IIpakTnyeckuii ¥ TeopeTHYECKNUH MaTepuaJ VIS IVIOBIOB B IEPHOJ
AUCTAHIMOHHOTO0 00y4eHus ¢ 04 mo 17 mapra 2025 roaa:

B nepuoa IMCTAaHOMOHHOT O O6y‘-IeHI/I$I I IO AZICPIKAHHNA CI)I/ISI/I‘-IGCKOFO COCTOAHHUA
ONTUMAJIBHBIMU ABJIAIOTCA YHPAKHCHUA Ha PACTATMBAHUC, CHJIY MBI U TCOPCTUYICCKAA
IIOATOTOBKA.

3AHSATHE 2.

2.1. IIpakTHYeCKas 4aCTh.

Jnst toro 4ToObl 3(P(dEKTUBHO IIaBaTh W JOCTUTaTh BBICOKMX PE3YIbTaTOB,
IJIOBIBI TPEHUPYIOTCSI HE TOJIBKO B OacceiiHe, HO U 3a MpejeiaMu BOJHOMN Yallly.

Jlns miiaBaHusl XapakTepHa COBOKYMHOCTb OCOOCHHOCTEH NS TeIbHOCTH OMOPHO-
JNBUTATEJIBHOIO ammapara, C KOTOPOM CHOPTCMEHBI, 3aHUMAIOLIUECS CYXOIYTHBIMU
BUJIaMU CIIOPTA, HE CTaIKUBatoTCA. K TakuM 0COOCHHOCTSIM TIaBaHUsI OTHOCSATCS:

1. OnHOBpEMEHHAs BOBJIEYEHHOCTH MJIA MPOJBHKEHUSI B BOAE BCEX MBIIII TENA:
KOpIyca, BEpPXHMX M  HI)KHUX  KOHEYHOocTe. VMEHHO mo3ToOMy  BaKHA
CKOOPJMHUPOBAHHOCTh PaOOThl BCEX MBIIII], YTOObI KaxJasi 4acTh CKEJIETHO-MbBIIICUHON
CHUCTEMbI BHOCHJIA MAKCUMAJIbHBIN BKJIAJ B 3P(EeKTUBHOE MPOIBUKEHUE Tella MJI0BIIA.

2. TImoBIbI JNHINIEHBI OTMOPHI NJIs JBWKEHWUN, W BBIHYKICHBI CO371aBaTh TaKYyIO
omopy camu. [loaToMy AJIs TTOBIA BaXKHO PAa3BUTHE MBIIII] TYJIOBHUIIA TS TTOAACPKAHUS
HeoOXxoaumoro OajaHca B BOJE.

3. B pe3ynbrare mOBTOPSIEMOCTH OJHUX U TE€X K€ JIBHXKEHUU MOXKET BO3HUKHYTh
MBIIIEYHBIA qucOanaHc, KOraa, HalpuMep, OJIHA U3 KPYIHBIX MBI, 3a/IeICTBOBAHHBIX B
rpeOke, MOXKET CTaTh YPEe3MEpPHO CHIIBHOM M Pa3BUTOM MO CPAaBHEHUIO C HEKOTOPHIMU
0oJiee MEJIIKMMHU MBIIIIaMu cTtabunu3zatopamu. Takoil nucOananc cnocoOeH MPUBECTH K
HapyIICHUIO0 OCAHKH, TpaBMaM, YXYIILIEHUIO PE3YyIbTaTOB.

4. Jlns moBIia BaykKHa Xopolas THOKocTh. HemoctaTounas THOKOCTh MPUBOIUT K
OITMOKaM B TEXHUKE U JaXK€ TPaBMaM.

5. Ilpu naBaHUM TOCTOSIHHYIO HAarpy3Ky, CBSI3aHHYIO C pabOTON PYK, UCIIBITHIBAET
IJIe4eBOil cycTaB. B coueranue ¢ HeMpaBUIBLHON TEXHUKON U HEJOCTATOYHON T'MOKOCTHIO,
3TO MOXKET MPUBECTU K €r0 TPABME.

Hcxonst U3 BBIIICH3IOKEHHOTO, Mbl BHIMM, YTO 3aHATHS Ha CyIIe IS IUIOBIA
UMEIOT BITOJIHE KOHKPETHBIC 3a/1a4M, MPUCYIIHE SISl 3aHUMAIOIINXCS MMEHHO 3TUM BHJIOM
CTIOpTA.

