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использовать в качестве составления полноценных и продуманных 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Разминка - это короткая подготовка к спортивной тренировке, 

проводимая непосредственно перед началом упражнений. Разминка снижает 

уровень возможного дискомфорта во время тренировок, а также уменьшает 

риск получения травм. Физиологически разминка помогает кровеносной 

системе настроиться на занятия и улучшает снабжение рабочих мышц 

кислородом. Задача заключается в постепенном улучшении циркуляции 

крови по всему телу. Таким образом, разминка подготавливает организм к 

удовлетворению потребностей мышц во время тренировок. Холодные 

мышцы могут не выдержать нагрузок, что приведѐт к их повреждению.  

Цель разминки - разогреть мышцы, связки и суставы перед 

тренировкой. Разминка состоит из простого комплекса упражнений, которые 

пробуждают организм, улучшают диапазон движений, снижают риск 

возникновения травм и растяжений. Она должна включать в себя 

полноценный и продуманный комплекс упражнений, который поможет 

качественно подготовить спортсмена к тренировке. 

Какой-либо программы для разминки не существует - все упражнения 

подбираются исходя из индивидуальных особенностей организма, вида и 

целей тренировки. 

Выделяют три части разминки: 

Общая - упражнения, которые разогревают весь организм в комплексе. 

В футболе для этого применяется бег трусцой. 

Специальная - акцент на определѐнных группах мышц, упражнения на 

равновесие и растяжку (для достижений большей эластичности и 

подвижности тела). Упражнения отличаются динамикой и временем 

воздействия. 

Беговые упражнения – выполняются с высокой степенью 

интенсивности, чтобы подготовить мышцы к условиям предстоящей 

тренировки или игры. Ускорение должно быть не максимальным, но 
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достаточно высоким. Для повышения скорости бега необходимо увеличить 

частоту и длину шагов. 

Уникальность методической разработки заключается вовсе не в 

подборе упражнений как таковых. Их можно найти во многих других 

пособиях. Задача состояла в том, чтобы взглянуть на каждое упражнение 

изнутри и показать, какие мышцы участвуют в тех или иных движениях. На 

иллюстрациях к каждому упражнению основные и дополнительные 

прорабатываемые мышцы выделены разными цветами и описаны в 

словесной форме. 
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РАЗДЕЛ 1. БЕГ ТРУСЦОЙ 

Установите параллельно 6-10 пар разметочных фишек на расстоянии 5-

10 метров друг от друга. Такая конфигурация расставления фишек будет 

использоваться во всех упражнениях раздела «Бег трусцой». 

 

1.1. БЕГ ПО ПРЯМОЙ 

Выполнение 

Упражнения выполнять в парах. Начните бег вместе с партнером с 

первой фишки и дойдите до последней. На обратном пути увеличьте 

скорость. Повторите упражнение 2-3 раза. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе 

(большая и малая поясничные мышцы, подвздошная мышца), четырехглавая 

мышца бедра (медиальная широкая мышца бедра, латеральная широкая 

мышца бедра, промежуточная широкая мышца бедра, прямая мышца бедра), 

икроножная и камбаловидная мышцы. 

Дополнительные: задняя группа мышц бедра (двуглавая мышца 

бедра, полусухожильная мышца, полуперепончатая мышца), малоберцовые 

мышцы (длинная малоберцовая мышца, третья малоберцовая мышца), 

передняя большеберцовая мышца. 

 

        

    Рис. 1. Мышцы бедра. Вид спереди              Рис. 2. Мышцы бедра. Вид сзади     
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1.2. БЕГ С ВРАЩЕНИЕМ БЕДРА НАРУЖУ 

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. Установите фишки также, как и для предыдущего 

упражнения. Передвигаясь легкой трусцой вместе с партнером, остановитесь 

у первой фишке, поднимите согнутую в колене ногу и совершите круговое 

движение бедром наружу. У следующей фишки сделайте такое же движение 

другой ногой. Дойдя до конца, бегом вернитесь назад. Повторите 

упражнение 2-3 раза. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе, 

ягодичные мышцы (большая, средняя и малая), напрягатель широкой фасции. 

