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УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА

▣ Утренняя гимнастика – это целый комплекс 
упражнений, выполнение которых после сна 
дает заряд энергии и позитивного настроения 
на целый день. Конечно, в суматохе 
повседневности, человек забывает о 
правильности такого начала своего рабочего 
дня.



КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РУК,НОГ И 
ТУЛОВИЩА

▣ Какое бы движение мы ни делали, работают наши мышцы. Даже 
чтобы моргнуть, вздохнуть или чихнуть, нам нужны мышцы.

▣ В теле человека 3 типа мышц: скелетные (поперечно-полосатые) 
мышцы, гладкие мышцы и мышца сердца.

▣ При беге, прыжках, ходьбе, плавании, при любых видимых 
движениях тела человека работают скелетные мышцы. 
Переваривание пищи происходит за счет гладких мышц. Наша 
главная мышца – сердце – обеспечивает сердцебиение, движение 
крови, за счет которого ко всем органам поступают кислород и 
питательные вещества.

▣ Все мышцы человека имеют одинаковое строение и состоят из 
мышечных волокон и тончайших кровеносных сосудов - 
капилляров. Мышечные волокна обладают уникальной 
способностью сокращаться. При любых физических усилиях 
происходит сокращение мышц. При сокращении мышцы становятся 
толще и короче, а при расслаблении – длиннее и тоньше.



▣ Чтобы сделать мышцы сильными, надо чаще 
давать им нагрузку, иначе они станут вялыми и 
слабыми. Такой нагрузкой является любое 
движение, а лучше всего тренировать мышцы с 
помощью специальных упражнений. Регулярные 
тренировки помогают увеличить мышечную 
силу в несколько раз.

▣ Человеку для полноценного развития 
необходимо регулярно выполнять упражнения на 
все группы мышц.



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ 
ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА

▣ 1.развернуть руки в стороны и опустить



▣ 2.Поднять палку вверх,посмотреть на нее



▣ 3.Поднять палку вверх и опустить на лопатки



▣ 4.Развести руки,не отрывая их от пола,соединить 
над головой



▣ 5.Приподнять голову и плечи,вытянуть руки 
вперед,прогнуться



▣ 6.Поднять голову и плечи,развести руки в 
стороны



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ 
ТУЛОВИЩА

▣ 1.Положить обруч на пол,выпрямиться,
наклониться и поднять обруч



▣ 2.Повернуться вправо(влево,вытянуть руки,
вернуться в исходное положение)



▣ 3.Наклониться вправо(влево,вернуться в 
исходное положение)



▣ 4.Сесть,вытягивая  руки вперед



▣ 5.Согнуть ноги,притянуть их к груди,коснуться 
лбом коленей





УПРАЖНЕНИЯ  ДЛЯ МЫШЦ НОГ















Кросворд на тему 
“Баскетбол”



▣ По горизонтали:
▣ 1.«Ловушка» для мяча в баскетболе. (кольцо)
▣ 2.Олимпийский вид спорта. (баскетбол)
▣ 3.Передача мяча в баскетболе. (пас)
▣ 4.Знаменитый баскетбольный тренер из России.  (Гомельский)
▣ 5.Баскетбольное кольцо.  (Корзина)
▣ 6.Родина баскетбола.  (США)
▣ 7.Российский баскетболист, играющий в НБА. ( Кириленко)
▣ 17. Плотная, активная защита, вынуждающая нападающих к поспешным 

действиям и ошибкам. (Прессинг)
▣ 18. Амплуа самого высокого игрока в баскетбольной команде. ( Центровой)
▣ 20. Три шага с мячом. (Пробежка)
▣ 21. Ложные и отвлекающие действия, движения с целью ввести соперника в 

заблуждение. (Финты)
▣ 23. Система атаки. (Нападение)
▣ 24. Действие. (Передача)



▣  По вертикали:
▣ 8.К чему крепится баскетбольное кольцо. (щит)
▣ 9.Одна из лучших баскетбольных команд России. (ЦСКА)
▣ 10.Нарушение правил в баскетболе. (фол)
▣ 11.Советский баскетболист, включенный в баскетбольный зал славы НБА. 

(Белов)
▣ 12.Один из лучших атакующих защитников в истории НБА.(Джордан)
▣ 13.Чемпион Европы по баскетболу в 2009 году среди мужских 

команд.(Испания)
▣ 14. Продвижение нападающих к кольцу соперников с целью создать 

численный перевес и забросить мяч в кольцо. ( Атака)
▣ 15.Один из важнейших критериев отбора для занятий баскетболом. (рост)
▣ 16. Действие игрока, направленное на попадание мячом в кольцо 

соперников.(Бросок)
▣ 19. Продвижение игрока с мячом, ударяя его в пол.(ведение)
▣ 22. Противодействиея атаке соперников, стремление не допустить бросок 

мяча в своё кольцо.(Защита)