Jlanee BBl MOXKET€ BHAETh HEOOJBIIYI0 NOAOOPKY YIpa)XHEHUH, KOTOpbIE
MPUTOAATCS, KaK JJIs1 HAUMHAIOUIET 0 IUI0BIA, TaK U 1Jis mpodeccroHanal



Pazmunka neped CUJI0BBIMU YRPAINICHECHUAMU

1. CycraBHas pa3MHHKA: MOKPYTUTE CYCTaBaMH, CIEIalTe HAKJIOHBI U

MOBOPOTHI KOpITyCa.

2. 5-7 MuHYT Kapauo: Oer, Oer Ha MeCT€ C BBICOKMM TOJHUMAaHHEM
KOJICHEH, MpUCEeIaHusl, TPHDKKHU Yepe3 CKAKaJKY.

Ilocne Toro kak BEI
YIPa)KHEHUSM.

3 moaxona o 15 pas:

3 moaxona o 15 pas:

Lower trapezius
Latissimus dorsi

3 moaxona mo 30 cex:

HCMHOTI'O pas3orpeeTeCb, MOKXHO IPUCTYIIATh K CHIIOBBIM
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https://lifehacker.ru/rope-jumping/

Extemal oblique

3 moaxona mo 30cek.:

Serratus anterior
Pectoralis minor

JUIsl TaHHOTO yNpa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BATh JIH000€ OTATOLIECHUE:!

3 moaxoxaa no 15 pas:



3 nmoaxopaa no 15 pas:

3 nmoaxopaa no 15 pas:



Rectus femoris

Biceps femoris

3 moaxopaa no 15 pas:
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JUIsl TaHHOTO yNpa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BaTh JIH000€ OTATOLIEHUE:!

3 moaxopa no 15 pa3 Ha KAXKAYIO PYKY:



JUIsl TaHHOTO yNpPa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BATh JIH000€ OTATOLIEHUE:!

3 moaxoma mo 15 pas:

3 moaxona mo 30 cex:



JI71s1 JaHHOTO YIPaKHEHUSI MOXKHO UCIIOIB30BATh JIIOOOE OTATOIIECHUE:
3 moaxopa no 15 pa3 Ha KAXKAYIO PYKY:

JUIsl TaHHOTO yNpPa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BaTh JIH000€ OTATOLIEHUE:!

3 nmoaxopaa no 15 pas:

JUIsl TaHHOTO yNpPa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BaTh JIH000€ OTATOLIEHUE:!



3 moaxona mo 15 pas:

Posterior deltoid
Teras minor
Infraspinatus

Ipezius

JUIsl TaHHOTO yNpa)XXHEHUSI MOKHO HCIIOJIb30BaTh JIH000€ OTATOLIECHUE:!

3 moaxona mo 15 pas:

JUIsl TaHHOTO yNpa)XXHEHUSI MOKHO HUCIIOJIb30BATh JIH000€ OTATOLIEHUE:!



3 moaxopa no 15 pa3 Ha KAXKAYIO PYKY:

BmecTo gaHHOTrO yrpaxHEeHUs] MOKHO UCIIOJIb30BaTh MOJICKOKH C BBICOKHM
NOJIHUMAaHUeM OeJipa (C MOATATMBAaHUEM KOJIEHEH K TpyIn):

3 moxaxoma mo 15 pa3s:

Biceps femonis
Vastus lateralis
Vastus intermediu:
Gastrocnemius
Soleus




2.2. TeopeTnueckasi YacTh.

OcCHOBHBIE MBIIIIbI PA0OTAIOLIHE PH IJIABAHUH

Bo Bpewms miaBaHus B TOM WJIM MHOW CTENICHH 3aJ€HCTBOBAHBI MPAKTUYECKHU BCE
MBIIIIIEI TEJIA.