Дополнительные: длинная приводящая мышца, большая приводящая 

мышца (задний пучок), портняжная мышца, грушевидная мышца. 
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1.3. БЕГ С ВРАЩЕНИЕМ БЕДРА ВНУТРЬ 

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. Установите фишки также, как и для предыдущего 

упражнения. Передвигаясь легкой трусцой вместе с партнером, остановитесь 

у первой фишке, поднимите согнутую в колене ногу и совершите круговое 

движение бедром внутрь. У следующей фишки сделайте такое же движение 

другой ногой. Дойдя до конца, бегом вернитесь назад. Повторите 

упражнение 2-3 раза. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: приводящие мышцы бедра (длинная приводящая мышца, 

большая приводящая мышца, короткая приводящая мышца, тонкая мышца), 

малая ягодичная, средняя ягодичная. 

Дополнительные: гребенчатая мышца, напрягатель широкой фасции. 
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1.4. ОББЕГАНИЕ ПАРТНЕРА 

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. Установите фишки также, как и для предыдущего 

упражнения. Добежав вместе с партнером до первой пары фишек, 

переместитесь к центру, чтобы встретиться между фишками. Не 

поворачиваясь вокруг своей вертикальной оси, опишите вокруг партнера 

полный круг, в тоже время как он описывает круг вокруг вас, и вернитесь к 

своей линии фишек. Повторите тоже самое у каждой пары фишек, двигаясь 

на носках. Постарайтесь понизить центр тяжести тела за счет сгибания ног в 

тазобедренных и коленных суставах. Достигнув последней фишки, бегом 

вернитесь назад. Повторите упражнение 2-3 раза. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: икроножная мышца, камбаловидная мышца, большая 

ягодичная, мышца, подвздошно-большеберцовый тракт, приводящие мышцы 

бедра. 

Дополнительные: задняя группа мышц бедра, четырехглавая мышца 

бедра, передняя большеберцовая мышца, мышцы живота (наружная косая 

мышца, внутренняя косая мышца, поперечная мышца, прямая мышца), 

мышцы, разгибающие позвоночник (мышца, выпрямляющая позвоночник, 

многораздельные мышцы). 
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1.5. БЕГ С ПРЫЖКАМИ И КАСАНИЕМ ДРУГ ДРУГА ПЛЕЧАМИ 

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. Установите фишки также, как и для предыдущего 

упражнения. Добежав вместе с партнером до первой пары фишек, 

переместитесь к центру, чтобы встретиться между фишками. Сблизившись, 

выполните прыжок по направлению друг к другу и столкнитесь плечами. 

Приземлитесь на обе ноги, согнув их в тазобедренных и коленных суставах. 

Колени не сводить. Старайтесь синхронизировать свои движения с 

партнером во время прыжка и приземления. Повторяйте тоже самое у каждой 

пары фишек. Достигнув последней фишки, бегом вернитесь назад. Повторите 

упражнение 2-3 раза. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: икроножная мышца, камбаловидная мышца, большая 

ягодичная, мышца, подвздошно-большеберцовый тракт, приводящие мышцы 

бедра, четырехглавая мышца бедра, задняя группа мышц бедра. 

Дополнительные: мышцы живота, малоберцовые мышцы, передняя 

большеберцовая мышца. 
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1.6. БЕГ СПИНОЙ ВПЕРЕД 

Выполнение 

Упражнения в парах. Установите фишки также, как и для предыдущего 

упражнения. Добежав вместе с партнером до второй пары фишек, быстро 

вернитесь спиной вперед к первой паре фишек, слегка согнув при этом ноги в 

тазобедренных и коленных суставах. Добежав до третьей пары фишек, 

вернитесь спиной вперед ко второй паре фишек. Повторяйте тоже самое на 

каждой последующей паре фишек. Достигнув последней фишки, бегом 

вернитесь назад. Повторите упражнение 2-3 раза. 

Это упражнение выполняется в более быстром темпе, чем предыдущие. 

