МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ

ХАРКІВСЬКА НАЦІОНАЛЬНА АКАДЕМІЯ МІСЬКОГО ГОСПОДАРСТВА
І.Ю. Садовська

ФЕХТУВАННЯ
Методичні вказівки

для самостійної роботи 

з дисциплін
«ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ», «ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА»
(для студентів 1-5 курсів усіх спеціальностей академії)

Харків – ХНАМГ – 2009
      Фехтування: Методичні вказівки для самостійної роботи з  дисциплін «Фізичне виховання»,«Фізична культура»  (для  студентів  1-5  курсів  усіх спеціальностей) / Укл.: Садовська І.Ю. – Харків: ХНАМГ, 2009 – 117с.


Укладач: І.Ю. Садовська

Рецензент: к.т.н., проф., зав. Кафедри ФВіС  В.М. Клочко


Рекомендовано кафедрою фізичного виховання і спорту,

протокол № 6 від 21.01.2009р.
[image: image1.png]




 ЗМІСТ

4ВСТУП……………………………………………………………………………….

51. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ СТУДЕНТІВ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ……………………………………………………….

51.1.  Принципи та методи самостійного фізичного тренування……………...

61.2. Самоконтроль за станом здоров’я…………………………………………..

71.2.1. Аналіз суб'єктивних даних самоконтролю………………………………….

91.2.2. Аналіз об'єктивних даних самоконтролю…………………………………...

101.2.3. Щоденник самоконтролю…………………………………………………...

131.2.4. Самоконтроль при самостійних заняттях фізичними вправами………….

172. КОМПЛЕКСИ ВПРАВ ДЛЯ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ………………………………………………………

182.1. Загальний комплекс вправ для професійно-прикладної фізичної підготовки студентів………………………………………………………………

182.1.1. Розвиток координаційних здібностей………………………………………

232.1.2. Розвиток силових здібностей………………………………………………..

252.1.3. Розвиток швидкості………………………………………………………….

272.1.4. Розвиток гнучкості…………………………………………………………..

292.1.5. Розвиток витривалості………………………………………………………

322.2.  Комплекси вправ з урахуванням виду діяльності……………………….

322.2.1. Вправи виробничої гімнастики для тих, кто працює сидячи……………..

342.2.2. Вправи виробничої гімнастики для працівників розумової праці………..

353. КОМПЛЕКСИ ВПРАВ ДЛЯ ФЕХТУВАЛЬНИКА…………………………..

353.1.  Комплекси вправ гігієнічної гімнастики…………………………………

363.1.1. Комплекс вправ №1………………………………………………………….

373.1.2. Комплекс вправ №2………………………………………………………….

393.1.3. Комплекс вправ №3………………………………………………………….

403.2.  Комплекси силових вправ…………………………………………………..

413.2.1. Атлетична гімнастика для окремих груп м'язів……………………………

663.2.2. Силові вправи з гантелями, штангою та гумовим бинтом………………..

743.3.  Комплекси вправ для розвинення гнучкості…………………………….

1013.4.  Засоби відновлення…………………………………………………………

1013.4.1. Методика застосування засобів відновлення……………………………..

1033.4.2.  Гігієнічні засоби відновлення……………………………………………..

1053.4.3.  Розслаблення……………………………………………………………….

1073.5.  Спеціалізовані вправи та завдання………………………………………



ВСТУП

Самостійна фізична підготовка - невід'ємна частина тренування фехтувальників на всіх етапах спортивного вдосконалення. Загальна фізична підготовка спрямована на підйом функціональних можливостей організму, його всебічний розвиток і придбання різноманітних рухових навичок. Для вирішення цих завдань застосовується вся сукупність засобів фізичного виховання. 

Досягнення високих спортивних результатів у фехтуванні, як і в інших видах спорту, залежить не лише від бездоганного освоєння техніки фехтування і психологічної підготовки, але передусім від фізичних можливостей спортсмена.
Слід враховувати взаємозалежність і взаємовплив вправ, направлених на вдосконалення різних рухових якостей, а також виборчий вплив вправ на вироблення окремих якостей. Однак найбільший розвиток однієї якості можливо лише при одночасному підвищенні рівня розвитку інших. Набір необхідних якостей повинен виражати специфіку рухових властивостей, характерних для фехтування.

1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ СТУДЕНТІВ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ

1.1.  Принципи та методи самостійного фізичного тренування

При самостійному тренуванні в тісному взаємозв'язку використовуються наступні методичні прийоми: випробування, виконання вправ за наочними матеріалами, самостійне виконання вправ, самооцінка, заохочування викладачем, надання медичної допомоги, підготовчі вправи, які дозволяють добитися високої ефективності від кожного заняття. Педагогічні принципи, що лежать в основі методики самостійних занять фізичними вправами: активність (цілеспрямована участь студентів в навчальному процесі, що досягається з, одного боку, чіткістю процесу навчання, а з іншого – емоційним настроєм самого студента і проявом ним значних вольових зусиль); свідомість (прагнення до максимального ефективного виконання вправ); систематичність (регулярні заняття фізичними вправами). Об'єктивна оцінка і заохочування стимулюють студентів до активності та впевненості в своїх силах. Самостійне виконання вправ закріплює успіх в зацікавленості навчанням і вихованні студентів. Принцип свідомості означає, що студент ясно розуміє мету розучування вправ, свідомо відноситися до їх оволодіння. Реалізація цього принципу залежить від роз'яснення студентам наступних умов: 

а) значення фізичної культури у підвищенні та покращанні якості навчання і фізичного стану;
б) цілей, завдань і програми навчання, конкретні вимоги, необхідні для виконання кожної вправи; 

в) сутність вправ, що вивчаються, і їх вплив на організм, ясне розуміння техніки виконання вправ; 

г) необхідність формування навичок аналізу і узагальнення своїх успіхів і невдач. 

Принцип систематичності означає послідовне і регулярне проходження навчальної програми з таким розрахунком, щоб попередні прості вправи були такими, якими підводять до складніших із закріпленням і розвитком досягнутих результатів. Регулярність навчання забезпечується використанням усіх форм фізичної культури. Систематичність розучення вправ досягається методично при правильному розподілі матеріалу в процесі навчання. Регулярність використання всіх форм фізичної культури забезпечується багаторазовим повторенням вправ. Перерви між заняттями і тренуваннями не повинні перевищувати 1-2 днів. Інакше заняття не дадуть ефекту і знизять рівень фізичної підготовленості студентів.
Принцип повноти і доступності означає безперервне ускладнення вправ та спроможність виконання їх кожним студентом. Треба дотримуватися певної послідовності в переході від легких вправ до складніших. Спочатку розучують їх за елементами простих позицій до поступово ускладнюючих. 

Поступове підвищення навантаження в процесі навчання досягається відповідністю вправ рівню функціонального стану організму і доступності для студентів. Інакше це може привести до різних травм. При хорошій підготовленості можна застосовувати і підвищені навантаження. 

Принцип міцності означає закріплення сформованих рухових навичок, збереження високого рівня розвитку фізичних і спеціальних якостей протягом тривалого часу. Забезпечення міцності досягається багаторазовим повторенням вправ у різних поєднаннях, а також систематичною перевіркою і оцінюванням досягнутих результатів. 

1.2. Самоконтроль за станом здоров’я

Самоконтроль – це регулярне спостереження спортсмена за станом свого здоров'я, фізичним розвитком і їх змінами під впливом занять фізичною культурою і спортом. Самоконтроль не може замінити лікарського контролю, а є лише доповненням до нього. Самоконтроль дозволяє студенту оцінювати ефективність тренування, стежити за станом свого здоров'я, виконувати правила особистої гігієни, загальний і спортивний режим і т.д. Дані самоконтролю, що регулярно проводяться, допомагають викладачу і лікарю аналізувати методику тренування, зсуви в стані здоров'я і функціональному стані організму. Причинами спортивного травматизму у фехтувальників частіше за все є нехтування правилами лікарського контролю і самоконтролю. 

Самоконтроль необхідно вести регулярно щодня у всі періоди тренування, а також під час відпочинку. Запис даних самоконтролю проводиться спортсменом самостійно, однак на перших етапах вести щоденник самоконтролю спортсмену допомагає викладач. Надалі він повинен періодично перевіряти, як здійснюється спортсменом самоконтроль і ведення щоденника.

Самоконтроль складається з простих, загальнодоступних прийомів спостереження і обліку суб'єктивних показників (самопочуття, сон, апетит, працездатність і ін.) і даних об'єктивного дослідження (вага, пульс, динамометрія та ін.). Для ведення щоденника самоконтролю необхідний невеликий зошит, який слід розграфити за показниками самоконтролю і датами.

1.2.1. Аналіз суб'єктивних даних самоконтролю 

Самопочуття – дуже важливий показник впливу занять спортом на організм людини. Звичайно при регулярному тренуванні, що правильно проводиться, самопочуття у студента добре: він бадьорий, життєрадісний, повний бажання вчитися, працювати, тренуватися, у нього висока працездатність. Самопочуття відображує стан і діяльність всього організму, і головним чином стан нервової системи. У щоденнику самоконтролю самопочуття наголошується як добре, задовільне, погане. Самопочуття як показник фізичного стану треба оцінювати з врахуванням настрою студента. 

При веденні самоконтролю дається наступна загальна оцінка працездатності: добре, нормально, знижена.

Під час сну людина відновлює свої сили і особливо функцію центральної нервової системи. Щонайменші відхилення в стані здоров'я, що ще не виявляються іншими симптомами, відразу ж позначаються на сні. Нормальним вважається сон, що настає швидко після того, як людина лягла спати, досить міцний, що протікає без сновидінь і такий, що дає вранці відчуття бадьорості і відпочинку. Поганий сон характеризується тривалим періодом засипання або раннім пробудженням серед ночі. Опісля такого сну немає відчуття бадьорості, свіжості. Фізична робота і нормальний режим сприяють покращанню сну. У щоденнику самоконтролю фіксується тривалість сну, його якість, порушення, засипання, пробудження, безсоння, сновидіння, переривчастий або неспокійний сон.

Апетит – дуже тонкий показник стану організму. Перевантаження на тренуванні, нездужання, недосип і інші фактори відображаються на апетиті. Посилена витрата енергії, що викликається діяльністю людського організму, зокрема заняттями фізкультурою, посилює апетит, що викликає збільшення потреби організму в енергії. У щоденнику самоконтролю відображається добрий, нормальний, знижений, підвищений апетит або його відсутність. 

У щоденнику наголошуються і характеристики функції шлунково-кишкового тракту. При цьому звертається увага на регулярність випорожнення / кількість калу, схильність до запорів або проносів і т.д.

Під час посиленої фізичної роботи потовиділення є цілком нормальним явищем. Потовиділення залежить від індивідуальних особливостей і стану організму. Нормальним вважається, коли студент на перших учбово-тренувальних заняттях потіє рясно. Із наростанням тренованості потовиділення зменшується. Потовиділення прийнято відзначати як рясне, велике, середнє або знижене.

Бажання тренуватися і брати участь в змаганнях характерний для здорових і особливо молодих людей, яким фізичні вправи, по образному вираженню І.П.Павлова, приносять «м'язову радість». Якщо студент не відчуває бажання тренуватися – це очевидна ознака перевтоми або початкової фази перетренування. Бажання займатися спортом відзначається словами «велике», «є», «ні».

У графі щоденника самоконтролю «Зміст тренування і як воно переноситься» в дуже короткій формі викладається мета заняття, оскільки ці дані в комплексі із іншими показниками значно полегшують пояснення тих або інших відхилень. У цій графі визначається тривалість основних комплексів тренувального заняття. При цьому указується, як спортсмен переніс тренування: добре, задовільно, важко.

Без відомостей про порушення загального режиму деколи неможливо буває пояснити зміни показників в інших графах щоденника. Спортсменам досить добре відомо про необхідність дотримання загального режиму – якщо дійсно серйозно вирішив займатися спортом, то дотримання режиму повинно бути обов'язковим.

1.2.2. Аналіз об'єктивних даних самоконтролю 

Простим і широко поширеним методом спостереження за діяльністю серцево-судинної системи є дослідження пульсу. Спостереження за пульсом не представляє жодних труднощів. Частота пульсу – важливий об'єктивний показник. Необхідно звертати увагу на серцевий ритм. При нормальному ритмі удари пульсу сприймаються через однакові відрізки часу. Бувають випадки, коли при дослідженні пульсу між ударами відчуваються нерівні проміжки. Такий пульс називається аритмічним.

Багато людей, здійснюючи самоконтроль, самостійно проводять ортостатичну пробу. Визначення ЖЕЛ звичайно використовується при самоконтролі. Величина ЖЕЛ може змінюватися протягом дня і залежить від багатьох причин. Наприклад, після рясної їжі або пиття, а також унаслідок перевтоми показники ЖЕЛ знижуються. Як тільки минає стомлення, показники ЖЕЛ приходять до норми. Послідовне зменшення ЖЕЛ свідчить про стомлення і є важливим показником.

Частоту дихання рахують поклавши долоню на нижню частину живота: вдих і видих вважається за одне дихання, потрібно старатися дихати нормально, не змінюючи ритму.

Спостереження за вагою є важливим елементом самоконтролю. Протягом макроциклу тренування вага спортсмена змінюється залежно від динаміки тренування. На початку підготовчого періоду можуть бути значні відмінності у вазі тіла у однієї і тієї ж людини. У міру наростання тренованості вага тіла в більшості випадків поступово знижується і стабілізується. Вага тіла може мінятися протягом дня, тому необхідно зважуватися в один і той же час, в одному і тому ж одязі, краще вранці, після звільнення кишечника і сечового міхура, або перед тренуванням. Після тренування вага тіла спортсмена знижується, однак протягом доби повністю відновляється. Якщо вага продовжує падати, необхідно порадитися з лікарем.

Розвиток м'язової сили має неабияке значення у вдосконаленні рухових навичок, в підвищенні функціональних можливостей людини. Визначення м'язової сили проводиться вимірюванням сили окремо кожної кисті руки, станової сили – м'язів спини і м'язів черевного преса. Багато хто з тренерів вважають динаміку ручної сили дуже важливим показником стану фехтувальника.

У графі «Додаткові дані» студенти можуть фіксувати будь-яке відхилення в стані здоров'я, яке ними наголошується, зокрема поява сильного стомлення опісля тренування, відчуття болю у області серця, живота, м'язів, одержане ушкодження, а також стресові стани. Жінки занотовують все, що пов'язано з менструальним циклом (початок, тривалість, больові відчуття і т.п.).
Якщо студент регулярно здійснює самоконтроль, акуратно веде щоденник самоконтролю, він поступово накопичує корисний матеріал, який допомагає йому, викладачу і лікарю в аналізі тренування, в правильному його плануванні.

1.2.3.  Щоденник самоконтролю
В щоденнику  першу чергу повинні знайти відображення суб'єктивні дані про переносимість фізичних навантажень: міра стомлення після роботи, бажання, з яким вона виконується, відчуття задоволення після неї. Поява негативних оцінок суб'єктивних даних самоконтролю говорить про надмірність фізичних навантажень, неправильному розподілі їх в тижневому макроциклі, неоптимальному співвідношенні обсягу і інтенсивності. Достовірність суб'єктивних оцінок переносимості навантажень підвищується при підкріпленні їх даними об'єктивного самоконтролю. До них відноситься вимірювання ЧСС в умовах основного обміну, до і після виконаного навантаження. Доцільно навчитися вимірювати у себе артеріальний тиск (АТ) за допомогою автоматичних вимірників до і після виконання фізичного навантаження. Важлива інформація, що надається в щоденнику самоконтролю, торкається динаміки ваги фізкультурника. За цим показником легко спостерігати за допомогою звичайних підлогових вагів. У щоденнику самоконтролю доцільно реєструвати дані про ЖЕЛ, її динаміку і відповідність належним величинам. Під час занять дозованою ходьбою, рекомендується використовувати прості прилади-крокоміри і «Ритм».
Найбільшу складність при самоконтролі показує проведення функціональних проб. З найбільш доступних є ортостатична проба (реєстрація ЧСС на променевій артерії в горизонтальному і вертикальному положеннях), а також тест Руф’є, в якому основна інформація виходить за даними виміру ЧСС. Динаміка обох проб дозволяє судити про ефективність тренувальної роботи. Фахівцями в області спортивної медицини розроблена методика визначення фізичної працездатності з використанням дозованої ходьби, як тесту навантаження. Розрахунок ведеться за спеціальною формулою, але ми вважатимемо її рівною 130. Всі ці дані заносяться в щоденник самоконтролю. Динамічні спостереження за індивідуальними змінами фізичної працездатності під впливом занять фізичною культурою можна вести за даними тестування, що проводиться 1 раз на 1,5-2 місяці.

Ваше серце також є м’язом і треба так розрахувати навантаження, щоб точно знати, що серце працює під час занять ефективно, але без надміру. Це і є оптимальна частота пульсу, або, інакше кажучи, частота биття серця, при якій тіло отримує аеробне гартування. Ваша оптимальна частота пульсу складає 75% максимальної частоти серцевих скорочень. Формула для максимальної частоти серцевих скорочень (тобто ваш пульс), якщо вам двадцять років:
МЧСС= ((220-вік)*75)/100 = ((220-20)*75)/100=150
Саме така повинна бути частота вашого пульсу після вправ. Частоту пульсу слід вимірювати: вказівним і середнім пальцями знайдіть пульс збоку на шиї біля ключиці. Порахуйте кількість ударів за десять секунд і помножте на шість. Це і є кількість ударів, що ваше серце робить за хвилину. Слід виміряти пульс через п'ять хвилин після початку вправ, повторюючи виміри з п'ятихвилинними інтервалами. Якщо ви в якийсь момент виявите, що серце б'ється швидше, ніж вам покладено за оптимальною формулою уповільніть інтенсивність і швидкість вправ. Не зупиняйтеся. Нехай ваші ноги рухаються, доки ви заміряєте пульс. 
У приведеній нижче таблиці вказано, скільки серцевих скорочень повинне робити ваше серце за 10 секунд, щоб пульс був оптимальної частоти.
Таблиця оптимальної частоти пульсу
	Вік
	Кількість ударів за 10 с.
під час вправ

	20-25
	20-28

	25-30
	20-27


Ваші тридцять хвилин занять можуть звестися до п'ятихвилинної розминки, що буде потрібно для того, щоб увійти до діапазону оптимальної частоти пульсу. Потім ви працюватимете в цьому діапазоні двадцять дві хвилини, за чим слідує трихвилинне "охолодження". Якщо ви хочете увійти до фази спалювання жиру, то до тридцяти хвилин вправ можете додати ще п'ятнадцять, але вони повинні виконуватися вже із набагато меншим  напруженням — при 40% вашої максимальної частоти пульсу. Крім того, легше вправлятися на велотренажері годину при 40% від оптимальної частоти пульсу, чим 30 хвилин при 90% від максимальної частоти пульсу.

Таблиця співвідношення росту і ваги

Чоловіки






Жінки
	Ріст
	Вага
	
	Ріст
	Вага

	м 
	середня вага,
 кг
	ожиріння

кг
	
	м 
	середня вага,
 кг
	ожиріння

кг

	1.55 
	56
	67
	
	1.42 
	46
	55

	1.58 
	58
	69
	
	1.45 
	47
	56

	1.60 
	59
	71
	
	1.47 
	49
	59

	1.63 
	60
	72
	
	1.50 
	50
	60

	1.65 
	62
	75
	
	1.50 
	51
	61

	1.68 
	64
	77
	
	1.55 
	53
	64

	1.70 
	66
	79
	
	1.58 
	54
	65

	1.73 
	68
	81
	
	1.60 
	56
	67

	1.75 
	69
	83
	
	1.63 
	58
	70

	1.78 
	72
	86
	
	1.65 
	60
	72

	1.80 
	74
	88
	
	1.68 
	62
	74

	1.83 
	76
	91
	
	1.70
	64
	76

	1.85 
	78
	93
	
	1.73 
	65
	78

	1.88 
	80
	96
	
	1.75 
	67
	81

	1.91 
	82
	98
	
	1.78 
	69
	83


Підрахунок калорій, розрахований на споживання, 1500 або 1000 калорій в день. Потреби в надходженні калорій у середньостатистичному людському організму залежать від віку і рівня фізичної активності. Студентам для підтримки ідеальної ваги вимагається багатша енергією їжа. 

Таблиця необхідних калорій

Чоловіки






Жінки

	Вік, роки 
	Спосіб життя
	Ккал
	
	Вік, роки 
	Спосіб життя
	Ккал

	18-35 
	Малорухливий
	2700
	
	18-35 
	Рухливий
	2700

	- 
	Середньорухливий
	3000
	
	- 
	Дуже рухливий
	3000

	- 
	Рухливий
	3600
	
	
	
	


Таблиця калорій, що спалюємо за годину занять спортом

	За 1 годину занять
	Число спалених калорій

	Біг із швидкістю 18 км/ч 
	1280 

	Біг підтюпцем із швидкістю 12 км/ч
	920 

	Їзда на велосипеді зі швидкістю 20 км/ч 
	410

	Плавання 50 м/хв 
	500 

	Стрибки на скакалці
	750

	Танцювальна аеробіка
	350

	Ходьба із швидкістю 5-6 км/ч 
	320 

	Ходьба на лижах із швидкістю 18 км/ч
	600


1.2.4. Самоконтроль при самостійних заняттях фізичними вправами 

Самоконтроль допомагає правильно регулювати величину навантаження під час виконання фізичних вправ, оцінити результати самостійного тренування і при необхідності змінювати режим тренування самостійно в процесі тренування, оцінюючи свій фізичний розвиток, рухові якості і функціональні можливості. Фізичний розвиток визначається розмірами і масою тіла, тому досить знати "нормальне" співвідношення росту і маси тіла, використовуючи такі індекси:
1) вагосоростовий індекс – відношення маси тіла (г) до його довжини (см). Для чоловіків у віці 19-30 років цифри 370-400 є середніми (нормальними). Показники менше за 300 вказують на схуднення, вищі за 500 – про надмірну вагу. Для жінок середня величина складає 324-375; 2) необхідну масу розраховують як співвідношення росту і кола грудної клітини, розділений на 240. Відношення фактичної маси до належної і свідчить про недостатню, а вище 1,5 – про надмірну масу; 3) необхідна маса (кг) дорівнює: 55 + 4/5 (довжини тіла – 150см). При оцінці фізичного розвитку звертають особливу увагу на зміни постави. При правильній поставі голова і тулуб перебувають на одній вертикалі, плечі розгорнені, злегка опущені і розташовані на одному рівні, лопатки притиснуті, фізіологічна кривизна хребта нормально виражена, грудна клітина злегка розгорнута, живіт втягнутий, ноги розігнуті в колінних і тазостегнових суглобах. Відомо, що відхилення постави не тільки порушують фігуру людини, але і можуть спричинити зміщення серця, великих судин і інших внутрішніх органів із погіршенням їх функцій. 

Рухові або фізичні якості фехтувальників (силу, швидкість, витривалість і гнучкість) оцінюють за допомогою різних (контрольних) вправ. Такі вправи звичайно об'єднуються в комплекси. Для самооцінки сили досить виконати декілька простих вправ для різних груп м'язів (підтягування на високій поперечці для чоловіків  і на низькій (90 см) для жінок, згинання і розгинання рук в упорі лежачи дасть уявлення про силу м’язів рук; піднімання прямих ніг (з в.п. вис) або згинання тулуба із в.п., лежачи на спині, можуть служити оцінкою сили м'язів черевного преса; силу кисті вимірюють кистьовим динамометром, а силу м'язів спини – становим динамометром; для чоловіків можна рекомендувати вправи із штангою (поштовх, ривок, тягу, присідання, жим руками лежачи, жим ногами і ін.). Можна об'єднати вправи в 5-хвилинний комплекс, виконуючи послідовно без перерв: 60 з згинанням рук в упорі лежачи; 60 із підйомом тулуба із положення лежачи на спині; 60 із підтяганням на поперечці; 60 із підйомом тулуба із положення лежачи обличчям вниз; по 30 із присіданням на кожній нозі. Сума повторень цих вправ характеризуватиме силову підготовленість. Всі перераховані вправи можна із успіхом використовувати для розвитку сили м'язів.
Здатність людини здійснювати рухові дії в мінімальний для даних умов час називається швидкістю, яка виявляється звичайно в поєднанні з силою миші. Так результати в стрибках в довжину з місця і з розгону, в бігу на короткі дистанції характеризують швидкісно-силові якості фехтувальника. У "чистому" виді швидкість можна виміряти часом реакції, швидкістю виконання одиночного руху (за допомогою мілісекундомера) або кількістю простих рухів в заданий час. Швидкість і швидкісно-силові якості розвивається за допомогою стрибків, швидкого бігу і інших вправ, що виконуються в швидкому темпі.

Однією з найбільш важливих рухових якостей людини є витривалість, визначувана як здатність до тривалої дії (руху) без зниження його ефективності. Інакше кажучи, це здатність протистояти стомленню, підтримувати високу працездатність. Слід зазначити, що добре розвинена фізична витривалість тісно пов'язана з розумовою працездатністю. Мірою витривалості може служити час подолання якої-небудь досить довгої дистанції (бігом, кроком, на лижах, вплав і т.д.) або її довжина, здолана за фіксований час. Такий, наприклад, тест Купера – 12-хвилин​ний біг, що проводиться по розміченій дистанції. Міра розвитку витривалості може бути визначена по таблиці , в якій вказана довжина дистанції в метрах. 

Таблиця міри розвитку витривалості
	Міра підготовленості 
	Чоловіки 
	Жінки 

	Дуже погано 
	Менше 1600 
	Менше 1500 

	Погано 
	До 1900 
	До 1800 

	Задовільно 
	До 2400 
	До 2150 

	Добре 
	До 2700 
	До 2600 

	Відмінно
	Більше 2700 
	Більше 2600 


Витривалість оцінюється в бігу на 3 км (чоловіки) і 2 км (жінки), а також в бігу на лижах на 5 км (чоловіки) і 3 км (жінки). Показником витривалості може бути час утримання 50%, 70%, 90% і т.д. максимальної швидкості пересування в бігу, лижних перегонах, плаванні і ін. Для розвитку витривалості необхідне тривале виконання вправ до стомлення і на фоні стомлення, використовуючи рівномірний і повторні методи тренування. До фізичних якостей відносять гнучкість – здатність виконувати рухи з більшою амплітудою, обумовленою корисністю в суглобах, яка залежить від величини суглобових поверхонь, еластичності м'язів, зв'язок, сухожиль. Погіршення гнучкості спостерігається вже к 18-20 рокам, тому контролювати гнучкість і функціональний стан суглобів необхідно постійно за допомогою простих вправ. Так, гнучкість хребта у хорошому стані, якщо ви можете, не згинаючи ніг, покласти долоні на підлогу. Плечові і ліктьові суглоби – якщо зможете з'єднати кисті за спиною на лопатках (один лікоть зверху за головою, інший внизу на поясниці). Колінний і тазостегновий суглоби – якщо зможете глибоко сісти на п'яти, не відриваючи їх від підлоги. 
Функціональні можливості організму людини суттєво розширюються в про​цесі занять фізичними вправами. Зміни в основному відбуваються в таких напрямах: 

а) підвищується гранична потужність функцій; 

б) з'являється економічність в діяльності систем; 

в) розвивається стійкість до зсувів у внутрішніх органах. 

Ці головні фактори визначають підвищену працездатність добре тренованого організму студентів. 

Для самоконтролю досить оцінювати зсуви в серцево-судинній і дихальній системах. Наприклад, при систематичних і правильно організованих заняттях частота пульсу у спокої має тенденцію до зниження. А підвищення частоти часто пов'язане з перевантаженнями, стомленням, хворобою. Пульс у спокої вимірюється вранці після сну, не встаючи з постелі, і його величина 50-60 ударів в хвилину свідчать про нормальний стан серцево-судинної системи. 

В умовах фізичних навантажень частота пульсу збільшується до 200 ударів за хвилину. Однак, при невеликих навантаженнях почастішання пульсу тим менше, чим вище фізична підготовленість людини. На цьому положенні грунтуються майже всі функціональні проби з вимірюванням пульсу при фізичних навантаженнях:
1) Ортостатична проба – оцінка відмінностей в частоті пульсу в положенні лежачи і стоячи. Почастішання його понад 18 ударів свідчить про стомлення, недостатню фізичну готовність. 

2) Індекс Руфье: вимірюється частота пульсу після 5-хвилинного відпочинку сидячи (P1), потім відразу після 30 глибоких присідань за 30 с. (Р2) і після 1 хв. відпочинку сидячи (Р3). Індекс розраховується за формулою: 

((Р1 + Р2 + Р3) – 200) / 10
і оцінюється: 0 – відмінно; 0-5 – добре; 6-10 – посередньо; 11-15 – слабо; більше 15 – погано. 

Для оцінки функціонального стану дихальної системи застосовують такі методи: 

1) Зміна життєвої ємкості легенів (ЖЄЛ) – максимальний обсяг повітря, яке можна видихнути після граничного вдиху. ЖЕЛ виміряють на спірометрі і співставляють із належними величинами, які розраховують за формулами: 

чоловіки ЖЄЛ = (40 – рост, см) + (30 – вага, кг) – 4400; 
жінки ЖЄЛ = (40 – рост, см)+(10 – вага, кг) – 3800. 
Фактична величина ЖЄЛ виражається у відсотках: показники нижче 100% можуть вказувати на недостатній розвиток дихальних м'язів, і , як слідство, на недостатню фізичну підготовленість. 