Mbiibl IJI0BUA BBHIIOIHSIIOT TJIaBHBIM 00pa3oM (PYHKIUU MEPEJIBHXKCHUS WU
ctabunuzanuu tena. O0e 3Tu PyHKIUN HEOOXOIUMBI JIJIsl MPABIWIILHON TEXHUKH TIJIaBaHUS
1 3G(HEKTUBHOTO TIEPEMEIICHHUS B BOJE. SIpKUM TPUMEPOM MBIIIIIBI, TpeTHA3HAYCHHON
JUISL TIEPEJBUKEHMS], CIYXKUT IMIMpOYAilllias MbIIIA CHUHBI, NPUBOMASINAS B JIBH)XEHUE
pyky B (a3e rpebka BO BCEX CHOPTUBHBIX CTUJAX IUIaBaHuA. JlesTeIbHOCTD
CTAOMIM3UPYIOMIUX MEXAaHU3MOB XOPOIIO WITIOCTPUPYET NOCTOSIHHAS AKTUBHOCTH MBbIIIII]
KUBOTA.

Moy, umerowue Hauboabulee 3HaveHue 0 6bICMPO20 NPOOBUNCEHUSL 8 BOOE-

TpaneyHesmaHan
Bonslwas AensToBHaHAR
Gonsiwan AenLToBKAHAR rpyaHan L
Kpyrnas nneya ; A 6
; - . MBI ' . Hyenc
WwHpOYanLan / TPHUONC OpwowiHoro nepegHas
CITHHbI ] - npecca aybwaras
MBI MEBILLILE!
HEXKHEH YACTH, ApeanneJs
CrHHE " | AroqHYHbIE HHBOTA
N MBILLYE
MpMBoaALYHe
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[1noBIly HEOOXOAUMO MOCTOSIHHO MpWiaraTh YCWIMS JUIsl yAEp>KWBAaHUS Tella Ha
TOBEPXHOCTH BOJIbI. be3 mopaep:xanus 6ajganca HEBO3MOXKHO COOJIIOACHUE TTPaBUILHON
TEXHHUKH, BE/Ib B IUIABAHUH OYEHb BAXKHO YIPABIIITh CBOUM TEJIOM KAK €AWHBIM LEJIBIM.
PaGoTa pyk u HOT JOJKHA OCYIIECTBIATHCS B CBA3KE M JOTOJIHATEH APYT APyra, 4TOOBI HE
CO3/1aBaJIOCh IMOMEX JJISI TPOJABUKEHUS BIEPE/T.

YHUKaNbHONH OCOOEHHOCTBIO TUIABAHUS SBISIETCSI TO, YTO TIJIOBIBI BBIHYKICHBI
caMHU c031aBaTh ce0e ONMOpPY NPHM JABHUKEHUM, BEIb B OTIIMYMM OT HA3EMHBIX BHUJOB
CIIOpTa, IUIOBELl HE HMMEET TBEPAOW OIOpBI, €ro OKpyXKaeT xuiakas cpeaa. lloatomy
KITFOUEBBIM (DAKTOPOM B YCIENTHOM TPaAaMOTHOM IIJIABAHWH CIY)KUT KPETKOE TYJIOBUIIIE,
KOTOPOE OJIHOBPEMEHHO SABJISETCS CBA3YIOLIMM 3BEHOM JUISl COTJIACOBAHHBIX JIBUYKCHUU
PYK ¥ HOT, ¥ IPOYHON 0a30#, OT KOTOPOI OHH JIOJDKHBI OTTATKUBATHCS.



B  Hmwke npuBeneHHONW ~— TaOmuMIle — IEPEUHUCIICHBI OCHOBHbIE  MbINIIBI,
3a/1eiCTBOBAaHHbIE B IVIABAHUU.

