
Методическая разработка  

«Статические упражнения» 

Сегодня работаем на укрепление ваших мышц и увеличение двигательной активности. 

Упражнения, которые разучим можно выполнять не только во время уроках физической 

культуры, но и в любой момент (если засиделись за компьютером). 

При систематическом выполнении этих упражнений и контроле повышается ваш уровень 

физической подготовки. 

Задание урока: 

Сегодня, ребята, познакомимся со статическими упражнениями, когда нагрузка 

происходит за счет фиксации тела в определенном положении, при котором напрягаются 

мышцы. Здесь (в статике) важна продолжительность пребывания в определенной позе. 

Приседание 

Из положения стоя опуститесь в классический присед, стараясь, чтобы бедра достигли 

параллели с полом. Не приседайте слишком низко, это дает дополнительную нагрузку на 

коленные суставы. Держите спину прямо, руки можно вытянуть или сложить перед собой 

для баланса. Напрягите ягодицы, бедра и икры, почувствуйте, как работает пресс. 

Удерживайте позу для начала достаточно 10-15 секунд. Это просто упражнение 

великолепно прорабатывает мышцы нижней части тела. 

Выпад 

Для того чтобы опуститься в выпад, шагните вперед и присядьте. Колени обеих ног 

должны быть согнуты под прямым углом. Спину держите прямо, руки можно положить на 

талию или согнуть перед собой, чтобы было легче держать баланс. Удерживайте позу 10-

15 секунд, а затем повторите статическое упражнение для другой ноги. 

Мостик 

Лежа на спине, согните ноги в коленях и поднимите таз вверх. Руки расположите 

свободно вдоль тела, напрягите ягодицы. Задержитесь в точке максимального напряжения 

мышц на 10-15 секунд. 

Подъем ног лежа на животе 

Лягте на живот и согните ноги в коленях под прямым углом. Положите голову на 

предплечья, чтобы достигнуть максимальной концентрации на проработке нижней части 

тела. Поднимите ноги вверх, напрягая ягодицы и бицепсы бедер. Отрывайте от пола 

колени и верхнюю часть ног. Зафиксируйте позу на 10-15 секунд, затем отдохните. 

Подъем ноги вперед 

Из положения стоя поднимите прямую правую ногу перед собой, стараясь достичь 

параллели с полом. Спина прямая, руки лежат на талии. В этом простом, но эффективном 

статическом упражнении напрягаются практически все мышцы ноги, но особенно 



задействуются квадрицепсы, бицепсы бедра и ягодичные. Зафиксируйте позу на 10-15 

секунд. 

Ласточка 

Из положения стоя поднимите прямые руки вверх и наклонитесь вперед, одновременно 

отводя правую ногу назад. В результате руки, корпус и поднятая нога должны достичь 

параллели с полом. Опорную левую ногу слегка согните в колене, чтобы было легче 

удерживать баланс. Сохраняйте положение на 10-15 секунд, затем повторите для другой 

стороны. 

Статическое отжимание 

Примите упор лежа и сделайте классическое отжимание, сгибая руки в локтях. Напрягите 

спину, пресс, руки, не поднимайте корпус вверх и не прогибайте позвоночник. Замрите в 

нижней точке на несколько секунд, затем поднимитесь в исходное положение, чтобы 

повторить упражнение. 

Планка на руках 

Встаньте в упор лежа, вытягивая тело в одну линию. Держите спину прямо, не провисайте 

в пояснице и не поднимайте корпус вверх. Руки прямые, ладони находятся под плечевыми 

суставами. Не задирайте шею, держите голову на одной линии с телом. Зафиксируйте 

позу на 10-15 секунд, последовательно увеличивая продолжительность. 

Планка на предплечьях 

Планка на локтях выполняется аналогично классическому варианту, но с опорой на 

предплечья. Примите упор лежа, затем поставьте локти на пол и обопритесь на них. Тело 

должно быть вытянуто в одну линию. Руки, пресс, ноги напряжены. Оставайтесь в позе на 

10-15 секунд. Упражнение необходимо выполнять на коврике, чтобы не травмировать 

локти. 

Обратная планка 

Сядьте на пол, вытяните ноги, прямые руки поставьте по обеим сторонам корпуса. 

Поднимите таз вверх, напрягая ягодицы, бицепсы бедер и мышцы спины. Удерживайте 

вес тела на прямых руках, не провисая в корпусе. Ноги должны быть прямыми и 

составлять ровную линию с корпусом. Замрите в позе на 10-15 секунд, затем опуститесь 

вниз. 

Лодочка 

Лежа на спине, вытяните прямые руки за головой, ноги лежат прямо. Немного поднимите 

прямые руки вверх, одновременно отрывая верх тела от пола. На ту же высоту поднимите 

прямые ноги, напрягая мышцы живота. Тело должно сформировать дугу. Почувствуйте, 

как работает спина, пресс, мышцы ног и рук. Удерживайте позу на 10-15 секунд. 