2) Проба Штанзі – час затримки дихання після глибокого вдиху (але не граничного). У нормі ця величина складає більш 30 с.
3) Проба Генче – час затримки дихання на видиху. Норма 20-30 с., у спортсменів може бути більше 30-90 с. 

2. КОМПЛЕКСИ ВПРАВ ДЛЯ ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ

У зв’язку з високими вимогами до функціональних можливостей організму досліджуваних у будівництві професій, потрібно більше уваги приділяти майбутнім фахівцям даного профілю і готувати їх з огляду на специфіку трудової діяльності на робочих місцях. З врахуванням результатів аналізу професіограми більшості фахівців, дозволяє встановити, що у 96% будівельних професій необхідна вестибулярна стійкість, у 93% – увага (концентрація), у 87% – уміння зберігати рівновагу, у 78% – координація рухів, 70% – мислення, 81% – витривалість, 73% – швидкість, 70% просторова орієнтація, 52% – пам'ять, 60% – сила [30]. На перших місцях стоять вестибулярна стійкість та увага (концентрація) так як використання усіх видів робіт на будівництві висуває підвищені вимоги до вестибулярної стійкості. Однак, починаючи з шостого класу, показники рівноваги i вестибулярної стійкості знижуються, а на уроках фізичної культури майже не виховуються [71, 73]. Та й інші якості, якщо їх не розвивати, починаючи з 16-18 років поступово знижуються [32]. Студенти повинні мати достатній обсяг знань і умінь з психофізичної культури, щоб свідомо самостійно корегувати та удосконалювати свої фізичні можливості, та адаптуватися у робочому та навчальному середовищах.

2.1. Загальний комплекс вправ для професійно-прикладної фізичної підготовки студентів

Комплекс вправ призначений для самостійного відпрацьовування студентами в залі 2-3 рази на тиждень, часом 2-3 години.

2.1.1. Розвиток координаційних здібностей

1. В.п. руки в боки, перехресні ривкові рухи руками усередину на кожен рахунок, ривком руки в бік.

2. В.п. руки вниз, руки вперед; руки вниз; руки вгору; руки вниз; праву руку вгору; праву руку вниз; ліву руку вгору; ліву руку вниз.
3. В.п. руки попереду, зігнути до плечей; оберти зігнутими руками вперед (у бічній площині); оберти вперед прямими руками; оберти зігнутими руками назад; оберти прямими руками назад.
4. В.п. ліва рука за спину, кистю догори, права через праве плече назад, намагатися з'єднати кисті за спиною; крок правою ногою вперед, два пружних нахили вправо (ліва позаду на носку); крок лівою вперед, два пружних нахили вліво; те ж саме зі зміною положення рук.
5. В. п. права рука зігнута вперед на рівні поясу, ліва зігнута за спиною, мах правою ногою вперед, руки в боки; випад правою ногою уперед, зміна положення рук; мах лівою ногою вперед, руки в сторони; випад лівою вперед, зміна положення рук.

6. В.п. руки вгору; пружні нахили вперед з торканням руками підлоги; пружні присідання, руки вперед; пружні нахили вперед з торканням руками підлоги; випрямитися, руки на пояс; випрямитися, руки вгору.

7. В.п. руки вгору, праву ногу, зігнуту у коліні, різко підняти вперед, руки опустити вниз-назад; крок правою вперед, ліва позаду на носку, руки вгору; те саме з іншої ноги.
8. В.п. руки в боки, мах правою ногою вперед, оплеск руками під ногою; крок правою вперед, ліва позаду на носку, руки в боки; те саме з іншої ноги; повторити вправу; мах правою вперед, лівою рукою тримати її низу, права рука в бік; крок правою вперед, руки в боки; те саме з іншої ноги.
9. В.п. стійка ноги нарізно, руки в боки; два середніх кола всередину; руки за голову; напівприсідання, лікті з'єднати попереду, нахил голови вниз; випрямитися, прогнутися, лікті в бік; повторити вправу.

10. В.п. стійка ноги нарізно, руки в боки, на кожен рахунок перехресні ривкові рухи руками всередину; ривком руки в боки; напівприсідання, руки зігнуті в ліктях, передпліччя вгору; випрямитися, передпліччя вниз; повторити вправу.

11. В.п. стійка ноги нарізно, руки до плечей; напівприсідання; випрямитися, руки вгору; напівприсідання, руки до плечей; випрямитися, поворот ліворуч, праву руку різко випрямити вперед, кисть у кулаку; повторити вправу в інший бік.
12. В.п. стійка ноги нарізно, нахил вперед, руки навхрест всередину, права зверху; ривки руками всередину, на кожен рахунок змінюючи положення рук; випрямитися, прогнутися, ривком праву руку вгору, ліву позаду; повторити вправу змінивши положення рук.

13. В.п. стійка ноги нарізно, руки в боки; зігнути коліно лівої ноги вперед i ліктем правої руки торкнутися його; в.п.; те саме зі зміною руки i ноги; мах лівою вперед, оплеск руками під ногою; в.п.; повторити вправу іншою ногою. 

14. В.п. основна стійка; випад правою вперед, руки вгору, прогнутися, три пружинистих ривки руками назад; приставити праву ногу назад, руки вниз; упор присівши; упор стоячи, зігнувшись (випрямити ноги в колінах); упор присівши; в.п.; з іншої ноги.

15. В.п. широка стійка ноги нарізно, руки в боки; випад вправо з пружним нахилом вперед, опора лівою рукою на коліно правої ноги, права рука догори; в.п.; напівприсідання, опора руками об коліна; випрямити ноги, нахил вперед до торкання руками пальців ніг; випрямитися, напів​присідання, опора руками об коліна; в.п. 

16. В.п. руки в боки, долоні вниз, крок лівою вбік, поворот рук долонями догори; приставляючи праву ногу до лівої, напівприсідання, невеликий нахил вперед, голову вниз, поворот рук вперед до положення долонь догори; повторити вправу (права нога на носку); два пружних нахили вправо, ліва рука вгору, права за спину; приставляючи вправу, прийняти в.п.; те саме в інший 6ік.

17. В.п. основна стійка, напівприсідання, нахил вліво, ліва рука сковзає по тулубу вниз, права вгору; в.п.; те саме в інший бік; напівприсідання на праву ногу, ліву вбік, нахил вліво, руки в боки; в.п.; повторити вправу.

18.
 В.п.  стійка ноги нарізно, руки вперед-назовні, долонями донизу, мах правою ногою вліво (до торкання носком долоні); в.п.; те саме з ішої ноги; напівприсідання (коліна в боки), руки вгору; в.п.; повторити вправу.
19.
 В.п.  лежачи на животі, руки вгору; підняти праву ногу i ліву руку; в.п.; те саме зі зміною руки i ноги; підняти дві руки i ноги; в.п.; повторити вправу.
20.
 В.п.  лежачи на животі, руки перед грудьми, кисть покладена на кисть; ноги нарізно; випрямити руки (віджатися від підлоги), прогнутися, підняти голову; зігнути руки, лягти; з'єднати ноги; зігнути ноги назад; випрямити руки (віджатися від підлоги), прогнутися, підняти голову; згинаючи руки, лягти; ноги випрямити.

21.
В.п. упор стоячи на колінах, підняти праву ногу назад, ліву руку вгору, прогнутися; в.п.; згинаючи руки (лікті догори, прогнутися) грудьми торкнутися підлоги; в.п.; те соме зі зміною руки i ноги.
22.
В.п. упор стоячи на колінах, сидячи вправо; підняти ліву ногу, притягаючи її до лівого плеча лівою рукою; в.п.; випрямляючи ноги в колінах, підняти таз, опуститися на всю стопу, голову назад; те саме в інший бік.

23.
В.п. сидячи упор позаду, махом підняти праву ногу вперед, хват лівою рукою за гомілку i пружинячи притягати її до лівого плеча; опустити ногу у в.п.; спираючись на руки i на ліву ногу, підняти таз і праву ногу вгору; в.п.; підняти ноги; в.п.

24.
В.п. сидячи упор позаду, ліва нога зігнута, спираючись на ноги i на праву руку підняти таз, поворот праворуч, ліву руку угору до вуха, прогнутися; в.п.; підняти ноги угору; в.п.

25.
В.п. лежачи на спині, ноги зігнуті, права стопа на коліні лівої, руки унизу; спираючись на ліву ногу, підняти таз, праву ногу випрямити угору; в.п.; повторити вправу; ноги підняти уперед; зігнути ноги, захопити коліна руками, голову до колін (угрупування); випрямити ноги угору, руки униз; в.п.; змінивши положення ніг; те саме з іншої ноги.

26.
В.п. лежачи на спині, руки угору, підняти праву ногу уперед, вхопити її руками за гомілку, голову притягти до коліна; в.п.; те саме з іншої ноги; підняти ноги уперед; ноги нарізно; опустити ноги униз; з'єднати ноги; в.п.

27.
В.п. лежачи на правому боці, ліва рука спирається об підлогу, права під головою; мах лівою ногою убік; в.п.; зігнути ноги, притягши їx коліна до грудей; в.п.; те саме, лежачи на іншому боці.

28.
В.п. ноги нарізно, долоні на голові, пальці переплетені, із присіданням підняти руки долонями угору; в.п., піднімаючись на носки.

29.
В.п. руки до плечей, пальці стиснуті у кулак, напівприсідання, руки напружено випрямити в боки; в.п.; напівприсідання, руки угору; в.п.; напівприсідання, руки уперед; в.п.; напівприсідання, руки опустити униз; в.п.

30.
В.п. стійка на носках (ноги на одній лінії, ліва уперед, права позаду), руки до плечей, лікті униз, ліву ногу опустити на п'яту, праву зігнути (коліно уперед), ліва рука йде уперед кистю угору з поворотом плечей управо; в.п.; те саме з іншої ноги.

31.
В.п. широка стійка ноги нарізно, руки на пояс, з поворотом праворуч зігнути праву ногу у положення випаду i з нахилом уперед торкнутися грудьми правого коліна; в.п.; те саме в інший бік.

32.
В.п. ноги нарізно, повільне напівприсідання, оберти голови уліво; в.п.; те саме в інший бік.

33.
 В.п. стійка ноги нарізно, руки на пояс, з поворотом тулуба уліво напівприсідання випрямляючи руки уперед, енергійні рухи уліво; в.п.; нахил уліво; в.п.; те саме в інший бік.

34.
В.п. упор стоячи зігнувшись, ноги нарізно прямі, оплеск лівою ногою i лівою рукою по підлозі; те саме зi зміною положення руки i ноги; те саме, але лівою ногою i правою рукою; те саме зі зміною положення руки i ноги.

35.
В.п. напівприсідання, ноги нарізно, руки вниз, долоні разом, піднятися на носки (не змінюючи положення ніг), руки угору, оплеск над головою; в.п.; оплеск унизу.

36.
В.п. основна стійка, ліву ногу убік на носок, руки за голову; приставити ліву ногу, руки назовні; ліву ногу уперед на носок, ліву руку на пояс, праву перед грудьми; в.п.; те саме з правої ноги. 

37.
В.п. основна стійка, ліву ногу убік на носок, руки уперед; ліву ногу зігнути уперед, ліву руку за голову, праву угору; приставити ліву ногу, ліву руку угору; в.п.; те саме із правої ноги. 

38.
В.п. основна стійка, ліву ногу назад на носок, руки за голову, приставити ліву ногу, піднятися на носках, руки угору; опускаючись на всю стопу, праву ногу уперед на носок, руки до пліч; в.п.; те саме з правої ноги. 

39.
В.п. ноги нарізно, руки перед грудьми, напівприсідання з поворотом тулуба уліво; в.п.; випрямляючи руки уперед, горизонтальний нахил уперед, голова угору; в.п.; те саме з поворотом в інший бік. 

40.
В.п. стійка ноги нарізно, поворот уліво, напівприсідання на праву ногу, нахил до лівої ноги; випрямляючи праву ногу, нахил до лівої ноги; в.п.; те саме в інший бік. 

41.
В.п. основна стійка, стрибком ноги нарізно, ліву руку на пояс; стрибком ноги разом, праву руку на пояс; ноги нарізно, ліву руку до плеча; ноги разом, праву руку до плеча; ноги нарізно, ліву руку угору; ноги разом, праву руку угору; удари над головою; те саме у зворотному напрямку, удари за спиною.

42.
В.п. сидячи, руки перед грудьми, долоні разом, колові оберти стіп i кистей управо; те ж саме уліво; колові оберти стоп управо, кистей уліво; колові оберти стоп уліво, кистей управо.

43.
В.п. упор лежачи на стегнах (з опорою на зігнуті руки), прогнутися (випрямити руки); поворот тулуба уліво з опорою на праву руку, праву ногу зігнути, ліву відвести назад на носок; піднімаючись на праве коліно, прогнутися назад, ліву руку підняти угору; в.п.; те саме в інший бік.

44.
В.п. стійка ноги нарізно, руки зігнуті на поясі, кисті в кулак, лікті назад, ліву руку вправо (рух кинджала); ліву руку зігнути перед собою долонею усередину; лігву руку випрямити управо, долонею назовні; в.п.; кисть розкрита, долонею догори; те саме правою рукою; ліву руку управо, долонею назовні, пальці угору; те саме уперед; ліву руку через верх зігнути назад, лікоть угору; переводячи ліву руку уперед, повернутися в в.п.; те саме іншою рукою.

2.1.2. Розвиток силових здібностей

1.
В.п. широка стійка ноги нарізно, глибоке присідання чи напівприсідання у стійці ноги разом, ноги нарізно
; піднятися в стійці на носках. 

2.
В.п. основна стійка, багатоскоки на двох ногах; на одній нозі; з ноги на ногу на рівній ділянці; з ноги на ногу на підйомах різної крутості.

3.
В.п. сидячи, ноги навхрест, руки перед грудьми, подаючись уперед, встати, потім повернутися у в.п.

4.
В.п. глибоке присідання чи напівприсідання, обхопивши руками коліно, вставання на одній нозі з одночасним підніманням іншої, зігнутої чи напівзігнутої ноги угору, до грудей, руки махом назад.

5.
В.п. основна стійка, присідання чи напівприсідання й уставання на одній нозі.

6.
В.п. широка стійка ноги нарізно, руки на пояс, присідання на одній нозі, друга пряма убік, руки на поясі; повернутися у в.п.; i те саме в інший бік.

7.
В.п. упор присівши, одна нога уперед, піднятися на носок опорної ноги з одночасним підніманням махової ноги уперед угору; повернутися у в.п.

8.
В.п. сидячи на п'ятах, тулуб нахилений уперед, руки угору долонями на підлогу, не відриваючи долонь від підлоги швидко перейти в положення упор лежачи; повернутися у в.п.

9.
В.п. основна стійка, прийняти упор зігнувшись; по черзі переступаючи руками дійти до упора лежачи на зігнутих руках; повернутися у в.п. у зворотному порядку.

10.
В.п. упор лежачи, згинання i розгинання рук у положенні лікті в боки чи уздовж тулуба.

11. В.п. упор лежачи на зігнутих руках, поштовхом рук відірватися від підлоги i зробити оплеск.

12.
В.п. упор лежачи на зігнутих руках, поштовхом рук відірватися від підлоги руками i ногами, зробити оплеск.

13.
В.п. упор лежачи на зігнутих руках, поштовхом рук відірватися від підлоги з переміщенням рук управо чи уліво по колу.

14.
В.п. упор лежачи боком на одній руці, інша на поясі, ноги нарізно. Згинання i розгинання опорної руки.

15.
В.п. упор лежачи (руками упор на лавку), згинаючи руки i тулуб у тазостегнових суглобах, опуститися до землі; повернутися у в.п.; прогнутися (можна різко відіпхнутися руками від лавки).

16.
В.п. лежачи на спині, руки за голову, сісти, руки випрямити i торкнутися ними ніг (п'яти не відривати від підлоги).

17.
В.п. сидячи, упор позаду, ноги разом, підняти зігнуті ноги, випрямити їх i повільно опустити на підлогу.

18.
В.п. те саме як i у впр. 17, піднімати прямі ноги, утримувати кут 45° i повільно опускати у в.п.

19.
В.п. сидячи руки на пояс, підняти прямі ноги угору, оплеск під колінами i повернутися у в.п.

20.
В.п. лежачи на спині, руки за головою, почергові махи прямими чи злегка зігнутими ногами.

21.
В.п. лежачи на спині, руки за голову, одночасно піднімати прямі ноги i тулуб (сид зігнувши), долонями торкнутися носків. Повільно повернутися у в.п.

22.
В.п. сидячи упор рук позаду, ноги навхрест підняти вище, руки в боки.

23.
Те саме, руки за голову.

24.
В.п. вис на поперечині, одночасне чи почергове піднімання ніг якомога вище.

25.
В.п. сидячи на стільці, обличчям до спинки, ноги нарізно, руки на спинці (руки на пояс), не відхиляючись назад звести прямі ноги над спинкою стільця i повернутися у в.п.

26.
В.п. лежачи на похилій дошці головою донизу, руки за голову, стопи закріплені у петлі, піднімання й опускання тулуба, торкнутися руками носків (піднімання й опускання тулуба можна виконувати з поворотом уліво i вправо).

27.
В.п. вис на гімнастичній стінці, спираючись об неї лопатками, піднімання прямих ніг i повільне повернення у в.п.

28.
В.п. упор лежачи боком на руці. одночасне відведення ноги i руки убік, тримати 5-8 с i повільно опустити у в.п.

29.
В.п. упор лежачи, ходьба в упорі на руках без опору на ноги (вперед та назад).

30.
В.п. упор лежачи, стрибки в упорі на руках.

31.
В.п. упор лежачи, ходьба в упорі на руках без опору на ноги (вгору та вниз).

32.
В.п. стоячи на одній нозі, друга позаду носком на лаві, присідання й уставання на опорній нозі.

33.
В.п. стоячи на одній нозі, друга убік на лаві, руки на поясі, присідання.

2.1.3. Розвиток швидкості

1.
Біг з високим підніманням стегна – стегно махової ноги піднімається до горизонталі i вище, плечі розслаблені, руки вільно опущені, опорна нога i тулуб складають пряму лінію, вправа виконується на місці й у pyci, на piвнині i у гору, у середньому i швидкому темпі.

2.
Біг стрибками, почергове відштовхування, різко розгинаючи стегно i стопу, руки активно допомагають виконанню руху (як при бігу), вправа виконується могутніми поштовхами нагору.

3.
Біг iз закиданням п'ят назад, руки вільно опущені.

4.
В.п. упор стоячи біля опори, біг на місці з високо піднятими колінами.

5.
В.п. стоячи на одній нозі рукою тримати підняту іншу ногу, стрибки на одній нозі уперед.

6.
Біг під нахил, виконується із широкою i вільною амплітудою рухів, з максимальною частотою i наростаючою швидкістю.

7.
Збігання по сходах, виконується у швидкому темпі, наступаючи на кожну сходинку (звертати увагу на повне розгинання поштовхової ноги).

8.
Стрибки по сходах, виконувати з максимальною швидкістю.

9.
Різноманітні стрибки із скакалкою.

10.
В.п. глибокий випад, стрибком швидка зміна положення ніг.

11.
В.п. глибоке присідання, різкий стрибок вгору.

12.
В.п. стрибки на одній нозі.

13.
В.п. упор присівши. вистрибування вгору з поперемінним розведенням ніг вперед-назад та вбік.

14.
В.п стоячи на одній нозі, інша на лаві, вистрибування на опорній нозі, з одночасним підтягуванням махової ноги коліном вперед – вгору; зміна положення ніг (стежити за випрямленням у стрибку поштовхової ноги).

15.
В.п. стоячи перед лавою висотою 30-50 см. швидкі стрибки вперед – назад та в сторони через лаву.

16.
В.п. стоячи на одній нозі інша на опорі висотою 50-60см., підскоки на одній нозі (звертати увагу на виштовхування стопою, не згинаючи опорної ноги).

17.
В.п. упор присівши, стрибки вперед (звертати увагу на повне розгинання ніг та довжину польоту).

18.
Стоячи на лаві висотою 50-70 см., зістрибування з узвищення у довжину та в висоту.

19.
Стрибки на місці на одній i обох ногах на м'якому ґрунті (мати, пісок).

20.
В.п. стоячи на колінах, нахил тулуба вперед, сісти на п'яти, руки назад, змахом рук різко випрямитися в тазостегновому суглобі, відірватися від землі i вийти в упор присівши.

21.
Кидання м'яча у стінку між ногами назад - вгору.

22.
Штовхання набивного м'яча вгору по скамійці однією та другою рукою.

23.
Штовхання набивного м'яча вгору по скамійці однією та другою ногою.

24.
Метання м'яча двома руками через голову назад.

25.
 В.п.  стоячи внизу похилої поверхні зі штангою на плечах, вискакування на узвишшя на одній нозі i на обох ногах.

26.
В.п. випад вперед зі штангою на плечах, стрибки вгору зі зміною положення ніг i повернення у в.п.

27.
В.п. зігнувшись, ривок штанги двома руками, робити випади то однією, то іншою ногою.

28.
В.п. напівприсідання, обидві ноги нарізно, штанга, що обважнює, на плечах, вистрибування з напівприсіданням.

2.1.4. Розвиток гнучкості

1.
В.п. основна стійка, не згинаючи ніг у колінних суглобах, пружинисті нахили уперед, ударяючи долонями об землю.

2.
В.п. стоячи, одна нога перед іншою на одній лінії, виконується так само, як впр. 1.

3.
В.п. основна стійка, не згинаючи ніг у колінних суглобах, пружинисті нахили уперед, ударяючи долонями об землю подалі від ніг, потягнутися уперед.

4.
В.п. стоячи ноги нарізно ширше, виконується, не згинаючи ніг у колінних суглобах, пружинисті нахили уперед, ударяючи долонями об землю.

5.
В.п. стоячи ноги нарізно ширше, не згинаючи ніг у колінних суглобах, пружинисті нахили уперед, торкаючись землі біля носків ніг.

6.
В.п. стоячи ноги нарізно ширше, не згинаючи ніг, пружинисті нахили уперед, торкаючись землі ліктями.

7.
В.п. стоячи ноги нарізно ширше, не згинаючи ніг, пружинисті нахили уперед, дістати чолом полу.

8.
В.п. стоячи на низькій лаві, ноги нарізно ширше, не згинаючи ноги, пружинисті нахили уперед, долонями дістати до землі.

9.
В.п. сидячи на лаві, ноги нарізно ширше, руки за голову, не згинаючи ніг, пружинисті нахили уперед, дістати ліктями до землі.

10.
В.п. стоячи зігнувшись спиною до гімнастичної стінки, узятися руками за планку якомога нижче, не згинаючи ніг у колінних суглобах, пружинисті нахили, головою торкнутися ніг.

11.
В.п. упор присівши, не відриваючи долоні від землі, випрямити ноги у колінних суглобах.

12.
В.п. упор присівши на лаві, хват руками за край лави, не відриваючи рук, випрямлення ніг i погойдування назад.

13.
В.п. сидячи ноги нарізно, не згинаючи ніг у колінах, пружинисті нахили уперед, до правої ноги, уперед, до лівої ноги.

14.
В.п. стоячи поперед гімнастичної стінки, узятися руками за планку на рівні поясу, не згинаючи ніг у колінах прогнутися донизу, вигнутися вверх.

15.
Те саме як ,вправа 14, тільки з навантаженням (набивній м'яч на спині).

16.
В.п. стоячи спиною до опори на відстані кроку, з поворотом тулуба і нахилом назад торкнутися долонями опори, нахил уперед, не згинаючи ніг, ударити долонями об землю. Те саме в інший бік.

17.
В.п. сидячи ноги нарізно, набивний м'яч у прямих руках вгорі, нахили тулуба в боки.

18.
В.п. сидячи, ноги нарізно, кругові рухи тулубом з м'ячем у прямих руках.

19.
В.п. стоячи ноги нарізно ширше, пружинисті нахили в боки, одна рука сковзає по нозі униз до торкання землі, інша, зігнута  уздовж тулуба угору.

20.
В.п. стоячи боком біля опори на відстані витягнутої руки, рука упирається на опору, згинаючись в тазостегновому суглобі дістати опору, опорну руку не згинати; вправу виконувати в обидва боки.

21.
В.п. стоячи біля гімнастичної стінки, однією рукою, загнутою над головою, триматися, інша нижче, відводячи таз від опори, прогнутися.

22.
В.п. стоячи ноги нарізно, не згинаючи ноги у колінних суглобах, нахили назад, торкнутися руками п'ят.

23.
В.п. стоячи на колінах, руки в боки, поворот в бік прогнувшись, з торканням лівою рукою п'яти правої ноги.

24.
В.п. стоячи спиною до опори на відстані кроку, прогинаючись назад, узятися руками за опору i, перебираючи руками вниз по опорі, виконати міст.

25.
В.п. присівши спиною до опори, узятися за неї руками трохи вище голови, прогнутися уперед - угору.

26.
В.п. лежачи животом на краю лави ноги униз, хват руками за край лави, Мах прямими ногами назад - угору, прогинаючись в попереку.

27.
В.п. лежачи на животі, узятися руками за гомілки, підтягування ніг, поступово випрямляючи їх у колінах, з прогинанням тулуба.

28.
В.п. стоячи боком до стіни на одній нозі, друга попереду розслаблена, рукою триматися за стінку, махом розслабленої ноги назад - угору прогнутися.

29.
В.п., зробити міст, погойдування тіла з перенесенням ваги з рук на ноги.

30.
В.п., зробити міст, погойдування тіла з перенесенням ваги з лівої руки та ноги на праву руку та ногу.

31.
В.п., сидячи на лаві, закріпив ноги, згинання i розгинання тулуба.

32.
В.п., стоячи спиною до стінки, руки у сторони на стінці, робити випад уперед, прогнутися не відпускаючи рук.

33.
В.п., стоячи спиною до стінки, руки угорі на стінці, робити випад уперед, прогнутися не відпускаючи рук.

34.
В.п. – випад уперед, пружинисті погойдування, вправа виконується багаторазово до шпагату.

35.
В.п. – широка стійка, ноги нарізно, пружинисті погойдування - присідання.

36.
В.п., стоячи на колінах, сидячи ліворуч i праворуч від ніг.

37.
В.п., присівши на одній нозі, інша в бік пряма, не піднімаючись, перенести вагу тіла з однієї ноги на іншу.

38.
В.п. шпагат, руки в опорі на полу, пружинисті погойдування.

39.
В.п., стоячи перед гімнастичною стінкою, тримаючись руками за рейку, покласти ступню на рейку якомога вище, ковзання ноги по рейці до шпагату.

2.1.5. Розвиток витривалості
 

Ходьба — найідеальніший вид вправ, що вимагає мінімальних зусиль,  приносить максимальну користь, дозволяє тримати вагу тіла під контролем, стимулює кровообіг і зміцнює м’язи серця, ослаблює стрес і напруження, сприяє спокійному сну. Під час ходьби завжди тримайте голову прямо, не сутультеся, живіт повинен бути підтягнутий, вільно розмахуйте руками, ходіть приємним для вас кроком, спочатку протягом 15-20 хвилин, а потім поступово збільшуйте темп і тривалість ходьби, завжди носіть легке, зручне взуття, кроки повинні бути рівномірними. Підйом по сходинках — дуже гарний вигляд вправ. Він сприяє спалюванню великого числа калорій, 5 хвилин підйому по сходинках в день поліпшують тонус вашого серця і легенів, оскільки при підйомі на кожну сходинку м'язам ніг доводиться піднімати все тіло. 

Біг — підвищує м'язовий тонус, стимулює кровообіг, зміцнює серце і легені, позбавляє від внутрішнього напруження, допомагає утримуватися від куріння і спиртного, допомагає підтримувати себе у формі й контролювати вагу. Під час бігу стежите, щоб руки були зігнуті в ліктях, а кисті наполовину стислі в кулаці, носіть легке, зручне взуття зі зручними підошвами, вибирайте маршрут, де немає руху транспорту, щоб ви могли бігти з постійною швидкістю і на свіжому повітрі. Біг підтюпцем на місці — одна з найпростіших вправ, для нього не потрібно ніякого спортивного спорядження, корисний для легенів і серця, зміцнюються литкові м'язи і м'язи стегон, стають гнучкішими суглоби щиколоток, колін і стегон. Кожний дотик підлоги лівою ногою вважається за один крок, піднімати ноги над землею потрібно не менше ніж на 15 см,  найкращий темп виконання вправи — 70 кроків у хвилину, але, починаючи займатися, виберіть повільніший темп, поступово прискорюючи його, перші тижні занять можна бігати на місці всього по 5 хвилин в день, потім поступово збільшуючи тривалість тренування до півгодини. 

Стрибки зі скакалкою — один з видів вправ, яким можна займатися і в приміщенні, зміцнюють м'язи ніг, живота, спини і рук. Стрибки із скакалкою, підскакуючи обома ногами в такт обертанню скакалки, корисно, ніж стрибати кроками. Почніть із стрибків протягом 30 с. і збільшувати тривалість до
90 с., поступово нарощуйте протяжність вправи, довівши її виконання до 
4 хвилин без перерви. 