IOCHOBHLIe MBI bI,

BbIIIOJIHAIOLIHE

OcHOBHBIC MBILILBI, OcHOBHBIC MBILILBI,
[cTradnian3upyouue,

OoTBeYalolue 32 OTBEYaIoLIHe 32 IBUKEHHE
KOOPAUHMPYIOLIHE U

IBMIKEHUE PYK HOT

[cBsI3yIO1IIME ABUKEHHMS PYK H
HOI (pyHKUUH

[loaB3101ITHO-TOSICHUYHAS,
YeThIpexriiaBas Oenpa,
0OJIbIIIAs U CPEIIHSIS

boJiblias rpynHas
MBIIIIA, upoyaias |MBIIIIbl CTAOUIU3UPYIOITUE

CHUHBI, MBIIIIIBI MMOJI0’KEHWE JIOMaTKU (Maas

ITOIMYHBIC, 3aJHUE MBI
Mpearuiedbsi, OUIEenc, [rpyAHas, poMOOBUIHBIE,

Oenpa (nByriaBasi 6epa,
[ieueBast MBIIIIIA, TparnereeBuIHas, TIEPEHKHSIT

MOJTYCYXOKHJIbHAS,
TPUIIEIIC, 1EeTbTOBUIHAS3y0UaTast), MBIIIIIBI

MoJTyTrepenonyaras),

MBIIIIIA, Bpalaomias  |CTaOMIN3UPYIOIINUE TYJIOBUIIE
b LR pyrote Ty H MKPOHOXHAs, KaMOamoBUIHAS,

MaHXeTa TuIeya (TomrepevHast )KUBOTA, TIpsIMast

B Opacce Kpome
(HamocTHas, PKUBOTA, KOCHIE KUBOTA,

MEePEUUCICHHBIX BaXKHOE
[OTIOCTHAS, Majias MapacuHAIBHBIC MBITIIIIHI,

3HAYEHWE UMEET TpyIa
KpyTias u MBIIIITIBI BEITIPSIMITSTFOTITHE

MIPUBOISAIIIAX MBIIII HA
[OIJTOTIATOYHAS MO3BOHOYHHK) .

BHYTPEHHEH MOBEPXHOCTH
MBIIIIIIHI)

oepa




IlonnMas, Kakrne MMEHHO MBIIIIBI 33I€VCTBOBAHBI IIPU IJIABAHUU M KAKOW BKJIAJ
OHM BHOCST B JIBUYKEHHUE, BBl CMOXETE CO3HATEIbHO pabOTaTh HaJ HUMHU U, B KOHEYHOM
UTOTE, YIY4YIINUTh CBOIO TEXHUKY U PE3YyJIbTATHI.
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M bIIBI TYJOBHUIIIA A TIJICYEBOIO IMosica

OrpomHBIN BKJIaJA B IJIJABaHWE BHOCUT IIMpPOYAMIlas MbIIIA CIOHHBI, B KOTOPOI
TeHEpUPYETCsl 3HAUMTENbHAS OIS YCUIUN 7S JABMKEHUS pyKu (rpeOka) B MOJBOJTHOM
MOJIOKEHUH. DTO YCHIIME MEePEJAeTCsl MBIIILAM IIEYEBOT0 Nosica U PyK.
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TpaHCHI/ICBI/II[HaSI n pOM6OBI/II[HaSI MbBIIINOBI CIIMHBI OTBCYAIOT 3a JABHMXXCHHC
JIOIIaTOK, a OompIIas KpyTijiasa MblIlld pacipsAMIIACT IJICUH.

BBITHHYTOG ITIOJTOXKCHHUC TCJ1a npu IIJTaBaHHUC oOecrieunBaeT MBbIIIa
BBIIIPAMIIAOINAA ITIO3BOHOYHHUK, OHA OTBCYACT 3a pa3rH6aHHe IIO3BOHOYHHKA M 3a HAKJIOH
TYyJOBHIIIA B CTOPOHY. HapaCHI/IHaJ'IBHBIC MBbIIIIBI OCYIICCTBIIAIOT IIOAACPIKKY M BpalllCHUC
IIO3BOHOYHHUKA.

OueHb BaXXHBI JUIS TIJIOBIIA MBIIIIBI )KUBOTA. OHU OCYIIECTBISIOT CBS3b MEXIY
BEpXHEH MW HWXHEM 4YacTIMH Tejla, HAKIOHSIOT KOPHyC BIEpeI W B CTOPOHHI,
OCYIIIECTBISIOT TOBOPOTHl M BpallleHWE TYJOBHINA, BOJHOOOpa3HbIC JBH)KCHHUS B
oatrepdiisie m Opace, CTAOMIM3UPYIOT IMOJIOKCHUE TyJIOBHIA B Boje. [Ipsmas mbiia
OTBETCTBEHHA 3a HAKJIOH TYJIOBMINA BIIEpe] M MOATATMBaHWE Ta3a K Tpyaud. bokoBbie
MBIIIIBI KUBOTA (KOChIE M TOMEpedyHas) MOBOPAYMBAIOT KOPIYC IO IPOJOJBHON OCH,
MOMOTalOT HAKJIOHY BIIEpE]l U MOAICPKAHUIO TTO3bI.