Плотно прижимайте ступню находящейся впереди ноги к полу, следя за тем, 

чтобы колено оставалось точно над стопой, не смещаясь внутрь. Расстояние 

между фишками должно преодолеваться быстро – как вперед, так и назад. 

Делайте мелкие быстрые шаги, ставя ногу на всю ступню. Сохраняйте 

правильное положение тела: ноги слегка согнуты в тазобедренных и 

коленных суставах. Совершайте активные движения руками. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе, 

четырехглавая мышца бедра, задняя группа мышц бедра, икроножная 

мышца, камбаловидная мышца, ягодичные мышцы. 

Дополнительные: мышцы живота, мышцы, разгибающие 

позвоночник. 
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РАЗДЕЛ 2. СИЛОВЫЕ И ПЛИОМЕТРИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ, 
УПРАЖНЕНИЯ НА СОХРАНЕНИЕ РАВНОВЕСИЯ И ГИБКОСТЬ 

 

 

2.1. УПОР ЛЕЖА НА ПРЕДПЛЕЧЬЯХ С ПОДЪЕМОМ НОГ 

 

 

 

 

Выполнение 

И.П. - упор лежа на предплечьях. Поднимите туловище и втяните 

живот. Поднимите правую ногу и удерживайте ее в поднятом положении 2 

секунды. Опустите правую ногу, поднимите левую ногу и удерживайте ее в 

поднятом положении 2 секунды. Продолжайте попеременно поднимать ноги 

в течении 40-60 секунд. Для достижения оптимальных результатов движения 

ног должны быть медленными. 

Тело представляет собой одну прямую линию. Не выгибайте и не 

прогибайте спину. Повторите упражнение еще раз в течение 40-60 секунд. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы живота, мышцы, разгибающие позвоночник, 

ягодичные мышцы и задняя группа мышц бедра. 

Дополнительные: мышцы, стабилизирующие плечевой сустав, 

включая вращательную манжету плеча (надостная и подостная мышцы, 

подлопаточная мышца, малая круглая мышца) и мышцы, стабилизирующие 

положение лопаток (большая и малая ромбовидная мышцы, трапециевидная 

мышца, широчайшая мышца спины). 
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2.2. УПОР ЛЕЖА НА БОКУ 

 

 

Выполнение 

И.П. - упор лежа на боку, согнув нижнюю ногу под углом 90 градусов, 

правая (левая) рука вдоль туловища. Поднимите от пола выпрямленную 

правую (левую) ногу так, чтобы плечо, таз и колено находились на одной 

линии. Удерживайте это положение в течение 20-30 секунд, затем опустите 

туловище. После короткой паузы повернитесь на другой бок и выполните 

тоже самое другой ногой. Повторите упражнение 2-3 раза каждой ногой. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы живота, мышцы, разгибающие позвоночник, 

ягодичные мышцы и задняя группа мышц бедра. 

Дополнительные: мышцы, стабилизирующие плечевой сустав 

(вращательная манжета плеча и мышцы, стабилизирующие положение 

лопаток). 
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2.3. УКРЕПЛЕНИЕ ЗАДНЕЙ ГРУППЫ МЫШЦ БЕДРА 

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. И.П. – упор стоя на коленях, руки опущены вдоль 

туловища. Партнер удерживает ноги сзади за лодыжки. Медленно 

наклонитесь вперед от коленей, насколько сможете, контролируя это 

движение с помощью задней группы мышц бедра и больших ягодичных 

мышц. Будучи уже не в силах удерживать это положение, примите вес тела 

на руки и перейдите в упор лежа. Выполните 3-5 повторений. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: задняя группа мышц бедра, большая ягодичная мышца. 