Плавання — кращий спосіб тренування в літній час, в ньому задіяні всі м'язи, сприяє розробці суглобів, зміцнює м'язи спини і живота, м'язи, що підтримують хребет (під час плавання тіло розпрямляється), відбувається зняття значної частки напруження в тілі, спалює близько 500 калорій за годину плавання, зміцнює серцево-судинну систему, оскільки ослаблені клапани і стінки вен масажуються водою. Кроль на грудях – найчастіше застосовуються три варіанти техніки плавання кролем на грудях. У першому варіанті кожен цикл рухів складається з двох поперемінних рухів рук і ніг, одного вдиху і одного видиху у воду. В другому і третьому варіантах  кількість рухів рук і техніка дихання зберігаються, а кількість рухів ніг збільшується до чотирьох або шести. Ці варіанти отримали назву чотирьохударного і шестиударного кроля на грудях. Кроль на спині – характеризується поперемінними безперервними рухами рук і ніг. Основна відмінність його від решти способів плавання полягає в положенні тіла і дихання (видих виконується над водою). У прикладному плаванні він використовується для транспортування постраждалого, перенесення різних вантажів і буксирування їх по воді. Брас – характеризується одночасними і симетричними рухами рук і ніг. На відміну від батерфляю весь цикл рухів рук здійснюється у воді. За швидкісними показниками брас посідає останнє місце серед спортивних способів плавання. Зате він має найбільше значення в прикладному плаванні, оскільки дозволяє спортсмену пливти безшумно, добре проглядати простір над водою, долати великі відстані. Оскільки робочі рухи ніг створюють велику силу тяги, плавець може ефективно використовувати ці рухи при транспортуванні постраждалого і різних предметів. Брас застосовується також при плаванні під водою. Батерфляй – характеризується одночасними симетричними рухами рук і ніг, а також хвилеподібними рухами тулуба, що допомагають рухам рук і підсилюють роботу ніг. Окремі елементи техніки цього способу плавання (рух руки і ноги) мало чим відрізняються від техніки кроля на грудях. За швидкістю плавання батерфляй посідає друге місце (після кроля на грудях). Його значення в прикладному плаванні невелике.
Найбільш характерні вправи для розвитку загальної витривалості:

1.
Ходьба звичайна, спортивна.

2.
Ходьба з обтяженням (набивній м'яч на спині) угору (по скамійці, край якої закріплений на одній сходинці стінки) i по залу.
3.
Тривалий біг з високо піднятими колінами, спиною вперед, зміною напрямку руху, з обтяженням та без.

4.
Ходьба звичайна, зі зменшенням темпу.

5.
Плавання.

6.
Стрибки із скакалкою.

2.2.  Комплекси вправ з урахуванням виду діяльності

Комплекс вправ призначений для самостійного відпрацьовування студентами  під час навчання 2-3 рази на день, часом 10-20 хв. Перед початком  наприкінці занять – спокійна ходьба (для людей, фізично підготовлених – прискорена ходьба або біг 1-3 хв.). 
2.2.1. Вправи виробничої гімнастики для тих, хто працює сидячи
Приступаючи до роботи підійдіть до столу, покладіть руки на спинку стільця і зробіть декілька пружинячих нахилів вперед не відриваючи рук від спинки стільця, підійміться на носки і, піднявши руки вгору, прогніться назад; сівши на стілець, упріться руками в його сидіння і спробуйте злегка підвестися на руках; сидіти за робочим столом треба правильно: не горбить спину, стопи поставте паралельно або майже паралельно;
не відриваючись від справ, спробуйте час від часу зміняти змінювати робочу позу (більше відкиньтеся назад, пересуньте стілець, на якому сидите, подалі або ближче до столу, пересядьте на вищий або нижчий стілець, щоб змінити висоту посадки); при першій можливості вставайте з місця;
не знімаючи рук з столу, підніміть і опустіть плечі; зробіть ними декілька кругових рухів; повільно прогніться в поясниці; зробіть кругові рухи головою; пообертайте стопами обох ніг; глибоко вдихніть і повністю видихніть; дістаючи папери з нижнього ящика, встаньте і, не згинаючи ніг в колінах, нахиліться або присівши на носках, встаньте без допомоги рук, робіть 5-10 присідань за раз;
коли втомлені очі, поверніть голову вправо, дивіться вліво; те саме в інший бік; нахиліть голову вниз, дивіться вгору; те саме в протилежному напрямкусунувши вправопротягом робочого дня частіше фіксуйте свій погляд на далеко віддалених предметах;
дорогою додому вийдіть за декілька зупинок до вашого дому і пройдіться пішки.

Вправи виробничої гімнастики для тих, хто працює сидячи
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1.
В.п. сидячи на стільці і спираючись на нього руками, встають на носки, потягуючись, руки підіймають в сторони-вгору на вдих; в.п. на видих (3-4 рази). 
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2. В.п. стоячи біля стільця, руки кладуть на спинку стільця, відставляючи одну ногу назад розводять руки в сторони на вдих; в.п. на видих (3-4 рази з кожною ногою).
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3.
В.п. стоячи біля стільця, руки на спинці, відставляють праву ногу вбік, ліву руку піднімають над головою на видих; в.п. на видих (5-6 разів для кожної ноги). 

4.
В.п. стоячи спиною до стільця, руки опускають уздовж тіла, ноги разом; піднімають руки вгору на вдих; згинаючись, опускають руки вниз і назад і доторкаються ними до стільця на видих; в.п. (3-4 рази).
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5.
В.п. стоячи перед стільцем, руки опускають уздовж тіла, присідають, руки опускають на спинку стільця на видих; в.п. на вдих (4-5 разів). 
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6.
В.п. стоячи спиною до спинки стільця, руки опущені уздовж тіла, піднімають обидві витягнуті руки; поворот тулубом управо і вліво, доторкаючись до спинки стільця на видих; в.п. на вдих (5-6 разів).
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7.
В.п. сидячи на стільці, руки на упор ззаду, ноги витягнуті вперед, поперемінно підведення та опускання ніг, дихання довільне (6-8 разів). 
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8.
В.п. сидячи на стільці, руки на упор ззаду, ноги витягнуті вперед-донизу,  піднімання рук в сторони-вгору на вдих; в.п. на видих (3-4 рази). 
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9.
В.п. стоячи боком до стільця, ліва рука на спинці стільця, відведення правої ноги убік, праву руку піднімають вперед на вдих; в.п. на видих; те саме для лівої руки і ноги (5-6 разів в кожну сторону). 
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10.
В.п. стоячи боком до стільця, ліва рука на спинці стільця, підняти праву руку вгору; опустіть на потилицю на вдих; в.п. на видих; те саме для лівої руки (3-4 рази для кожної сторони). 

2.2.2. Вправи виробничої гімнастики для працівників розумової праці 
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1.
В.п.  – основна стійка, підняти руки над головою, кисті зчепити “в замок, потягнутися на вдих, руки опустити на видих (6-12 разів). 
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2.
В.п. –  основна стійка, відставити ногу вбік, носок, руки за голову на вдих; в.п. на видих (6-12 разів). 
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3.
В.п. стоячи на носках, руки витягнуті вперед, кисті розслаблені і опущені донизу, присісти, руки вниз на видих; в.п. на вдих (6-12 разів). 

4.
В.п. – основна стійка, стрибки на місці на носках, руки на поясі
 (6-12 разів). 
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5.
В.п. –  основна стійка, руки в сторони, повороти тулуба і голови поперемінно, управо вправо і вліво (6-12 разів). 
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6.
В.п. основна стійка, руки в сторони, повороти тулуба вправо, голови вліво; те саме в інший бік (6-12 разів). 

7.
В.п. основна стійка, підняти руки вгору з прогином назад на вдих; нахил вперед, тримаючи руки на поясі на видих (6-12 разів). 
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8.
В.п. ноги на ширині плечей, руки перед грудьми, відвести праву руку вбік на вдих; в.п. на видих; те саме в інший бік (6-12 разів).

3. КОМПЛЕКСИ ВПРАВ ДЛЯ ФЕХТУВАЛЬНИКА

3.1.  Комплекси вправ гігієнічної гімнастики
Важливою складовою частиною фізичної підготовки спортсмена є ранкова гімнастика. Як показала практика, вона має значення не тільки  як оздоровчий захід, але і при підборі відповідних вправ як частини спеціальної фізичної підготовки, тобто засіб, сприяючий розвитку певних фізичних якостей, необхідних фехтувальнику. Відомо, що систематичні заняття уранішньою гімнастикою — ефективний засіб підготовки організму людини до майбутнього робочого дня. Воно дозволяє активізувати діяльність людини після нічного сну, наділяє бадьорістю, зміцнює здоров'я. Наступні комплекси ранкової гімнастики зміцнюють м'язи плечового поясу, черевного преса, гомілковостопні суглоби, вправи на координацію рухів, що сприяє виробленню необхідних якостей фехтувальника і тонізує організм для роботи вдень. Спеціальні вправи на розслаблення м'язів допоможуть прищепити навички раціонального витрачання сили і збільшити витривалість. Потрібно включати в уранішню гімнастику вправи, які підсилюють діяльність дихального апарату. 
Кожну вправу доцільно виконувати по 4-6 разів залежно від статі, віку і фізичних можливостей того, хто займається, а також від складності вправи. Перед початком та наприкінці виконання комплексу, рекомендується 
30-40 с. ходити на місці (в приміщенні) і 1-2 хвилини ходити і бігати (на відкритому повітрі). Ходьбу і біг слід розпочинати в повільному темпі, поступово підвищуючи його, а наприкінці знову сповільняючи. Для контролю своїх дій вправи рекомендовано виконувати перед дзеркалом. Із запропонованих нижче вправ можна скласти комплекси уранішньої гімнастики, які тренер вважає найбільш раціональними для конкретного студента в певному періоді підготовки. Після уранішньої гімнастики корисні самомасаж і водні процедури.

Перш ніж розпочати виконання яких-небудь вправ, радимо зробити потягування – в.п. – упор сівши, стопи разом, на носках, повільно встаньте, не опускаючись на п'яти, потягніться руками вгору; зберігаючи рівновагу, напружте м'язи; максимально витягніться вгору від носок до голови (стопи, гомілковостопні суглоби, передня і задня поверхня стегна, сідниці, м'язи живота, талії, грудної клітини, пліч, шиї, рук до кінчиків пальців); утримайте це положення протягом секунди; опустіться на п'яти, розслабтеся; в.п. 

Комплекси вправ
 виконуються студентами за півгодини до прийому їжі, щоденно, часом 30-40 хв. Вправи виконуються в середньому темпі, через
2-3 тижні треба прискорити темп.
3.1.1. Комплекс вправ №1

1.
В.п. основна стійка: руки вгору, кисті  розслаблені; встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; встати на повні ступні, повернути  руки долонями донизу і повільно опустити їх; в.п. на видих.
2.
В.п. – основна стійка: руки вгору, ліву ногу назад, кисті розслаблені на вдих; руки вниз-назад повністю, ліву ногу вперед-вгору повністю на видих; приставити ліву ногу, встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; в.п.  на видих; те саме іншою ногою.
3.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей: праву руку на пояс, ліву за голову на вдих;  нахилитися вперед, руки в сторони на видих; випрямитися, руки зігнути перед грудьми на вдих; в.п. на видих; те саме, піднімаючи праву руку за голову, ліву — на пояс.
4.
В.п. – основна стійка: встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; нахилитися вправо, піднявши ліву ногу вліво, праву руку на пояс, ліву за голову на видих; приставити ліву ногу, встати на носки, ліву руку на пояс, праву за голову на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.

5.
В.п. – основна стійка: зігнуту ліву ногу вгору, праву руку вгору, ліву назад, стиснути кулаки на вдих; нахилитися вперед, ліву руку вгору, праву назад, ліву ногу назадносок, праву зігнути на видих; випрямитися, зігнуту ліву ногу вгору, ліву руку на пояс, праву за голову на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
6. 
В.п.  – основна стійка: ліву ногу вбік, встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; повернути тулуб вліво, упор сівши, відставивши назад праву ногу, на видих; встати на носки, повернувши тулуб направо, руки зігнути перед грудьми на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
7. 
В.п. – основна стійка: встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; сісти на носки, руки вперед на видих; встати на носках, руки за голову на вдих; в.п. на видих.
8.
В.п. – основна стійка: встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; нахилитися вперед з махом руками всередину на видих; сісти на носках, руки вперед на вдих; в.п. на видих.
9.
В.п. – основна стійка біля стільця: поставити ліву ногу на стілець, прогнутися, руки в сторони долонями догори на вдих; нахилитися вперед, руки вперед-вниз, кисті разом на видих; випрямитися, руки за голову на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою. 
10.
В.п., сидячи на стільці, руки на стегнах: відкинутися на спинку стільця, руки вниз-осторонь, ноги вперед, носки відтягнуті на вдих; зігнути ліву ногу, притиснувши її до грудної клітини, на видих; відкинутися на спинку стільця, руки вниз-осторонь, ноги вперед-осторонь, носки відтягнуті на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.

3.1.2. Комплекс вправ №2

11.
В.п. – основна стійка:  встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; руки вперед долонями донизу, кисті з'єднати; ліву ногу із відтягнутим носком вгору, вставши на повну  ступню правої ноги, на видих; приставити ліву ногу, встати на носки, руки за голову на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
12.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей: руки через сторони вгору, пальці переплести долонями догори на вдих; повернути тулуб вліво, нахилитися, руки вниз; повернути тулуб вправо на видих; випрямитися, руки вгору на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
13.
В.п. – основна стійка: встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих;  нахилитися вперед, ліву ногу назад («ластівка») на видих; випрямитися, приставити ліву ногу, встати на носки, руки за голову на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
14.
В.п. – основна стійка: зігнуту ліву ногу вгору, носок відтягнутий, руки на пояс на вдих;  ліву ногу вперед, нахилитися, витягнувши вперед руки, кисті поєднати на видих; приставити ліву ногу, встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
15.
В.п. – основна стійка: ліва нога назад на вдихносок, ліву руку вгору, праву назад, стиснутистискувати кулаки на вдих; перенести тягар тіло на ліву ногу, носокносок правої ноги відтягнутий, руки за голову на вдих;  перенести тяжкість тіла на праву ногу, руки в сторони долонями донизу на видих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
16.
В.п. –основна стійка: встати на носки, руки вгору на вдих;  сісти на носки, руки назад на видих; встати, ліву ногу вперед, носок носок відтягнутий, руки в сторони долонями догори на вдих; в.п. на видих: те саме іншою ногою.
17.
В.п.  – стійка ноги на ширині плечей: руки вперед; руки в сторони долонями догори на вдих;  зігнути руки, стиснувши кулаки, на видих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
18.
В.п. – основна стійка: ліва нога назад на вдихносок, руки вгору на вдих; перенести тяжкість тіла на ліву ногу, носокносок правої ноги відтягнутий, руки в сторони долонями донизу на видих; перенести тяжкість тіла на праву ногу, руки за голову на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
19.
В.п. – лежачи в упорі на стільці або іншій опорі опустіться на зігнутих руках, ліву ногу вгору на вдих; в.п. на видих; опуститися на зігнутих руках, праву ногу вгору на вдих; в.п. на видих.
20.
В.п. сидячи на стільці, руки на стегнах: відкинутися на спинку стільця, руки в сторони, ноги вперед на вдих; зігнути руки до плечей, стиснувши кулаки, ліву ногу вгору на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
3.1.3. Комплекс вправ №3

21.
В.п. – основна стійка: руки вгору, ліву ногу назад носок на вдих; мах лівою ногою вперед-вгору, руки через сторони вниз, хлопок долонями під ногою на видих; приставити ліву ногу, встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
22.
В.п. – стійка, ноги трохи ширше за плечі, руки на поясі: повернути тулуб вліво, руки в сторони долонями догори на вдих;  нахилитися вперед, руки вниз на видих; випрямитися, повернувши тулуб у в.п., руки за голову на вдих; в.п. на видих; те саме в іншу сторону.
23.
В.п. – основна стійка: ліву ногу назад носокі руки вправо на вдих; перенести тяжкість тіла на ліву ногу, руки вліво, носокносок правої ноги відтягнутий на видих; перенести тяжкість тіла на праву ногу, руки в сторони долонями вгору на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
24.
В.п. – основна стійка:  встати на носки, руки вгору на вдих; пружинячі присідання, руки махом назад, плечовий пояс розслаблений на видих;  випрямитися, руки вгору, потім в сторони долонями догори, встати на носки на вдих; в.п. на видих.
25.
В.п. – основна стійка: випади вліво, руки за голову на вдих; повернути тулуб вліво, нахилитися вперед, руки вниз на видих;  випрямитися, повернувши тулуб у в.п., руки на пояс на вдих; в.п. на видих; те саме в іншу сторону.
26.
В.п. – основна стійка: встати на носки, руки в сторони долонями вгору на вдих; нахилитися вперед, кистями рук торкнутися підлоги, мах лівою ногою назад на видих; випрямитися, встати на носки, руки за голову на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
27.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей: мах руками вліво, права рука вгору, ліва убік на вдих; мах руками навхрест, нахилитися вперед, права рука убік, ліва вперед на видих; випрямитися, права рука вгору, ліва — назад, стиснути кулаки на вдих; в.п. на видих; те саме в іншу сторону.

28.
В.п. – основна стійка: ліва нога назадносок, ліва рука вгору, права убік на вдих; мах лівою ногою вперед, права рука вперед, ліва убік на видих;  приставити ліву ногу, встати на носки, руки за голову на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
29.
В.п. – основна стійка лицем до стільця: встати на носки, руки в сторони долонями догори на вдих; сісти в упорі на стільці, ліву ногу назад на видих; приставити ліву ногу, випрямитися, встати на носки, руки зігнути перед грудьми на вдих; в.п. на видих; те саме іншою ногою.
30.
В.п. – тулуб, відкинутий на спинку стільця, ноги вперед, руки розслаблені: руки вгору; руки в сторони долонями догори, ноги в сторони на вдих; ноги разом нахил вперед, кистями рук торкнутися гомілок на видих; в.п. на видих.
3.2.  Комплекси силових вправ 

Атлетична гімнастика здійснює виразний вплив на внутрішню сферу м'язів організму в цілому, зміщуючи багато біохімічних показників підрівня, характерного для спокою, до стану, відповідного діяльності. Ступінь змін залежить від характеру та інтенсивності фізичного навантаження та індивідуальної реакції на неї організму, що відображає рівень тренованості. Але позитивний результат можуть дати лише правильно сплановані і регулярні тренування. У методичних рекомендаціях йдеться про побудову самостійних занять для студентів, чия діяльність пов’язана із фехтуванням.

М'язова робота  залежно від інтенсивності та тривалості, приводить до зниження рівня креатинфосфату у м'язах, виведення запасів внутрішньом'язового глікогену та глікогену печінки, резервів жирів. 

Енергозабезпечення м'язів – різка активізація м'язової діяльності із стану спокою, потребує різкого збільшення швидкості вироблення енергії; для досягнення максимальної потужності основних джерел відновлення енергії (гліколізу в швидких волокнах та окислення в повільних). Швидкість відновлення АТФ за рахунок гліколізу досягає свого максимуму тільки за 20-30 секунд після начала інтенсивної роботи.

3.2.1. Атлетична гімнастика для окремих груп м'язів
Комплекси вправ є складовими частинами заняття, в якому зміцнюються різні м'язові групи. 

Перед виконанням вправ треба провести розминку. Кращі варіанти розминки — біг 15-30 хв., танцювальні рухи, велотренажер або велосипед. Розминку проводять на пульсі 120-150 ударів за хвилину, це сприяє активізації аеробних шляхів енергозабезпечення з окисленням жирів. 

Кожен комплекс виконують близько 5 хв., після чого треба розтягнути м'язи. Далі можна виконувати наступний комплекс вправ, повторити цей же або виконати вправи для зміцнення інших м'язових груп. Загальний час занять, спрямованих на зміцнення м'язів, звичайно складає 20-40 хв. (не враховуючи розминки). Темп виконання вправ для м'язів живота 40-45 повторень у хвилину. На зусиллі роблять видих.

Вправи усередині одного комплексу виконують із одного і того ж вихідного положення (або дуже схожих) і плавно переходять із одного в інше. Виконують їх без зупинок при зміні вправ.

Займатися треба 1-2 рази на тиждень, не раніше, ніж за годину після їжі; після заняття близько 2 годин бажано не їсти.

При виконанні вправ із вихідного положення лежачи на підлозі, ноги зігнуті в колінах, руки за головою — дуже важливо, щоб поясниця була щільно притиснута до підлоги під час всього виконання вправи: для цього спробуйте вигнути спину (поясницю) за рахунок напруження м'язів живота і невеликого підведення сідниць від підлоги. Спробуйте між поясницею і підлогою помістити свою долоню — вона не повинна туди пролізати.

Вправи треба виконувати до відчуття достатньої втоми в працюючих м'язах, при тривалій роботі м'яза можуть почати тремтіти — це нормально, ще трохи і можете відпочивати. Якщо наступного дня болітимуть м'язи — прийміть гарячу ванну (добре із морською сіллю) або відвідайте сауну.

У комплексі вправ, спрямованих на зміцнення м'язів плечового поясу (рук і грудей), за одне заняття слід виконати 5-10 вправ. Після силових вправ обов'язково треба виконати вправу на розтягування працюючих м'язів.

У комплексі вправ, спрямованих на зміцнення м'язів ніг, загальний час занять, направлених на зміцнення м'язів, звичайно складає 20-40 хв. (не враховуючи розминки). Темп виконання вправ для м'язів ніг — 50-60 повторень у хвилину. Вправи усередині одного комплексу виконують з із одного в.п. (або дуже схожих) і плавно переходять відіз одного положення в інше. Виконують їх без зупинок та в різному темпі. Щоб добитися гнучкості і пружності зв'язок колінних і гомілковостопних суглобів, спеціальні вправи треба виконувати щодня вранці і увечері впродовж багатьох місяців (протягом перших двох-трьох тижнів кожну вправу слід повторювати по 5-10 разів, через місяць по 15-20 разів). 

Деякі з вправ виконуються з гантелями. Вага гантелей підбирається індивідуально від 0,5 до 2 кг так, щоб можна було виконати мінімум 10 повторень для кожної вправи.

3.2.1.1 . Вправи для м’язів кистей, шиї і плечей
1.
В.п. – голову тримаєте прямо: нахили голови вперед/назад; вправо/вліво (по 5 разів в кожну сторону). 

2.
В.п. – голову тримаєте прямо: нахиліть голову вліво, змістіть при цьому підборіддя до лівого плеча; в.п. те саме вправо (по 3 рази в кожну сторону). 

3.
В.п. – голову тримаєте прямо: нахиліть голову вперед; оберніть її до правого плеча; відхилите назад; оберніть до лівого плеча; в.п. те саме з нахилом вліво (по 3 рази в кожну сторону). 

4.
В.п. – голову тримаєте прямо: закиньте голову назад, при цьому висуньте нижню щелепу вперед-вгору; в.п. (5 разів). 

5.
В.п. – основна стійка, голову тримаєте прямо: ходьба з товстою книгою на голові (5 хв).
6.
В.п. – стоячи, ноги разом або нарізно: підійміться на носки і опустіться (по 5 в кожну сторону).

7.
В.п. – стоячи, ноги разом або нарізно: стисніть кисті в кулак і розтисніть їх; розслабити кисті вгорі/внизу, з правого/лівого боку; виконайте обертальні рухи за/проти годинкової стрілки  (по 5 в кожну сторону). 

8.
В.п. – стоячи, ноги разом або нарізно: повільно повертайте голову вправо  вліво; повільно  плавно опустіть голову на груди, підніміть голову, нахиліть голову назад; в.п.; поверніть голову вправо вперед, вліво, вперед  (по 5 в кожну сторону). 

9.
В.п. – стоячи, ноги разом або нарізно: підніміть плечі вгору, опустіть вниз; виконайте обертальні рухи плечима спочаткуповільно, а потім швидко  (по 5 в кожну сторону).

3.2.1.2.  Вправи для розтягування м'язів плечового поясу, вправи для м'язів  рук і грудей
1.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей: зчепіть пальці у «замок» і робить повільні рухи руками від себе вперед-вниз до випрямлення в ліктьових суглобах, відчуйте розтягування м'язів спини в області лопаток і затримайте позу на 10-15 с.; потім потрусіть і розслабте руки (5 разів). 

2.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей: повільно заведіть ліве передпліччя за голову, поступово згинаючи руку в лікті, візьміться правою рукою за зап’ясток лівої і плавно потягніть її вниз (лікоть правої руки направити донизу); те саме для іншої руки.

3.
В.п.  – стійка, ноги на ширині плечей: повільно заведіть ліве передпліччя за голову, поступово згинаючи руку в лікті, візьміться правою рукою за лікоть лівої і плавно потягніть її вниз (лікоть правої руки направити донизу, а рух відбудеться не тільки донизу, але і в протилежну сторону); те саме для іншої руки.

4.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, руки тримають рушник на ширині плечей, тильні сторони кистей повернуто всередину: підніміть руки над головою і повільно розтягуйте рушник, не роблячи жодних ривків; затримайтеся в цьому положенні (7-10 с.); розслабте руки; те саме повернувши тильні сторони кистей назовні (кожен варіант 2-3 рази). 

5.
В.п.  – стійка, ноги на ширині плечей, праву руку кладете на шию близько щелепи: тримаючи голову прямо, повільно натискайте рукою на м'язи шиї, напружуючи їх (7-10 с.); те саме лівою рукою); розслабте руки (повторіть 2-3 рази). 

6.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, рушник тримати за кінці, заведеним за голову, права рука над головою, ліва на рівні поясниці: повільно розтягуйте рушник; затримайте позу 7-10 с.; розслабте руки (повторіть 2-3 рази). 

7.
В.п. – основна стійка (або сидячи), руки розведені в сторони, долоні направлені вперед: пружинистими рухами прямими руками розтягувати грудні м'язи назад (10-20 секунд). 

8.
В.п. – основна стійка (або сидячи, або лежачи на животі), з'єднати руки за спиною в "замок": пружинистими рухами руками вгору (10-30 с.). 

9.
В.п., лежачи на підлозі, підклавши під лопатки пружний валик, гантелі у випрямлених руках над грудьми: розведіть руки в сторони на вдих; в.п. на видих (10 разів). 

10.
В.п., лежачи на підлозі, підклавши під лопатки пружний валик, гантелі у випрямлених руках над стегнами: підніміть прямі руки вгору і опустіть їх за голову на вдих; в.п. на видих (10 разів). 

11.
В.п.  стоячи на колінах перед двома стільцями, обіпріться долонями на сидіння: згинаючи руки, опустіть грудну клітину якнайнижче, не згинаючи тазостегновий сустав на вдих; в.п. на видих (20-50 разів). 

12.
В.п. – основна стійка, долоні з'єднанні перед грудьми: натисніть долонею на долоню, докладаючи зусилля протягом 6 с. (5-6 разів). 

13.
В.п., лежачи на підлозі, права рука з гантелями випрямлена перед грудьми, лівою обіпріться об підлогу: відводьте праву руку вбік на вдих; в.п. на видих; те саме іншою рукою (10 разів). 

14.
В.п., упор лежачи на підлозі: плавно відіжміться 10 разів. 

15.
В.п. – основна стійка, в руках гантелі: кругові рухи руками за годинною стрілкою вгорі на вдих, внизу на видих (10 разів ).
16.
Віджимання (простий варіант)

В.п., сидячи на лівому стегні руки на підлозі ширше за плечі, пальці рук спрямовані вперед (м'язи рук), згинати і розгинати руки; те саме на іншому стегні (10-20 разів).


В.п., сидячи на лівому стегні руки на підлозі ширше за плечі, пальці рук спрямовані в сторони (м'язи рук і грудей), згинати і розгинати руки; те саме на іншому стегні (10-20 разів).

В.п., сидячи на лівому стегні руки на підлозі ширше за плечі, пальці рук спрямовані один на одного (м'язи рук і грудей), згинати і розгинати руки; те саме на іншому стегні (10-20 разів).

В.п., сидячи на лівому стегні руки на підлозі ширше за плечі, долоні стоять поряд другу з другом, пальці спрямовані вперед (трицепс), згинати і розгинати руки ; те саме на іншому стегні (10-20 разів). 
17. Віджимання (середньої  складності)

В.п. – упор на підлогу стоячи на колінах, руки на ширині плечей, пальці рук спрямовані в сторони (м'язи рук і грудей): зігнути руки до половини можливої амплітуди, зафіксувати положення; зігнути руки до максимального значення, зафіксувати положення; випрямити руки до половини можливої амплітуди, зафіксувати положення; в.п. (10-20 разів). 

В.п. – упор на підлогу стоячи на колінах, руки на ширині плечей, пальці рук спрямовані одна на одну (м'язи рук і грудей):  зігнути руки до половини можливої амплітуди, зафіксувати положення; зігнути руки до максимального значення, зафіксувати положення; випрямити руки до половини можливої амплітуди, зафіксувати положення; в.п. (10-20 разів).


