и 
совершенствование человека через развитие его скрытых возможностей. Лечебный и 
оздоровительный эффект от занятий хатха-йогой достигается за счет принятия специальных 
статических поз тела (асан), дыхательных упражнений и концентрации внимания на ожидаемом 
результате.

Фитнес подготовка

Упражнения системы пилатес. Безопасная программа упражнений без ударной нагрузки, 
которая позволяет «растянуть» и укрепить основные мышечные группы в логической 
последовательности, не забывая при этом о более мелких слабых мышцах. Развивает гибкость 
суставов, эластичность связок, силу, межмышечную и внутримышечную координацию, силовую 
выносливость и психические качества.
Упражнения стретчинг (гимнастика поз или растягивания): упражнения основаны на 
выполнение гимнастических поз и статических элементов и направлены на достижение 
максимальной амплитуды суставных движений. Упражнения применяются для увеличения 
эластичности мышечно-связочного аппарата и расслабления мышц. Способствуют 
восстановлению работоспособности мышц после физической нагрузки.

Специальная физическая подготовка

Физические упражнения ЛФК. Упражнения корригирующего характера, направленные на 
коррекцию изменений в позвоночнике и суставах, создание крепкого мышечного корсета, 



2

укрепление мышечной системы и развитие силовой выносливости мышц спины и брюшного 
пресса. Упражнения, направленные на улучшение работы дыхательной и сердечно-сосудистой 
системы, на воспитание правильной осанки, концентрацию внимания.

Общая физическая подготовка

Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и 
внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоном вперед 
туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание ходьбы с различными движениями рук; 
ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с 
прыжками на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с 
изменением направления.
Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, маховые, 
вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, попеременно, 
поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения с постепенно 
увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же, но в упоре лежа 
сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на перекладине или 
гимнастической стенке и др.
Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые движения головой, 
повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения туловищем и тазом, 
пружинистые покачивания, сгибание и разгибание туловища; из положения лежа на груди 
поднимание и повороты туловища с различными положениями рук; в том же исходном 
положении поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на спине поднимание и опускание 
ног, круговые движения ногами, переход сед углом и т.п. 
Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, рывковые или 
вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в плечевых, голеностопных, 
коленных и тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; повороты туловища; 
сгибание и разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым 
поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и др.

Функциональная тренировка

Упражнения, направленные на развитие функциональных возможностей организма, 
совершенствование деятельности различных систем (дыхания, кровообращения, мышечной, 
сердечно-сосудистой и др.) и физиологических механизмов, которые составляют основу всех 
других видов подготовки.

Интегральная подготовка

Объединение и комплексная реализация разнообразных компонентов подготовленности 
обучающихся (физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка).

Прикладно-ориентированная подготовка

Направлена на формирование умений и навыков, которые способствуют подготовке 
обучающихся к профессиональной деятельности. Используются упражнения для общего 
укрепления организма и специальные физические упражнения для различных видов 
деятельности.

Упражнения со специальным оборудованием

Упражнения активируют и укрепляют все группы мышц с помощью спортивного инвентаря 
(гантели, утяжелители, резина, гимнастическая палка и др.), направлены на развитие скоростно-
силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах, ловкости и координации.
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Атлетическая гимнастика

Упражнения с собственным весом

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для ног. 
Упражнения для всех частей тела. Разноименные движения на координацию. Упражнения на 
формирование правильной осанки. Упражнения на растягивание и расслабление. Упражнения с 
сопротивлением партнера.

Гимнастические упражнения

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с гантелями. Упражнения для рук и 
плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища. Упражнения для ног. Упражнения для всех 
частей тела. 

Специальная физическая подготовка

Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие 
максимальной силы
Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед; лежа жим ногами; сидя разгибание ног на 
тренажере; лежа сгибание ног на тренажере; приседания со штангой «в ножницах»; в висе 
подъем ног макс.; отжимания в упоре лежа; лежа на горизонтальной скамье жим штанги; 
отжимания в упоре на брусьях; стоя в наклоне разведение рук с гантелями в стороны; стоя 
разгибание рук с рукоятью блочного тренажера; лежа подъем туловища макс.; стоя тяга штанги к 
подбородку; стоя в наклоне тяга штанги к груди; стоя сгибание рук со штангой; сидя разгибание 
руки с гантелью из-за головы; лежа на горизонтальной скамье разведение рук с гантелями; 
подтягивания на перекладине максимально возможное количество повторений; приседания со 
штангой на плечах; приседания на тренажере «Гак»; лежа разгибание рук за голову (французский 
жим); подтягивания широким хватом максимально возможное количество повторений; тяга 
становая; сидя сгибание рук со штангой в запястьях.

Общая физическая подготовка

Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей: силовой выносливости; 
скоростной силы.  Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с 
сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» 
комплексы (для укрепления основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).

