


«Девять десятых нашего счастья 

основано на здоровье. При нѐм всѐ 

становится источником наслаждения, 

тогда как без него решительно никакие 

внешние блага не могут доставить 

удовольствие. Даже субъективные 

блага: качество ума, души, 

темперамента при болезненном 

состоянии ослабевают и замирают. 

Отнюдь не лишено основания, что мы 

прежде всего спрашиваем друг друга о 

здоровье и желаем его друг другу: оно 

поистине главное условие 

человеческого счастья.» 

Артур Шопенгауэр









Не всегда во власти врача 
исцелить больного.

Овидий.

Закалишься- от болезни 
отстранишься.

Закаляй своё тело с пользой 
для дела.

Смолоду закалишься, на весь 
век сгодишься.
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«УРОК ФИЗИЧЕСКОЙ
КУЛЬТУРЫ ДОМА»

ПОДГОТОВИЛА УЧИТЕЛЬ

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

МОУСОШ №13 ИМ.Р.А.НАУМОВА

БЛОХИНА ЕЛЕНА НИКОЛАЕВНА

Г. БУЙ



АКТУАЛЬНОСТЬ
ФИЗКУЛЬТУРА- ЭТО ТАКОЙ ЖЕ УРОК, 

КАК НАПРИМЕР… МАТЕМАТИКА
ДЕТИ ПРОВОДЯТ СИДЯ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ ПО 10-12 ЧАСОВ В ДЕНЬ. ЕДИНИЦЫ

ИЗ НИХ ДЕЛАЮТ ЗАРЯДКУ ИЛИ КАКИЕ-ЛИБО ДРУГИЕ УПРАЖНЕНИЯ.

УЧЕБНОЕ ЗАНЯТИЕ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ В ФОРМАТЕ ОНЛАЙН, В ВИДЕ ОТСНЯТОГО

ВИДЕО С УПРАЖНЕНИЯМИ, ЗАСТАВИТ МНОГИХ ОТОРВАТЬСЯ ОТ КОМПЬЮТЕРА И

НАКОНЕЦ ТО ЗАНЯТЬСЯ СПОРТОМ (ДАЖЕ РАДИ ЛЮБОПЫТСТВА-УЗНАТЬ НА ЧТО

САМ ТЫ СПОСОБЕН?!).

В НАШЕ ВРЕМЯ СПОРТ СТАЛ НЕЗАМЕНИМОЙ ЧАСТЬЮ ЕЖЕДНЕВНОГО

РАСПОРЯДКА, БЕЗ КОТОРОГО ПРАКТИЧЕСКИ НЕВОЗМОЖНО ПРЕДСТАВИТЬ СВОЙ

ДЕНЬ. ТРЕНИРУЯСЬ СИСТЕМАТИЧЕСКИ, МЫ ДЕЛАЕМ ОРГАНИЗМ СИЛЬНЕЕ И

ВЫНОСЛИВЕЕ. А ДЛЯ ДЕТЕЙ ЗАНЯТИЯ ФИЗКУЛЬТУРОЙ – ЭТО НЕ ТОЛЬКО ВЕСЕЛОЕ

ВРЕМЯПРОВОЖДЕНИЕ, НО И ЖИЗНЕННАЯ НЕОБХОДИМОСТЬ. СПОРТ ПОМОГАЕТ

РЕБЕНКУ РАСТИ ЗДОРОВЫМ, ПРЕДОСТАВЛЯЕТ ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ

ДЛЯ ФИЗИЧЕСКОГО И СОЦИАЛЬНОГО РАЗВИТИЯ. РЕГУЛЯРНЫЕ ТРЕНИРОВКИ

СНИЖАЮТ ЗАБОЛЕВАЕМОСТЬ, ПОВЫШАЮТ УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ И

ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ, УСКОРЯЮТ ПРОЦЕСС АДАПТАЦИИ ДЕТЕЙ В

НОВЫХ УСЛОВИЯХ ЖИЗНИ И ДЕЯТЕЛЬНОСТИ..



Тренировка с использованием разных фитнес-

направлений в домашних условиях

Рекомендуемый плей-лист 

Little Big–Lolly Bomb

можно нажать)))))

Cream Soda, ХЛЕБ - Плачу на техно

Филипп Киркоров - Цвет настроения синий

• ИСПОЛЬЗУЙ ТО, ЧТО ПОД РУКОЙ И НЕ ИЩИ СЕБЕ ДРУГОЕ….ДЕВИЗ НАШЕГО 

СЕГОДНЯШНЕГО ЗАНЯТИЯ.