В.п. – упор на підлогу стоячи на колінах, руки вузче за ширину плечей, пальці рук спрямовані вперед (трицепс), зігнути руки до половини можливої амплітуди, лікті притиснути до тулуба, зафіксувати положення; зігнути руки до максимального значення, зафіксувати положення; випрямити руки до половини можливої амплітуди, зафіксувати положення; в.п. (10-20 разів).

18. Віджимання (складний варіант)

Вправи 8.б. повторити 5-15 разів.


В.п., сидячи по-турецьки, плечі прямі, лікті підняті до горизонтального положення, долоні разом, прямі пальці спрямовані вгору (м'язи грудей): повільно натисніть долонями одна на одну, зафіксуйте положення на 15-30 с.; розслабте м'язи грудей і рук (4-5 разів).

В.п., сидячи по-турецьки, плечі прямі, руки підняті трохи вище голови, долоні разом, прямі пальці спрямовані вгору (м'язи рук): повільно натисніть долонями одна на одну, зафіксуйте положення на 15-30 с.; розслабте м'язи грудей і рук
(4-5 разів).


В.п., сидячи по-турецьки, плечі прямі, руки за спиною, долоні разом, прямі пальці спрямовані вниз (м'язи рук, грудей, тулуба): повільно натисніть долонями одна на одну, зафіксуйте положення на 15-30 с.; розслабте м'язи (4-5 разів).


В.п., сидячи по-турецьки, плечі розпрямлені, лікті підняті до горизонтального положення, пальці зігнуті в «замок» і спрямовані в різні боки (м'язи грудей): повільно тиснете долонями одна на одну, зафіксуйте положення на 15-30 с.; розслабте м'язи грудей і рук (4-5 разів).


В.п., сидячи по-турецьки, плечі розпрямлені, лікті підняті до горизонтального положення, пальці зігнуті в «замок» і спрямовані в різні боки (м'язи грудей та плечового поясу): тиснете повільно без зупинок долонями одна на одну із поперемінною зміною напруження (2-3 сек, сильно напруження; 2-3 с. – розслаблення), лікті не опускати (30-60 с.). 

3.2.1.3. Вправи для зміцнення та розслаблення м'язів спини
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1.
В.п. – основна стійка, ноги на ширині плечей, гімнастична палиця лежить на плечах/спині, плечі розпрямлені: нахилитися (спина паралельна підлозі); пружиністі рухи спиною вгору/вниз за маленькою амплітудою (50-100 разів).
2.
В.п., лежачи на животі, руки випрямлені вперед, підіймати руки і грудну клітку вгору, не відриваючи ніг від підлоги, утримуючи тулуб над підлогою протягом 10-30 с. (15-50 разів). 

3.
В.п., лежачи на животі, руки зігнуті в ліктях на полу, згинання рук в ліктьових суглобах на 90°, пальці спрямовані вперед: підіймати руки і грудну клітку вгору, не відриваючи ніг від підлоги, утримувати тулуб 10-30 с. (15-50 разів).

4.
В.п., лежачи на животі, тулуб піднятий, руки розведені: утримувати це положення протягом 10-30 с.; не опускаючи тулуба, виконувати одночасні або поперемінні рухи рук вперед/назад паралельно підлозі протягом 10-30 с. 

5.
В.п., лежачи на животі, руки розведені, зігнуті в ліктях, пальці стислі в кулак: відштовхнутися руками від підлоги, поєднуючи при цьому лопатки, лікті притиснуті до тулуба; в.п., те саме, але  лікті відведені від тулуба (10-50 разів). 

6.
В.п., лежачи на животі, руки під головою, ноги випрямлені, п'яти поєднані разом, носки нарізно: підводити ноги над підлогою (10-30 разів); підняти ноги над підлогою і розвести їх в сторони; в.п. – носки весь час спрямовані в сторони (10-30 разів). 

7.
В.п., лежачи на животі, руки під головою, ноги зігнуті в колінах, стопи разом, коліна нарізно: підводити ноги вверх, не змінюючи в.п. ніг
(10-30 разів); підвести стегна від підлоги і з'єднати коліна; в.п. (10-30 разів). 

8.
В.п., стоячи на колінах, упор на руки: потягнутися спиною вгору, розтягуючи м'язи спини, округлити спину ("кішечка"); покачатися в цьому положенні вперед/назад, не відриваючи рук і ніг від підлоги (20-40 с.). 

9.
В.п., сидячи, ноги навхрест: нахилитися вперед, покладіть руки вперед на підлогу якомога далі; розтягуйте м'язи поясниці (а не руки!), прагнучи потягнутися руками і плечима якнайдалі вперед, при цьому таз, лікті і передпліччя залишаються нерухомими. 

10.
В.п., лежачи на спині: повністю розслабтеся (2-3 хв).

3.2.1.4. Комплекс вправ для м'язів бокової поверхні тулуба, талії, грудної клітини
1.
В.п.,  лежачи на лівому боку, ліва нога відведена назад, а права вперед, ліва рука спирається об підлогу, права обхоплює талію: упираючись стопами і лівою рукою в підлогу за рахунок м'язів бокової поверхні тулуба підняти тулуб вгору (ногами не допомагати, плече і стегно правої ноги спрямовані точно вгору, корпус не розвертати вперед); затриматися в підведеному положенні на 1-3 с.; плавно повернутися у в.п. (не падати вниз, обличчя і грудна клітка спрямовані вперед, а не в підлогу); те саме для іншої сторони (4-30 разів). Зміцнюються ті м'язи, на якому боку ви лежите, напруження м'язів контролюйте долонею, яка лежить на талії. 

2.
В.п., лежачи на спині на підлозі, ноги зігнуті в колінах, руки за головою: підвести плечі вгору якомога вище, лікті розпрямлені, тулуб нерозвертаєтьсярозвертається, коліна іпоєднані підборіддя до грудей не притискувати; в.п., те саме з трьома пружинистими рухами вгору, спочатку коліна направлені праворуч/ліворуч/догори (10-50 разів).
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3.
В.п., лежачи на лівому боку, ліва рука випрямлена перед собою, права за головою, таз спрямований вперед: спираючись на ліву руку, підвести плечі за маленькою амплітудою чітко вгору, лікоть правої руки рухається у напрямку до стегна, не завалюватися назад/вперед; в.п., те саме на іншому боці (10-50 разів на кожному боці). 
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4.
В.п., лежачи на лівому боці, ліва рука випрямлена перед собою, права за головою, таз спрямований вперед: спираючись на ліву руку, одночасно підняти і плечі і обидві ноги, не завалюватися назад або вперед, рух виконується за маленькою амплітудою і чітко вгору, лікоть правої руки рухається у напрямку до стегна; в.п., те саме на іншому боці (10-50 разів на кожному боці).

5.
В.п. – основна стійка: нахилів тулуба вліво/право для розтягування м'язів бокової поверхні тулуба убік (30-60 с.). 

6.
В.п. – стійка, ноги нарізно, руки зігнуті перед грудьми, кінчики пальців торкаються один одного, потягніться вгору, втягніть живіт: виконайте п'ять маленьких пружинистих поворотів направо, прагнучи зберегти таз і стегна нерухомими; в.п.,  те саме в інший бік (3 рази).

7.
В.п. як у вправі 6: виконайте п'ять пружинистих поворотів направо, прагнучи зберегти таз і стегна нерухомими з кожним рухом збільшуючи амплітуду (для контролю – відмітьтеположення вашого ліктя при повороті відно​сно до тієї стіни, яка знаходиться за спиною); в.п.,  те саме в інший бік (3 рази).

8.
В.п. – стійка, ноги нарізно, руки вниз: підніміть праву руку вгору, долоня спрямована вгору, зігніть в лікті над головою, потягніться вгору, втягніть живіт; виконайте п’ять маленьких пружинистих нахилів вправо; в.п., те саме в інший бік (3 рази). 
9.
В.п. – стійка, ноги нарізно, руки вниз: підніміть праву руку вгору, долоня спрямована вгору, зігніть в лікті над головою, потягніться вгору, втягніть живіт; виконайте п’ять пружинистих нахилів вправо, з кожним рухом збільшуючи амплітуду; в.п., те саме в інший бік (3 рази). 

10.
В.п. – стійка, ноги нарізно, руки вниз: підніміть праву руку вгору, долоня спря​мо​вана вниз, зігніть в лікті над головою, потягніться вгору, втягніть живіт; вико​найте п’ять маленьких пружинистих нахилів вправо; в.п., те саме в інший бік (3 рази). 

11.
В.п. – стійка, ноги нарізно, руки вниз: підніміть праву руку вгору, долоня спрямована вниз, зігніть в лікті над головою, потягніться вгору, втягніть живіт; виконайте п’ять пружинячих нахилів вправо з кожним рухом збільшуючи амплітуду; в.п., те саме в інший бік (3 рази). 

3.2.1.5. Вправа для м'язів талії, черевного преса і хребта

1.
В.п. – стійка, ноги нарізно, руки вгору: потягніться вгору, втягніть живіт, злегка зігніть коліна для рівноваги: виконайте п'ять маленьких пружинистих рухів назад; випряміться, залишаючи живіт втягнутим; виконаєте три пружинисті нахили вперед з прямими ногами, торкаючись пальцями підлоги перед/за лінією «стоп»; в.п. (3 рази).

2.
В.п. – стійка, ноги нарізно, руки вгору: потягніться вгору, втягніть живіт, злегка зігніть коліна для рівноваги: виконайте п'ять пружинячих рухів назад з кожним рухом збільшуючи амплітуду; випряміться, залишаючи живіт втягнутим; виконуйте три пружиністі нахили вперед з прямими ногами, торкаючись пальцями підлоги перед/за лінією «стоп», з кожним рухом збільшуючи амплітуду; в.п. (3 рази).

3.
В.п., лежачи на спині, ноги прямі, руки на поясі для збереження рівноваги: притисніть поясницю до підлоги, підніміть одночасно випрямлені ноги і голову на однакову відстань від підлоги; в.п. (4 рази); повторіть вправу п’ятий раз в ізометричному режимі (повинні працювати м'язи нижньої і, в меншій мірі, верхньої частини черевного преса.

4.
В.п. повтор3 прави: притисніть поясницю до підлоги, підніміть одночасно зігнуті ноги і голову на однакову відстань від підлоги; в.п. (4 рази); повторіть вправу п’ятий раз в ізометричному режимі (повинні працювати м'язи нижньої і, в меншій мірі, верхньої частини черевного преса.

5.
В.п. – основна стійка, ноги разом з опорою, якщо це необхідно: підніміть праву ногу, зігніть її в коліні; виконайте один мах ногою назад/вперед; в.п. (3 рази); те саме лівою ногою. 
6.
В.п. – стійка на лівій нозі, праву зігніть в коліні: підніміть праву ногу,  нахиліться вперед і торкніться лобом коліна; відведіть ногу назад з прогином; випряміть ногу (3 рази); в.п., те саме лівою ногою. 

7.
В.п., сидячи на підлозі, ноги прямі нарізно: підніміть руки вгору, втягніть живіт, потягніться вгору, виконаєте нахил вперед, торкаючись підлоги пальцями рук; зробіть п'ять маленьких пружинячих нахилів вперед якнайдалі для розтягу​вання м'язів поясниці (розтягуйте м'язи поясниці, а не м'язи рук!); в.п. (3 рази). 

8.
В.п., стоячи/сидячи на підлозі/стільці: повністю розслабте ноги; ґрунтовно пропрацюйте м'язи стегон, масажуючи і поплескуючи їх обома руками. 

9.
В.п., сидячи, руки на підлозі: поверніться на праве стегно, одночасно зігніть ліву ногу і перекладіть її через праву так, щоб коліно торкнулося підлоги, права нога і плечі прямі, рук від підлоги не відривати; те саме в інший бік (10 разів в кожну сторону). 

10.
В.п., лежачи на спині, руки в сторони, ноги зігнуті, коліна разом: опускайте зігнуті ноги на підлогу вліво,вправо, плечі і руки притиснуті до підлоги (по 10 разів в кожну сторону). 

11.
В.п., стоячи на колінах, руки вперед: опустіться на праве стегно, відводячи при цьому руки вліво; в.п., те саме в інший бік (10 разів). 

12.
В.п. – лежачи на лівому боку, обіпертися на зігнуту ліву руку, права рука витягнута перед тулубом: зігніть праву ногу не відриваючи ноги одну від одної якомога вище; випрямте ногу вгору і знову опустіть її в в.п.; те саме іншою ногою (8-12 разів). 

13.
В.п. – лежачи на боку з упором на руку, ноги вперед: піднімайте/опускайте ноги (по 10-15 разів на кожному боці). 

14.
В.п. – лежачи на спині, руки уздовж тулуба, коліна зігніть: підведіть плечовий пояс і перенесіть ліву ногу через праву; в.п. (8-12 разів кожною ногою). 

15.
В.п. – лежачи на спині, руки уздовж тулуба: підніміть ноги, зігнуті в колінах, і стегна; в.п. (10-15 разів). 

16
В.п. – лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, руки на потилиці: підніміть ноги і плечовий пояс одночасно; виконуйте повороти вправо і вліво, торкаючись ліктем протилежного коліна (10-15 разів). 

17.
В.п. – сидячи: опираючись на лікті, зігніть ноги в колінах і торкніться ними лоба; в.п. (10-15 разів). 

18.
В.п. – сидячи, одна нога витягнута вперед, інша — зігнута убік, руки упираються в підлогу: підніміть вгору пряму ногу; опустіть ногу, зігнуту ногу прагніть тримати міцно притиснутою до підлоги (8-10 разів кожною ногою). 

3.2.1.6 . Вправи для м'язів поясниці, талії, тазу і колін

1.
В.п. – стійка, ноги нарізно, руки вдовж тулубу: потягніться вгору, втягніть живіт і нахиліться в праву сторону якнайнижче; для розтягування  м'язів протилежної сторони тулуба, виконайте п'ять маленьких пружинистих нахилів управо; в.п.; те саме в інший бік (3 рази).
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2.
В.п. – сидячи на підлозі, ноги випрямлені нарізно, носки на себе: поставте ліву руку на праве коліно (щоб утримувати ногу прямої), витягніть праву руку і торкніться нею носка правої ноги; виконайте п'ять маленьких пружинистих рухів вперед, прагнучи торкатися носка кінчиками пальців/середніми фалангами пальців/основами пальців/долонею/кістю (розтягуйте м'язи поясниці, а не м'язи рук!); в.п.; те саме в інший бік (3 рази). 

3.
В.п. – сидячи на підлозі, ноги випрямлені нарізно, носки на себе: виконайте дії вправи і м'язи поясниці розтягнуться більше, з відтягнутими носками (3 рази).

3.2.1.7. Вправа для м'язів тазу, стегон, колін і черевного преса, гомілковостопного суглоба
1.
В.п. – стійка, п'яти разом, носки нарізно
: виконайте глибоке присідання; в.п. (5 разів).

2.
В.п. – стійка, ноги разом, п'яти і носки поєднані: виконайте глибоке присідання; в.п. (5 разів).

3.
В.п.  – сядьте на підлогу, ноги прямі, праву ногу зігніть, стопу завести за ліве коліно: візьміться правою рукою за праву ногу вище за голеностопу, лівою за стопу; з використанням лівої руки виконайте п'ять кругових рухів стопою в одному напрямі; те саме в другому напрямі; злегка зігніть "нижню" ногу в коліні і повторіть рух з більшою амплітудою; випряміть праву ногу, візьміться за кісточку двома руками і струсіть стопу п'ять разів; в.п.; виконайте вправу іншою ногою (по 5 в кожну сторону).

4.
В.п. – сісти боком на ліву зігнуту ногу: опершись лівою рукою об підлогу, витягнути праву ногу із зігнутою під прямим кутом ступнею; праву ногу підняти на 5 сантиметрів від підлоги і утримувати якомога довше (по 5 разів кожною ногою). 

5.
В.п. – лежачи на спині, одна нога витягнута на підлозі, інша піднята вгору: дотягнутися рукою до ступні; повільно підняти вгору і іншу ногу; зробити ножиці; опустити обидві ноги на підлогу; в.п.; (по 8 разів кожною ногою). 

6.
В.п. – лежачи на животі, опершись ліктями об підлогу перед грудьми, дивитися прямо: підніміть і опустіть спочатку одну, потім іншу ногу, ступня піднятої ноги під прямим кутом, другої – відтянута (10 разів). 

7.
В.п. – лежачи на животі, стислі ноги витягнуті, руки розведені в сторони: згинати спочатку праву, потім ліву ногу, підтягуючи їх якомога ближче до відповідного плеча, голову підняти і повернути вправо/вліво; в.п.
8.
В.п. – лежачи на спині, руки схрестити над головою, ноги зігнути в колінах: різкими рухами підтягувати якомога ближче до грудей то одне, то інше коліно, ступню тримати під прямим кутом (20 разів кожною ногою).
9.
В.п. ​– лежачи на спині: витягніть ноги і тягніть носки на себе; те саме з розведеними пальцями.
10.
В.п. – лежачи на спині: притискуйте до підлоги витягнуті ноги; розслабте їх, злегка згинаючи коліна. 

11.
В.п. – лежачи на спині: ковзайте ступнями вперед і назад, пальцями старатися захоплювати підстилку. 

12.
В.п. – лежачи на спині, руки в сторони, упираючись долонями: з напругою тягніть носки витягнутих ніг на себе і від себе; те саме, підвівши ноги на 10-15 см від підлоги. 

13.
В.п. – лежачи на спині, руки під головою: підведіть ноги, відтягніть носки; зафіксуйте позу на декілька секунд. 

14.
В.п. – сидячи на підлозі, руки позаду між ступнями будь-який предмет: згинаючи коліна, підсунути предмет якомога ближче до себе; в.п. (7-8 разів). 

15.
В.п.  – ноги на ширині плечей, руки на поясі: напівприсідання на лівій нозі, одночасно відставте праву ногу вбік не носок, випрямляючи ліву ногу, потім поступово підтягуйте праву, упираючись носком в підлогу (5-6 разів кожною ногою). 

16.
В.п.  – ноги ширше за плечі, руки витягнуті вперед, глибоко сісти на праву ногу, ліва на внутрішній стороні стопи: не встаючи, переміститися на ліву ногу, праву випрямити (10-15 разів). 

17.
В.п. – ноги на ширині плечей: нахиліться, обіпріться випрямленими руками об підлогу, ковзаючим рухом розсуньте ноги якнайширше, перенісши тяжкість тіла на руки, ноги в колінах не згинати; в.п. (7-8 разів по 5 повторів).
18.
В.п. – сядьте на підлозі "по-східному", стопи зімкнуті, руки на стопах: виконайте чотири рази рух колінами до підлоги; те саме, але із ізометричною напругою; в.п. (5разів). 

19.
В.п. – лежачи на спині, прямі ноги підняті вгору, руки на поясі, великими пальцями вперед для збереження рівноваги: повільно розведіть ноги нарізно якнайширше, потім повільно з'єднаєте їх разом. 

Комплекс вправ № 1 для м'язів внутрішньої поверхні стегна

1.
В.п. – лежачи на правому боці, упор на лікоть, права нога пряма, ліва зігнута і стоїть на підлозі, носок праву ногу поверніть на себе, пальці спрямовані вперед (таке положення стопи обов'язково повинно утримуватися під час виконання всього комплексу): праву ногу підійміть вгору на 20-30 см, ліва не відривається від підлоги; в.п.; те саме з іншою ногою (10-50 разів). [image: image22.png],mﬂ.
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2.
В.п. як у вправі 1.: права нога рухається у напрямку до живота, рух здійснюється якомога ближче до підлоги, носок правої ноги тягнути на себе, кут коліна правої ноги не менше 90°, кут між стегном і спиною приблизно 90°. в.п.; те саме іншою ногою (10-20 разів). 

3.
В.п. як у вправі 1.: пряма права нога робить рух вперед якомога ближче до підлоги до кута 90° між стегном і животом, стопа спрямована на себе; в.п.; те саме з іншою ногою (10-30 разів). 

4.
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В.п. – лежачи на правом боку, упор на лікоть, права нога випрямлена перед собою, ліва зігнута і стоїть на підлозі, кут між правим стегном і спиною 90°, носок права нога розгорнена на себе: утримувати ногу в цьому положенні 10-60 с.; те саме з іншою ногою. 

5.
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В.п. як у вправі 4.: праву ногу підніміть вгору на 20-30 см; в.п.; те саме з іншою ногою (10-30 разів). 
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6.
В.п. – лежачи на правом боку, упор на лікоть, ліву ногу, підняту прямо вгору, тримає ліва рука за гомілку, права нога випрямлена перед собою, кут між животом і стегном правої ноги близько 90°: підняти праву ногу вгору до лівої (ліва нога нерухома);  в.п.; те саме з іншою ногою (10-20 разів). 
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7.
В.п. – лежачи на правому боці, упор на лікоть, ліву ногу, підняту прямо вгору, тримає ліва рука за гомілку, права нога зігнута в коліні і підведена над підлогою, кут між животом і стегном правої ноги близько 90°: підняти зігнуту область коліна правої ноги вгору до лівого коліна, а стопа знаходиться біля підлоги, але не стоїть на ній; в.п.; те саме з іншою ногою (10-30 разів). 

Комплекс вправ №2  для м'язів внутрішньої поверхні стегна
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1.
В.п. – упор сидячи, права нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, ліва нога випрямлена перед собою над підлогою, стопа розгорнена на себе, пальці спрямовані вліво (таке положення стопи обов'язкове, інакше працюватимуть м'язи не внутрішньої поверхні стегна, а передньої): пряма ліва нога підіймається вгору на 20-30 см; в.п.; те саме для іншої ноги (10-50 разів). 
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2.
В.п. – упор сидячи, права нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, пряма ліва нога відведена вліво, кут між лівою і правою ногою 45°, стопа розгорнена на себе і пальці спрямовані вліво: пряма ліва нога підіймається вгору на 20-30 см: в.п.; те саме для іншої ноги, розворот стопи вліво і на себе залишається незмінним! (10-50 разів). 
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3.
В.п. – упор сидячи, права нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, ліва нога пряма, відведена максимально вліво над підлогою, кут між лівою і правою ногою не менше 90°, стопа розгорнена на себе і пальці спрямовані вліво: пряму ліву ногу підійміть вгору на 20-30 см; в.п.; те саме для іншої ноги (10-30 разів). 
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4.
В.п. упор сидячи, права нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, ліва нога пряма, відведена максимально вліво над підлогою, кут між лівою і правою ногою не менше 90°, стопа розгорнена на себе і пальці спрямовані вліво: утримувати ногу в цьому положенні 10-60 секунд. 
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5.
В.п.  – упор сидячи, права нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, ліва нога пряма, відведена максимально вліво над підлогою, кут між лівою і правою ногою не менше 90°, стопа розгорнена на себе і пальці спрямовані вліво: пряма ліва нога підіймається вгору, якомога ближче до грудей, до того моменту, поки ліва нога не доторкнеться до правої ноги (не можна опускатися вниз на лікті, що полегшує виконання вправи. Стопу тягнути на себе); пряма ліва нога опускається вниз у в.п. (упор сидячи, ліва нога відведена убік); те саме для іншої ноги (10-20 разів). 

Комплекс вправ №3 для м'язів внутрішньої поверхні стегна
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1.
В.п. – лежачи на спині, руки витягнуті уздовж тулубаздовж або розведені в сторони, прямі ноги підняті верх: розведіть прямі ноги в сторони; в.п. (10-50 разів). 
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2.
В.п.  – лежачи на спині, руки витягнуті уздовжздовж тіла або розведені в сторони, ноги прямі підняті верх: опустіть ліву випрямлену ногу вниз, коліна не згинати, спина залишається щільно притиснутою до підлоги, ліве плече підняти у бік правої ноги; в.п.; те саме з іншою ногою (10-30 разів).

[image: image35.png]


3.
В.п. – лежачи на спині, руки витягнуті уздовжвздовж тулуба або трохи розведені в сторони, зігнуті ноги підняті вгору, кут в колінах складає 90°: розведіть ноги в сторони; в.п., кут в колінах залишається незмінним під час всієї вправи; те саме іншою ногою (10-50 разів). 
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4.
В.п. – лежачи на спині, руки витягнуті уздовж вздовж тулуба або трохи розведені в сторони, зігнуті ноги підняті вгору, кут в колінах складає 90°:  опустити одну зігнуту ногу на підлогу; в.п., кут в колінах залишається незмінним під час всієї вправи; те саме іншою ногою (10-30 разів).

Вправи для розтягання м'язів внутрішньої поверхні стегна
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1.
В.п., сидячи по-китайськи (стопи разом, коліна в сторони): виконувати плавні пружинисті рухи колін до підлоги (10-30 с.); в.п.; опустити коліна якнайнижче і нахилитися донизу.

2.
В.п., сидячи по-китайськи (стопи разом, коліна в сторони): зробити нахил вперед і плавно опускатися все нижче і нижче протягом 10-30 с. 

3.
В.п., лежачи на спині, ноги разом вгору: розвести прямі ноги в сторони; плавними пружинисті рухами натискати руками на внутрішню поверхню стегон, опускаючи ноги до підлоги протягом 10-60 с. 

Комплекс вправ №1 для м'язів зовнішньої поверхні стегна
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1.
В.п., лежачи на лівому боці, ноги прямі, носок права нога розгорнута на себе (таке положення стопи є обов'язковою умовою виконання вправи): права нога підіймається вгору на 20-30 см, в.п. носок обов'язково тягнути на себе; те саме іншою ногою (10-50 разів). 

2.
В.п., лежачи на лівому боці, права нога на 20-30 см відведена вперед, стопа повернена на себе: права нога підіймається вгору на 20-30 см; в.п.; те саме  іншою ногою (10-50 разів).
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3.
В.п., лежачи на лівому боці, упор на лікоть, зігнуті ноги лежать перед собою, кут між стегнами і животом 90°, кут в колінах 90°: праву зігнуту ногу підійміть вгору на 30-50 см; в.п., кут в колінах залишається незмінним під час всієї вправи; те саме  іншою ногою (10-50 разів). 
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4.
В.п., лежачи на лівому боці, упор на лікоть, ноги витягнуті перед собою, кут між стегнами і животом 90°, права нога пряма, носок повернена на себе, одне коліно знаходиться над іншим, кут в коліні лівої ноги 90°: права нога підіймається вгору на 20-30 см; в.п.;  те саме  іншою ногою (10-50 разів). 
[image: image41.png]


5.
В.п.  як у вправі 4.: підвести праву ногу на 10-15 см; утримувати в цьому положенні 10-60 с.; те саме  іншою ногою. 

Комплекс вправ №2 для м'язів зовнішньої поверхні стегна
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1.
В.п. – упор стоячи на лівому коліні, права нога випрямлена і відведена убік, стопа правої ноги стоїть на одній лінії зіз долонями: пряму праву ногу підійміть вгору (без відведення назад) паралельно з підлогою; в.п. (5 разів);  те саме  іншою ногою (10-30 разів). 
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2.
В.п. – упор стоячи на коліні, одна нога піднята убік і паралельна підлозі, стегно правої ноги знаходиться якомога ближе до правого плеча: утримувати ногу в цьому положенні 
10-60 с.; те саме  іншою ногою. 
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3.
В.п. – упор стоячи на лівому коліні. права нога випрямлена: права нога підіймається вгору паралельно підлозі; в.п. (ногу на підлогу не ставити, тулуб до підлоги не повертати, праве плече вниз не опускати, виконувати 5 разів);  те саме  іншою ногою (10-30 разів). 

4.
В.п. – упор стоячи на лівому коліні, права нога пряма, піднята вгору паралельно підлозі, стопа розгорнена на себе: утримувати ногу в цьому положенні 10-60 с.; те саме  іншою ногою. 

5.
В.п. – упор стоячи на лівому коліні, права нога пряма, піднята вгору паралельно підлозі, стопа розгорнена на себе: згинати праву ногу в коліні, праве коліно рухається до правого плеча, гомілка паралельна підлозі, нога згинається в тазостегновому суглобі до кута 90°; рух назад паралельно підлозі у в.п. (5 разів);  те саме  іншою ногою (10-30 разів). 

6.
В.п., лежачи на лівому боці, ноги і тулуб прямі, голова лежить на прямій лівій руці: підніміть пряму праву ногу вбік, зберігаючи тіло прямим (опускайте ногу якомога повільніше, сила тяжіння тягне її вниз, якщо ви протистоятимете силі тяжіння і контролювати швидкість опускання ноги, то інтенсивно працюватимуть м'язи зовнішньої поверхні стегна не тільки при підніманніпідніманні, але і при опусканні ноги); в.п. (5 разів); те саме  іншою ногою. 

Вправа для розтягання м'язів зовнішньої поверхні стегна
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1.
В.п. – упор сидячи, ліва нога пряма, лежить на підлозі, права зігнута в коліні, стопа правої ноги стоїть за коліном лівої ноги, лікоть лівої руки плавно, з поступовим наростанням сили, натискає праве коліно вліво, права нога повністю розслаблена (розтягуються м'язи бокової поверхні стегна у правої ноги); те саме  іншою ногою.

Комплекс вправ № 1 для м'язів задньої поверхні стегна і м'язів, сідниць
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1.
В.п. – упор стоячи на коліні, права нога випрямлена назад: підняти праву ногу вгору паралельно підлозі; в.п. (стопу на підлогу не ставити, стопа розгорнена на себе, у поясниці не прогинатися, руки не згинати); те саме  іншою ногою (10-50 разів). 