Дополнительные: мышцы, разгибающие позвоночник, мышцы 

живота. 
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2.4. ХОДЬБА С ВЫПАДАМИ 

 

 

Выполнение 

И.П. – узкая стойка, ноги врозь, руки на пояс. Сделайте медленный 

выпад правой (левой) ногой вперед, сгибая находящуюся впереди ногу в 

тазобедренном и коленном суставах под углом 90 градусов. Колено 

находящейся сзади ноги при этом почти касается земли. Колено ведущей 

ноги обращено строго вперед. Туловище полностью выпрямлено и находится 

в вертикальном положении. Голова поднята. Следите, чтобы колено ведущей 

ноги располагалось точно над стопой. Во время выпада делайте вдох и 

втягивайте живот. Подъем из выпада совершайте на выдохе. Делая выпады 

попеременно каждой ногой, пройдите поперек футбольного поля (примерно 

по 10 выпадов каждой ногой), затем трусцой вернитесь назад. Повторите 

упражнение. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе, 

большая ягодичная мышца, четырехглавая мышца бедра, икроножная и 

камбаловидная мышца. 
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Дополнительные: мышцы живота, мышцы, разгибающие 

позвоночник, задняя группа мышц бедра. 

 

2.5. ПРИСЕДАНИЯ СПИНА К СПИНЕ 

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. И.П. – широкая стойка, ноги врозь, скрестить 

руки в локтях и прислониться друг к другу спинами. Расстояние между 

пятками одного и пятками партнера около 60 сантиметров. Одновременно с 

партнером выполните приседание, сгибая ноги в коленях под прямым углом. 

Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 6-8 раз. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: четырехглавая мышца бедра (медиальная широкая мышца 

бедра, латеральная широкая мышца бедра, промежуточная широкая мышца 

бедра), большая ягодичная мышца.  

Дополнительные: задняя группа мышц бедра (двуглавая мышца 

бедра, полусухожильная мышца, полуперепончатая мышца), приводящие 

мышцы бедра (длинная, короткая, большая мышцы, гребенчатая мышца, 
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тонкая мышца), мышца, выпрямляющая позвоночник, икроножная и 

камбаловидная мышца. 

 

2.6. ПОДЪЕМ НА НОСКАХ С ПАРТНЕРОМ 

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. И.П. – широкая стойка, ноги врозь, с партнером 

на спине. Медленно поднимитесь на носках как можно выше. Опуститесь в 

исходное положение. Выполнив заданное количество повторений, 

поменяйтесь с партнером местами.  

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: икроножная и камбаловидная мышца. 

Дополнительные: мышца, выпрямляющая позвоночник, мышцы, 

стабилизирующие положение туловища (широчайшая мышца спины, 

наружная косая мышца живота). 
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2.7. ПОЖАРНЫЙ НАСОС 

 

 

Выполнение 

И.П. – упор стоя на коленях. Поднимите согнутую в колене правую 

(левую) ногу так, чтобы бедро было параллельно земле. Зафиксируйте такое 

положение на 5 секунд. Опустите ногу в исходное положение. Повторите 

упражнение другой ногой. Выполнить по 10-12 подъемов каждой ногой. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: ягодичные мышцы (большая, средняя и малая), 

напрягатель широкой фасции. 

Дополнительные: латеральная широкая мышца бедра, задняя группа 

мышц бедра, мышцы живота – для сохранения правильного положения тела 

и равновесия. 
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2.8. ПРЫЖКИ ЧЕРЕЗ ЛИНИЮ 

 

 

Выполнение 

И.П. – узкая стойка, ноги врозь, руки согнуты в локтях. Встаньте лицом 

к боковой линии поля. Отталкиваясь двумя ногами, прыгайте вперед, назад, 

влево, вправо через линию. Приземлившись, как можно быстрее выполните 

очередной прыжок. Время контакта с землей должно быть минимальным. 

Выполняйте прыжки в течение 30-40 секунд. По мере наращивания силы 

продолжительность упражнения увеличивается. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: икроножная и камбаловидная мышца. 
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Дополнительные: мышцы живота, мышца, выпрямляющая 

позвоночник, приводящие мышцы бедра (длинная, короткая, большая 

мышцы, гребенчатая мышца, тонкая мышца).  

