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нии упражнений блока специальной подготовки особое внимание уде�
ляется тем мышечным группам, которые участвуют в обеспечении реп�
родуктивной функции женщины. Выполняя данные упражнения, девоч�
ки не только тренируют определённые группы мышц, но и приобретают
важнейший навык — умение сочетать изометрическое напряжение ро�
довспомогательных мышц с диафрагмальным типом дыхания.

Апробация системы «Синтез�тренинг» проводилась в течение не�
скольких лет в ряде школ и детских дошкольных учреждений г. Твери и
г. Москвы, а также в Тверской медицинской академии. Общее количе�
ство девочек и девушек, занимающихся по данной методике, составило
3300 человек. В процессе эксперимента регулярно проводились врачеб�
ные обследования занимающихся, на которых в динамике оценивались:
ортопедический статус, показатели физического развития и физической
работоспособности, состояние адаптационных механизмов, проводилось
мышечное тестирование. Врачебное наблюдение за занимающимися в
течение нескольких лет подтвердило оздоровительную эффективность
занятий и их благоприятное влияние на формирование женского орга�
низма. Анкетирование занимающихся показало достаточно высокий и
стабильный интерес школьниц и студенток к данным занятиям.

Система физкультурно�оздоровительных занятий для девочек и
девушек «Синтез�тренинг», успешно прошла экспертизу в Министер�
стве образования и науки РФ и допущена к использованию в образо�
вательных учреждениях России.
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Одним из основных биомеханических моментов, определяющих
правильность взаиморасположения сегментов ОДА, является положе�
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ние общего центра тяжести тела человека и его проекции в плоскость
опоры. Общий центр тяжести расположен в тазу (между первым и вто�
рым крестцовыми позвонками, поэтому состояние тазового региона
оказывает значительное влияние на осанку человека. Взаиморасполо�
жение костей, образующих таз, зависит от состояния мышц, прикреп�
ляющихся к ним.

Из�за действия эстрогенов у женщин отмечается лучшая растяжи�
мость связок тазового региона, чем у мужчин. У них регистрируется
большая растяжимость тазового дна и длительно сохраняющаяся под�
вижность лонного сочленения. Это же является и причиной большей,
чем у мужчин, величины межсуставных щелей. Всё это обуславливает
большую амплитуду движений в сочленениях таза у женщин, а при
развитии слабости связочно�суставного аппарата, снижение стабили�
зирующего влияния связок таза, снижение опорной функции таза и
развитие нарушений осанки.

В технологии «Синтез�тренинг» (Буланова Э. В., Осипов В. Г.,
2014) повышение статической выносливости мышц, прикрепляющих�
ся к костям таза, осуществляется с помощью специальных упражне�
ний, стабилизирующих тазовую область. Первой отличительной осо�
бенностью этих упражнений является выполнение движений в био�
механически нейтральном положении таза и поясничного отдела
позвоночника (соответствующем оптимальной статике). Необходи�
мым условием равновесия туловища при вертикальном его положении
является наклон таза. Под этим понятием понимают угол, образуемый
пересечением плоскости входа в таз с горизонтальной плоскостью, при
рассмотрении человека в положении стоя. Угол этот равняется 55–60°.
Задавая такое положение тазу и поясничному отделу в данных упраж�
нениях, занимающийся добивается увеличения межпозвонковых про�
межутков и тренировки глубоких мышц позвоночника и таза. Второй
отличительной особенностью данных упражнений является комплекс�
ное использование мышц, перекидывающихся через тазовый регион.
Для повышения их статической выносливости используется статичес�
кий режим выполнения, а также режим «уступающей нагрузки». Та�
кой вариант тренировки мышц тазового региона важен в силу осо�
бенностей их функционирования: удержание костей таза, противо�
действуя действующей на них силе земного притяжения (как бы
удерживая таз от падения).

Общие методические рекомендации к выполнению упражнений,
стабилизирующих тазовый регион ОДА:6.9.2. Общие методические
рекомендации
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y упражнения выполняются медленном и плавном темпе.
y перед началом упр. 1–36 задаётся нейтральное положение таза и

поясничного отдела позвоночника (см. упр. 1).
y на первых занятиях занимающийся обучается принимать нейт�

ральное положение таза в И.п. лежа на спине, затем — лежа на жи�
воте, на боку, стоя на четвереньках, стоя на коленях, стоя.

y во время выполнения упражнений все внимание занимающегося
должно быть сосредоточено на удержании таза и поясничного от�
дела позвоночника в нейтральном положении. Не следует продол�
жать выполнение упражнения, если нейтральное положение таза
было потеряно.