2.
В.п. упор стоячи на коліні, права нога паралельно підлозі, стопа розгорнена на себе: утримувати ногу в цьому положенні 10-60 секунд; те саме  іншою ногою.
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3.
В.п. – упор стоячи на колінах, права нога випрямлена паралельно підлозі, стопа розгорнена на себе: зігнути ногу в коліні; в.п., стопу тягнути на себе, випрямляти ногу плавно, стегно правої ноги весь час паралельно полу; те саме іншою ногою (10-30 разів).
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4.
В.п. – упор стоячи на колінах, права нога випрямлена паралельно підлозі, стопа розгорнена на себе: пружинисті згинання ноги в коліні; в.п., стопу тягнути на себе, випрямляти ногу плавно, стегно правої ноги весь час паралельно підлозі; те саме іншою ногою (10-30 разів).

5.
В.п. – упор стоячи на коліні, зігнута права нога піднята вгору, стегно паралельно підлозі, кут в коліні 90°, стопа розгорнена на себе: утримувати ногу в цьому положенні 10-60 с.; пружинисті рухи ногою вгору на 20-30 см, стегно паралельно підлозі, кут в коліні залишається незмінним, стопа розгорнена на себе; те саме іншою ногою (10-50 разів). 
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6.
В.п., стоячи на колінах, упор на лікті: підняти праву зігнуту ногу вгору; в.п., кут в коліні 90°, стопа розгорнена на себе; те саме іншою ногою (10-50 разів).
7.
В.п., стоячи на коліні, упор на лікті, права зігнута нога піднята вгору, кут в коліні 90°, стопа розгорнена на себе: утримувати ногу в цьому положенні 10-60 с.; виконувати пружинисті рухи ногою вгору на 20-30 см, стегно паралельно підлозі, кут в коліні залишається незмінним, стопа розгорнена на себе; те саме іншою ногою (10-50 разів). 

[image: image50.png]oy



8.
В.п., стоячи на коліні, упор на лікті, права нога випрямлена назад: підняти праву пряму ногу вгору; в.п., стопа розгорнена на себе, стопу на підлогу не ставити; те саме іншою ногою (10-50 разів). 

9.
В.п., стоячи на коліні, упор на лікті, права нога випрямлена назад вгору: зігнути ногу в коліні; в.п., стопу тягнути на себе, випрямляти ногу плавно, стегно правої ноги паралельно підлозі; те саме іншою ногою (10-50 разів).

10.
В.п., стоячи на коліні, упор на лікті, права нога випрямлена назад вгору: пружинисті згинання ноги в коліні; в.п., стопу тягнути на себе, випрямляти ногу плавно, стегно правої ноги паралельно підлозі; те саме іншою ногою (10-50 разів).

Комплекс вправ №2 для м'язів задньої поверхні стегна і м'язів, сідниць
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1.
В.п., лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, стопи на ширині плечей, кут в колінах 90°: підняти таз максимально вгору; напружити і з'єднати сідниці; в.п. (10-50 разів).

[image: image52.jpg]


2.
В.п., лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, стопи на ширині плечей, кут в колінах 90°: підняти таз максимально вгору; з'єднати коліна; в.п., розвівши коліна в сторони (10-50 разів). 

3.
В.п., лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, таз піднятий вгору: утримувати тулуб в цьому положенні 10-60 с., сідниці напружені, виконувати з'єднані; пружинисті рухи тазу вгору за невеликою амплітудою, сідниці залишаються напруженими і з'єднаними (10-30 разів). 

4.
В.п.,  лежачи на спині, права нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, стопа лівої ноги лежить на коліні правої ноги: піднімати таз вгору; в.п. (10-30 разів); те саме, поміняти ноги місцями. 
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5.
В.п., лежачи на животі, випрямлені ноги лежать на підлозі, п'яти з'єднані разом, носки нарізно: піднімати випрямлені ноги вгору якомога вище; в.п., положення стоп (п'яти разом, носки нарізно) залишається незмінним (10-50 разів). 
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6.
В.п., лежачи на животі, прямі ноги лежать на підлозі: підняти ноги вгору, розвести в сторони, ноги старатися не згинати в колінах, а стегна відривати від підлоги якомога вище; в.п. опустити ноги вниз, з'єднуючи їх при цьому (10-30 разів). 

Вправи для розтягання м'язів задньої поверхні стегна

1.
В.п.,  сидячи на п'ятах, схилитися на підлозі;  розслабитися на 30-60 с.).
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2.
В.п., лежачи на спині, одна нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі: другу випрямлену ногу плавно тягнути на себе 20-40 с.; те саме іншою ногою (можна трохи зігнути ногу в коліні). 

Комплекс вправ № 1 для м'язів верхньої частин черевного преса

1.
В.п., лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, руки за головою, поясниця щільно притиснута до підлоги , стопи стоять на підлозі на відстані ширини плечей, коліна спрямовані вгору: підвести плечі і лопатки від підлоги на вдих; в.п. на видих, лікті весь час розпрямлені, плечі підіймати якомого вище, поясниця притиснута до підлоги (10-50 разів). 

2.
В.п. як у вправі 1.: якомога вище підведення плечей над підлогою з виведенням рук вперед, між колін, потягнутися вперед за руками; в.п. на вдиху, руки повертаються за голову, поясниця притиснута до підлоги (10-50 разів). 

3.
В.п. як у вправі 1.: одночасно підвести підійняти від підлоги плечі і ноги, ліктями доторкнутися по коліна, коліна і стопи залишаються на ширині плечей, лопатки відриваються від підлоги; в.п. на вдиху, стопи поставити на підлогу, руки покласти на підлогу (10-30 разів). 

4.
В.п. як у вправі 1.: одночасно випрямляючи руки і ноги підняти вгору, доторкнутися руками до пальців ніг, ноги залишаються на ширині плечей, вгорі вони повністю випрямляються, плечі більше підіймаються вгору; в.п. на вдиху (10-30 разів). 

5.
Протягом 30-60 с. вправа для розтягання м'язів живота (вибрати самостійно).

Комплекс вправ №2 для м'язів верхньої частини черевного преса

1.
В.п.,  лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, руки за головою. поясниця щільно притиснута до підлоги, стопи стоять на підлозі на ширині плечей, коліна спрямовані вгору: підвести плечі і лопатки від підлоги на видих; в.п. на видих, лікті весь час розпрямлені; плечі піднімати вище,  поясниця міцно притиснута до підлоги (10-50 разів). 

2.
В.п.,  лежачи на спині, руки за головою, одна нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, друга випрямлена уздовж підлоги (на підлогу не лягає): підвести плечі над підлогою, згинаючи ногу в коліні, підвести її до лоба на видиху, кут в коліні 90°, лікті розпрямлені, поясниця притиснута до підлоги; в.п. на вдиху, плечі і руки лягають на підлогу, випрямлена нога залишається в 5 см від підлоги (10-30 разів); те саме іншою ногою. 

3.
В.п.,  лежачи на спині, руки за головою, одна нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, друга випрямлена уздовж підлоги (на підлогу не лягає):  підняти плечі від підлоги, пряма нога підіймається вгору, лікті розпрямлені, поясниця притиснута до підлоги, вгору нога підіймається прямою, плечі і лопатки піднімати вище на видиху; в.п. на вдиху (10-30 разів); те саме іншою ногою.

4.
В.п.,  лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, стопи стоять на підлозі на ширині плечей, прямі руки лежать під головою (одна долоня лежить на іншій): підведення плечей над підлогою на максимально можливу висоту, руки залишаються прямими, підборіддя до грудей не притискувати; в.п. (10-50 разів).

5.
В.п.,  лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, стопи стоять на підлозі на ширині плечей, прямі руки лежать під головою (одна долоня лежить на іншій): пружинисті рухи плечей вгору над підлогою до максимально можливої висоти, руки залишаються прямими, підборіддя до грудей не притискувати; в.п. (10-50 разів).

6.
Протягом 30-60 с. вправа для розтягання м'язів живота (вибрати самостійно).

Комплекс вправ для м'язів нижньої частини черевного преса

1.
В.п., сидячи, упор руками, позаду, ноги зігнуті в колінах і підняті над підлогою (під час всього виконання вправи ноги на підлогу не ставити, назад сильно не відхилятися): одну ногу випрямити над підлогою; випрямити другу ногу, ноги підведені на висоті 5-10 см від підлоги; затримати ноги в цьому положенні на 1-2 с.; зігнути одну ногу (друга нога залишається прямою і нерухомою над підлогою); в.п. (4-16 разів).
2.
В.п., лежачи на спині, прямі ноги схрестити і підняти вгору, руки покласти під сідниці, під час виконання вправи у поясниці не прогинатися (якщо це не вдається виконати — не опускайте ноги низько, а опускайте до того рівня, коли поясниця залишається притиснутою до підлоги), ноги на підлогу не класти, виконувати вправу в повільному темпі, обов'язково фіксувати всі проміжні положення ніг: опустити ноги трохи вниз до кута в 45°; затримати ноги в цьому положенні на 1-2 с.; опустити ноги ще нижче до рівня 5-10 см над підлогою; утримати їх в такому положенні 1-2 с.; підняти ноги вгору під кутом 45°; зафіксувати таке положення на 1-2 с.; в.п. (4-16 разів). 

3.
В.п.,  лежачи на спині, руки під головою, одна нога зігнута в коліні і стоїть на підлозі, друга лежить на ній (п'ятою на коліні): підвести обидві ноги вгору в напрямку до плечей; підтягнути ноги якомога ближче до грудей; в.п., прагніть виконувати вправу лише за рахунок напруження м'язів нижньої частини живота, а не за рахунок маху ніг, поясниця повинна притискатися до підлоги, якщо це не виходить, то руки можна покласти під сідниці; те саме змінивши положення ніг (10-30 разів).

4.
В.п.,  лежачи на спині, руки під головою, одна нога випрямлена уздовж підлоги (пола не торкається), друга зігнута лежить на ній (п'ятою на коліні): коліна підтягуються до грудей, пряма нога згинається в коліні до кута в 90°; в.п., намагатися виконувати вправу лише за рахунок напруження м'язів нижньої частини живота, а не за рахунок маху ніг, поясниця повинна притискатися до підлоги, якщо це не виходить, то руки можна покласти під сідниці; те саме  змінити положення ніг (10-30 разів).

5.
В.п.,  лежачи на спині, руки за головою, плечі і лопатки підведені над підлогою; одна нога випрямлена уздовж підлоги на висоті 5-10 см від неї, друга нога зігнута в коліні і знаходиться якомога ближче до грудей: виконати пружинисті рухи ногами — пряма нога рухається вгору, зігнута — вниз у напрямку до прямої; ноги знову відсунути одну від другої у в.п.; робиться три пружинисті рухи ногами; ноги змінюються місцями — пряма згинається, а зігнута випрямляється, плечі вниз не опускати, ноги на підлогу не класти, дихання рівне, без затримки (1-2 хв.). 

6.
В.п., сидячи, ноги зігнуті в колінах, стопи на підлозі не стоять, руки обіймають коліна: випрямити ноги вперед, руки розвести в сторони; утримувати це положення 1-3 с.; в.п., під час виконання вправи ноги на підлогу не ставити, дихання не затримувати (30-150 разів разом з вправою 7). 
7.
В.п.  як у вправі 6, взявши в руки гантелі по 1 кг (пластикові пляшки по 700 мл, наповнені водою/піском), виконувати вправу 6 (для зміцнювання м'яз рук і грудей), руки можна відводити назад не випрямленими, а зігнутими, лікті відведені назад і плечі низько не опускати (30-150 разів разом з вправою 6). 

8.
Протягом 30-60 с. вправа для розтягання м'язів живота (вибрати самостійно).

Комплекс вправ для одночасного зміцнення нижньої і верхньої частин черевного преса
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1.
В.п.,  лежачи на спині, руки під головою, ноги зігнуті в колінах і підняті вгору так, щоб кути між стегнами,  тілом і в колінах складали  90°, ноги з'єднані разом: підводити плечі вгору якомога вище на видих, лікті весь час випрямлені, ноги нерухомо тримати під кутом 90°, підборіддя до грудей не притискувати, поясниця притиснута до підлоги; в.п. на вдих (10-100 разів). 

2.
В.п.,  лежачи на спині, руки під головою, ноги зігнуті в колінах і підняті вгору так, щоб  між стегнами,  тілом і в колінах було під 90°, ноги з'єднані разом: піднімати плечі вгору, виводячи прямі руки вперед, потягнутися за руками вперед; в.п., ноги залишаються нерухомими, кути в колінах, між стегном і тулубом складають 90°, плечі піднімати якомога вище, підборіддя до грудей не притискувати, поясниця притиснута до підлоги (10-100 разів).
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3.
В.п.,  лежачи на спині, руки під головою, ноги зігнуті в колінах і підняті вгору так, щоб кути між стегнами, тілом і в колінах були по 90°, ноги з'єднані разом: пружинять рухи при підніманні плечей вгору, виводячи прямі руки вперед, потягнутися за руками вперед; в.п., ноги залишаються нерухомими, кути в колінах, між стегном і тулубом складають 90°, плечі піднімати якомога вище, підборіддя до грудей не притискувати, поясниця притиснута до підлоги (10-100 разів).

4.
В.п., лежачи на спині, руки за головою, одна нога випрямлена уздовж підлоги (на підлогу не класти), друга зігнута в коліні і піднята так, щоб кути в коліні і між стегном і животом були по 90°: підняти пряму ногу вгору і одночасно з цим підняти плечі вгору, лікті випрямлені, зігнута нога нерухома, підборіддя до грудей не притискувати, поясниця притиснута до підлоги; опустити пряму ногу і плечі вниз, в.п., виконувати в середньому темпі, випрямлену ногу на підлогу не класти, у зігнутої ноги тримати кут в коліні в 90°; те саме змінюючи положення ніг (по 10-50 разів).

5.
Протягом 30-60 с. вправа для розтягання м'язів живота (вибрати самостійно).

Вправи на розтягання черевного пресу

1.
В.п., лежачи на спині, руки і ноги лежать на підлозі, руки вгорі: глибокий вдих; на видиху потягнутися руками і ногами в різні боки (відчуйте, як розтягуються м'язи живота).

2.
В.п., лежачи на животі, руки витягнуті перед собою і упираються в підлогу, пальці спрямовані до тулуба, лікті спрямовані вперед: упираючись руками в підлогу, підводити плечі вгору, живіт при цьому залишається лежати на підлозі (підіймаються тільки ребра вперед-вгору), руки в ліктях не розгинаються, амплітуда руху маленька; знайти те положення тіла, при якому розтягуються м'язи живота (повинне бути відчуття, що тулуб хоче відірватися від ніг на рівні талії).

3.2.2. Силові вправи з гантелями, штангою та гумовим бинтом 

3.2.2.1.  Базові вправи з штангою

Для розвитку сили необхідно робити три-чотири підходи по 10-15  разів. Не потрібно брати вагу більше, ніж можна потягнути – правильно розраховувати свої сили. Всі зусилля роботи на видих.

Жим лежачи – одна з найефективніших вправ, яка розвиває в першу чергу грудні м’язи, дельти і трицепси. Жим штанги, лежачи від грудей також є найвідомішою вправою, тому коментарі з його виконання зайві. Ця вправа відповідає класичним віджиманням від підлоги. Приступити до вправи із штангою можна при виконанні 20-30 віджимань від підлоги. Для посилення навантаження багато хто віджимається в положенні "ноги на шведській стінці на рівні поясу". Самоконтроль – якщо студент робитьвидавлює 10-15 разів за підхід, то можна дожати штангу самостійно, без страховки, якщо цей показник нижче – потрібно працювати при страховці.

Станова тяга – це обов'язкова зміцнююча вправа. Вона залучає до роботи величезну кількість груп м'язів і робить сильним все тіло в цілому. Починати краще з малої ваги. Станова тяга вимагає більшого періоду відновлення, чим інші вправи. Вперше виконувати станову тягу потрібно під контролем тренера або більш кваліфікованого атлета.

Присіди зі штангою на плечах є альтернативою станової тяги. Слід стежити, щоб спина йшла рівно, а п'яти не відривалися від підлоги. Як це не парадоксально, але м'язи всього тіла працюють при виконанні присідів. Технічні присіди змінюють тіло не менше ніж підтягання або тяга до блоку. Виконувати присіди слід перед дзеркалом, щоб контролювати техніку виконання. Починайте з невеликої ваги.
Тяга блока – це вправа – тренажерна альтернатива підтягуванням. Виконання тяги блоку – кращий спосіб навчитися підтягуватися. Робити тягу блоку потрібно рівномірно, уникаючи ривків Задача вправи – не узяти максимальну вагу, а зберегти сили для максимальної кількості підходів. Після того, як в чотирьох підходах буде зроблено від 10 до 15 разів – збільшуйте вагу. Поширеною помилкою  є спроба зробити тягу за рахунок м'язів черевного преса або відхилившись назад – робити потрібно за рахунок м’язів рук.

3.2.2.2.  Вправи з гантелями (для зміцнення м'язів рук і грудей)
Вага гантелей підбирається індивідуально від 0,5 до 2 кг, так, щоб можна було виконати мінімум 10 повторень для кожної вправи.
1.
В.п. – випад вперед, одна рука спирається на стегно, рука з гантеллю опущена вниз, тильна сторона долоні працюючої руки спрямована вперед (дельтовидний м'яз): виконувати згинання руки в лікті, тулуб при цьому нерухомий (10 разів). 

2.
В.п. як у вправі 1., тильна сторона долоні працюючої руки спрямована убік від тулуба (дельтовидний м'яз та трицепс): виконувати згинання руки в лікті, тулуб при цьому нерухомий (10 разів). 

3.
В.п. як  у вправі 1., тильна сторона долоні працюючої руки спрямована назад (трицепс): виконувати згинання руки в лікті, тулуб при цьому нерухомий 
(10 разів). 

4.
В.п. – випад вперед, одна рука опирається на стегно, рука з гантеллю відведена назад паралельно підлозі: згинати і розгинати руку в ліктьовому суглобі (трицепс), плечі нерухомі паралельно підлозі (10-30 разів). 

5.
В.п., стоячи, ноги на ширині плечей, руки розведені в сторони паралельно підлозі, тильна сторона долонь спрямована вгору (трицепс): згинати і розгинати руку в ліктьовому суглобі, плечі нерухомі паралельно підлозі
(10-15 разів). 

6.
В.п., стоячи, ноги на ширині плечей, руки розведені в сторони паралельно підлозі, тильна сторона долонь спрямована вниз (біцепс): згинати і розгинати руку в ліктьовому суглобі, плечі нерухомі паралельно підлозі
(10-15 разів). 

7.
В.п., стоячи, ноги на ширині плечей, зігнуті руки розведені в сторони, плечі паралельні підлозі, кут в лікті 90° (біцепс та грудні м'язи): не опускаючи рук вниз, з'єднати передпліччя перед грудьми; в.п. (10—20 разів).

8.
В.п., стоячи, ноги на ширині плечей, руки опущені вниз, лікті притиснуті до тулуба, тильна сторона долонь повернена до ніг, плечі розпрямлені (біцепс): згинати і розгинати руки в ліктьовому суглобі (поперемінно або одночасно), спина і плечі нерухомі (10-50 разів).
9.
В.п., стоячи, ноги на ширині плечей, руки опущені вниз, тильна сторона долонь спрямована вперед, плечі розпрямлені (м'язи шиї і верхньої частини спини, м'язи передпліччя): підійняти прямі руки вперед паралельно підлозі; повільно опустити вниз, в.п. (10-20 разів). . 

10.
В.п., стоячи, ноги на ширині плечей, руки випрямлені вгору. тримаючи разом одну (або дві) гантелі (трицепс): плавно зігнути руки назад, лікті спрямовані вгору, плечі нерухомі; випрямити руки у в.п. (10-30 разів). 
11.
В.п., стоячи, ноги на ширині плечей, зігнуті руки перед грудьми, тримаючи разом одну або дві гантелі, лікті притиснуті один до одного (м'язи грудей): не роз'єднуючи ліктів, підвести руки вгору; в.п., кисті спрямовані в стелю (10-15 разів). 

12.
В.п., лежачи на животі, руки розведені в сторони, трохи зігнуті в ліктях, кулаки спрямовані вперед (м'язі рук, спини, лопаток): не змінюючи кут згинання в лікті, підводити руках вгору; в.п. (на підлогу не класти, назад або вперед руки не відводити, рух спрямований точно вгору (10-30 разів).

13.
В.п., лежачи на спині, руки опущені уздовж тулуба, тильна сторона долонь спрямована вгору (м'язи рук і грудей): підняти прямі руки вперед і завести за голову вгору; в.п. (10-20 разів). 

14.
В.п., лежачи на спині, зігнуті в ліктях руки лежать на підлозі (біцепс та м'язи грудей): випряміть руки вперед; в.п. (10-50 разів). 

15.
В.п., лежачи на спині, руки розведені в сторони, трохи зігнуті в ліктях (м'язи  рук і грудей): підняти руки вперед, акуратно повернути у в.п. (10-30 разів). 

3.2.2.3. Вправи  з еспандером і гумовим бинтом 
«Мускулы сами по себе не удержат тянущих в разные стороны лошадей, а сухожилия удержат, но их нужно тренировать, их нужно развивать, и способ их укрепления существует».

Олександр Засс (Залізний Самсон)
Опорна частина системи розвитку сили Олександра Засса ізометричні і статичні вправи, які використовують для розвитку сили, подолання мертвих точок, формування нових траєкторій силових рухів і мають чудовий ефект при мінімумі снарядів. Складний сухожильний тренінг включає не тільки  статику, але і "прокачування" напрягом всього суглобового об'єму – розвиток сухожильної пружини, розвиток зв'язку сухожиль із суглобом та м’язом, поширення сухожильної щільності сили по всьому обсягу руху, розвиток супутніх рівноваги-регуляції-управління. Використовує різні режими тренування сухожиль: упори, тягання тягаря, стояння "стовпом", "вершником" або тримання корпусом штанги, розігрівання, мобілізація, максимум... Засс практикував хвилинні напруження в нормальних умовах і при нормальному харчуванні, В перші 6-8 с.  згорає запас АТФ, потім глікоген і на 40-х секундах запалюється жир. Існують 4 режими напрягів: 
6 с., 15-20 с., 1 хв., 3-6 хв. Система Засса дозволяє швидко нарощувати силу, зміцнює сухожилля, формуючи заділ для природного розвитку м'язів
, але не слід перетренуватися щоб не потрапити до в'язкої ями дистрессу. Сухожильні вправи можна виконувати за допомогою різних снарядів – еспандера, гумового бинта, металевого прута, ланцюгів, бечівки, дерев'яної палиці, можна використовувати меблі, стіни, дверний отвір.

Правила сухожильної гімнастики:
• ваш предмет – це ваше тіло, тому не рвіть еспандер – просто створюйте щільну тілесну хвилю;

• дихайте спокійно, не напружуючи дихання при зусиллі, вправи виконуйте на фоні спокійного дихання;

• силова хвиля повинна охоплювати все тіло, від підошов до робочого снаряда, при цьому як би утискуйтесь тілом в зусилля – це дозволить збільшити обсяг зв'язку «м’язи-сухожилля-суглоб»;

• хороша хвиля повинна мати плавно-пружний вхід, посилення без розривів до дозволеного щільністю максимуму, плавно-спокійний вихід;

• розвивайте природну силу добродушності: мінус нерви, мінус результат, мінус дихання, плюс об'ємна тілесна хвиля – так ви уникнете всіх "небезпек", включаючи головний біль і виступ вен;

• напружили силу – відпустили, слухаємо відновлення сили з новою енергією. Усвідомлюємо її, орієнтуючись на відновлення і відчуття невизначеності, супроводжуюче прибуток сили;

• виконуємо вправу 1-5 разів із стандартними паузами від 30 до 90 с.; при більших зусиллях можливо знадобляться довші паузи від 3-5 до 10 хв. (індивідуально);

• якщо дихання поглиблюється, серце забилося, силова хвиля рветься або виявляється тілесний дискомфорт – значить необхідно зупинитися і заспокоїтись, зменшити зусилля, промасажувати – відчути дискомфорт ласкавою хвилею;

• не поспішайте, нехай спільна тривалість, величина зусилля і тривалість максимуму розвиваються природно: почніть з коротких 2-5 секундних напружень, а в довші входить плавніше;

• у тонізуючому-щоденному режимі виберіть 5-8 улюблених вправ і виконуйте їх у 1-3 напряга із зусиллям в 60-90-75%;

• повноцінне тренування повинне здійснюватися не більше 2 разів на тиждень і займати не більше години;
• для 5 повторів можна орієнтуватися на такі зусилля – 75-90-95-90-75% від дозволеного максимуму.
Самоконтроль – один раз в тиждень наприкінці силового тренування виконати тонічний тест: хвилинний растяг палки-еспандера-рушника, опущеними вниз руками із зусиллям в 95%. Після растяга слухайте руки: якщо м'язи здорові, то руки легко підіймуться самі в сторони-вверх і деякий час будуть невагомі. Величина цього часу – величина тонічної активності – вкаже на тижневий прогрес не тільки в силі, але і в її якості. Якщо ваша тонічна активність вище 1,5 хвилини, значить якісний прогрес в силі вам забезпечений. Якщо ваша тонічна активність менше хвилини, будьте акуратні з перенапруженнями. Необхідно поєднувати сухожильні вправи з еспандером (гумовим бинтом) і динамічні вправи з навантаженням для збільшення м'язової маси. 

Вправи 1 комплексу:

У в.п. еспандер повинний бути натягнутий. 

1.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, ліва нога зігнута в коліні, пряма ліва рука спирається на ліве коліно: розтягуйте еспандер зігнутою правою рукою, тримаючи інший кінець еспандера прямою лівою; в.п.; те саме іншою рукою (1-3 рази).
2.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, руки ширше за плечі: розтягуючи еспандер, напружуйте не тільки  м'язи рук, але й грудні м'язи і щонайширші м'язи спини; в.п. (1-3 рази).

3.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, еспандер за спиною, руки зігнуті в ліктях спереду навхрест: розтягуйте еспандер зігнутими руками перед грудьми – лівою рукою вправо, правою тягніть вліво, напружуйте, головним чином м'язи рук і грудей (1-3 рази).

4.
В.п. – стійка, ноги разом, руки осторонь-вперед, еспандер за спиною: розтягуйте еспандер, зводячи трохи зігнуті руки перед собою, напружуйте, головним чином трицепси; в.п. (1-3 рази).

5.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, еспандер за спиною, руки вперед-вниз: розтягуйте еспандер, напружуючи головним чином м'язи рук (трицепси), грудні м'язи і м'язи живота; в.п. (1-3 рази).

6.
В.п. – стійка, ноги разом, руки в боки, зробивши видих, обмотайте еспандер навколо груди і закріпіть його: зробіть глибокий вдих, розтягуйте еспандер, напружуючи м'язи грудей і щонайширші м'язи спини; в.п. (1-3 рази).

7.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, для виконання цієї вправи потрібно два еспандера – один кінець першого еспандера закріпіть на ступні лівої ноги, другій кінець у витягнутій осторонь лівій, те саме з другим еспандером для правої сторони: розтягуйте еспандер, напружуйте головним чином трапецієвидні м'язи і м'язи рук; в.п. (1-3 рази).
8.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, ліва рука внизу біля бедра, права зігнута в лікті, кулак перед правим плечем: розтягуйте еспандер правою рукою вправо-вгору, напружуйте головним чином трицепси і дельтовидні м'язи; в.п.; те саме іншою рукою (1-3 рази).
9.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, один кінець еспандера закріпіть на ступні правої ноги, другій кінець у зігнутій правій руці, лікоть не відривати від тулубу: розтягати еспандер, змінюючи напрямок руху правої руки; те саме для іншої сторони (1-3 рази).
10.
В.п. – стійка, ноги трохи ширше плечей, розтягуйте еспандер на правому стегні; те саме на лівому стегні (1-3 рази).
11.
В.п. – стійка, ноги трохи ширше плечей,  один кінець еспандера закріпіть на ступні правої ноги, другій кінець на шиї: розтягуйте еспандер  вліво-вгору; в.п.; змінюйте в.п. ніг, рук і тулуба; те саме іншою ногою (1-3 рази).
12.
В.п.,  упор лежачи на підлозі,  еспандер за спиною на шиї,кінці еспандеру в руках:  розтягуйте еспандер, напружуючи м'язи плечового поясу і трицепси, тіло тримайте в напруженні (1-3 рази).
13.
В.п. – стійка, ноги на ширині плечей, для виконання цієї вправи потрібно два еспандера – один кінець першого еспандера закріпіть на ступні лівої ноги, другій кінець за шию, те саме з другим еспандером для правої сторони: розтягуйте еспандер, напружуйте м'язи шиї і спини; в.п. (1-3 рази).

14.
Виконуючи вправи для розвитку м'язів рук і чотириглавих м'язів стегна, змінюйте положення рук і ніг (1-3 рази).