• НАМ ПОТРЕБУЕТСЯ НА ЗАНЯТИЕ:

Музыка

Полотенце

Питьевая вода

2 Салфетки-

прихватки

2 Бутылки с

водой 1-1,5 л

часы



РАЗМИНКА С
….ПОЛОТЕНЦЕМ 

• РАЗМИНКА — ВАЖНАЯ СОСТАВЛЯЮЩАЯ 

ТРЕНИРОВКИ.

• РАЗМИНКА — ЭТО КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 

ДЛЯ ПОДГОТОВКИ ОРГАНИЗМА К 

ПРЕДСТОЯЩЕЙ ТРЕНИРОВКЕ.

• РАЗМИНКА ДОЛЖНА ОБЕСПЕЧИТЬ 

РАЗОГРЕВ МЫШЦ, СУСТАВОВ И СВЯЗОК, 

ПОВЫСИТЬ ЧАСТОТУ СЕРДЕЧНЫХ 

СОКРАЩЕНИЙ И ПОДГОТОВИТЬ НЕРВНУЮ 

СИСТЕМУ ДЛЯ ПРЕОДОЛЕНИЯ 

ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ.



ВЫПОЛНЯЕМ 8 
ПОВТОРЕНИЙ

Выполняе

м

по 8 раз с

каждой

ногой

Выполняем

по 8 

наклонов в

каждую

сторону

-руки

прямые

-ноги в

коленях не

сгибать

-

прогибаемс
я назад с

небольшим

усилием

-голову

наклоняем

назад, 

смотрим на

кисти рук

-полотенце

натянуто

-руки

прямые

-ноги в

коленях не

сгибать

-наклон, 

как можно

ниже

-живот

втянуть

-

полотенц
е

натянуто

-руки прямые

-при наклоне

вперѐд руки

над головой, 

спина

прямая

-ноги в

коленях не

сгибать

-полотенце

натянуто

Потягивание прогнувшись Наклоны в

сторону
Наклон вперѐд, вниз



СИЛОВАЯ С….ГАНТЕЛЯМИ-БУТЫЛКАМИ

• УПРАЖНЕНИЯ С ГАНТЕЛЯМИ —

ОТЛИЧНЫЙ СПОСОБ ПОДДЕРЖИВАТЬ 

ТЕЛО В ТОНУСЕ. ОНИ ПОМОГАЮТ ЛУЧШЕ 

СЕБЯ ЧУВСТВОВАТЬ, НОРМАЛИЗОВАТЬ 

ВЕС, УЛУЧШИТЬ КРОВООБРАЩЕНИЕ, 

УКРЕПИТЬ МЫШЦЫ И УВЕЛИЧИТЬ 

ВЫНОСЛИВОСТЬ.

• ГЛАВНЫЙ ПЛЮС ГАНТЕЛЕЙ В ТОМ, ЧТО С 

НИМИ ЛЕГКО ЗАНИМАТЬСЯ В ДОМАШНИХ 

УСЛОВИЯХ И ЗАМЕНИТЬ ИХ 

МОГУТ…БУТЫЛКИ С ВОДОЙ.



ДЛЯ РАЗНООБРАЗИЯ ПОПРОБУЕМ ВЫПОЛНИТЬ НЕСКОЛЬКО 
ДВИЖЕНИЙ ИЗ НОВОГО ФИТНЕС НАПРАВЛЕНИЯ -

БРЕЙКЛЕТИКС
Брейклетикс - синтез фитнеса, брейк 

данса и уличного воркаута. Подходит для 

любого уровня физической подготовки! 

Breakletics основан Питером Совински -

дипломированный 

спортсмен. Брейклетикс включает лучшее 

из пилатеса, йоги, танцев и 
функционального тренинга

Благодаря занятиям брейклетиксом 

можно отлично прокачать все группы 

мышц, здорово растянуть все тело, 

зарядиться энтузиазмом и хорошим 

настроением. Ну и что самое клевое, это 

очень весело!



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ЖИВОТА
Крепкий пресс — это подтянутый живот, 

правильное положение корпуса и здоровая спина. 

Он обеспечивает правильное распределение 
нагрузки и защищает мышцы тазового дна.

Каждое упражнение выполняем в течении 40-50 секунд

Отдыхаем между упражнениями 30-40 секунд

Следим за дыханием



СТРЕТЧИНГ
Главная польза стретчинга – в расслаблении и одновременном укреплении мышц. 

Уходит ощущение зажатости, походка становится легче, движения более плавными, а 

держать спину прямой больше не представляет сложности. Нужно ли говорить, что 

вместе с этим приходит уверенность в себе и рождается любовь к собственному 
телу?!

-по 8 раз к 

каждой ноге -остаться в

этом

положении на

8 секунд

-ноги в коленях не сгибать

-стараться головой достать до коленей

-остаться в

этом

положении на 8 

секунд

-остаться

в этом

положени
и на 8 

секунд