y так как основным тренирующим элементом упражнений данного
блока является нейтральное положение таза, все остальные состав�
ляющие движения подбираются очень простыми по форме и вы�
полнению.

y для закрепления навыка удержания таза в нейтральном положении
необходимо разнообразить дополнительные элементы движения и
менять их от занятия к занятию.

y втором обязательным элементом при выполнении упражнений
данного блока является «центрирование»: подтягивание нижней
части живота внутрь и вверх в направлении нижнегрудного отде�
ла позвоночника. Осуществляется это за счет напряжения нижней
части мышц брюшного пресса и создания определенного режима
дыхания — в стороны и назад (за счет работы поперечной мышцы
брюшного пресса).

y основным тренирующим элементом упр. 37–42  является подкручи�
вание таза вперед и вверх за счет напряжения ягодичных мышц,
нижней части мышц брюшного пресса. Благодаря этому положению
дополнительно создаются условия для растяжения передней поверх�
ности бедер и стабилизации боковых поверхностей бедер и таза.

y упр. 37–42  сначала выполняются с использованием дополнитель�
ной опоры (стул). По мере укрепления мышц, окружающих тазо�
вую область, и формирования навыка стабильного положения таза,
данные упражнения выполняются без дополнительной опоры.

y выполнять упражнения данного блока следует без излишнего на�
пряжения, расслабляя тело перед началом выполнения каждого уп�
ражнения.

y каждое упражнение сочетается с определенным ритмом дыхания:
вдох перед началом выполнения упражнения, выдох в течение все�
го времени выполнения упражнения.
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y каждое упражнение выполняется четко по определенной схеме:
задать нейтральную позицию тазу и поясничному отделу позво�
ночника;
обеспечить «центрирование»;
растянуть весь позвоночник в длину;
растянуть шейный отдел позвоночника и расслабить поверхно�
стные мышцы шеи;
сделать вдох перед началом движения;
движение выполняется на выдохе;
медленное выполнение вытягивания (движения) в направлении
от центра туловища;
спокойное завершение выполнения упражнения при спокой�
ном дыхании.

y не доводить мышцы до выраженного утомления. Нагрузка увели�
чивается постепенно от занятия к занятию.

y при выполнении упражнений данного блока понадобятся мячи вы�
сокой плотности и разного размера (по типу баскетбольного и тен�
нисного), стул.

y упражнения выполняются босиком или в мягких тапочках (полу�
пальцах, балетках, джазовках).

Упр. 1. Подготовительное упражнение: нейтральная позиция таза
и поясничного отдела позвоночника.

И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты
в коленях стопы на полу, руки вдоль ту�
ловища.
1. Подкрутить таз максимально вперед�

вверх, прижать поясницу к полу.
2. Подкрутить таз максимально назад�

вверх, максимально оторвать поясни�
цу от пола.

3. Повторить пп. 1–2 несколько раз,
чтобы зафиксировать внимание на
крайних положениях таза.

4. Подкрутить таз вперед�вверх, назад�
вверх, чтобы найти среднее (нейт�
ральное) положение между крайними
положениями.

5. Удержать нейтральное положение в течение 5–10 сек.
6. Расслабиться.
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Методические указания:
y в нейтральном положении для контроля можно положить руку под

поясницу (кисть проходит под поясницу);
y задержаться в нейтральном положении 5–10 сек., расслабиться,

повторно принять нейтральное положение;
y навык принимать нейтральное положение нарабатывается посте�

пенно от занятия к занятию;
y когда занимающийся научится принимать нейтральное положение

в И.п. лежа на спине почти с первого движения тазом, можно до�
бавлять обучение нейтральному положению в других И.п.

Упр. 2.  «Центрирование».
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

вдоль туловища.
1. Принять нейтральное положение.
2. Растянуть весь позвоночник до макушки головы (вдох).
3. Подтянуть мышцы брюшного пресса и диафрагму таза внутрь�

вверх (выдох).
4. Удержать положение в течение 5–10 сек. (продолжая выдох за счет

работы поперечной мышцы брюшного пресса).
5. Расслабиться (вдох).

Методические указания:
y на первых занятиях упражнение выполняется в И.п. лежа на спине;
y по мере овладения занимающимся «центрирования» добавляется

выполнение упражнения в И.п. лежа на животе, на боку, стоя на
четвереньках, коленях, стоя.

Упр. 3.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

вдоль туловища.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Поднять руки вверх, строго над плече�

выми суставами, ладонями друг к другу.
4. Потянуться кончиками пальцев пра�

вой руки к потолку, оторвать лопатку
от пола (вдох).