15.
В.п. – стійка, права нога зігнута в коліні, стопу правої ноги не відривати від коліна лівої ноги, для виконання цієї вправи потрібно два еспандера – один кінець першого еспандера закріпіть на ступні правої ноги, другій кінець візьміть в праву руку,  один кінець другого еспандера закріпіть на ступні правої ноги, другій кінець візьміть в ліву руку: розтягуючи один еспандер правою рукою вгору, напружуйте м'язи задньої поверхні стегна для протидії, використовуючи другий еспандер, розтягуйте його, відводячи ногу вбік; в.п.; те саме для іншої ноги (1-3 рази).

Вправи 2 комплексу
1.
В.п. – еспандер в зігнутих руках перед грудьми, лікті на рівні плечей: прикладаючи зусилля, намагайтеся розтягнути еспандер (1-3 рази).

2.
В.п.  – еспандер в зігнутих руках за головою: змінюючи робочий відрізок еспандера, прагніть розтягнути його (1-3 рази).

3.
В.п., для виконання цієї вправи потрібно два еспандера, в одні ручки просуньте ступні ніг, а інші ручки візьміть в зігнуті руки і підійміть до плечей: розтягуйте еспандер вгору, потім перенесіть ручки на рівень з головою, потім вище за голову (1-3 рази).

4.
В.п., ступню правої ноги просуньте в одну ручку еспандера, а іншу візьміть в праву руку і підніміть вгору, рука повинна бути трохи зігнута в лікті: випрямляючи руку, розтягуйте еспандер вгору; в.п.; те саме іншою рукою (1-3 рази).

5.
В.п., зробити  вдих, обмотав еспандер навколо грудей і закріпіть його: потім роблячи глибокий вдих і напружуючи грудні м'язи і щонайширші м'язи спини, намагайтеся розірвати еспандер (1-3 рази).

6.
В.п.,  ноги ширше за плечі, одну ручку еспандера тримаєте прямою лівою рукою у лівого коліна, іншу – зігнутою правою рукою біля пояса: у такому положенні розтягуйте еспандер; в.п.; те саме іншою рукою (1-3 рази).

7.
В.п., закріпіть один кінець еспандера за крюк в стіні на рівні поясу, а інший візьміть в руки, ноги поставте ширше за плечі: тягніть за еспандер, прагнучи вирвати крюк із стіни (1-3 рази).

8.
В.п.,  закріпіть один кінець еспандера за нерухомий крюк в підлозі, інший кінець візьміть руками на висоті колін: напружуючи ноги, спину і руки, намагайтеся відірвати крюк від підлоги; виконайте вправу, тримаючи ручку еспандера на висоті поясу і за спиною (1-3 рази).

3.3.  Комплекси вправ для розвинення гнучкості

Краще всього треба регулярно займатися рано вранці або пізно увечері в чистому, добре провітрюваному приміщенні на рівному місці (на килимку). Увечері тіло податливіше і вправи виконуються краще і з більшою легкістю, чим вранці. Уранішні заняття сприяють кращій роботі протягом дня. Вечірні заняття усувають втому від напруги дня, освіжають і заспокоюють. Вправи виконують на порожній шлунок, за годину після легкої їди або через чотири години після щільної їди. Приймати їжу можна через півгодини після закінчення вправ. Не виконувати вправи після тривалого (декілька годин) перебування на жаркому сонці. Під час занять жодної надмірної напруги не повинно відчуватися ні в лицьових м'язах, ні в диханні. У всіх позах потрібно дихати лише носом, а не через рот. Не затримуйте дихання, входити в позу або знаходячись в ній. Після закінчення вправ завжди виконуйте вправи на розтягання (10-15 хвилин).
Звертайте увагу на положення рук, ніг, живота, грудей, тазу, голови, тулуба, на погляд, пальці стопи і рук, плечі, лопатки, напрям частин тіла (наприклад, обернути стопу 90° управо, а також на те, як напружити коліна, сідниці, підтягнути колінні чашки, підколінні сухожилля, поперек, м'язи, розтягувати хребет, як зрушуються ребра, на час витримки і так далі). Час перебування в позі має бути однаковим в кожну сторону. Зверніть увагу на кут між ногами, на захвати кистями, розслаблення і обов'язково на дихання.

Як тільки ви стали виконувати вправу вільно і легко, закріпіть і збільшуйте час їх витримки. Якщо всі стоячі пози стали виконувати досить легко, можна їх робити через день або двічі в тиждень.

Комплекс вправ №1 – вправи №1,2,3,5,7,8,12,49,51,64.
Комплекс вправ №2 – вправи №3,5,7,8,4,12,13,49,51,64.
Комплекс вправ №3 – вправи №5,7,8,4,12,13,58,28,29,49,51,64.
Комплекс вправ №4 – виконувати засвоєні вправи комплексу №3 повністю.
Комплекс вправ №5 – закріпити засвоєні вправи комплексу №3 і збільшити час їх витримки.

Комплекс вправ №6 – вправи №5,7,8,9,10,27,6,12,13,15,58,28,29,49,51,52,55,57,64.
Комплекс вправ №7 – виконувати засвоєні вправи комплексу №6 повністю, додати вправу 4.
Комплекс вправ №8 – закріпити засвоєні вправи комплексу №6 і збільшити час їх витримки.
Комплекс вправ №9 – вправи №5,7-10,27,6,12,13,15,20-22,25,58,28,29,49,51-54,36,37,31,43,55,57,64.
Комплекс вправ №10 – вправи №5,11,14,16-19,23,24,26,27,30,32,33-35,38-42,44-48,50,56,59-63,64.
Вправи:
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1. В.п., стати прямо, з'єднавши стопи так, щоб п'яти і великі пальці ніг стикалися, напружити коліна, підтягнути догори колінні чашки, скоротити верхню частину стегон і підтягнути задні стегнові м'язи. Живіт втягнути, груди подати вперед, хребет витягнути вгору, шию тримати прямо. Вага тіла повинна розподіляти рівномірно на всю ступню (основна стійка). Вправу можна виконувати з піднятими над головою руками. Всі стоячі вправи, які будуть описані нижче, починаються саме з цієї стійки з опущеними руками.

2. В.п. – основна стійка, зігнути праву ногу в коліні і розташувати праву п'яту біля основи лівого стегна. Помістити стопу на ліве стегно, повернувши пальці вниз. Балансуючи на лівій нозі, з'єднати долоні і підняти руки прямо над головою. Утримуватись декілька секунд, дихати глибоко. Потім роз'єднати долоні, опустити руки, випрямити праву ногу і повернутися у в.п. Розслабитися. Повторити вправу для іншої ноги.
3. В.п. – основна стійка, глибоко вдихнути і стрибком розставити стопи на 90-105 см, при цьому руки підняти, розвівши їх в сторони на рівні плечей долонями вниз, і тримаючи їх паралельно підлозі, обернути праву стопу на 90°управо, а ліву стопу на 45°управо, тримаючи ліву ногу витягнутою і напруженою в коліні. Видихнути, нахилити тулуб управо, підводячи праву долоню до правої кісточки. Якщо можливо, долоню слід повністю покласти на підлогу. Витягнути ліву руку вгору так, щоб вона продовжувала лінію правого плеча  і витягнути тулуб. Задня сторона ніг, верхня частина спини і таз повинні знаходитися в одній площині. Зверніть увагу на великий палець витягнутої кисті лівої руки. Напружити праве коліно, підтягуючи колінну чашку вгору. Праве коліно обернути у бік пальців ноги. Зберегти цю позу від 30-60 с., дихати глибоко і рівно. Потім підняти праву долоню від підлоги. Зробивши вдих, повернутися в попередню позицію. Видихнути, повторити вправу для іншої ноги. Стрибком повернутися у в.п.
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4.
В.п. – основна стійка, зробити глибокий вдих і стрибком розставити ноги 90-105 см, при цьому руки підняти, розвівши їх в сторони на рівні плечей долонями вниз, і тримаючи їх паралельно підлозі, обернути праву стопу 90°управо, а ліву стопу на 60°управо, тримаючи ліву ногу витягнутою і напруженою в коліні. Видихнути, обернути тулуб і ліву ногу в протилежному напрямі (тобто направо), потім опустити ліву долоню на підлогу біля зовнішньої сторони правої стопи. Витягнути праву руку вгору, привівши її на одну лінію з лівою рукою. Коліна тримати твердо. Не піднімати пальці правої стопи від підлоги. Зовнішня частина лівої стопи повністю розташовується на підлозі. Плечі і лопатки витягнути. Залишатися в цій позі 30 с., дихати нормально. Вдихнути, підняти кість лівої руки від підлоги, обернути тулуб і повернутися в попередню позицію. Видихнути, повторити вправу для іншої ноги. Зробити вдих і стрибком повернутися у в.п.
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5.
В.п. – основна стійка, зробити глибокий вдих і стрибком розставити ноги на 120-135 см, руки підняти на рівень плечей долонями вниз (вправа 2). Згинати праву ногу в коліні до тих пір, поки стегно та ікра не утворюють прямий кут і праве стегно не буде паралельне підлозі. Праву долоню покласти на підлогу з краю правої стопи, правою пахвою накриваючи коліно і стосуючись зовнішньої його сторони. Витягнути ліву руку над лівим вухом. Голову тримати вгору. Напружити поперек і натягнути підколінні сухожилля. Груди, таз і ноги повинні розташовуватися на одній площині, щоб цього досягти, потрібно подати груди вгору і назад. Витягнути всі частини тіла, зосередивши увагу на задній стороні тіла, особливо на хребті. Максимально розтягнути хребет. Позу зберегти 30-60 с., дихати глибоко і рівно. Зробивши вдих повернутися в попередню позицію. Видихнути, повторити вправу для іншої ноги. Стрибком повернутися у в.п.
6. В.п. – основна стійка, обидві руки підняти над головою, долоні з'єднати, зробити глибокий вдих і стрибком поставити ноги нарізно на
120-135 см. Видихнути, повернутися управо. Одночасно обернути праву стопу на  90°управо, а ліву злегка управо.  Згинати праве коліно, поки праве стегно не виявиться паралельно підлозі, а права гомілка буде перпендикулярна підлозі так, щоб між стегном і ікрою утворився прямий кут . Зігнуте коліно не повинне висуватися за кісточку, а має бути на одній лінії з п'ятою. Витягнути ліву ногу, напружуючи коліно. Обличчя, груди і праве коліно мають бути обернене туди ж, що і права стопа. Голову закинути вгору, хребет витягнути від куприка і направити погляд на сполучені долоні. Позу тримати 20-30 с., дихати нормально. Видихнути, повторити вправу для іншої ноги. Стрибком повернутися у в.п.
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В.п. – основна стійка, глибоко вдихнути і стрибком розставити ноги на 120-135 см. Руки підняти в сторони на рівні плечей долонями вниз (вправа 2). Обернути праву стопу 90° вправо, а ліву злегка управо, тримаючи ліву ногу витягнутою і напруженою в коліні. Витягнути підколінні м'язи лівої ноги. Видихнути і згинати праве коліно, поки праве стегно не виявиться паралельно підлозі, а права гомілка буде перпендикулярна підлозі так, щоб між правим стегном і правою ікрою утворився прямий кут. Зігнуте коліно не повинне висуватися за кісточку, а має бути на одній лінії з п'ятою. Кисті рук витягнути в сторони, немов дві людини їх тягнуть, стоячи один проти одного. Голову обернути управо і направити погляд на праву долоню. Задні м'язи лівої ноги повністю витягнути. Задня сторона ніг, верхня частина спини і таз мають бути на одній лінії. Зберігати позу 20-30 с. Дихати глибоко. Зробити вдих і повернутися в попередню позицію. Видихнути, повторити вправу для іншої ноги. Стрибком повернутися у в.п.
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8. В.п. – основна стійка, глибоко вдихнути і стрибком розставити ноги на 120-135 см, руки підняти на рівень плечей долонями вниз (вправа 2). Прийняти завершальну позу вправи 6 в праву сторону. Видихнути, нахилити тулуб вперед і покласти груди на праве стегно. Руки тримати випрямленими, долоні разом. Затриматися в цьому положенні, зробивши два вдихи і видихи. Потім видихнути і одночасно підняти ліву ногу від підлоги, гойднувши злегка тіло вперед, а праву ногу випрямити і напружити м'язи. Обернути ліву ногу всередину так, щоб її передня поверхня була паралельна підлозі. Утримати позу 20-30 с. при рівному і глибокому диханні. Під час балансування все тіло, окрім правої ноги, має бути паралельне підлозі. Права нога, повністю витягнута і тверда має бути перпендикулярна підлозі. Тягнути задню поверхню правого стегна і витягувати руки і ліву ногу в протилежні сторони. Зробити видих і повернутися в попередню позицію. Повторити вправу для іншої ноги.
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9. В.п. – основна стійка. Слідуючи раніше описаній техніці, прийняти положення, як показано у вправі 5 в праву сторону, видихнути, покласти праву долоню на підлогу приблизно в 30 см від правої стопи, зігнувши праве коліно, і в той же час присунути ліву стопу до правої. Затриматися в цій позиції і зробити два вдихи і видихи. Потім видихнути і підняти ліву ногу від підлоги, обернувши її пальці вгору
. Витягнути кисть правої руки і праву ногу. Покласти ліву долоню на ліве стегно, витягуватися вгору і добре розпрямити плечі. Розвернути груди вліво і зберігати рівновагу. Вага тіла доводиться на праву стопу і праву частину тазу. Права рука лише допомагає зберігати рівновагу. Позу утримувати 20-30 с., дихати глибоко і рівно. Потім опустити ліву ногу на підлогу і повернутися в попередню позицію. Повторити вправу в ліву сторону.
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10. В.п. – основна стійка. Видихнути, підняти праву ногу, зігнувши її в коліні, великий палець правої ноги захопити великим, середнім і вказівним пальцями правої руки. Кисть лівої руки помістити на ліву сторону тазу і балансувати. Зробити два вдихи і видихи. Видихнути, витягнути вперед праву ногу і тягнути її. Зробити два вдихи і видихи. Затвердившись в цій позиції, взятися за праву стопу кистями обох рук і піднімати її за п'яту. Зробити два вдихи і видихи. На видиху покласти голову, потім ніс і, нарешті, підборіддя на праву ногу за коліном. Залишатися в цьому положенні і зробити декілька глибоких вдихів і видихів. Видихнути, звільнити кисті рук, опустити праву ногу на підлогу і повернутися у в.п. Повторити вправу в інший бік, піднімаючи ліву ногу.
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11. В.п. – основна стійка. Глибоко вдихнути і витягнути тіло вперед. З'єднати долоні за спиною і відвести плечі і лікті назад . Видихнути, обернути зап'ястя і підняти обидві долоні вгору до верхньої частини спини так, щоб пальці були на рівні лопаток. Вдихнути і стрибком розставити ноги 90-105 см. Залишатися в цьому положенні і зробити видих і обернути тулуб управо. Обернути праву стопу на 90° управо, тримаючи пальці ніг і п'яту на одній лінії з тулубом. Обернути ліву стопу на 75-80° управо, витягнувши її і напружуючи коліно. Голову відкинути назад. Видихнути, нагнути тулуб уперед і помістити голову на праве коліно. Витягнути спину і поступово витягувати шию, поки ніс, губи і підборіддя не торкнуться, а потім і опустяться на ногу за правим коліном.  Залишатися в цій позі 20-30 с., дихати нормально. Потім повільно відвести голову і тулуб до лівого коліна, рівномірно рухаючи тулуб довкола тазу. Одночасно ліву стопу обернути на 90° вліво, а праву на 75-80° вліво. Потім відкинути тулуб і голову якнайдалі назад, не згинаючи правої ноги. Цей рух слід виконувати на одному вдиху. Видихнути, нагнути тулуб вперед, помістити голову на ліве коліно, а потім, поступово витягуючи шию, тягнутися підборіддям за ліве коліно, як у вправі 4. Залишатися в цій позі 20-30 с. при нормальному диханні. Потім вдихнути, присунути голову до центру, а стопи привести в первинне положення, щоб пальці ніг були направлені вперед. Потім підняти тулуб. Видихнути, стрибком повернутися у в.п., прибравши руки із-за спини.
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В.п. – основна стійка. З'єднати долоні за спиною і відвести плечі і лікті назад. Вдихнути і стрибком розставити ноги на 135-155 см. Напружити ноги, підтягнувши колінні чашки вгору. Видихнути і покласти долоні на підлогу між стоп на одній лінії з плечима. Зберігати позу 20-30 с., напружуючи всі м'язи. Дихати глибоко. Зробити вдих і повернутися в попередню позицію. Видихнути, повторити вправу 5-10 раз. Повернутися у в.п.
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В.п. – основна стійка. Ця поза буде складніша порівняно з попередньою. Замість того, щоб покласти кисті на підлогу, залишити їх на талії або скласти за спиною разом. У такому положенні витягнення ніг посилюється. Вдихнути і підняти голову вгору, тримаючи спину увігнутою. Видихнути, зігнути лікті і помістити тім'я на підлогу. Вага тіла при цьому доводиться на ноги. Не переносите вагу тіла на голову. Обидві стопи, обидві долоні і голова має бути на одній лінії. Залишитися в позі 30 с., дихати глибоко і рівно. Вдихнути, підняти голову з підлоги і випрямити руки в ліктях. Голову тримати високо, прогнув спину, як у вправі 4. Видихнути, встати у в.п. руки вгору. Стрибком повернутися у в.п.
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Встати на коліна, з'єднавши кісті рук. Витягнути праву ногу управо і тримати її на одній лінії з тулубом і лівим коліном. Праву стопу розвернути направо, тримаючи ногу твердо, не згинаючи в коліні.
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15. В.п., встати на коліна, тримаючи стегна і стопи разом, обернені назад пальці ніг лежать на підлозі. Покласти долоні на стегна. Витягнути стегна, вигнути хребет назад і розтягнути ребра. Видихнути, покласти праву долоню на праву п'яту, а ліву долоню на ліву, якщо удасться, накрити ними підошви. Давити долонями на стопи, відкинути голову назад і штовхати хребет до стегон, які мають бути перпендикулярні підлозі. Скоротити сідниці, ще більш витягнути дорсальну і копчикову області хребта. Шия при цьому має бути витягнута назад. Залишатися в цій позі близько 30 с.  Дихати нормально. Звільнити кисті рук одну за одну і покласти їх на стегна. Потім сісти на підлогу і розслабитися. З вдихом розвести руки в сторони. Зробити два вдихи і видихи. Видихнути, рухати тулуб і праву руку вниз до витягнутої правої ноги. Праве передпліччя покласти на праву гомілку, праву кисть на кісточку долонею догори. Праве вухо тоді лежатиме на верхній частині правої руки. Помістити ліву руку над головою і дотягнутися лівою долонею до правої. Ліве вухо тоді стикатиметься верхньої частини лівої руки. Залишатися в цій позиції 30-60 с., дихати нормально. Вдихнути, повернути тулуб і руки в попереднє положення. Зігнути праву ногу і встати на обидва коліна, знову з'єднавши кісточки. Повторити вправу в другий бік.
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16. В.п. – основна стійка. Витягнути руки прямо над головою і скласти долоні. Видихнути, зігнути ноги в колінах і опускати тулуб до тих пір, поки стегна не стануть паралельно підлозі. Не відхилятися вперед, але відхилювати груди наскільки можливо назад, дихати нормально. Зберігати рівновагу залишатися в позі декілька секунд (30 с.). Вдихнути, випрямити ноги, опустити руки, повернутися у в.п. і розслабитися.
17. В.п. – основна стійка. Розставити ноги на 30 см. Видихнути, нагнутися вперед і захопити великі пальці ніг великим, вказівним і середнім пальцями рук так, щоб долоні були звернені один до одного. Міцно тримати великі пальці ніг. Голову тримати догори, діафрагму витягувати вгору до грудей, спину увігнути, наскільки можливо так, щоб прогин починався від куприка, а не від плечей, і рух йшов від області тазу. Ноги тримати твердо, не згинаючи їх в колінах і не ослабляючи захвату великих пальців. Витягнути також лопатки. У цій позиції зробити одно-два дихання. Потім видихнути і помістити голову між колін, напружуючи коліна і витягуючи пальці ніг догори, не відриваючи їх від підлоги. Залишатися в цій позі близько 20 с., дихати нормально. Вдихнути, повернутися в попередню позицію. Відпустити пальці ніг і піднятися. Повернутися у в.п.
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18. В.п. – основна стійка. Розставити ноги на 30 см. Видихнути, нахилитися вперед і, не згинаючи ніг в колінах, покласти кисті рук під стопи, щоб долоні торкалися підошов. Голову тримати догори, спину увігнути наскільки можливо. Напругу в колінах не ослабляти. Зробити декілька дихальних вправ в цій позиції. Потім видихнути і помістити голову між колін, згинаючи лікті і піднімаючи стопи від долонь. Залишатися в цій позі близько 20 с., дихати нормально. Вдихнути, підняти голову і повернутися в попередню позицію. Голову високо підняти і зробити два вдихи. Вдихнути, встати і повернутися у в.п.
19. В.п. – основна стійка, коліна тримати твердо. Видихнути, нахилитися вперед і помістити пальці на підлогу. Потім покласти на підлогу і долоні з боків від стоп позаду п'ят. Ноги в колінах не згинати. Прагнути високо тримати голову і витягувати хребет. Таз присунути трохи вперед до голови так, щоб ноги були перпендикулярні підлозі. Затриматися в цій позиції і зробити два глибокі дихання. Видихнути, наблизити тулуб до ніг і помістити голову на коліна. Коліна не ослабляти, колінні чашки підтягувати догори. Витримувати цю позу одну хвилину при глибокому і рівному диханні. Вдихнути і підняти голову від колін, але долоні від підлоги не відривати. Зробивши в цьому положенні два дихання, глибоко вдихнути, підняти руки з підлоги і повернутися у в.п.
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20. В.п., лягти животом на підлогу у всю довжину тіла. Обличчя обернуто вниз, руки витягнути назад. Видихнути, підійняти одночасно голову, груди і ноги якомога вище. Ні долоні, ні ребра не повинні торкатися підлоги. На підлозі лежить тільки живіт, який несе на собі вагу тіла. Скоротити сідниці і витягнути м'язи стегон. Повністю витягнути обидві прямі ноги, зімкнувши стегна, коліна і кісточки. Не переносити вагу тіла на кисті рук, а відвестивитягувати їх назад, щоб задіяти м'язи верхньої частини спини. Залишатися в цьому положенні якомога довше при нормальному диханні. Спочатку важко одночасно піднімати від підлоги ноги і грудну клітину, це легшає у міру зміцнення черевних м'язів. Для тих, хто страждає болями нижньої частини спини, із успіхом може застосовуватися варіація цієї пози. Підняти голову і відвести її якнайдалі назад. Ні ребра, ні тазові кістки не повинні торкатися підлоги. Тільки живіт несе на собі вагу тіла. Піднімаючи ноги, не потрібно з'єднувати їх згинати в колінах, це заважає підняти їх досить високо. Тільки коли ноги повністю витягнуті вгору, з'єднайте стегна, коліна і кісточки.
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21. В.п., лягти на підлогу обличчям вниз, груди торкаються підлоги, обидві ноги витягнуті. Обхопити голову обхватити руками. Зміцнюються м'язи шиї і спини. Вага тіла лягає на черевну область біля пупка і завдяки тиску на черевну аорту, поліпшуєпосилює кровотік довкола органів черевної порожнини, що забезпечує їх здоровий стан і покращує травлення. Лопатки добре витягуються і зникає скутість плечей.
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22. В.п., лежачи на підлозі у всю довжину тіла на живіт обличчям вниз. Видихнути і зігнути ноги в колінах. Витягнути руки назад і схопитися лівою рукою за ліву кісточку, а правою рукою — за праву кісточку. Зробити два дихання. Видихнути повністю і тягнути ноги вгору, підіймаючи коліна і груди. Руки і кисті діють як тятива, стягуючи тіло, немов лук. Підняти голову і відвести її якнайдалі назад. Ні ребра, ні тазові кістки не повинні торкатися підлоги. Тільки живіт несе на собі вагу тіла, не з'єднувати ноги, що підняти  вгору. У верхній точці з'єднати стегна, коліна і кісточки. Оскільки живіт розтягнутий, дихання буде прискореним, але про це не слід турбуватися. Залишатися в цій позі по можливості від 20- 60 с.
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23. В.п., виконати попередню вправу. Видихнути, обернутися на правий бік і витягнути ноги і груди
. Вдихнути і повернутися у в.п. Потім видихнути і перекотитися на лівий бік. Витримати позу на обох боках рівну кількість часу при нормальному диханні, Визволити ноги і розслабитися.
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24. В.п., лягти навзніч на підлогу, обличчям вниз. Зігнути лікті і помістити долоні на підлогу на рівні грудей. Ноги розсунути приблизно на 30 см. З видихом підняти тіло на декілька сантиметрів вгору, балансуючи на кистях рук і пальцях ніг. Тіло тримати прямо, як палицю, і паралельно підлозі від голови до п'ят, коліна напружити. Залишатися в цій позиції якийсь час. Дихати нормально. Потім поступово витягувати все тіло просунути  вперед, щоб підлоги торкалася тільки верхня частина пальців ніг. Залишатися в цій позі близько 30 с. з із нормальним або глибоким диханням. Рух можна повторити кілька разів. Потім розслабитися на підлозі.
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25. В.п., лягти на підлогу обличчям вниз. Витягнути ноги, тримаючи стопи разом. Коліна напружені, пальці ніг витягнуті. Помістити долоні на підлогу біля тазу. Видихнути, твердо притиснути долоні до підлоги і підтягнути тулуб вгору. Зробити два вдихи. Вдихнути, продовжуючи піднімати тулуб до тих пір, поки тільки стегна торкатимуться підлоги. Залишатися якийсь час в цьому положенні. Вага тіла приходиться припадає на ноги і долоні. Стиснути сідниці, напружити стегна. Зберігати позу близько 20 с., дихати нормально. Видихнути, зігнути руки в ліктях і опустити тулуб на підлогу. Повторити позу 2-3 рази, потім розслабитися.

26. В.п., лягти на підлогу животом, обличчям вниз. Стопи розставити приблизно на 30  см, пальці ніг обернуто прямо. Помістити долоні на підлогу в талії, пальці звернути вперед. Вдихнути, підняти голову і тулуб, витягнути повністю руки, потім закинути голову і тулуб якнайдалі назад, не торкаючись колінами до підлоги. Ноги тримати прямо, коліна напружити і не опускати на підлогу. Вага тіла утримується тільки на долонях і пальцях ніг. Хребет, стегна і литки повинні бути повністю витягнуті, сідниці сильно стиснуті. Штовхати груди вперед. Витягнути шию повністю, голову відкинути наскільки можливо назад. Витягнути також задню частину рук. Залишатися в позі 30 с. — 1 хв., дихати глибоко. Зігнути лікті, ослабити витягнення і опуститися на підлогу.