Упражнения на тренажерах

Принципы работы на блочных тренажерах. Упражнения на тренажере «Кроссовер». Упражнения 
на тренажере «Тяга верхняя». Упражнения на тренажере «Тяга снизу». Упражнения на тренажере 
«Бабочка». Упражнения на тренажере «Жим ногами». Упражнения на тренажере «Сгибание 
ног». Упражнения на тренажере «Разгибание ног». Упражнения на многофункциональном 
тренажере.Упражнения на кардиотренажерах.

Техническая подготовка
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Совершенствование технического мастерства до уровня, позволяющего максимально 
реализовать силовой потенциал в построении и выполнении тренировочного плана (на этом 
этапе совершенствование техники сочетается с развитием специальных физических качеств, а 
также с психологической, тактической и теоретической подготовкой). (реализуется только 
дистанционно)

Упражнения со специальным оборудованием

Упражнения активируют и укрепляют все группы мышц с помощью спортивного инвентаря 
(гантели, утяжелители, резина, гимнастическая палка и др.), направлены на развитие скоростно-
силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах, ловкости и координации.
Упражнения для мышц груди. Упражнения для мышц спины. Упражнения для дельтовидных 
мышц. Упражнения для мышц рук (бицепс, трицепс, предплечье). Упражнение для мышц бедра 
(передняя и задняя поверхность). Упражнения для мышц голени. Использование резиновых 
петель, гантелей, дисков в построении тренировочного процесса.

Прикладно-ориентированная подготовка

Направлена на формирование умений и навыков, которые способствуют подготовке 
обучающихся к профессиональной деятельности. Используются упражнения для общего 
укрепления организма и специальные физические упражнения для различных видов 
деятельности.

Общая физическая подготовка

Упражнения на развитие сопряженных силовых способностей: силовой выносливости; 
скоростной силы. Упражнения с массой собственного тела, в самосопротивлении и с 
сопротивлением партнера. Освоение базовых упражнений атлета. Начальные «гантельные» 
комплексы (для укрепления основных мышечных групп и прорабатывание отстающих).

Статодинамическая тренировка

Статодинамические и статические упражнения, которые применяются для улучшения силы и 
выносливости мышц, совершенствования гормональных механизмов, снижение жировых 
запасов, рефлекторного и механического воздействия на внутренние органы с целью 
нормализации их работы; тренировки сосудистых реакций и улучшения тканевого питания; 
улучшения трофики межпозвоночных дисков и снижения гипертонуса глубоких мышц 
позвоночника, создания «мышечного корсета» и т.д.Самый полезный вид тренинга на 
сегодняшний день. При правильном понимании методики применения существенно влияет на 
общий тонус, оздоровление, развитие митохондриальной массы и способствует рекрутированию 
большего количества мышечных волокон в переходе от гликолитических в промежуточные, а 
промежуточных в окислительные. Человек становится более выносливым и сильным.

Специальная физическая подготовка

Упражнения, направленные на набор мышечной массы, на развитие силы, на развитие 
максимальной силы
Лежа, опираясь бедрами, наклоны туловища вперед; лежа жим ногами; сидя разгибание ног на 
тренажере; лежа сгибание ног на тренажере; приседания со штангой «в ножницах»; в висе 
подъем ног макс.; отжимания в упоре лежа; лежа на горизонтальной скамье жим штанги; 
отжимания в упоре на брусьях; стоя в наклоне разведение рук с гантелями в стороны; стоя 
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разгибание рук с рукоятью блочного тренажера; лежа подъем туловища макс.; стоя тяга штанги к 
подбородку; стоя в наклоне тяга штанги к груди; стоя сгибание рук со штангой; сидя разгибание 
руки с гантелью из- за головы.; лежа на горизонтальной скамье разведение рук с гантелями; 
подтягивания на перекладине максимально возможное количество повторений; приседания со 
штангой на плечах; приседания на тренажере «Гак»; лежа разгибание рук за голову (французский 
жим); подтягивания широким хватом максимально возможное количество повторений; тяга 
становая; сидя сгибание рук со штангой в запястьях.

Оздоровительное плавание
Техническая подготовка

Подготовительные упражнения по освоению воды. Передвижение по дну шагом, бегом, 
прыжками, взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за спину, вытянуты 
вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.). Движение 
руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных исходных положений, 
напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых 
движений руками. Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание глаз под водой. 
Дыхательные упражнения: из различных исходных положений выполнение продолжительного 
выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на поверхности воды, так и в воде).
Лежание и скольжениена груди и спине с различными положениями рук. Скольжение 
толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с вращением, скольжение на 
боку, скольжение с элементарными гребковыми движениями руками и ногами.
Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов.
Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование движений 
ногами, руками с дыханием; общее согласование движений.
Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений ногами, руками с дыханием, 
общее согласование движений.
Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, руками с 
дыханием; общее согласование движений.
Повороты и старты
Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, брассом, баттерфляем и 
на спине. Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при плавании на 
спине. Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. Учебные прыжки: соскок в 
воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа или седа на бортике; спад в воду из 
положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки. 
Игры в воде
«Невод», «Байдарки», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади торпедой в цель», «Дельфины», 
«Кто дальше проскользит», «Прыжки в обруч» и т.д.