5. Опустить лопатку на пол (выдох).
Повторить 5–10 раз пп. 4–5.

6. Расслабиться, вернуться в И.п.
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Упр. 4.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

вдоль туловища.
1–6. Повторить упр. 3, но пп. 4–5 выполнить, поднимая левую руку

вверх.

Упр. 5.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

вдоль туловища.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Поднять руки вверх, строго над плече�

выми суставами, ладонями друг к другу.
4. Потянуться кончиками пальцев обеих рук к потолку, оторвать ло�

патки от пола (вдох).
5. Развести руки в стороны, удерживая нейтральное положение (выдох).

Повторить 5–10 раз пп. 4–5.
6. Вернуться в И.п., расслабиться.

Методические указания к упр. 3–5:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование».

Упр. 6.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в

коленях стопы на полу, руки в замок на
затылке.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Сделать глубокий вдох.
4. Потянуться левой рукой к правому колену (выдох).
5. Вернуться в И.п. (вдох).

Повторить 5–10 раз.

Упр. 7.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

сцеплены в замок на затылке.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Сделать глубокий вдох.
4. Потянуться правой рукой к левому колену (выдох).
5. Вернуться в И.п. (вдох).

Повторить 5–10 раз.



190

Методические указания к упр. 6–7:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование»;
y удерживать развернутой верхнюю часть туловища;
y шею не напрягать.

Упр. 8.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

сцеплены в замок на затылке.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Сделать глубокий вдох.
4. Сохраняя нейтральное положение и «центрирование» приподнять

правую ногу над полом (выдох).
Повторить 5–10 раз.

Упр. 9.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

сцеплены в замок на затылке.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Сделать глубокий вдох.

4. Сохраняя нейтральное положение и «центрирование» приподнять
левую ногу над полом (выдох).
Повторить 5–10 раз.

Упр. 10.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

сцеплены в замок на затылке.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Сделать глубокий вдох.
4. Сохраняя нейтральное положение и «центрирование» приподнять

обе ноги над полом (выдох).
Повторить 5–10 раз.
Методические указания к упр. 8–10:
основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование».

Упр. 11.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

вдоль туловища.



191

1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Выпрямить правую ногу вверх на 45°

(вдох).
4. Отвести прямую правую ногу в сторо�

ну (выдох).
Повторить 5–10 раз пп. 3–4.
5. Вернуться в И.п., расслабиться.

Упр. 12.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

вдоль туловища.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Выпрямить левую ногу вверх на 45° (вдох).
4. Отвести прямую левую ногу в сторону (выдох).

Повторить 5–10 раз пп. 3–4.
5. Вернуться в И.п., расслабиться.

Методические указания к упр. 11–12:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование»;
y при выполнении упражнения ногу далеко в сторону не отводить;
y если занимающийся хорошо удерживает нейтральное положение,

можно увеличить амплитуду движения ногой;
y когда занимающийся начнет хорошо

удерживать нейтральное положение и
«центрирование» при выполнении уп�
ражнения одной ногой, можно доба�
вить выполнение упражнения двумя
ногами.

Упр. 13.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

вдоль туловища.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Выпрямить правую ногу вверх (вдох).
4. Выполнить 3�4 круговых движений прямой правой ногой (выдох).
5. Вернуться в И.п., расслабиться.

Повторить 5–10 раз.
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Упр. 14.
И.п. — Лежа ни спине, ноги согнуты в коленях стопы на полу, руки

вдоль туловища.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Выпрямить левую ногу вверх (вдох).
4. Выполнить 3–4 круговых движений прямой левой ногой (выдох).
5. Вернуться в И.п., расслабиться.

Повторить 5–10 раз.
Методические указания к упр. 13–14:

y упражнения вводятся в занятие после хорошего овладения удержа�
ния нейтрального положения в упр. 11–12;

y основное внимание при выполнении упражнений направлено на
удержание нейтрального положения и «центрирование»;

y при выполнении упражнения ногу далеко в сторону не отводить;
y если занимающийся хорошо удерживает нейтральное положение,

можно увеличить амплитуду движения ногой;
y когда занимающийся начнет хорошо удерживать нейтральное по�

ложение и «центрирование» при выполнении упражнения одной
ногой, можно добавить выполнение упражнения двумя ногами.

Упр. 15.
И.п. — Лежа ни спине с выпрямленными ногами, руки вверх.