[image: image87.jpg]


27. В.п., лягти в повний зріст на підлогу животом обличчям вниз. Розсунути стопи приблизно на 30 см. Помістити долоні на рівні грудей, пальці витягнути у напрямі голови. Видихнути і підняти тулуб. Випрямити руки, посунути голову до стоп і помістити тім'я на підлогу, випрямляючи лікті і витягаючи спину. Ноги тримати прямо, коліна не згинати, п'яти утиснути в підлогу. Підошви і п'яти повністю стоять на підлозі, стопи паралельні, пальці ніг звернуті прямо вперед. Залишатися в цій позі близько однієї хв., дихати глибоко. Потім із видихом підняти голову від підлоги, витягнути тулуб вперед, обережно опустити тіло на підлогу і розслабитися.
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28. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Помістити долоні на підлогу біля тазу, пальці звернені до стоп. Витягнути кисті рук прямо і тримати спину прямою, видихнути, відхилити тулуб злегка назад, одночасно піднімати ноги, тримаючи їх твердо, коліна напружені, пальці ніг обернуто вперед. Рівновага підтримується тільки за рахунок сідниць, ніяка частина хребта не повинна торкатися до підлоги. Ноги повинні бути під кутом 60-65° до підлоги. Стопи підняті вище голови, а не на її рівні. Відняти кисті рук від підлоги і витягнути руки вперед, тримаючи їх паралельно підлозі біля стегон. Долоні звернені одна до одної і знаходяться на рівні плечей. Залишатися в позі 30  с., дихати нормально. Поступово збільшувати час до однієї хвилини. Дія пози відчувається тільки через 20 с. Потім видихнути, опустити кисті рук, покласти ноги на підлогу і розслабитися лежачи на спині.
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29. В.п., сісти на підлогу. Витягнути ноги вперед і тримати прямо. Переплести пальці рук і покласти їх на потилицю над шиєю. Видихнути, відхилити тулуб назад і одночасно підняти ноги від підлоги, коліна напружити, пальці ніг обернути вперед. Рівновага зберігається за рахунок сідниць, ніяка частина хребта не повинна торкатися до підлоги, відчути напруження м'язи живота і поясниці. Ноги тримати під кутом 30-35° до підлоги, пальці ніг і тім'я на одному рівні. Позу утримувати 20-30 с. дихати нормально. Здатність витримувати позу протягом однієї хвилини свідчить про сильні м'язи живота. Не затримуйте дихання під час виконання цієї пози, хоча тенденція до цього завжди відчуватиметься після вдиху. В цьому випадку дія пози відзначиться на м'язах живота, а не на органах черевної порожнини. Для того, щоб зберегти цю напругу, потрібно вдихнути, видихнути, затримати дихання і знов повторювати цей цикл, але дихати не глибоко. Тоді поза діятиме не тільки на м'язи, але і на органи черевної порожнини.
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30. В.п., сісти на підлогу, витягнувши ноги прямо вперед. Покласти долоні на підлогу. Підняти праву ногу і покласти праве стегно на ліве. За допомогою рук з'єднати кісточки і задню частину п'ят. Кісточки опустити на підлогу, пальці ніг обернуто назад. Підняти ліву руку над головою, зігнути її в лікті і покласти ліву долоню на шию між лопатками. Опустити праву руку, зігнути її в лікті і підняти праве передпліччя за спиною, доки права кисть неповинна опинитися між лопаток. Зчепити кисті за спиною між лопатками. Утримувати позу 30-60 с. Дихати нормально. Шию і голову тримати вертикально, дивитися прямо вперед. Розімкнути кисті, випрямити ноги і повторити позу в інший бік, витримуючи її ту ж кількість часу. Потім звільнити кисті, випрямити ноги і розслабитися.
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31. В.п., встати на підлогу на коліна. Коліна тримати разом, а стопи розсунути приблизно на півметра. Сісти на підлогу, але не опускати тіло на стопи
. Стопи повинні знаходитися з боків стегон так, щоб внутрішня сторона кожної ікри торкалася зовнішньої сторони відповідного стегна. Пальці ніг лежать на підлозі і обернуті назад. Зап'ястки тримати на колінах, долоні обернути вгору. Кінчики великого і вказівного пальців з'єднати, решту пальців витягнути. Спина пряма. У позі залишатися якомога довше, дихати глибоко. Потім на деякий час помістити долоні на коліна. Переплести пальці і витягнути руки прямо над головою долонями вгору. Залишатися в цій позиції одну хвилину, дихати глибоко. Видихнути, визволити помістити долоні на підошви ніг, нахилитися вперед і помістити підборіддя на коліна. Залишатися в цій позиції одну хвилину, дихати нормально. Вдихнути, підняти тулуб, перенести стопи вперед і розслабитися. Якщо виконання пози, як описано вище, виявиться скрутним, можна спочатку покласти одну стопу на другу і сісти на них. Потім поступово розсунути пальці ніг, розводити стопи, щоб привести їх в положення з боків стегон. 
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32. В.п. як у вправі 31. Видихнути, відхилити тулуб назад і помістити на підлогу лікті, один за другим. Ослабити руки по черзі тиснення на лікті, витягуючи. Спершу покласти на підлогу тім'я. Поступово опустити  потилицю і, нарешті, лягти спиною. Руки перевести за голову і витягнути їх прямо. Витримувати позу якомога довше при глибокому диханні. Потім помістити руки з боків тіла, спертися ліктями об підлогу і з видихом повернутися в сидяче положення. Кисті можуть бути витягнуті за головою, або залишатися з боків стегон. Витягуючи Кисті за голову, не слід відривати лопатки від підлоги. Початківці можуть тримати коліна нарізно.

33. В.п. як у вправі 31. Видихнути і відхилитися назад. Підняти шию і груди, витягуючи спину вгору, помістити на підлогу тільки тім'я. Тулуб цілком не повинен торкатися підлоги. Зігнути руки в ліктях. Узятися кистю правої руки за ліву руку вище ліктя, а кистю лівої руки за праву руку вище за лікоть. Покласти складені руки на підлогу за голову. Потім повернути кисті рук так, щоб долоні торкалися верхньої частини стоп, а пальці рук і ніг були звернені до голови. Штовхати кисті ще сильніше вниз і наближати пальці ніг і п'яти до підлоги. Тримати руки від зап’ясток до ліктя перпендикулярно полу. Коли розвинеться гнучкість кісточок і колін, тоді п'яти торкатимуться підлозі. Залишатися в цій позі 15-30 с., але не затримувати дихання. Видихнути, зняти долоні зі стоп, витягнути ноги і розслабитися. Залишатися в позі одну хвилину, дихати рівно. Вдихнути, опустити тулуб і шию на підлогу, визволити кисті рук і повернутися в в.п. Потім розпрямити по черзі ноги, лягти навзнаки на спину і розслабитися.

34. В.п., лягти на підлогу животом у всю довжину тіла, обличчям вниз. Руки витягнути назад. Видихнути, зігнути ноги в колінах і привести п'яти до тазу. Узятися кистю правої руки за підошву правої стопи, а кистю лівої руки за підошву лівої стопи. Зробити два дихання. Видихнути, підвести голову і тулуб від підлоги і дивитися вгору. 
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35. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою (вправа 31). Зігнути коліна і присунути стопи ближче до тулуба. З'єднати підошви і п'яти і, захопивши стопи біля пальців, підвести п'яти до верхньої частини стегна. Зовнішні краї стоп повинні лежати на підлозі, а задня частина п'ят торкатися до зовнішніх сторін стегна. Розсунути стегна і опускати коліна, доки вони не повинні торкнутися підлоги. Переплести пальці рук і міцно тримати ними стопи. Витягнути хребет вертикально і спрямувати дивитися прямо перед собою, або на кінчик носа. Витримувати позу так довго, як можливо. Покласти лікті на стегна і притискувати їх вниз. Видихнути, нахилитися вперед і опустити на підлогу спочатку голову, потім ніс і, нарешті, підборіддя. Залишатися в цій позиції 30-60  с., дихати нормально. Вдихнути, підняти тулуб від підлоги і повернутися в попередню позицію. Потім випрямити визволити стопи ноги і розслабитися. 

[image: image98.jpg]


36. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Зігнути ліве коліно і відвести його вліво, тримаючись за зовнішню частину лівого стегна і ліву ікру на підлозі. Розташувати ліву п'яту біля супроти внутрішньої частини стегна. Великий палець лівої ноги повинен торкатися усередині частини правого стегна. Кут між витягнутою правою ногою і зігнутою лівою повинен бути прямим (90°). Витягнути руки вперед до правої стопи і захопити великий палець правої ноги великими і вказівними пальцями рук. Опустити голову до тулуба так, щоб підборіддя помістилося в поглиблення між ключицями над грудиною. Тримати хребет повністю витягнутим, не допускаючи відхилення зсуву правої ноги вправо. Зробити повний вдих. Напружити весь живіт від куприка до діафрагми, потім втягнути Підтягнути живіт назад до хребта і вгору до діафрагми. Розслабити напруження живіт, видихнути, знову вдихнути і затримати дихання, зберігаючи напруження живіт. Тривалість цієї пози 1-3 хв. – Підійняти голову, визволити руки і випрямити зігнуту ногу. Розслабити напруження живіт, видихнути. Поміняти положення ніг і повторити позу в інший бік із такою же тривалістю.
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37. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Зігнути ліве коліно і відвести його вліво, тримаючись зовнішньої частини лівого стегна і лівої ікри на підлозі. Ліву п'яту розташувати у верхньої внутрішньої частини лівого стегна. Великий палець лівої стопи повинен торкатися внутрішньої сторони правого стегна. Кут між ногами повинен бути тупим. Не слід тримати ліве коліно на одній лінії з із лівим стегном, щоб не вийшов прямий кут. Треба старатися штовхати ліве коліно якнайдалі назад, авитягуючи тіло від зігнутої ноги. Витягнути руки вперед до правої стопи і захопити її кистями. Спочатку схопити за пальці правої ноги, потім поступово захопити підошву і, нарешті, п'яту. Потім, витягнувши руки, обхватити пальцями однієї руки зап'ястя другої за витягнутою стопою. Праву ногу тримати весь час витягнутою, напружуючи в коліні. Стежити, щоб праве коліно не відривалося від підлоги. Видихнути, посунути тулуб вперед, згинаючи і розсовуючи лікті,  опустити лоб, потім ніс, потім губи, і, нарешті, підборіддя за праве коліно. Потім голову опустити на підлогу із однією і з другого боку правого коліна, якщо права стопа  буде відхилятисявправо, то цього не слід допускати. Повністю витягнути спину, штовхати тулуб вперед і тримати груди на правому стегні. Залишатися в позі 30-60с. дихати глибоко. Можна затримувати дихання після кожного видиху під час перебування в позі. Вдихнути, підійняти голову і тулуб, випрямити руки і звернути поглянути вгору на декілька секунд, витягаючи хребет і прагнучи прогнути його.
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38. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою (вправа 28). Зігнути ліве коліно і відвести його вліво, тримаючись зовнішньої частини лівого стегна і лівої ікри на підлозі. Ліву п'яту розташувати білябіля верхньої внутрішньої частини лівого стегна. Великий палець лівої стопи повинен торкатися внутрішньої сторони правого стегна. Кут між ногами повинен бути тупим. Ліве коліно відвести якнайдалі назад. Скрутити тулуб вліво. Витягнути праву руку у напрямку до правої ноги. Повернути праве передпліччя  зап'ясток так, щоб великий палець дістав спрямований до підлоги, а мізинець підняти  вгору. Кистю правої руки захопити з внутрішньої сторони праву стопуВизволити  випрямити ліву ногу і повернутися в в.п.  Повторити позу в інший бік, витягнувши ліву ногу і зігнувши праву в коліні, те саме в праву сторону. Відкинути тулуб назад, витягнути ліву руку над головою зап'ястком вгору і кистю лівої руки захопити праву стопу із зовнішньої сторони (великий палець повинен бути спрямований до підлоги, а мізинець вгору). Зігнути і розвести лікті. Видихнути, розвернути тулуб вгору, опустити голову між рук і потилицю покласти на праве коліно. Постаратися доторкнутися задньою стороною правого плеча до внутрішньої сторони правого коліна так, щоб задня поверхня ребер правої частини тулуба лягла на праве коліно. Ліве зігнуте коліно відвести ще далі, витягуючи ребра на лівій стороні тіла. Зберегти позу близько 20 с. Дихання буде коротким і частим внаслідок сильного стискування живота. Вдихнути, визволити кисті рук, привести тулуб у в.п. — обличчям до витягнутої правої ноги, підняти голову, випрямити ліву ногу і повернутися у в.п. Повторити позу в інший бік. 

39. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Зігнути праву ногу в коліні і відвести праву стопу назад. Покласти праву стопу біля правого тазостегнового суглобу так, щоб обернуті назад пальці ноги торкалися підлоги. Внутрішня сторона правої ікри повинна торкатися зовнішньої сторони правого стегна. Балансувати в цій позиції, перенісши вагу тіла на зігнуте коліно. Спочатку тіло відхилятиметься у бік витягнутої ноги, а стопа витягнутої ноги буде відхилятися назовні. Треба вчитися балансувати в цьому положенні, стежачи за тим, щоб стопа і пальці ноги були витягнуті і обернуто прямо вперед. Потім захопити ліву стопу обома долонями, затиснувши підошву з боків. Витягніть тулуб вперед так, щоб захопити зап'ясток однією рукою іншу за стопою. Зробити два глибокі вдихи. Як правило, такий захват вдається здійснити лише через декілька місяців. З'єднати коліна, видихнути і нахилитися вперед. Покласти на ліве коліно спочатку лоб, потім ніс, губи і підборіддя. Для цього треба розвести лікті і з видихом штовхати тулуб вперед. Не опускати лівий лікоть на підлогу. Тулуб слід злегка нахилити у бік зігнутої ноги, а вагу тіла перенести на зігнуте коліно. Залишатися в такій позі 30-60 с., дихати рівно. Вдихнути, підняти голову і тулуб, визволити кисті рук, випрямити праву ногу і повернутися у в.п. Повторити позу в інший бік.
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40. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Зігнути праву ногу в коліні і відвести праву стопу назад. Розташувати праву стопу у правого тазостегнового суглобу; пальці ніг обернуті назад і лежать на підлозі. Внутрішня сторона правої ікри торкається зовнішньої сторони правого стегна. З'єднати коліна. Видихнути, зігнути ліве коліно, узятися кистями обох рук за ліву стопу і підняти ногу вгору вертикально. Повністю витягнути ліву ногу, спину тримати прямо. Після декількох дихань в цій позиції видихнути, нахилити голову і тулуб вперед, у той же час наблизити ліву ногу і помістити підборіддя на ліве коліно. Тримати позу 20-30  с., зберігаючи глибоке дихання. Коли підборіддя торкається коліна піднятої ноги, зігнуте коліно від підлоги не відривати. Вдихнути і повернутися у в.п. Те саме іншою ногою.

41. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Зігнути ліве коліно і розмістити підошву і п'яту лівої стопи на підлогу. Ліва гомілка повинна бути перпендикулярна підлозі, а ікри повинні торкатися стегна. Ліву п'яту розташувати у верхній частині стегна. Внутрішній край лівої стопи повинен торкатися внутрішньої сторони стегна витягнутої правої ноги. Витягнути ліве плече вперед так, щоб ліве плече торкалося лівої гомілки. Обвести ліву руку навколо лівої гомілки і стегна, зігнути лівий лікоть і закинути ліве передпліччя за спину на рівень талії. Потім відвести за спину кисть правої руки і захопити нею лівузап'ясток  або кистю лівої руки захопити правузап'ясток. Якщо це не виходить, зчепити долоні або пальці обох рук. Повернути хребет вліво, тримаючи прямо витягнуту вперед праву ногу. Залишатися в цій позиції, спрямувавши погляд прямо,  зробити декілька глибоких вдихів. Видохнути і нахилитися вперед. Покласти на праве коліно спочатку лоб, потім губи і підборіддя. У цій позиції тримати обидва плеча паралельно підлозі і дихати вільно. Залишатися в позі 30 секунд. Видохнути, повернутися у в.п. Те саме іншою ногою.
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42. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Ноги по черзі розвести в сторони і не відривати від підлоги. Затиснути великі пальці ніг руками. Хребет тримати прямо і розтягувати ребра. Діафрагму підняти вгору. Зберігати це положення декілька секунд. Дихати глибоко. Видихнути, нахилитися вперед і покласти голову на підлогу. Витягнути шию і торкнутися підлоги підборіддям. Залишатися в позі 30-60 с., дихати вільно. Вдихнути, підняти тулуб, звільнити захват стопи, з'єднати їх і розслабитися. Узятися за ліву стопу кистями обох рук, видихнути і покласти підборіддя на ліве коліно. Вдихнути, підняти голову і тулуб. Потім узятися за праву стопу кистями обох рук і з видихом покласти підборіддя на праве коліно. Вдихнути, підняти тулуб і голову, звільнити кисті, з'єднати стопи і розслабитися. 
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43. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Покласти долоні на підлогу біля тазу. Зробити декілька глибоких дихань. Видихнути, витягнути руки і схопити великі пальці ніг, затиснувши кожний з них між вказівним, середнім і великим пальцями відповідної руки. Розтягнути хребет і старатися тримати його прогнутим. Спочатку виходить щось подібне до горба, тому що хребет витягується тільки від області плечей. Слід навчитися згинати спину від тазової області, а руки витягувати від плечей. Тоді горб зникає і спина буде плоскою. Зробити декілька глибоких дихань. Коли це стане легко, зробити подальше зусилля: захопити підошви і покласти підборіддя на коліна. Коли і це стане легко, зчепити кисті (пальці), а підборіддя помістити на гомілці нижче коліна. Потім видихнути, нахилитися і розсунути лікті, використовуючи їх як важелі, тягнути тулуб вперед і торкнутися лобом колін. Поступово опустити лікті на підлогу, витягнути шию і тулуб і торкнутися колін носом, потім губами. Коли і ця позиція стане легкою, захопити кистю лівої руки долоню правої або кистю правої руки захопити долоню лівої за витягнутими стопами, спину тримати прогнутою. Зробити декілька глибоких дихань. Видихнути і покласти підборіддя на гомілці нижче колін. Якщо і ця позиція стане легкою, захопити правий зап'ясток кистю лівої руки або лівий зап'ясток кистю правої руки і помістити підборіддя на гомілці за колінами. Якщо поза виконується правильно, людина не відчуває тиску на свою спину.
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44. В.п., сісти на підлогу. ноги витягнути прямо перед собою. Коліна тримати твердоторкаються видихнути, протягнути праву руку до лівої стопи. Повернути праве передпліччя  зап'ясток так, щоб великий палець правої руки був направлений до підлоги, а мізинець вгору. Потім захопити зовнішній край лівої стопи кистю правої руки. Зробити вдих. Стежити, щоб задня поверхня колін щільно прилягала до підлоги. . На початковій стадії коліна підійматимуться від підлоги. Слід напружувати задні м'язи стегон і сунути нахилити тулуб вперед. Тоді підколінки лежатимуть на підлозі. Залишатися в тій позиції, яка вам доступна, 1-5 хв., дихати рівно. Видихнути, протягнути ліву руку над правим передпліччям зап'ястком угору. Повернути ліве передпліччя зап'ясток так, щоб великий палець лівої руки був спрямований до підлоги, а мізинець — вгору. Захопити зовнішній край правої стопи і зробити вдих. Вдихнути, підняти голову від колін і розслабитися. Видихнути, розвернути тулуб вліво приблизно на 90°, згинаючи і розгинаючи лікті. Зробити вдих. Знову видихнути (голова між рук) і подивитися прямоугору. Задня сторона верхньої частини правої руки упоперек лівого коліна. Старатися покласти ребра правої частини тулуба на ліве стегно. Дихання буде прискореним із-за бокового скручування тулуба. Тримати позу близько 20 с. Вдихнути, звільнити кисті і привести тулуб у в.п. Те саме повторити в інший бік, витримуючи її ту ж кількість часу. 
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45. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Зігнути коліна і наблизити стопи до сідниць. Узятися кистями за великі пальці ніг, видихнути, витягнувши ноги угору і  випрямивши коліна, підтягнути колінні чашки до стегон і балансувати на сідницях, прогнувши хребет наскільки можливо. Навчитися балансувати вдається не відразу, потрібні час і вправи. Залишатися в позі 30-60 с., дихати нормально. Після того, як рівновага встановлена, звільнити великі пальці ніг і узятися за п'яти. Коли це стане легко, слід переплести пальці за витягнутими стопами і балансувати. Потім, не порушуючи положення ніг, наблизити до них голову і тулуб, витягнути шию вгору і з видихом прикласти лоб до колін. Потім повністю витягнути ноги вгору, а також  хребет. Утримувати позу близько 30 с. при нормальному диханні. Вдихнути, звільнити кисті, зігнути ноги, опустити їх на підлогу і розслабитися. 

46. В.п., лягти на спину, руки помістити за голову. Витягнути ноги, напружити і зробити декілька глибоких дихань. Видихнути, повільно підняти обидві ноги і перевести  їх за голову. Переплетеними пальцями рук, захопити підошви і витягувати ноги прямо догори, напружуючи коліна. Спина цілком лежить на підлозі. Зробити три глибокі вдихи. Видихнути, розводячи лікті, опускати ноги вниз за голову. Старатися тримати таз якомога ближче до підлоги. Протягом всієї вправи ноги в колінах напружені. Помістити підборіддя на коліна. Залишатися в позі 30-60  с., дихати рівно. Видихнути і привести ноги у вихідну позицію, звільнити кисті, опустити прямі ноги на підлогу і розслабитися. Вдихнути.

47. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Покласти долоні на підлогу біля тазу, спрямувавши пальці у бік стоп. Зігнути коліна і помістити підошви і п'яти на підлогу. Перенести вагу тіла на долоні і стопи, видихнути і підняти тіло від підлоги. Випрямити руки і ноги, напружуючи ліктьові і колінні суглоби. Руки від зап’ясток до плечей повинні бути перпендикулярні підлозі, а тулуб від плечей до тазу паралельно підлозі. Витягнути шию і відкинути голову назад. Залишатися в позі одну хвилину, дихати вільно. Видихнути, зігнути лікті і коліна, опустити тіло, сісти на підлогу і розслабитися.

48. В.п.,  сісти на підлогу, ноги ви тягнути прямо перед собою. Захопити великий палець правої ноги великим, вказівним і середніми пальцями правої руки. Подібним же чином захопити великий палець лівої ноги. Видихнути, зігнути лівий лікоть і, зігнувши ліве коліно, підняти ліву стопу. Зробити вдих. Видихнути і тягнути ліву стопу вгору до лівого вуха, відводячи ліву руку назад від плеча. Стежити, щоб великий палець правої ноги не вислизнув із захвату. Тримати праву ногу весь час витягнутою і притиснутою всією задньою стороною до підлоги. Не згинати коліно витягнутої правої ноги. Утримувати позу 15-20 секунд. Дихати нормально. Це перший рух. Потім видихнути і витягнути ліву ногу угору вертикально. Зробити вдих. Видихнути, відвести ногу ще далі назад, щоб вона доторкнулася до лівого вуха. Не випускати із захвата великих пальців обох ніг і повністю витягувати ноги. Не згинати ноги в колінах. Буде потрібно якийсь час, щоб навчитися балансувати. Це другий рух. Залишатися в цій позиції 10-15 секунд. Дихати нормально. Видихнути, зігнути ліву ногу в коліні і привести ліву п'яту до лівого вуха. Потім опустити ліву ногу на підлогу і витягнути обидві ноги на підлозі. Те саме в інший бік. 
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49
. В.п. (для початківців), лягти на спину, ноги повністю витягнути і напружити в колінах. Руки помістити уздовж тулуба долонями вниз. Зробити декілька глибоких дихань. Видихнути, зігнути коліна, привести ноги до живота, щоб стегна натискали на нього. Зробити два вдихи. Із видихом підняти таз від підлоги і помістити на нього долоні, зігнувши руки в ліктях. Зробити два вдихи. Видихнути, підняти тулуб вгору перпендикулярно підлозі, підтримуючи його кистями рук, щоб груди торкалися підборіддя.   На підлозі знаходяться лише потилиця і шия,
плечі і задня поверхня рук. Кисті знаходяться у середині хребта. Зробити два видихи. Видихнути, випрямити ноги, пальці ніг спрямувати вгору. Залишатися в позі 5 хв., дихати рівно. Вдихнути, поступово опуститися, звільнити кисті рук, лягти на спину, розслабитися.

В.п. (для просунутих), лягти на спину, зробити декілька глибоких вдихів. Видихнутиповільно, одночасно піднімаючи ноги, щоб вони утворили прямий кут із тулубом. Залишатися в цій позиції, ноги тримати твердо, зробити вдих. Видихнути, піднімати ноги вище, піднімаючи таз і спину від підлоги. Коли весь тулуб буде піднято, зігнути лікті і покласти долоні позаду на ребра, помістивши плечі повністю на підлогу. Використовуючи тиснення долонь, підняти тулуб і ноги вертикально, щоб грудна клітина натискала на підборіддя і створювала міцний замок підборіддя. Пам'ятайте, що тут груди присуваються до підборіддя, а не навпаки. Якщо ж підборіддя присуватиметься до грудей, то хребет витягнеться не повністю і ця поза не дасть повноцінного ефекту. На підлозі повинні знаходитися тільки потилиця і шия, плечі і верхня частина рук до ліктів, решту тіла потрібно витягнути вгору на одній лінії, перпендикулярно підлозі. Це кінцева позиція. У початковій стадії ноги відхиляються від вертикалі. Щоб виправити це, потрібно напружувати задні м'язи стегон і витягуватися вгору. Лікті не слід розсовувати ширше плечей. Потрібно старатися відтягнути плечі від шиї, а лікті зсовувати один до одного. Якщо лікті занадто розсунені, не вдається правильно витягнути вгору тулуб і поза виглядає незавершеною. Слід також стежити, щоб шия була рівною
. Залишатися в позі не менше 5 хв., поступово збільшуючи час витримки до 15 хвилин. Звільнити руки, м'яко опуститися на підлогу, лягти і розслабитися.

50. В.п., виконувати стійку на лопатках. Відняти долоні від спини, переплести пальці, вивернути зап'ястки і витягнути руки, як у вправі 49 обидва великі пальці торкалися підлоги, а долоні були обернуто назовні. Тоді голова опиниться по одну сторону вертикально витягнутого догори тіла, а руки — по іншу. Ноги і спину тримати наскільки можливо непохитно. Позу можна витримувати протягом однієї хвилини після завершення вправа 49.
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51. В.п., виконати стійку на лопатках, твердо тримати замок, підборіддя. Ослабити замок, підборіддя, злегка опустити тулуб, перенести руки, і ноги за голову і опустити пальці ніг на підлогу.. Витягнути руки уздовж тіла долонями внизнаправленні, протилежному ногам. Зчепити великі пальці рук і ноги. Напружити коліна, підняти підтягуючи вгору підколінні сухожилля і підняти тулуб. Покласти долоні на середину спини, натискуючи  щоб тулуб був перпендикулярний підлозі. Переплести пальці і повернути зап'ястки так, щоб великі пальці лежали на підлозі. Решту пальців і долонь витягнути, напружити руки в ліктях і витягати їх від плечей. Ноги і руки витягувати в протилежних напрямах. Це дає повноцінну розтяжку хребта. При переплетенні пальців рекомендується змінювати їх навхрест. Так, наприклад, якщо першим торкнувся підлоги правий великий палець, затримайтеся в цій позиції одну хвилину. Потім розчепити пальці і покласти на підлогу лівий великий палець, після чого переплітайте пальці один за одним і витягуйте руки також протягом однієї хвилини. Це сприятиме гармонійному розвитку і гнучкості обох плечей, ліктів і запястів. Спочатку переплітати пальці скрутно, з часом пальці переплітатимуться легко. Залишатися в позі 1-5 хв. при нормальному диханні. Звільнити кисті, підняти ноги вгору і і поступово опуститися на підлогу. Лягти на спину і розслабитися. Для людей, страждаючих підвищеним тиском крові, рекомендується наступна техніка виконання цієї пози, в.п. – стійка на лопатках: лягти на спину; видихнути, повільно піднімати ноги до вертикального положення і затриматися в цій позиції близько 10 с. Дихати нормально. Видихнути, перенести ноги за голову і торкнутися пальцями ніг підлоги. Тримати ноги в колінах твердо, не відриваючи носків від підлоги. Якщо це положення дається насилу, слід поставити за головою стілець і класти пальці ніг на нього. Якщо дихання утруднене або прискорене, слід не опускати пальці ніг на підлогу, а класти їх на стілець. Тоді не буде відчуття тяжкості або приливу крові до голови. Витягнути руки за головою, тримаючи їх на підлозі, залишатися в цій позі 3 хв., дихати нормально. Під час виконання пози погляд спрямований на кінчик носа, а очі закриті.
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52. В. п. виконати вправу 49, зігнути коліна і помістити праве коліно до правого вуха, а ліве до лівого. Обидва коліна повинні розташовуватися на підлозі, притискуючи вуха. Пальці ніг витягнути і з'єднати пальці і п'яти обох ніг. Кисті або помістити позаду на ребра, або переплести пальці і витягнути руки. Залишатися в позі 30-60  с., дихати нормально. 

53. В.п. як у вправі 52 випрямити ноги і розвести їх в сторони. Потягнути тулуб вгору і напружити коліна. Захопити великий палець правої ноги правою рукою і великий палець лівої ноги лівою рукою. П'яти тримати догори. Захопивши великі пальці ніг, продовжувати витягувати дорсальний відділ хребта вгору і розтягувати підколінні сухожилля. Залишатися в цій позі 20-30 с., дихати нормально.

54. В.п. як у вправі 53 і повернутися в позу яку вправі 51. Покласти долоні на ребра, позадуЗсунути обидві ноги розсунути наскільки можливо вліво. Напружити коліна, підняти тулуб вгору за допомогою долонь і витягнути ноги. Залишатися в цій позиції 30 секунд, дихати нормально. Видихнути, перенести ноги вправо, щоб вони були на одній лінії з головою і витримувати позу 30 с.  При перенесенні ніг не порушувати положення грудей і тулуба. Груди і тулуб повинні весь час залишатися в тому ж положенні, як у вправах 49,51. Ліву ногу залишити піднятою, видихнути, опустити праву ногу на підлогу за голову. Нога повинна залишатися прямою і напруженою, не згинаючись в коліні. При опусканні правої ноги ліве коліно повинно бути напружено і не ухилятися вбік. Ліва нога повинна бути прямою і повернена до голови. Залишатися в позі 20 с., дихати нормально. Видихнути, підняти праву ногу, потім опустити ліву ногу на підлогу, зберігаючи праву напруженою вертикально. Витримувати позу також 20 с..