Bropoil U3 rinaBHbIX MBI (epBasi — MIKpPOYANIIas CIOUHBI), TPUBOJAIIUX PYKY
IJIOBIA B JIBUKEHHWE B MOABOAHOW (pa3ze rpeOka, siBisieTcs OoJiblliasi TPyJIHAsl MBIIIIA.
Cokpainasice, 00oblIas rpyJHas MbIIIA TPUTATUBAET K ceOe MICUEBYIO KOCTh, 32 CUET
YEro COBEPLIAKOTCS IBUKEHUS B IUIEYEBOM CYCTaBE.

Ilepenusist 3yOuaTtasi MbIlllla U Manas TpyJIHAas MbIIIA OTBEYAIOT 3a JIBU)KEHUE
JONaTKA U YYacTBYIOT B CTaOWIM3allMM €€ TMOJIoKeHUus. Bpaimaromas MaHxkera miieda
(HamocTHasi, MOJOCTHAs, Majas Kpyrjas M MOJJIONAaTOYHAs MBIIIIbI) 3allUIIaeT |
CTAaOMJIM3UPYET IIEYEBOI CycTaB, 00ECIIEUYMBAET €r0 BpallaTeIbHbIE JBUKEHMUS.

JlenpTOBUHAA MBIIIA OTBEYAET 3a MO3MLMOHHUPOBAHME ILJIEYEBOIO CYCTaBa, 3Ta
MBIIIIA 0COOCHHO aKTUBHA B (ha3e MPOHOCA.

Mplnbl pyK

C momompi0 pyK ycwius OOJIBIION TPYJHOM M IIMPOYANUIIEH MBIIIIBI CIAHBI
npeo0pa3yroTcs B epeABUKEHUE TUIOBIIA B BOJIC.

Tpunieric (TpexriaBas MbIIIa Ijieda) pa3rudaeT pyKy B JIOKTEBOM CYCTaBe.
JlokTeBasi MbIIIIA TOMOTAeT TPULEIICY M CTAOMIM3UPYET JOKTEBOU CycTaB. 3a crubaHue
PYKH B JIOKTEBOM CYCTaB€ OTBETCTBEHHBI OHWIIETIC (BYTJIaBasi MBIIIIIA TJIeYa) U IIeueBast
MBIIIIIIBI.

MBIHIHBI MNpCaIiCcdbsa OTBCYAIOT 3a [ABHMIXXCHHC KHCTH M IIAJIBICB, crubaHue
3aIIsACThA.

MbbIubl HOT

I'pynma mnepemHux MbIm Oeapa M Ta3a OTBETCTBEHHBI 3a JBIKCHHS B
Ta300€IpEHHOM U KOJIEHHOM cycTaBe. [10aB3/10ITHO-TIOSICHUYHAS MBIIIIA CTHOAeT HOTY B
Ta300eI[peHHOM cycTaBe. UeThIpeXxriaBas MbIIIa Oepa — camas KpyrmHas MBIIIIA B TeJe



YyeJjoBeKa — pa3rubaeT HOry B KOJEHHOM CyCTaBeé W IIOMOTaeT Ccrubarth HOTY B
Tazo0enpeHHOM cycTtaBe. Hampsararens mupokoil gacuuu Oeapa ¥ MOPTHSKHAST MBIIIIA
OTBETCTBEHHBI 3a CrMOaHUWE U OTBEICHUE HOTH B Ta300€pEHHOM CYCTaBe, BpallleHUE
HOTH.

OyHKIUS TPYyNnbl TPUBOASIIMX MBI 3aKIOYaeTCsl B MPUBEIACHUU HOTU B
Tazo0elpeHHOM cycTaBe. [IpuBOAMTH HOT'Y MOMOTrarOT rpedeHyYaTas U TOHKAas MBIIIIIBI,
KOTOpPbI€ TAaKXKE€ COACHUCTBYIOT CrHOaHUI0 B Ta300eapeHHOM (rpebeHuarasl) U KOJICHHOM
(TOHKas) cycTaBax.