1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Сделать глубокий вдох.
4. Приближая подбородок к груди, постепенно отрывать туловище от

пола, выполняя скручивание (выдох).
5. Вернуться в И.п. (вдох).

Повторить 5–10 раз.
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Методические указания:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование»;
y руки являются продолжением туловища и следуют за ним по мере

скручивания тела;
y скручивание выполняется медленно в течение длинного глубоко�

го выдоха;
y возвращение в И.п. осуществляется на вдохе.

Упр. 16.
И.п. — Сидя, ноги согнуты в коленях, стопы на ширине плеч, руки

обхватывают колени.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Медленно перекатиться туловищем назад (вдох).
4. Перекатом медленно вернуться в И.п. (выдох).

Повторить 5�10 раз.

Методические указания:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование»;
y перекат выполняется медленно;
y плечи и шею в момент переката не напрягать;
y выполнять перекат за счет напряжения мышц

брюшного пресса;
y когда мышцы брюшного пресса и тазовой области окрепнут, мож�

но изменить И.п. при выполнении данного упражнения: руками
удерживать голени в области голеностопного сустава; на следую�
щем этапе перекат выполнять с прямыми ногами.
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Упр. 17.
И.п. — Лежа на спине, ноги согнуты в коле�

нях и тазобедренных суставах под прямым углом,
прямые руки в стороны ладонями.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Опустить ноги в левую сторону (выдох).
5. Напрягая поперечную мышцу брюшного

пресса и мышцы тазовой области, вернуть
ноги в И.п. (вдох).

Повторить 5–10 раз.

Упр. 18.
И.п. — Лежа на спине, ноги согнуты в коленях и тазобедренных

суставах под прямым углом, прямые руки в стороны ладонями в пол.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Опустить ноги в правую сторону (выдох).
5. Напрягая поперечную мышцу брюшного

пресса и мышцы тазовой области, вернуть
ноги в И.п. (вдох).

Повторить 5–10 раз.
Методические указания к упр. 17–18:

y основное внимание при выполнении упражнений направлено на
удержание нейтрального положения и «центрирование»;

y возвращение в И.п. осуществляется за счет напряжения мышц
брюшного пресса и тазовой области, ногами не размахивать;

y не опускать ноги под силой тяжести, в момент опускания напря�
гать мышцы тазовой области и брюшного пресса, как бы притор�
маживая опускание ног;

y лопатку со стороны, противоположной стороне опускания ног, от
пола не отрывать;

y верхняя часть туловища должна быть неподвижной, руки прижа�
ты к полу;

y по мере овладения упражнением можно увеличивать степень опус�
кания ног к полу;

y когда мышцы тазовой области окрепнут, можно модифицировать
выполнение упражнения — выполнять упражнение с прямыми
ногами.
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Упр. 19.
И.п. — Лежа на животе, прямые руки вверх.

1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Приподнять туловище и прямые руки,

растянуться всем позвоночником (вы�
дох).

5. Вернуться в И.п. (вдох).
Повторить 5–10 раз.

Упр. 20.
И.п. — Лежа на животе, прямые руки

вниз, ладони в пол.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Приподнять туловище, потянуться руками к стопам (выдох).
5. Вернуться в И.п. (вдох).

Повторить 5–10 раз.

Упр. 21.
И.п. — Лежа на животе, прямые руки

вверх.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Приподнять туловище и прямые руки,

растянуться всем позвоночником (вы�
дох).

5. Спокойный глубокий вдох, приготовиться.
6. Перевести прямые руки через верх на�

зад, растянуться всем позвоночником
(выдох).

7. Вернуться в И.п. (вдох).
Повторить 5–10 раз пп. 3–7.

Упр. 22.
И.п. — Лежа на животе, прямые руки вверх.

1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
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4. Поднять прямые ноги вверх, растянуться всем позвоночником (вы�
дох).

5. Вернуться в И.п. (вдох).
Повторить 5–10 раз.

Упр. 23.
И.п. — Лежа на животе, прямые руки вверх.

1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Поднять туловище, прямые руки и пря�

мые ноги вверх, растянуться всем по�
звоночником (выдох).

5. Вернуться в И.п. (вдох).
Повторить 5–10 раз.

Упр. 24.
И.п. — Лежа на животе, прямые руки вверх.

1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох, пригото�

виться.
4. Поднять туловище, прямые руки и пря�

мые ноги вверх, растянуться всем по�
звоночником (выдох).

5. Спокойный глубокий вдох.
6.   Выполнить попеременные движения прямыми руками и ногами

вверх�вниз, растягиваясь всем позвоночником (длинный выдох).
7. Вернуться в И.п. (вдох).