2.9. ПРЫЖКИ ЧЕРЕЗ БАРЬЕРЫ 

 

 

Выполнение 

И.П. – узкая стойка, ноги врозь, руки согнуты в локтях. Оттолкнитесь 

двумя ногами и перепрыгните через барьер. Приземлившись на обе ноги, 

сразу же выполняйте прыжок через следующий барьер и так через все 8-10 

барьеров. При каждом прыжке подтягивайте колени к груди. Между 

прыжками не должно быть пауз – приземление и немедленное отталкивание. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: большая ягодичная мышца, средняя ягодичная мышца, 

четырехглавая мышца бедра (прямая мышца бедра, медиальная широкая 

мышца бедра, латеральная широкая мышца бедра, промежуточная широкая 

мышца бедра), икроножная и камбаловидная мышца. 
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Дополнительные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе, 

мышца, выпрямляющая позвоночник, дельтовидная мышца, задняя группа 

мышц бедра (двуглавая мышца бедра, полусухожильная мышца, 

полуперепончатая мышца). 

2.10. КОНЬКОБЕЖЕЦ 

 

 

Выполнение 

И.П. – узкая стойка, ноги врозь, руки согнуты в локтях. Не наклоняясь 

и не сгибая спину, сделайте небольшой прыжок вправо и приземлитесь на 

правую ногу. Левая нога находится в воздухе, баланс осуществляется только 

на правой ноге. После короткой паузы выполните прыжок влево и 

приземлитесь на левую ногу. Правая нога находится в воздухе, баланс 

осуществляется только на левой ноге. Продолжайте попеременно выполнять 

прыжки в течении 40-60 секунд.  

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: большая ягодичная мышца, средняя ягодичная мышца, 

четырехглавая мышца бедра (медиальная широкая мышца бедра, латеральная 
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широкая мышца бедра, промежуточная широкая мышца бедра, прямая 

мышца бедра). 

Дополнительные: мышца, выпрямляющая позвоночник, задняя группа 

мышц бедра (двуглавая мышца бедра, полусухожильная мышца, 

полуперепончатая мышца), мышцы живота. 

2.11. ПРЫЖОК НА ТУМБУ ДВУМЯ НОГАМИ 

 

 

Выполнение 

И.П. – узкая стойка, ноги врозь, руки согнуты в локтях. Оттолкнувшись 

двумя ногами, запрыгните на тумбу и приземлитесь на обе ноги. Выполните 

прыжок выше уровня тумбы, чтобы приземляться на нее сверху. Прыжком 

вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение без пауз. 

Продолжительность 5-10 секунд, по мере улучшения физической подготовки, 

время постепенно увеличивается. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 
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Основные: четырехглавая мышца бедра (медиальная широкая мышца 

бедра, латеральная широкая мышца бедра, промежуточная широкая мышца 

бедра, прямая мышца бедра), большая ягодичная мышца, средняя ягодичная 

мышца, икроножная и камбаловидная мышца. 

Дополнительные: мышцы живота, мышца, выпрямляющая 

позвоночник, мышцы, сгибающая ногу в тазобедренном суставе. 

2.12. ОБРАТНОЕ СКРУЧИВАНИЕ С МЯЧОМ 

 

 

 

Выполнение 

И.П. – лежа на спине с согнутыми в тазобедренных и коленных 

суставах ногами, между коленями зажат мяч. Сгибая позвоночник, оторвите 

таз от земли и подтягивайте колени к груди, чтобы голени при этом 

находились в вертикальном положении. Медленно вернитесь в исходное 

положение. Повторите упражнение 20-30 раз. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: прямая мышца живота. 

Дополнительные: наружная косая мышца живота, внутренняя косая 

мышца живота, мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе (большая 

и малая поясничные мышцы, подвздошная мышца), приводящие мышцы 
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бедра (длинная, короткая, большая мышцы, гребенчатая мышца, тонкая 

мышца).  

 

               

 

 

 

 

2.13. ПЕРЕДАЧА МЯЧА СОГНУВШИСЬ 

 

 

Выполнение 

И.П. – лежа на спине с прямыми ногами, между лодыжками зажат мяч, 

руки вперед. Не сгибая ноги в коленях, поднимите их над головой и уроните 

мяч в руки. Опустите ноги в исходную позицию. Выполните поднимание 

туловища до положения седа с наклоном, мяч зажмите лодыжками. 

Повторите упражнение 15-20 раз.  

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 
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Основные: прямая мышца живота. 

Дополнительные: наружная косая мышца живота, внутренняя косая 

мышца живота, приводящие мышцы бедра, мышцы, сгибающие ногу в 

тазобедренном суставе, четырехглавая мышца бедра, передняя зубчатая 

мышца. 

 

 

 

2.14. БРОСКИ МЯЧА ЛЕЖА   

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. И.П. – лежа на животе в нескольких метрах друг 

от друга, голова к голове. У одного игрока в руках мяч. Разгибая туловище, 

приподнимите грудь и двумя руками направьте мяч партнеру, словно 

выполняете вбрасывание из-за боковой линии. Партнер также приподнимает 

туловище от земли, чтобы поймать брошенный мяч и отправить его обратно. 

Продолжайте перебрасываться мячом на протяжении 15 секунд. По мере 

наращивания силы время выполнения упражнения можно увеличить. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышца, выпрямляющая позвоночник. 
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Дополнительные: мышцы живота (наружная косая мышца живота, 

внутренняя косая мышца живота, поперечная мышца живота, прямая мышца 

живота), мышцы, стабилизирующие положение лопаток (большая и малая 

ромбовидные мышцы, передняя зубчатая мышца). 

 

 

 

 

 

2.15. ПЕРЕДАЧИ МЯЧА СИДЯ С ПОВОРОТОМ ТУЛОВИЩА 

 

 

Выполнение 

Упражнения в парах. И.П. – сидя спиной друг к другу, ноги согнуты в 

коленях для сохранения равновесия. У одного игрока в руках мяч. 

Одновременно с партнером повернитесь в одну сторону и передайте ему мяч 
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из рук в руки. Затем повернитесь в другую сторону, партнер передает мяч 

вам. Продолжайте обмениваться мячом на протяжении 20-30 секунд. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы живота. 

Дополнительные: мышцы, разгибающие позвоночник (мышца, 

выпрямляющая позвоночник, многораздельные мышцы). 

 

 

 

 

2.16. ОТЖИМАНИЯ ОТ ФУТБОЛЬНОГО МЯЧА 

 

 

 

Выполнение 

И.П. – упор лежа, но под кистью правой (левой) руки поместите 

футбольный мяч. Выполняйте обычные отжимания. Совершив желаемое 

количество повторений, сделайте паузу, переместите мяч под другую руку и 

повторите упражнение. 

Вариант усложнения: отжимания от двух мячей. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 
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Основные: большая грудная мышца, трицепс, передний пучок 

дельтовидной мышцы. 

Дополнительные: передняя зубчатая мышца, мышцы живота 

(наружная косая мышца живота, внутренняя косая мышца живота, 

поперечная мышца живота, прямая мышца живота), мышцы, разгибающие 

позвоночник (мышца, выпрямляющая позвоночник, многораздельные 

мышцы) – для сохранения правильного положения тела. 

 

 

 

 

2.17. БАЛАНС СТОЯ НА ОДНОЙ НОГЕ 

 

 

Выполнение 

И.П. – узкая стойка, ноги врозь, в руках мяч. Согните правую (левую) 

ногу в колене. Медленно поднимитесь на мысок правой (левой) стопы и не 



29 

 

допускайте поворота колена внутрь. Удерживайте это положение в течение 

30 секунд. Поменяйте ногу, повторите упражнение.  

Упражнение можно дополнительно усложнить, перекладывая мяч из 

одной руки в другую за спиной или под коленом согнутой ноги. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе 

(большая и малая поясничные мышцы, подвздошная мышца, прямая мышца 

бедра), мышцы, разгибающие ногу в тазобедренном суставе (большая 

ягодичная, задняя группа мышц бедра), напрягатель широкой фасции, 

портняжная мышца, подвздошно-большеберцовый тракт. 

Дополнительные: мышцы живота, мышцы, разгибающие 

позвоночник. 

 

2.18. БРОСКИ МЯЧА СТОЯ КОЛЕНЯМИ НА BOSU 

 

 

 

Выполнение 
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Упражнения в парах. И.П. – стойка на коленях на выпуклой стороне 

BOSU, в руках медицинский мяч. Оторвите ступни от земли. Выполните 

бросок мяча двумя руками от груди партнеру, стоящему перед вами. 

Поймайте ответный бросок. Продолжайте обмениваться бросками мяча на 

протяжении 20-30 секунд. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: приводящие мышцы бедра, большая поясничная мышца, 

большая ягодичная мышца, задняя группа мышц бедра. 

Дополнительные: большая грудная мышца, передний пучок 

дельтовидной мышцы, трицепс, прямая мышца живота, наружная и 

внутренняя косые мышцы живота. 

 

 

 

2.19. НАКЛОНЫ СТОЯ НА ОДНОЙ НОГЕ 

 

 

Выполнение 
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Для выполнения упражнения необходимо расставить полукругом пять 

конусов. И.П. – стойка на правой (левой) ноге на стабилизирующем диске, 

руки вдоль туловища. Слегка согните ногу в колене и наклонитесь вперед 

так, чтобы дотронуться до конуса одноименной рукой. Вернитесь в исходное 

положение и повторяйте наклоны ко всем конусам по очереди. 

Поменяйте ногу, повторите упражнение. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: большая ягодичная мышца, четырехглавая мышца бедра. 

Дополнительные: мышцы, выпрямляющие позвоночник, задняя 

группа мышц бедра, икроножная и камбаловидная мышца, мышцы, 

приводящие ногу в тазобедренном суставе, прямая мышца живота, мышцы, 

стабилизирующие положение тела. 

 

 

РАЗДЕЛ 3. БЕГОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

 

3.1. БЕГ ПОПЕРЕК ФУТБОЛЬНОГО ПОЛЯ 

 

Выполнение 

Сделайте пробежку поперек футбольного поля со скоростью, 

составляющей 75-80 процентов от максимальной. Трусцой вернитесь назад и 

повторите упражнение. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе, 

четырехглавая мышца бедра, икроножная и камбаловидная мышцы. 

Дополнительные: задняя группа мышц бедра, малоберцовые мышцы, 

передняя большеберцовая мышца. 

 

3.2. БЕГ С ВЫСОКИМ ВЫНОСОМ БЕДРА 
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Выполнение 

Во время бега делайте широкие шаги, высоко поднимая колени и мягко 

приземляясь на подушечку стопы. Каждый шаг сопровождайте активными 

движениями руками. Колено находящейся впереди ноги должно быть 

обращено строго вперед. Пробегите таким образом поперек поля и трусцой 

вернитесь назад. Повторите упражнение. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе, 

четырехглавая мышца бедра, икроножная и камбаловидная мышцы. 

Дополнительные: задняя группа мышц бедра, малоберцовые мышцы, 

передняя большеберцовая мышца. 

 

3.3. БЕГ СО СМЕНОЙ НАПРАВЛЕНИЯ 
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Выполнение 

Пробегите трусцой 4-5 шагов, затем сделайте шаг в сторону и резко 

смените направление движения. Ускорьтесь и быстро пробегите 5-7 шагов, а 

затем сбавьте темп, прежде чем снова сменить направление на 

противоположное. Меняя направление, не смещайте колено к центру. 

Продолжайте двигаться, пока не пробежите все поле поперек. Трусцой 

вернитесь назад и повторите упражнение. 

ПРОРАБАТЫВАЕМЫЕ МЫШЦЫ 

Основные: мышцы, сгибающие ногу в тазобедренном суставе, 

четырехглавая мышца бедра, икроножная и камбаловидная мышцы. 

Дополнительные: задняя группа мышц бедра, малоберцовые мышцы, 

передняя большеберцовая мышца. 
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