ﬂFOI[I/I‘-IHBIC MBI BI paBFI/IGaIOT HOT'HM B T3306CI[peHHOM CyCTaBC, OTBCYAIOT 3a
OTBCACHHUC U BpallICHUC HOI'H.

I'pynna 3agHux ™Mbl Oeapa (AByriiaBas Mbllia Oeapa, MOdyINepernoHyaTas,
MOJTYyCYXOKWJIbHAsI) OTBEYaeT 3a pa3ru0aHue HOTU B Ta300€IpeHHOM W CTHOaHUE B
KOJICHHOM CYCTaBe.

Mpimnesl  rojieHd — (MKpOHOXKHasi, KamOanoBuaHas, OOJblIICOEpPIOBBIE U
MaJiI00€PIIOBbIE MBIIIIIBI) YIIPABISIIOT JIBHKEHUSIMH B TOJIEHOCTOITHOM CYCTaBe.



	Для того чтобы эффективно плавать и достигать высоких результатов, пловцы тренируются не только в бассейне, но и за пределами водной чаши.
	Разминка перед силовыми упражнениями
	Основные мышцы работающие при плавании
	Во время плавания в той или иной степени задействованы практически все мышцы тела.
	Мышцы туловища и плечевого пояса
	Огромный вклад в плавание вносит широчайшая мышца спины, в которой генерируется значительная доля усилий для движения руки (гребка) в подводном положении. Это усилие передается мышцам плечевого пояса и рук.
	Трапециевидная и ромбовидная мышцы спины отвечают за движение лопаток, а большая круглая мышца распрямляет плечи.
	Вытянутое положение тела при плавание обеспечивает мышца выпрямляющая позвоночник, она отвечает за разгибание позвоночника и за наклон туловища в сторону. Параспинальные мышцы осуществляют поддержку и вращение позвоночника.
	Очень важны для пловца мышцы живота. Они осуществляют связь между верхней и нижней частями тела, наклоняют корпус вперед и в стороны, осуществляют повороты и вращение туловища, волнообразные движения в баттерфляе и брасе, стабилизируют положение тулов...
	Второй из главных мышц (первая – широчайшая спины), приводящих руку пловца в движение в подводной фазе гребка, является большая грудная мышца. Сокращаясь, большая грудная мышца притягивает к себе плечевую кость, за счет чего совершаются движения в пле...
	Передняя зубчатая мышца и малая грудная мышца отвечают за движение лопатки и участвуют в стабилизации ее положения. Вращающая манжета плеча (надостная, подостная, малая круглая и подлопаточная мышцы) защищает и стабилизирует плечевой сустав, обеспечив...
	Дельтовидная мышца отвечает за позиционирование плечевого сустава, эта мышца особенно активна в фазе проноса.
	Мышцы рук
	С помощью рук усилия большой грудной и широчайшей мышцы спины преобразуются в передвижение пловца в воде.
	Трицепс (трехглавая мышца плеча) разгибает руку в локтевом суставе. Локтевая мышца помогает трицепсу и стабилизирует локтевой сустав. За сгибание руки в локтевом суставе ответственны бицепс (двуглавая мышца плеча) и плечевая мышцы.
	Мышцы предплечья отвечают за движение кисти и пальцев, сгибание запястья.
	Мышцы ног
	Группа передних мышц бедра и таза ответственны за движения в тазобедренном и коленном суставе. Подвздошно-поясничная мышца сгибает ногу в тазобедренном суставе. Четырехглавая мышца бедра – самая крупная мышца в теле человека – разгибает ногу в коленно...
	Функция группы приводящих мышц заключается в приведении ноги в тазобедренном суставе. Приводить ногу помогают гребенчатая и тонкая мышцы, которые также содействуют сгибанию в тазобедренном (гребенчатая) и коленном (тонкая) суставах.
	Ягодичные мышцы разгибают ноги в тазобедренном суставе, отвечают за отведение и вращение ноги.
	Группа задних мышц бедра (двуглавая мышца бедра, полуперепончатая, полусухожильная) отвечает за разгибание ноги в тазобедренном и сгибание в коленном суставе.
	Мышцы голени (икроножная, камбаловидная, большеберцовые и малоберцовые мышцы) управляют движениями в голеностопном суставе.