Повторить 5–10 раз.
Методические указания к упр. 19–24:

y основное внимание при выполнении упражнений направлено на
удержание нейтрального положения и «центрирование»;

y при выполнении упражнений вытягиваться вверх всем позвоноч�
ником, тянуться макушкой головы, растягивая шею;

y руками и ногами тянуться от центра.

Упр. 25.
И.п. — Лежа на правом боку, правая

рука прямая или чуть согнута, голова лежит
на правой руке, левая рука опирается кис�
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тью перед грудью, правая нога чуть согну�
та в колене, левая прямая, ротирована в та�
зобедренном суставе вовнутрь, стопа согну�
та носком на себя.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4.   Вытягиваясь левой ногой, поднять ее вверх на 12–15 см, растяги�

ваясь позвоночником (выдох).
5. Слегка опустить левую ногу к полу (вдох).
6. Повторить 5–10 раз пп. 4–5.
7. Вернуться в И.п., расслабиться.

Упр. 26.
И.п. — Лежа на левом боку, левая рука прямая или чуть согнута,

голова лежит на левой руке, правая рука опирается кистью перед гру�
дью, левая нога чуть согнута в колене, правая прямая, ротирована в
тазобедренном суставе вовнутрь, стопа согнута носком на себя.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох, приготовиться.
4. Вытягиваясь правой ногой, поднять ее вверх на 12–15 см, растя�

гиваясь позвоночником (выдох).
5. Слегка опустить правую ногу к полу (вдох).
6. Повторить 5–10 раз пп. 4–5.
7. Вернуться в И.п., расслабиться.

Методические указания к упр. 25–26:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование»;
y опускать ногу за счет напряжения мышц брюшного пресса и тазо�

вой области, ногой не размахивать;
y при выполнении упражнения вытягивать туловище, для проверки

положения на первых занятиях можно ложиться вдоль стены;
y рабочую ногу назад не отводить;
y нога ротирована в тазобедренном, а не голеностопном суставе;
y туловищем не скручиваться;
y по мере овладения упражнением и укрепления мышц тазовой об�

ласти можно усложнить выполнение: – надеть на лодыжки утяже�
лители; – при выполнении рабочую ногу расположить перед жи�
вотом (угол в тазобедренном суставе 90°).
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Упр. 27.
И.п. — Лежа на правом боку, ноги согнуты в

коленях, прямые руки вытянуты перед грудью
ладонями друг к другу.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Медленно разворачивая верхнюю часть туло�

вища, перевести левую руку на пол за спину
(вдох).

4. Вернуть руку в И.п. (выдох).
Повторить 5–10 раз.

Упр. 28.
И.п. — Лежа на левом боку, ноги согнуты в коленях, прямые руки

вытянуты перед грудью ладонями друг к другу.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Медленно разворачивая верхнюю часть туловища, перевести пра�

вую руку на пол за спину (вдох).
4. Вернуть руку в И.п. (выдох).

Повторить 5–10 раз.
Методические указания к упр. 27–28:

y основное внимание при выполнении упражнений направлено на
удержание нейтрального положения и «центрирование»;

y таз неподвижен, колени вместе;
y надплечия не поднимать, лопатка опущена вниз;
y следить за рукой, поворачивая голову в сторону движения;
y разворачиваясь, не касаться туловищем пола в области талии.

Упр. 29.
И.п. — Лежа на правом боку, правая рука

прямая или чуть согнута, голова лежит на
правой руке, левая рука опирается кистью
перед грудью, прямые ноги заведены вперед
на 45–90°.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Вытягиваясь левой ногой, поднять ее вверх

на 12–15 см, растягиваясь позвоночником
(выдох).
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5. Слегка опустить левую ногу к правой (вдох).
6. Повторить 5–10 раз пп. 4–5.
7. Вернуться в И.п., расслабиться.

Упр. 30.
И.п. — Лежа на левом боку, левая рука прямая или чуть согнута,

голова лежит на левой руке, правая рука опирается кистью перед гру�
дью, прямые ноги заведены вперед на 45–90°.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Вытягиваясь правой ногой, поднять ее вверх на 12–15 см, растя�

гиваясь позвоночником (выдох).
5. Слегка опустить правую ногу к левой ноге (вдох).
6. Повторить 5–10 раз пп. 4–5.
7. Вернуться в И.п., расслабиться.

Методические указания к упр. 29–30:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование»;
y таз неподвижен;
y ногой не размахивать, выполнять движения медленно, удерживать

ногу от падения за счет статического напряжения мышц тазовой
области;

y упражнения вводятся в программу занятий после того, как мыш�
цы окрепнут в результате выполнения упр. 25–26.