55. В.п., спосіб виконання (вправа 55) 1. Виконати позу як у  вправі 49. Ліву ногу тримати вертикально прямо, не дозволяючи їй відхилятися вправо. Ребра піднімати долонями. Залишатися в позі 20 с. при нормальному диханні, видихнути і повернутися в позу вправи 49. Повторити позу, опускаючи іншу ногу, і повернутися в позу вправи 49.
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56. В.п, виконати вправу, виконавши рухи обох ніг, як описано вище, і повернутися в позу вправи 49. Видихнути і опускати праву ногу убік на підлогу на одній лінії з тулубом. Тримати її твердо і прямо, не згинаючи в коліні. Ліву ногу тримати вертикально прямо, не дозволяючи їй відклонятися вправо. Ребра підіймати долонями. Залишатися в позі 20 с. при нормальному диханні. Те саме іншою ногою.
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57. В.п., лягти на спину на підлогу, витягнути руки в сторони. Видихнути, підняти обидві ноги разом до вертикального положення. Ноги тримати напружено прямими. У цьому положенні зробити декілька дихань, видихнути і сунути обидві ноги разом вліво і вниз до підлоги, поки пальці лівої стопи майже не торкнуться кінчиків пальців витягнутої лівої руки. Старатися не відривати спину і праве плече від підлоги. Поперекову частину спини тримати по можливості на підлозі і повертати ноги тільки від тазу. Залишатися в цій позі близько 20 с., ноги напружені. На видиху повільно повернути їх у вертикальне положення. Зробити декілька дихань, повторити всі рухи в інший бік, повернути ноги у вертикальне положення, плавно опустити їх на підлогу і розслабитися.
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58. В.п., лягти на спину, ноги тримати витягнутими і напруженими в колінах. Руки тримати уздовж тулуба. Видихнути, перенести руки за голову і витягнути їх. Зробити два вдихи. Видихнути, підняти ноги вгору приблизно біля 30° і утримувати таке положення 15-20 с. при нормальному диханні. Видихнути, підняти ноги на 60° і залишатися в цій позиції 15-20 с., дихати нормально. Знову видихнути, підняти ноги ще вище до вертикального положення  і тримати їх 30-60 с., дихати нормально. Видихнути, повільно опустити ноги на підлогу і розслабитися. Те саме іншою ногою (3-4 рази). 

59. В.п., лягти на спину. Видихнути, обернутися вліво і лягти боком на підлогу. Підвести голову, витягнути ліву руку за голову на одній лінії з тулубом, зігнути її в лікті, підняти кисть і підперти голову лівою долонею, яку слід розмістити над вухом. Зігнути праве коліно, ухватити великий палець ноги великим, вказівним та середніми пальцями правої руки. Видихнути, витягнути одночасно праву ногу і праву руки вертикально вгору. Утримувати 15-20 с.. Дихання вільне. Видихнути. Зігнути праве коліно і повернутися у в.п. Те саме в інший бік.
60. В.п., лягти на спину, тримаючи коліна напруженими, а стопи разом. Зробити 3-4 глибоких вдиху. Видихнути, підвести спину і прогнути її, витягуючи шию і голову посувати назад до тих пір, поки тім'я не торкнеться підлоги (2-3 вдихи). Зігнути праве коліно і схопити великий палець ноги великим, вказівним і середнім пальцями правої руки. Видихнути, витягнути одночасно праву ногу і праву руку вертикально вгору. Утримувати позу 15-20 с., дихати нормально. Видихнути, зігнути праве коліно і повернутися у в.п.  Прибрати голову з долоні і перекотитися на спину. Повторити позу в інший бік з тією же тривалістю, потім розслабитися. Витягнути спину і з видихом підняти ноги від підлоги приблизно під кутом 45-50о. Підняти руки, скласти долоні і тримати їх паралельно ногам. Руки і ноги слід тримати твердо, не згинаючи ні ліктів, ні колін. Ноги тримати разом, стегна, коліна, кісточки і стопи повинні торкатися. Повністю розпрямити ребра і залишатися в цій позі 30 с., дихати нормально. Зберігати рівновагу, обпираючись тільки тім'ям і сідницями. Видихнути, опустити ноги і руки на підлогу, випрямити шию і голову та опустити тулуб. Розслабитися, лежачи на спині.

61. В.п., сісти на підлогу, ноги витягнути прямо перед собою. Зігнути праве коліно і помістити праву стопу на основу ліве стегно, так щоб п'ята натискала на пупок. Зробити видих, повернути  тулуб вліво на 90°, ліву руку від плеча відвести за спину, зігнути її в лікті і захопити лівою кистю праву кісточку або гомілку. Ліва нога повинна весь час залишатися на підлозі витягнутою прямо вперед. За підошву або великий палець лівої стопи потрібно триматися кистю правої руки, витягнутої прямо вперед. Шию повернути вправо і дивитися поверх правого плеча. Коліна зближувати. Залишатися в цьому положенні 30-60 с., прагнучи дихати нормально. Визволити захват ніг, випрямити їх, а потім повторити позу в інший бік. Залишатися в цьому положенні стільки ж часу. Потім розслабитися.

62. В.п., лягти на підлогу на живіт. Зігнути лікті і покласти долоні на підлогу по обидві сторони від талії. Видихнути, підняти голову і тулуб вгору, відводячи їх назад, повністю витягнувши руки, не порушуючи положення ніг. Залишатися в цьому положенні декілька секунд при нормальному диханні. Видихнути, зігнути коліна і підняти стопи вгору. Вага тіла відчуватиметься у області тазу, стегнах і кистях. Зробити декілька дихань. Перенести тиск на праву кисть, ліву кисть підняти від підлоги з глибоким видихом відкинути руку назад і захопити ліву колінну чашку. Після декількох вдихів знову зробити швидкий і глибокий видих, і відкинувши праву руку назад, захопити правою кистю праву колінну чашку. Випрямити і витягнути ноги на підлозі, не звільняючи захвата колін. Витягнути шию, відкинути голову якнайдалі назад. Поступово зближувати коліна все більше і більше. Напружити стегна, утримувати позу 15-20 с. Дихання буде частим і ускладненим, оскільки хребет, груди і плечі повністю розкриються, а живіт скоротиться. Зігнути коліна, визволити по черзі руки і опуститися на підлогу.

63. В.п., основна стійка, покласти долоні на стегна і розвести ноги в сторони. Покласти долоні на підлогу і з видихом розводити ноги все ширше і ширше, щоб сісти на підлогу з ногами, витягнутими в одну лінію. Вся задня поверхня ніг (особливо підколінки) повинна торкатися підлоги. З'єднати долоні перед грудьми і залишатися в цьому положенні декілька секунд. Покласти долоні на підлогу, підняти стегна, зсуваючи ноги все більше і більше, потім повернутися у в.п. і розслабитися.

64. В.п., лягти на спину у всю довжину тіла. Кисті тримати на деякій відстані від стегон, долонями вгору. Закрити очі. П'яти тримати разом, а носки розвести. Спочатку дихати глибоко. Згодом дихання стане легким і повільним, без різких рухів. Зосередитися на глибоких і легких видихах, при яких в ніздрях не відчувається теплоти дихання. Не стискати щелепи і Язиком не ворушити. Навіть зіниці очей повинні бути абсолютно пасивні. Повністю розслабитися і повільно видихати. Якщо кружиться голова зробити паузу. Залишатися в цьому положенні 15-20 хв. Поступово, коли нерви прийдуть в пасивний стан, ви відчуєте себе повністю розслабленим і освіженим та перестанете засинати в цій позі. При хорошому розслабленні відчувається струм енергії від потилиці до п'ят, а не у зворотному напрямі. Відчувається також, що тіло як би розтягується.

3.4.  Засоби відновлення

3.4.1. Методика застосування засобів відновлення

Установки на прискорення процесів відновлення рухової і психічної сфери фехтувальників повинні постійно знаходитися у полі зору викладача. Інакше можливе порушення необхідного балансу між заданими навантаженнями і адаптаційними можливостями організму студента і, як негативний результат, перевтома або зниження резервних функціональних можливостей.

За цільовими педагогічними установками загальноприйняті методики застосування відновних засобів можна розподілити на дві групи:

1. Проблеми використання засобів відновлення, що мають "терміновий ефект", зокрема:
а) оптимізація співвідношень між ефектами від навантажень і відпочинку, зокрема, міжобсягами інтенсивністю і психічною напруженістю вправ (занять) і тривалістю інтервалів між серіями вправ (поєдинками);

б) обмеження супутніх навантажень в розпорядку дня (крім участі в тренуваннях або змаганні);

в) щоденне застосування гігієнічних засобів (душу, самомасажу);

г) цільове застосування комплексу відновних гігієнічних засобів в умовах централізованої підготовки (особливо при дворазових тренуваннях), включаючи післяобідній відпочинок, прогулянки (особливо увечері), масаж, баню;

д) організація збалансованого харчування з обов'язковим включенням вітамінів (особливо вітаміну С).

При відносному різноманітті гігієнічних відновних засобів не часто є передумови для комбінованого їх використання. Звичайно комплексні зусилля можливі зі спортсменами в умовах централізованої підготовки (на зборі). Тим часом необхідно враховувати, що багатократне застосування одних і тих же реабілітаційних процедур спричиняє за собою монотонну, яка викликає зниження їх ефективності вже через 10-12 днів. До того ж мікротравми, а також значні фізичні навантаження можуть сприяти виникненню зсувів в організмі  негативних функціональних реакцій, що зажадає нових реабілітаційних засобів, відповідних умовам конкретних тренувань або тижневих мікроциклів. Разом з тим, в тренуванні кваліфікованих фехтувальників науково підтверджена ефективність системного використання реабілітаційних засобів і, зокрема, вібромасажу, сауни, і контрастного душу. Відповідно до спрямованості тренування (ординарні й ударні мікроцикли) варіюється поєднання різновидів відновних процедур (вранці й увечері), адекватних обсягах фізичним навантаженням і складу тренувальних засобів.

Важливою проблемою є точність оцінки дій від навантажень на психічну сферу фехтувальника, оскільки наявність достатнього фізичного стомлення від попереднього (вчорашнього) тренування студент здатний з достовірністю фіксувати суб'єктивно. Викладач же, маючи інформацію від студента (на основі його самооцінки – стан, сон, апетит), тестує в індивідуальному уроці його психічні функції, пропонуючи звичні вправи, які вимагають прояви складних реакцій (вибору із двох альтернативних дій, перемикання від заданої дії до застосування іншої дії, моделювання дистанційних і моментних параметрів дій в процесі сутичок, що почалися). Співставляючи Кількість помилок в рухових реакціях з адекватності дій спортсмена в пропонованих ситуаціях і рівень супутнього "технічного браку" викладач із достатньою точністю може встановити ефекти від дії навантажень. При цьому на початку тренування він може оцінити відновлення після напруг вчорашнього дня, а наприкінці занять охарактеризує рівень витривалості. Цілком природно, що точність тестування зросте, якщо студент і викладач спільно працюють вже певний час.

2. Проблеми використання засобів відновлення, що мають "довгостроковий ефект" , зокрема:

а) фізичних вправ, і перш за все , ігрових видів спорту, плавання і та ін.;

б) коррегуючих вправ для ліквідації відставання в розвитку окремих груп м'язів (лівої руки і лівої ноги у правшей), або рухових якостей (швидкісно-силових, спритності);

в) природних факторів (помірного загоряння, купання, прогулянок в лісі);

г) відпустки в міжсезонні із пізнавальними установками; 

д) вітамінізації (фармокологічні препарати використовувати тільки за рекомендаціями лікаря); 

е) лікування залишкових явищ після травм; 

ж) запобігання травматизму (особливо на початку річного циклу) за рахунок оптимізації розминок, використання повільного рівномірного бігу, вправ на гнучкість.

Узагальнюючи досвід тренерів вищої кваліфікації, можна укласти, що цілеспрямоване застосування засобів і методів відновлення дозволяє збільшити надійність реалізації в змаганнях досягнутого рівня техніко-тактичної підготовленості, підвищити рівень стабільності фехтувальників.

3.4.2.  Гігієнічні засоби відновлення 
До гігієнічних засобів відновлення (реабілітації) відносяться – масаж, гідромасаж, вібромасаж, відновні ванни, душ, баня, сауна.

Масаж – механічно впливає на тканини організму шляхом тертя, тиску і струсу, масаж робить загальний і місцевий вплив, сприяє розкриттю запасних капілярів, збільшенню проникнення стінок судин, прискоренню процесу обміну між кров'ю і тканинами.

Гідромасаж робить ефективний тонізуючий вплив шляхом дії струменів підвищеного тиску на шкірні покриви і м'язи людини, зануреної в спеціальну ванну. При цьому тіло перебуває під водою находиться в зваженому стані, а м'язи добре розслаблені, що дуже важливо для посилення тонізуючого ефекту, зробленим водяним струменем. Покращуючи обіг кровообіг  і лімфи в організмі, гідромасаж сприяє швидшому протіканню процесів відновлення.

Вібромасаж призначений для дії на м'язи і тканини організму студента за допомогою механічних струсів, що виконуються з певною силою, амплітудою і частотою, що задається апаратом-вібромасажером. Механізм відновлення багато в чому ідентичний ефекту від ручного масажу, однак перевага вібромасажа перш за все в можливості не вдаватися до послуг масажиста. Кожен студент може легко освоїти практику роботи з вібромасажером. Тривалість дії на окремі частини тіла приблизно складає 15-30 с. і припиняється з появою відчуття оніміння в масажованих м'язах. З врахуванням часу, витраченого на вібромасаж м'язів (плечового поясу, поясниці, спини, шиї, живота, грудної клітини, поверхонь стегна, гомілки), загальна його тривалість знаходиться в межах 10 хв.

Відновні ванни є універсальним засобом фізичної реабілітації спортсменів. Створюючи умови спільного розслаблення в теплій і гарячій воді, що містить цілющі хімічні речовини, відновні ванни звільняють від напруги тканини м'язів і сприяють прискореному протіканню відновних процесів. На практиці застосування відновних ванн найчастіше використовують евкаліптові і морські. Евкаліптові ванни з урахуванням їх високого заспокійливого ефекту після фізичних навантажень швидкісно-силової спрямованості дуже корисні для фехтувальників. При цьому слід уникати високої температури води (40-45о), оскільки гаряча вода має підвищену збуджуючу дію. Оптимальним буде застосування ванн із температурою води 35-37о і 38-39о. Морські ванни також рекомендують для застосування після тривалого фізичного навантаження, оскільки вони ефективніші після рухової діяльності анаеробної спрямованості. При цьому температурний режим може варіюватися від теплого до гарячого. 

У спортивній практиці складно забезпечити використання різновидів душу, вживаних в медицині (душ Шарко, дощовий, голчастийконтрастний, циркулярний і т.д.). Разом з тим гігієнічний душ може певною мірою замінити душ відновний, якщо уміло варіювати такими значущими факторами як форма водяного струменя, ступінь її тиснення на тіло спортсмена, температура і дозування. Важливо при цьому знати, що струмовий душ володіє відновленим збуджуючим ефектом, а дощовий в умовах нормальної температури води – заспокійливим. Ці обставини виводять гігієнічний душ за рамки тільки  відновного засобу і відкривають можливості дії на стартові стани фехтувальників з метою їх адекватної регуляції.

Парна і суха сауна баня є самостійним засобом відновлення. Вони розрізняються між собою показниками відносної вологості повітря і температури. Для сухої сауни характерна температура повітря +100-140°С при відносній вологості 10%. У парній – бані температура повітря набагато нижче (+60-70С0), тоді як вологість набагато вища і складає 70% і більш. Обидва різновиди саунбань успішно застосовують в спортивній практиці, оскільки роблять позитивний вплив на відновні процеси, підвищуючи працездатність. При використанні сухої сауни бані рекомендують робити два заходи по 10-12  хв. і подальшим охолоджуванням (холодний душ, басейн) тієї ж тривалості. В той же час Ефективна й інша методика застосування бані. Зокрема, рекомендують застосування сауни з температурою +100-120С0 між уранішнім і вечірнім тренуваннями. Робиться в цьому випадку три заходи по 5-7 хв., після чого слідом йде холодний (+13-150) душ протягом 30 с., а потім гарячий душ (+37-390) тривалістю 2 хв. Після цього знову 15 с.. холодний душ, що завершується теплим душем, і відпочинок до 5-7 хв.
3.4.3.  Розслаблення

Комплекс вправ № 1 на розслаблення м’язів
1. В. п. — сидячи або лежачи. Глибоко вдихніть, потім, затримуючи дихання, злегка напружте м'язи всього тіла: ніг, живота, рук, плечей, шиї, жувальні м'язи. Через 5—6 с., роблячи|чинячи| видих, поступово розслабте всі м'язи. Повторити 8—10 разів, прагнучи з кожним разом збільшити ступінь|міру| розслаблення. 

2. В. п.—лежачи на спині, ноги зігнуті. Зробіть глибокий вдих і з силою притисніть одне коліно до другого. Затримайтеся в такому положенні 5—6 с. і потім на видиху|і тоді| вільно розсунути|впустите| коліна в сторони. Повторити 8—10 разів. 

3. В. п. — стоячи, ноги на ширині плечей. Глибоко вдихніть, витягнувши руки за головою і сильно потягнувшись, напружте всі м'язи тіла і ніг. Затримайтеся в цьому положенні 5—6 с., потім зробіть повільний видих і розслабити всі м'язи. Руки при цьому опустити|впустите| вниз, підборіддя—на груди, коліна декілька зігніть, плечі опустити. Щоб м'язи ніг теж|також| розслабилися, злегка підстрибуйте|підплигуйте| на місці. Повторити 8—10 разів. 

4. В. п. — стоячи, ноги ширше за плечі, руки на трохи|ледве| зігнутих колінах, голову тримати прямо (поза рибака|рибалки|). Глибоко вдихнувши, напружте всі м'язи і затримайтеся в цьому положенні на декілька секунд. Потім на видиху опустіть|впустіть| верхню частину|частку| тіла і голову якнайнижче. Затримайтеся в цьому розслабленому положенні на декілька секунд. Після|потім| цього зробіть ще один глибокий вдих, трохи підведіть верхню частину|частку| тіла і знову розслабляючись, постарайтеся опустити її ще нижче, поки|доки| тильна частина|частка| кистей|пензлів| не буде вільно лежати на підлозі. Повторити 8—10 разів. 

5. В. п. — сидячи на стільці, корпус прямий, пальці обох рук на верхній частині|частці| живота. На глибокому видиху напружити м'язи живота і затриматися в цьому положенні декілька секунд. Видихаючи, максимально розслабте м'язи живота, злегка масажуючи їх пальцями. Повторити 8—10 разів. 

6. В. п.—стоячи, сидячи або лежачи. Зробіть повільний вдих, злегка напружуючи всі м'язи. Видихаючи, намагайтеся повністю їх розслабити. Виконувати протягом 2—3 хв. 

7. В. п.—сидячи у зручній позі, по черзі напружено обертайте по 30—40 с. ступнями ніг, головою, кистями рук. Амплітуда руху при цьому повинна бути максимальною. Робіть|чиніть| вправи поволі|повільно|, прагнучи розслабити м'язи, які не беруть участь в цьому русі.

Комплекс вправ № 2 на витягування хребта і розслаблення м'язів спини на турніку

Висіння і розгойдування на турніку дозволяє швидко розтягнути хребет, на який доводиться|припадає,приходиться| основна рука| (який деформується); звільнити|визволити| міжхребетні диски; формує поставу. Для розслаблення вправи на турніку виконуються 
по 5-7 хв. вранці|уранці| і увечері щодня.

1. Повисання на турніку, відірвати ноги від підлоги|статі|, і максимально розслабити тіло – мінімум 10-20 с.
2. Розгойдування ритмічне на щаблині|поперечці| вперед-назад – 30-50 с.
3. Скручування тіла і рук по вертикальній осі – м'яко і з невеликою амплітудою.
4. Рух плечима при повністю розслабленому тілі.|
5. Зависання спочатку на одній руці декілька секунд, а потім на другій – ефективно витягає|витягує| і розслабляє хребет, а так же суглоби рук.
6. Підтягання|підтягування| різними хватами – для зміцнення м'язів грудної клітини.
Комплекс вправ № 3 на розслаблення для регуляції нервово-емоційного стану.

Вправи на розслаблення для регуляції свого нервово-емоційного|емоціонального| стану допоможуть швидше відпочити, заспокоїтися. Ось|от| декілька таких вправ: 

1) спираючись|обпираючись| на лікоть правої руки, максимально розслабте кисть|пензель|, похитуючи|погойдуючи| нею, добийтеся того, щоб вона висіла як батіг. Те ж лівою кистю|пензлем|. Тепер постарайтеся в цьому ж положенні розслабити пальці; 

2) лежачи, руки уздовж|вздовж,уподовж| тулуба, зігніть передпліччя до прямого кута|рогу,кутка|, потім упустите|впустите| їх так, щоб вони падали лише під дією власної тяжкості|тягаря|. Уловіть контраст між напругою|напруженням| при згинанні і розслабленні при опусканні. Повторіть в комбінації з розслабленням кистей|пензлів| і пальців; 

3) стоячи, піднімайте|підіймайте| прямі руки вгору|угору| і вільно опускайте, поки|доки| не відчуєте, що руки бовтаються|тиняються|, точно порожні|пусті| рукава одягу. 

3.5.  Спеціалізовані вправи та завдання 

Швидкість – це якість, яка дуже різноманітно  специфічно виявляється в різних фізичних діях людини. Швидкість виявляється в двох формах: перша – швидкість рухової реакції (що виражається часом між двома моментами), друга – швидкість руху (швидкість). Між цими формами немає тісного взаємозв'язку: людина може володіти дуже швидкою реакцією і в той же час порівняно повільною швидкістю рухів,  навпаки, здатність швидко виконувати ациклічні і циклічні рухи, вибухові прискорення в них – одна з самих найважливіших якостей фехтувальника. Для вдосконалення швидкості необхідно добирати вправи, які: 

– розвивають швидкість у відповідь на реакцію; 

– сприяють швидшому виконанню рухів; 

– полегшують оволодіння найбільш раціональною технікою руху. 

Виконують їх в максимально швидкому темпі. Для цього використовують повторні прискорення із поступовим нарощуванням швидкості і збільшенням амплітуди руху до максимальної. Дуже корисні вправи в полегшених умовах, наприклад, біг під уклон, біг за лідером і т.п. Виховання швидкості у фехтувальника спрямоване для розвитку швидкості бойових рухів (спеціальні вправи) і швидкості рухової реакції на зміну ситуацій (прийоми і дії, що виконуються із граничною або околограничною швидкістю) з урахуванням виду фехтування. Для вдосконалення швидкості рухів доцільні засоби, які використовують в легкій атлетиці для підготовки спринтерів.

Вправи для розвитку швидкості: 

1.
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В.п. – бойова стійка, низький старт, високий старт, лежачи, або сидячи спиною до напряму руху і т.д.: ривки (старти) на 10-20 м із різних в.п. за зоровим сигналом.
2.
Чергування повільного бігу із ривками на 15-20 м. 
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3.
Швидкісні руху руками, що супроводжуються стисканням і розтисненням пальців (розмахуванням, ударними рухами). 

4.
Швидкісні рухи ногами (стопами, гомілками), імітація бігу на місці і т.д.

5.
Якнайшвидше подолання здолання невеликих відстаней (30‑60  м) бігом, кроками вперед і назад, скачками вперед і назад, випадами, стрибками на одній і двох ногах і т.п.

6.
В.п. – основна стійка: стрибки через скакалку (частота обертання максимальна). 

7.
В.п. – основна стійка: ривки з різкою зміною напряму руху; миттєва зупинка (сприяють розвитку швидкості переміщення). 
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8.
Імітаційні вправи (технічні прийоми) з акцентованим швидким виконанням якогось окремого руху в різній послідовності. 

Виховання всіх фізичних якостей тісно пов'язане з розвитком сили. Так, силові вправи сприяють зростанню швидкості тільки за умови проявів сили в тому ж русі, де необхідно добитися підвищення швидкості. Для розвитку сили застосовують повторний і прогресуючий варіанти виконання вправ і їх поєднання. Збільшення навантаження досягається збільшенням того, що обтяжило максимальною швидкістю рухів, кількістю повторень, повнотою амплітуди. 

Засобами загальної дії спрямованими на розвиток сили, являються:

1.
Підскоки в присяді або положенні бойової стійки, випаду.

2.
Присідання на одній або двох ногах.

3.
Стрибки на одній або двох ногах на місці зі зміною напрямку в русі. 
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4.
Стрибки в довжину з місця після невеликого розгону, руху "стрілою" (3-5 спроб в одному напрямі  зі зміною напряму).

5.
Обертання, махи гімнастичною палицею, булавами, зброєю.

Контрольні вправи (на визначення рівня розвитку швидкісно - силових якостей):

1.
Біг на 60 м із трьома поворотами, відрізки по 15 м, час будь-який. 

2.
Біг на 30 м з високого старту, час будь-який.
3.
Стрибок поштовхом двома ногами в довжину з місця. 

4.
Стрибок в довжину з триметрового розгону.

5.
Стрибок у висоту з місця. 

Для розвитку сили і контролю за рівнем спеціальної швидкісносилової підготовленості можна застосовувати наступні вправи: 

1.
"Стріла" із бойової стійки (враховується довжина стрибка по нозі, яка позаду). 

2.
Стрибок вперед із бойової стійки (враховується довжина стрибка по нозі, яка позаду).
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 3.
Стрибок назад із бойової стійки (враховується довжина стрибка по нозі, яка попереду).

Виховання спритності|жвавості| фехтувальника – це вдосконалення здатності|здібності| швидко перебудовувати рухову діяльність відповідно до постійно змінної ситуації бою.

Загальні засоби розвитку спритності. Необхідно включати у вправи елементи, пов'язані з певними координаційними труднощами – акробатичні стрибки, вправи з жонглювання і рівновагу та їх комбінації, наприклад: 

1.
Дотримувати рівновагу і одночасно виконувати задані рухи.
2.
Комбінації бігу, стрибків, перелазів, повзань, переміщення предметів (передача м'яча за допомогою двох палиць, на ракетці і т.д.).
3.
Акробатичні стрибки (перекиди, перекочування, перевороти) в різних угрупуваннях і напрямах.
4.
Жонглювання предметами однією і двома руками.
Спеціалізовані засоби розвитку спритності: 

1.
Виконання "стріли", випаду (уколу, удару) із незвичайних в.п.
2.
Виконання прийомів і дій в лівостороннійлівосторонній (якщо фехтувальник правша) і правосторонній (якщо фехтувальник лівша) бойовій стійці.
3.
Зміна темпу і ритму рухів зброєю і пересувань, ведення бою в уповільненому темпі й т.д.

4.
Зміна просторових меж єдиноборства (виконання прийомів на зменшеній площі, бій на укороченій доріжці й т.д.).
5.
Зміна техніки виконання прийомів і дій (виконання пересувань плавно і стрибкоподібно, атак з різних дистанцій "стрілою", випадом і т.д.).
6.
Ускладнення вправ додатковими рухами (пружинистими присіданнями наприкінці випаду.
7.
Виконання прийомів і дій при відволіканні (бесіда, розмова, відповіді на питання, вирішення простих завдань і т.д.).
Вправи для тренування вестибулярного апарату – зменшують патологічні зміни у хребті, попереджають запаморочення і болі в області шиї, голови, рук:
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1. В.п., встати і покласти руки на пояс, поставивши ноги на ширину плечей. Дихання вільне. На рахунок|лічбу| раз – повернути|обернути| тулуб і голову вправо; на рахунок|лічбу| «два» повернутися у в.п.; на рахунок|лічбу| «три» повернути|обернути| тулуб і голову вліво; на рахунок|лічбу| «чотири» повернутися в початкове|вихідне| положення|становище|. Вправи виконуються 5—10 разів в кожну сторону. Якщо при цьому виникає легке запаморочення, то рухи потрібно здійснювати|скоювати,чинити| повільніше, в меншій кількості і в  положенні сидячи на стільці або дивані.
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2. В.п., як у вправі 1. Дихання довільне. На рахунок|лічбу| «раз» нахилити голову до правого плечового суглоба; на рахунок|лічбу| «два» повернутися в початкове|вихідне| положення|становище|; на рахунок|лічбу| «три» нахилити голову до лівого плечового суглоба; на рахунок|лічбу| «чотири» повернутися в початкове|вихідне| положення|становище|. Зробити|вчинити| 5—10 нахилів.

3. В.п., як у вправі 2. На рахунок|лічбу| «раз» повернути|обернути| голову вправо; на рахунок|лічбу| «два» повернутися в початкове|вихідне| положення|становище|; на рахунок|лічбу| «три» повернути|обернути| голову вліво; на рахунок|лічбу| «чотири» повернутися в початкове|вихідне| положення|становище|. Виконати 5—10 обертальних рухів в кожну сторону. 

4. В.п., як у вправі 3. На рахунок|лічбу| «раз» сильно нахилити голову вперед; на рахунок|лічбу| «два» повернутися в початкове|вихідне| положення|становище|; на рахунок|лічбу| «три» нахилити голову назад; на рахунок|лічбу| «чотири» повернутися в початкове|вихідне| положення|становище|. Кут|ріг,куток| нахилу голови залежить від самопочуття студента. Нахилитися|схилитися| вперед і назад 5—10 разів. Вправи 2, 3 і 4 можна виконувати сидячи. 

5. В.п., встати, розставити ноги на ширину плечей і опустити руки вниз. На рахунок|лічбу| «раз», підіймаючись на носки, підняти|підійняти| руки вгору|угору| і зробити вдих; на рахунок|лічбу| «два» руки опустити вниз, одночасно стаючи на п'яти, сісти, розслабитись і видихнути повітря. Вправу виконати 5—10 разів. Якщо при цьому виникне запаморочення, слід припинити виконання вправи. 

Темп рухів вибирається суто індивідуально. Вправи потрібно обов'язково виконувати вранці|уранці|, вставши з ліжка|постелі|. Бажано повторити їх перед обідом і перед вечерею, не пізніше ніж за дві години до сну.
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НАВЧАЛЬНЕ ВИДАННЯ
      Фехтування: Методичні вказівки для самостійної роботи з  дисциплін «Фізичне виховання»,«Фізична культура»  (для  студентів  1-5  курсів  усіх спеціальностей академії).
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