Плавательная подготовка

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-, и шестиударным 
кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него – 
акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем на груди с помощью движений 
одними ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, 
другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой гребка 
левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, правая 
подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая после ее движения под 
водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. Плавание кролем на сцепление; в исходном 
положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения 
кролем; затем руки непременно выполняют: одна – захват воды и гребок до бедра, другая – 
выход из воды и движение по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), после чего следует 
пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). Для 
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совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют следующие упражнения. 
Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью движений ногами 
баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, вдох в сторону гребка (внимание 
обращается на оптимальное согласование гребка рукой с двумя захлестывающими ударами стоп 
вниз; один удар приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на энергичное 
завершение гребка). То же, но вторая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. 
Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений и 
акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности воды, 
голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке 
рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений. Плавание на спине с 
помощью движений одними ногами, руки вытянуты вперед, кисти лежат одна на другой 
ладонями вверх, голова между рук (акцент внимания на непрерывных и энергичных движениях 
бедер с умеренной амплитудой, расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом и плоском 
положении тела). То же одна рука вытянута вперед, другая у бедра. Плавание с помощью 
движений одними руками (с поплавком между ног и без него). Плавание на спине с помощью 
движений ног и одной руки, другая прижата к бедру (во время гребков плечевой пояс руки, 
прижатой к бедру, подчеркнуто выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта 
рука двигалась по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три 
гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой – правая 
выходит из воды, движется по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того 
как она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но во время гребков одной рукой, 
другая остается вытянутой вперед (смена положений рук происходит в момент завершения 3 или 
2 гребка; внимание – на своевременную передачу гребка с руки на руку). Плавание кролем на 
спине с помощью одновременных гребков обеими руками и движений ногами кролем или 
баттерфляем). Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута 
вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после нескольких ударов 
ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна рука выполняет захват воды и 
гребок до бедра, другая одновременно – выход из воды и пронос по воздуху вперед; затем в 
движении рук настает пауза и после нескольких движений ногами кролем цикл движений руками 
повторяется.. Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на 
полный цикл движений рук (например во время гребка левой – выдох, во время проноса левой 
вдох); один вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др.
Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, 
последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами (амплитуда рабочих 
движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с помощью непрерывных движений 
руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности воды) Плавание на груди и на спине с 
помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом (колени разводятся примерно на 
ширину таза), с подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками наружу и 
выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами (упражнения 
выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты вперед или находятся у бедер). 
Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами (следить за плоским 
положением тела, энергичным выполнением заключительного движения руками, поздним 
вдохом, подтягиванием и отталкиванием ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами 
с одним гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, 
завершая цикл без наплывного брасса. Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений 
руками и ногами.
Старты и повороты. Старт со скольжением на дальность. Обычный открытый поворот и 
поворот «маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и баттерфляем. 
Закрытые повороты на спине с проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, 
применяемые в комплексном плавании при переходе с одного способа на другой. 
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Имитационные упражнения для плавания

Упражнения «сухого» плавания, имитационные упражнения для всех способов плавания на 
суше. Выполнение упражнений в положении сидя, лежа, стоя, с опорой и без опоры.

Специальная физическая подготовка

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных 
способов плавания, стартов и поворотов: движения руками и туловищем, как при плавании 
кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке 
дыхания. Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 
мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с 
резиновыми амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции. 
Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение 
движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами: 
маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и ног с постепенно 
увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; 
волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в поясничном, грудном и 
шейном отделах; круговые движения плечевого пояса. 

Общефизическая подготовка

Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и 
внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоном вперед 
туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание ходьбы с различными движениями 
руками; ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы 
и бега с прыжками на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, 
с изменением направления; бег в умеренном темпе по стадиону или на местности, бег на 
скорость на отрезках 15-30м. 
Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, маховые, 
вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, попеременно, 
поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения с постепенно 
увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же но в упоре лежа 
сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на перекладине или 
гимнастической стенке и др.
Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые движения головой, 
повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения туловищем и тазом, 
пружинистые покачивания, сгибание и разгибание туловища; из положения лежа на груди 
поднимание и повороты туловища с различными положениями рук; в том же исходном 
положении поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на спине поднимание и опускание 
ног, круговые движения ногами, переход сед углом и т.п. 
Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, рывковые или 
вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в плечевых, голеностопных, 
коленных и тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; повороты туловища; 
сгибание и разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым 
поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и др.
Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при плавании кролем 
на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; прыжки вверх вперед из и.п. 
«старт пловца»; на гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие 
элементы техники скоростных поворотов на груди и спине.
Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг и т.п.) из различных 
исходных положений поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в стороны, круговые 
движения руками, сгибание и разгибание рук; броски и ловля набивного мяча; передача мяча в 
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шеренге, в колонне и по кругу, броски двумя руками от груди, из-за головы, снизу, от плеча, 
через голову назад и др.
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