Упр. 31.
И.п. — Стоя на четвереньках, кисти рук на ши�

рине плеч, под плечевыми суставами, бедра верти�
кально, голова опущена, взгляд на колени.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Выпрямить левую ногу в сторону (вдох).
4. Приподнять прямую левую ногу на 12–15 см

(выдох).
5. Опустить прямую левую ногу к полу, не касаясь

стопой пола (вдох).
6. Повторить 5–10 раз пп.4–5.
7. Вернуться в И.п., расслабиться.
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Упр. 32.
И.п. — Стоя на четвереньках, кисти рук на ширине плеч, под пле�

чевыми суставами, бедра вертикально, голова опущена, взгляд на ко�
лени.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Выпрямить правую ногу в сторону (вдох).
4. Приподнять прямую правую ногу на 12–15 см (выдох).
5.   Опустить прямую правую ногу к полу, не касаясь стопой пола

(вдох).
6. Повторить 5–10 раз пп. 4–5.
7. Вернуться в И.п., расслабиться.

Методические указания к упр. 31–32:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование»;
y таз неподвижен;
y надплечия не поднимать;
y опора одинаковая на обе руки и оба колена; при подъеме ноги ту�

ловище не перемещать на опорное колено;
y голову не запрокидывать.

Упр. 33. Расслабление поясницы.
И.п. — Стоя на четвереньках, кисти рук на

ширине плеч, под плечевыми суставами, бедра
вертикально, голова опущена, взгляд на колени.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Не меняя положения рук и головы, медлен�

но опуститься ягодицами на пятки, округляя
спину (выдох).

5. Максимально растянуться руками и позвоночником (глубокий бо�
ковой вдох).

6. Развести еще больше колени, опускаясь грудью к полу (выдох).
7. Сохраняя положение п. 6 сделать 5–10 глубоких вдохов и выдохов.

Методические указания:
y основное внимание при выполнении упражнений направлено на

удержание нейтрального положения и «центрирование»;
y основная цель упражнения — растянуть крестцовую, поясничную,

среднюю и верхнюю области спины, внутреннюю поверхность бедер;
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аучиться глубокому боковому дыханию за счет включения попе�
речной мышцы брюшного пресса;
данное упражнение используется между другими упражнениями
для отдыха.

Упр. 34.
И.п. – Основная стойка (стоя, ноги вместе, руки вниз

вдоль туловища, спина прямая, плечи слегка развёрнуты),
прямые руки вперед перед грудью.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Поднять слегка согнутую в колене правую ногу как

можно ближе к правой руке (выдох).
5. Вернуться в И.п. (вдох).
6. Повторить левой ногой (выдох).
7. Вернуться в И.п. (вдох)

Повторить 20–30 раз.

Упр. 35.
И.п. – Основная стойка, прямые руки вперед перед грудью.

1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Поднять слегка согнутую в колене правую ногу,

руки в стороны (выдох).
5. Вернуться в И.п. (вдох).
6. Повторить левой ногой (выдох).
7. Вернуться в И.п. (вдох)

Повторить 20–30 раз.

Упр. 36.
И.п. – Стоя ноги на ширине плеч, сто�

пы параллельно, колени слегка согнуты,
кисти к плечам, локти в стороны.
1. Принять нейтральное положение.
2. Выполнить «центрирование».
3. Спокойный глубокий вдох.
4. Наклониться вправо – локоть в пол (вы�

дох).
5. Вернуться в И.п. (вдох).



202

6. Выполнить в другую сторону (выдох).
7. Вернуться в И.п. (вдох)

Повторить 5–10 раз.
Методические указания к упр. 34–36:
основное внимание при выполнении упражнений направлено на
удержание нейтрального положения и «центрирование»;
движения выполняются в медленном темпе за счет напряжения
мышц, окружающих тазовую область;
не подпрыгивать, ногами не размахивать.

Упр. 37.
И.п. – Стоя лицом к стулу, ноги на ширине плеч,

стопы параллельно, колени слегка согнуты.
1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центрирование».
3. Выполнить полуприседание, сохраняя подвернутое

положение таза (вдох).
4. Привстать, сохраняя подвернутое положение таза (выдох).

Повторить 10–15 раз.

Упр.38.
И.п. – Стоя на полупальцах лицом к стулу, ноги на ширине плеч,

стопы параллельно, колени слегка согнуты, правая рука вверх.
1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центрирование».
3. Выполнить полуприседание, сохраняя подвернутое положение таза

(вдох).

4. Привстать, сохраняя подвернутое положение таза (выдох).
Повторить 10–15 раз.

Упр. 39.
Выполнить упр. 38, подняв вверх левую руку.



203

Методические указания к упр. 37–39:
основное внимание при выполнении упражне�
ний направлено на удержание таза в подвернутом
вперед и вверх положении и «центрирование»;
ягодицы напряжены, поясница растянута;
высокое положение на полупальцах в упр. 38–39,
пятки на пол не опускать;
движения выполняются в медленном темпе за счет
напряжения мышц, окружающих тазовую область;
по мере укрепления мышц, прикрепляющихся к
костям таза, и мышц бедер, увеличить амплиту�
ду приседаний
упражнения выполняются в И.п. стоп: ноги шире
плеч; стопы вместе; стопы вместе в положении
пятки вместе, носки врозь; ноги на ширине плеч
в положении стоп пятки внутрь — носки нару�
жу; ноги шире плеч в положении стоп пятки
внутрь — носки наружу;
для повышения сложности выполнения упраж�
нений и тренировки мышц, составляющих диаф�
рагму таза, в занятия вводятся выполнение упр.
37–39 с использованием баскетбольного и тен�
нисного мячей; мяч располагается между коле�
ней, удерживается за счет напряжения приводя�
щих мышц бедра и диафрагмы таза; упражнения
выполняются в тех же И.п. стоп (см. выше).

Упр. 40.
И.п. — Стоя спиной к стулу, кисти на ширине плеч пальцами впе�

ред опираются на сиденье стула, руки согнуты в локтях под прямым
углом, ноги на ширине плеч, стопы параллельно, колени согнуты под
прямым углом.
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1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центрирование».
3. Вернуть таз в И.п. (вдох).

Повторить 10–15 раз пп.1–3.
Методические указания:
упражнение вводится в программу занятий пос�
ле того, как окрепнут мышцы тазовой области в
результате выполнения упр. 37–39 и их модифи�
каций;
основное внимание при выполнении упражне�
ний направлено на удержание таза в подвернутом
вперед и вверх положении и «центрирование»;
ягодицы напряжены, поясница растянута;
движения выполняются в медленном темпе за счет
напряжения мышц, окружающих тазовую область;
по мере укрепления мышц, прикрепляющихся к
костям таза, и мышц бедер, увеличивать в И.п. рас�
стояние между стулом и стопами;
упражнения выполняются в И.п. стоп: на шири�
не плеч; шире плеч; стопы вместе; стопы вместе
на полупальцах; стопы на ширине плеч на полу�
пальцах.

Упр. 41.
И.п. — Стоя лицом к стулу, ноги на ширине плеч,

стопы параллельно, колени слегка согнуты.
1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центрирование».
3. Захватить голень правой ноги, приближая пятку к яго�

дице, растянуть переднюю поверхность бедра (выдох).
Методические указания:
растягивание выполняется в течение 5–10 сек.
упражнение выполняется в промежутках между упр. 37–40 и их мо�
дификациями для снятия напряжения с мышц передней поверх�
ности бедра.
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Упр. 42.
И.п. — Лежа на спине около стены, ноги согнуты в коленях и та�

зобедренных суставах, колени широко разведены в стороны, стопы
соединены подошвами и упираются в стену.
1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центрирование».
3. Вернуть таз в И.п. (вдох).

Повторить 10–15 раз пп.1�3.
Методические указания:
основное внимание при выполнении упражне�
ний направлено на удержание таза в подвернутом
вперед и вверх положении и «центрирование»;
ягодицы напряжены, поясница растянута;
колени максимально разведены;
при подворачивании таза возникает дополнительное растяжение
приводящих мыщц бедра и диафрагмы таза;
движения выполняются в медленном темпе за счет напряжения
мышц, окружающих тазовую область;
голову не запрокидывать, подбородок приближен к шее.

Упр. 43.
И.п. — Основная стойка.

1. Встать на полупальцы.
2. Присесть.
3. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
4. Продолжая выдох выполнить «центрирование».
5. Выполнить полуприседание, сохраняя подвернутое

положение таза (вдох).
6. Привстать, сохраняя подвернутое положение таза (выдох).

Повторить 10–15 раз.
Методические указания:
основное внимание при выполнении упражнений на�
правлено на удержание таза в подвернутом вперед и вверх
положении и «центрирование»;
ягодицы напряжены, поясница растянута;
высокое положение на полупальцах, пятки на пол не
опускать;
движения выполняются в медленном темпе за счет на�
пряжения мышц, окружающих тазовую область;
приседания выполняются до прямого угла в коленях (не ниже), при
подъеме колени полностью не выпрямлять;
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по мере укрепления мышц, прикрепляющихся к костям
таза, и мышц бедер, увеличивать амплитуду приседаний;
дополнительно упражнения выполняются в И.п. стоп:
ноги на ширине плеч, ноги шире плеч; стопы вместе в по�
ложении пятки вместе, носки врозь; ноги на ширине плеч
в положении стоп пятки внутрь — носки наружу; ноги
на ширине плеч в положении стоп пятки наружу — носки

внутрь; ноги шире плеч в положении стоп пятки внутрь — носки на�
ружу; ноги шире плеч в положении стоп пятки наружу — носки
внутрь;
для повышения сложности выполнения упражнений и трениров�
ки мышц, составляющих диафрагму таза, в занятия вводятся вы�
полнение упр. 43 с использованием баскетбольного и теннисного
мячей; мяч располагается между коленей, удерживается за счет на�
пряжения приводящих мышц бедра и диафрагмы таза; упражнения
выполняются в тех же И.п. стоп (см. выше).

Упр. 44.
И.п. – Основная стойка.

1. Встать на полупальцы.
2. Присесть.
3. Подкручивая таз вперед и вверх, выставить полусогну�

тую правую ногу вперед на носок (выдох).
4. Вернуть правую ногу на место (вдох).
5–6. Выполнить пп. 3–4 левой ногой (выдох).
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7. Вернуть левую ногу на место (вдох).
Повторить по 10–15 раз каждой ногой.
Методические указания:
основное внимание при выполнении упражнений
направлено на удержание таза в подвернутом вперед
и вверх положении и «центрирование»;
ягодицы напряжены, поясница растянута;
высокое положение на полупальцах, пятки на пол не опускать;
движения выполняются в медленном темпе за счет напряжения
мышц, окружающих тазовую область;
выставлять ногу вперед на носок следует только за счет движения
таза вперед и вверх;
дополнительно упражнения выполняются в И.п. стоп:
ноги на ширине плеч, ноги шире плеч; стопы вместе в положении
пятки вместе, носки врозь; ноги на ширине плеч в положении стоп
пятки внутрь – носки наружу; ноги на ширине плеч в положении
стоп пятки наружу – носки внутрь; ноги шире плеч в положении
стоп пятки внутрь – носки наружу; ноги шире плеч в положении
стоп пятки наружу – носки внутрь.

Упр. 45.
И.п. – Лежа на спине; правая нога согнута в ко�

ленном и тазобедренном суставах под прямым уг�
лом; левая нога стопой лежит на бедре правой, ко�
лено в сорону; руки обхватывают правое бедро,
локти в стороны.
1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центрирование».
3. Вернуть таз в И.п. (вдох).

Повторить 10–15 раз пп.1–3.

Упр. 46.
И.п. – Лежа на спине; левая нога согнута в коленном и тазобед�

ренном суставах под прямым углом; правая нога стопой лежит на
бедре левой, колено в сорону; руки обхватывают левое бедро, локти
в стороны.
1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центрирование».
3. Вернуть таз в И.п. (вдох).

Повторить 10–15 раз пп. 1–3.
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Упр. 47.
И.п. – Лежа на спине около стены; ноги

стопами стоят на стене, голени параллельны
полу в коленях прямой угол; подбородок при�
ближен к шее; руки вдоль туловища вниз.
1. Подкрутить таз вперед и вверх (выдох).
2. Продолжая выдох выполнить «центриро�

вание».
3. Вернуть таз в И.п. (вдох).

Повторить 10–15 раз пп. 1–3.
Методические указания к упр. 45–47:
основное внимание при выполнении уп�
ражнений направлено на удержание таза в
подвернутом вперед и вверх положении и
«центрирование»;

ягодицы напряжены, поясница растянута;
движения выполняются в медленном темпе за счет напряжения
мышц, окружающих тазовую область;
голову не запрокидывать, подбородок приближен к шее;
для повышения сложности выполнения упражнений и трениров�
ки мышц, составляющих диафрагму таза, в занятия вводятся вы�
полнение упр. 47 с использованием баскетбольного и теннисного
мячей; мяч располагается между коленей, удерживается за счет на�
пряжения приводящих мышц бедра и диафрагмы таза.
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 Необходимость и специфичность физического воспитания дево�
чек и женщин понимали ещё в древности. В Древней Греции (Афи�


