
FIT 5
Фитнес-карточки



Ресурс создан за счет финансирования, предоставленного фондом 
Golisano Foundation, Центрами США по контролю и профилактике 
заболеваний, Finish Line и Herbalife.

Этот ресурс поддержан Центрами по контролю и профилактике 
заболеваний, которые профинансировали грант или соглашение 
о сотрудничестве номер U27 DD001156. Содержание этого ресурса 
относится к сфере исключительной ответственности авторов 
и не обязательно отражает официальную точку зрения Центров 
по контролю и профилактике заболеваний или Министерства 
здравоохранения и социального обеспечения США.



Уровень 1

FIT 5
Фитнес-карточки

УРОВЕНЬ 1



ВЫНОСЛИВОСТЬ
Выполняйте каждое упражнение по 30 секунд. Отдыхайте между 
упражнениями 1 минуту. Выполните 3 раза.

СИЛА
Выполняйте каждое упражнение 10 раз, а затем переходите к следующему. 
Отдыхайте 1 минуту. Выполните 3 раза. 
 
ГИБКОСТЬ
Выполняйте следующие растяжки по 30 секунд. Делайте растяжку с обеих 
сторон, если она фокусируется только на одной стороне тела.
 
РАВНОВЕСИЕ
Следуйте инструкциям по повторениям или продолжительности для каждого 
упражнения. Сосредоточьте взгляд на одной точке, раскиньте руки в стороны 
или слегка придерживайтесь за спинку стула или стену, чтобы легче было 
поддерживать равновесие.

Уровень 1УКАЗАНИЯ

СЛИШКОМ ЛЕГКО? 

ВЫНОСЛИВОСТЬ
Постепенно добавляйте 15 секунд к упражнению или сокращайте 
время отдыха на 15 секунд, чтобы усложнить его. Перейдите на УРОВЕНЬ 
ВЫНОСЛИВОСТИ 2, когда сможете выполнять эти упражнения в течение 
1 минуты с отдыхом всего 30 секунд.

СИЛА
Добавляйте по 1–2 повторения к каждому подходу, чтобы усложнить 
упражнение. Перейдите на УРОВЕНЬ СИЛЫ 2, когда сможете делать 
по 20 повторений этих упражнений.

ГИБКОСТЬ 
Медленно добавляйте время к упражнениям, чтобы улучшить растяжку. 
Перейдите к УРОВНЮ ГИБКОСТИ 2, как только сможете удерживать 
растяжку в течение 1 минуты.

РАВНОВЕСИЕ
Постепенно добавляйте время или 1–2 повторения к каждому подходу, 
чтобы усложнить упражнение. Перейдите на УРОВЕНЬ РАВНОВЕСИЯ 2, как 
только сможете выполнять упражнение в течение 1 минуты/15 повторений. 
Старайтесь не держаться за какие-либо опоры, чтобы сохранить равновесие!

ПОПРОБУЙТЕ ЭТО!

Ресурс создан за счет финансирования, предоставленного фондом Golisano Foundation, 
Центрами США по контролю и профилактике заболеваний, Finish Line и Herbalife.

Этот ресурс поддержан Центрами по контролю и профилактике заболеваний, которые 
профинансировали грант или соглашение о сотрудничестве номер U27 DD001156. 
Содержание этого ресурса относится к сфере исключительной ответственности авторов и 
не обязательно отражает официальную точку зрения Центров по контролю и профилактике 
заболеваний или Министерства здравоохранения и социального обеспечения США.



Прыжки “ноги вместе, ноги врозь”

1.	 Подпрыгните и разведите ноги в стороны, одновременно 

сделав мах руками над головой.

2.	 Снова прыгните и опустите руки вдоль тела, а ноги 

соедините вместе.

1 2

С участием атлета-участника Специальной олимпиады Мэтью Уайтсайда

Уровень 1Выносливость



Марш и махи руками

1.	 Маршируйте на месте. Поднимайте колени как можно выше. 

Шагайте в размеренном темпе. 

2.	 Когда поднимаете колено, делайте мах противоположной 

рукой перед собой.

3.	 Меняйте руки при смене ноги.

1 2

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Бенджамина Коллинза

Уровень 1Выносливость



Быстрые удары

1.	 Сожмите обе руки в кулаки у груди. 

Локти держите опущенными по бокам. 

Встаньте, поставив ноги чуть шире 

плеч. Слегка согните колени.

2.	 Слегка повернитесь влево. Ударьте 

правой рукой в этом направлении. 

3.	 Вернитесь в центр, сжав обе руки 

в кулаки у груди и прижав локти 

к туловищу. 

4.	 Теперь слегка повернитесь 

вправо. Ударьте левой рукой 

в этом направлении.

1

2

3

4

С участием глобального вестника Специальной олимпиады Джо Ву

Уровень 1Выносливость



Подъемы прямой ноги

1.	 Встаньте прямо. Опирайтесь на стул или стену для равновесия.
2.	 Вперед: медленно поднимите ногу перед собой как можно выше. 

Не сгибайте ногу. Затем опустите ее обратно в исходное положение. 
Не расслабляйте ногу. Не махайте ногой.

3.	 В сторону: медленно отведите ногу в сторону, вытянув носок вперед. 
Не сгибайте ногу. Затем опустите ее обратно в исходное положение. 
Не расслабляйте ногу. Не махайте ногой.

4.	 После того как вы выполните все подъемы ноги на одну сторону, 
выполните упражнение на другую сторону.

ПРИМЕЧАНИЕ. Используйте утяжелители для 
лодыжек для дополнительной нагрузки.

1 2

1 2

С участием глобального вестника 
Специальной олимпиады Алисы Огден

Уровень 1Сила



Отжимания от стены

1.	 Встаньте лицом к стене. Поместите ладони на стену на уровне 
плеч, держа руки прямыми. Поставьте ноги дальше от стены так, 
чтобы вы стояли под наклоном к стене и опирались на нее. 

2.	 Согните руки, чтобы приблизить грудь к стене. Ноги должны 
оставаться на месте. Вытяните тело в прямую линию.

3.	 Отожмитесь от стены, распрямив руки, чтобы вернуться 
в исходное положение. Следите за тем, чтобы тело все 
время оставалось прямым.

1 2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Гарретт Барнс

Уровень 1Сила



Скручивания

1.	 Лягте на спину на пол. Согните бедра и колени так, чтобы стопы 
стояли на полу. Дотянитесь руками до колен.

2.	 Поднимите голову, а затем медленно поднимите верхнюю часть 
спины, пока не достанете до коленей. Постарайтесь полностью 
оторвать лопатки от земли. 

3.	 Задержитесь, а затем медленно опустите туловище вниз, в том 
числе голову. 

1

2

С участием глобального вестника 
Специальной олимпиады Дена Тучольски

Уровень 1Сила



Растяжка икр

1.	 Встаньте лицом к стене. Упритесь 

руками в стену на уровне плеч. 

2.	 Поставьте одну ногу перед другой. 

3.	 Согните руки в локтях 

и наклонитесь к стене. Вы 

почувствуете растяжение в икрах. 

4.	 Держите бедра прямо, 

не сгибайте колени. Не 

отрывайте пятку от пола. 

5.	 Поменяйте ноги и повторите 

растяжку.

С участием глобального вестника Специальной олимпиады Кристы Блеуль

Уровень 1Гибкость



Поза ребенка

1.	 Встаньте на колени.

2.	 Согните туловище в бедрах. Положите руки рядом с головой, 

а ладони на пол перед собой. 

3.	 Не отрывайте бедра от пяток. Вы должны почувствовать 

растяжение в плечах и нижней части спины.

Колено к груди

1.	 Лягте на спину с прямыми ногами.

2.	 Поднимите правое колено к груди. 

3.	 Соедините руки под коленом. Подтяните ногу ближе к телу, 

пока не почувствуете растяжение в задней части правого бедра.

4.	 Повторите растяжку на левой ноге. 

С участием атлета-лидера-участника Специальной 
олимпиады Нови Крэйвена

С участием глобального вестника Специальной олимпиады Дена Тучольски

Уровень 1Гибкость



Тандемная стойка

1.	 Встаньте, ноги вместе.

2.	 Поставьте левую ногу перед правой ногой по прямой 

линии. Задержитесь в этом положении на 30 секунд.

3.	 Повторите это упражнение, поставив правую ногу перед левой. 

1

2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Алонсо Джонсона

Уровень 1Равновесие



Подъем на носки

1.	 Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Перенесите вес на носки. 

2.	 Оторвите пятки от пола, чтобы встать на цыпочки. Задержитесь 

в этом положении на 3 секунды.

3.	 Опустите пятки обратно на пол. Выполните 10 повторений.

1 2

С участием вестника здоровья Специальной олимпиады 
Джастина Хансингера

Уровень 1Равновесие



Подъемы на пятки

1.	 Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Перенесите вес назад 

на пятки. 

2.	 Оторвите пальцы ног от пола. Задержитесь в этом положении 

на 3 секунды.

3.	 Опустите пальцы ног обратно на пол. Выполните 10 повторений.

1 2

С участием вестника здоровья Специальной олимпиады 
Джастина Хансингера

Уровень 1Равновесие



1 2

Повороты туловища при расположении ног на 
небольшом расстоянии друг от друга стоя или сидя

1. 	 Встаньте прямо, ноги вместе, или сядьте, поставив ноги ровно 
на пол. Держите руки вытянутыми прямо в стороны.

2.	 Поверните верхнюю часть туловища и голову медленно влево. 
3.	 Поменяйте сторону и медленно поверните верхнюю часть туловища 

и голову вправо.
4.	 Выполните по 10 повторений на каждую сторону.

1 2

С участием глобального вестника Специальной олимпиады Дэвида Годоя

С участием атлета-лидера-участника Специальной 
олимпиады Нови Крэйвена

Уровень 1Равновесие



FIT 5
Фитнес-карточки
УРОВЕНЬ 2



ВЫНОСЛИВОСТЬ
Выполняйте каждое упражнение по 30 секунд. Отдыхайте между 
упражнениями 1 минуту. Выполните 3 раза.

СИЛА
Выполняйте каждое упражнение 10 раз, а затем переходите к следующему. 
Отдыхайте 1 минуту. Выполните 3 раза. 
 
ГИБКОСТЬ 
Выполняйте следующие растяжки по 30 секунд. Делайте растяжку с обеих 
сторон, если она фокусируется только на одной стороне тела. Продолжайте 
выполнять упражнения на гибкость с других уровней.

РАВНОВЕСИЕ
Следуйте инструкциям по повторениям или продолжительности для каждого 
упражнения. Сосредоточьте взгляд на одной точке, раскиньте руки в стороны 
или слегка придерживайтесь за спинку стула или стену, чтобы легче было 
поддерживать равновесие.

Уровень 2УКАЗАНИЯ

СЛИШКОМ ЛЕГКО? 

ВЫНОСЛИВОСТЬ
Постепенно добавляйте 15 секунд к упражнению или сокращайте 
время отдыха на 15 секунд, чтобы усложнить его. Перейдите на УРОВЕНЬ 
ВЫНОСЛИВОСТИ 3, когда сможете выполнять эти упражнения в течение 
1 минуты с отдыхом всего 30 секунд.

СИЛА
Добавляйте по 1–2 повторения к каждому подходу, чтобы усложнить 
упражнение. Перейдите на УРОВЕНЬ СИЛЫ 3, когда сможете делать 
по 20 повторений этих упражнений.

ГИБКОСТЬ 
Медленно добавляйте время к упражнениям, чтобы улучшить растяжку. 
Перейдите к УРОВНЮ ГИБКОСТИ 3, как только сможете удерживать 
растяжку в течение 1 минуты. 

РАВНОВЕСИЕ
Постепенно добавляйте время или 1–2 повторения к каждому подходу, 
чтобы усложнить упражнение. Перейдите на УРОВЕНЬ РАВНОВЕСИЯ 3, как 
только сможете выполнять упражнение в течение 1 минуты/15 повторений. 
Старайтесь не держаться за какие-либо опоры, чтобы сохранить равновесие!

ПОПРОБУЙТЕ ЭТО!

Ресурс создан за счет финансирования, предоставленного фондом Golisano Foundation, 
Центрами США по контролю и профилактике заболеваний, Finish Line и Herbalife.

Этот ресурс поддержан Центрами по контролю и профилактике заболеваний, которые 
профинансировали грант или соглашение о сотрудничестве номер U27 DD001156. 
Содержание этого ресурса относится к сфере исключительной ответственности авторов и 
не обязательно отражает официальную точку зрения Центров по контролю и профилактике 
заболеваний или Министерства здравоохранения и социального обеспечения США.



Прыжки из стороны в сторону

1.	 Слегка согните колени и прыгните как можно выше сначала 

в одну сторону, а затем в другую.

ПРИМЕЧАНИЕ. Вы также можете прыгать вперед и назад 

или прыгать на месте.

1

2

3

С участием атлета-лидера-участника Специальной 
олимпиады Нови Крэйвена

Уровень 2Выносливость



Бег на месте

1.	 Бегите на месте. 

2.	 Убедитесь, что вы также все время двигаете руками. 

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Алисии Гог

Уровень 2Выносливость



Зашагивания
Для этого упражнения вам понадобится 

ступенька или табурет. 

1.	 Встаньте на ступеньку или табурет 

одной ногой, затем другой ногой.

2.	 Сойдите со ступеньки или табурета 

одной ногой, затем другой ногой.

3.	 Двигайте руками или держитесь за стену 

или перила лестницы для поддержки

4.	 Продолжайте шагать по схеме вверх-

вверх-вниз-вниз как можно быстрее.

1 2

3 4

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Мунира Вохры

Уровень 2Выносливость



Приседания на стул
Для этого упражнения вам понадобится стул. Вы можете 

поставить стул рядом со стеной для безопасности.

1.	 Встаньте перед стулом, вытянув руки прямо перед собой. 
Ваши ноги должны быть на ширине плеч.

2.	 Согните колени и бедра. Опускайтесь, пока не сядете на стул. 
Не используйте руки.

3.	 Теперь встаньте. Старайтесь изо всех сил использовать только 
ноги (не руки).

1 2 3

С участием генерального директора Специальной 
олимпиады Мэри Дэвис

Уровень 2Сила



Пожимания плечами

1.	 Встаньте прямо, опустив руки вдоль тела. Держите в руках 
небольшие гантели*.

2.	 Поднимите плечи к ушам (или пожмите плечами). 
3.	 Задержитесь на одну секунду. Медленно верните плечи 

в исходное положение.

* Начните с веса 1–2 кг (примерно 2–5 фунтов) и увеличьте его, 
если вам будет легко. Если у вас нет гантелей, вместо них можно 
использовать бутылки, наполненные водой.

1 2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Робби Альбано

Уровень 2Сила



Жим над головой

1.	 Встаньте с гантелями* в руках прямо и согните локти. Руки 
должны быть на уровне плеч, ладони вперед.

2.	 Медленно поднимите гантели над головой до полного выпрямления 
рук. Не расслабляйте мышцы живота, держите спину прямой. 

3.	 Опустите гантели в исходное положение. 

* Начните с веса 1–2 кг (примерно 2–5 фунтов) и увеличьте его, 
если вам будет легко. Если у вас нет гантелей, вместо них можно 
использовать бутылки, наполненные водой.

1 2 3

С участием глобального вестника 
Специальной олимпиады Дэвида Годоя

Уровень 2Сила



Планка с колен

1.	 Начните с положения на четвереньках.
2.	 Пройдите на руках вперед. Опускайте бедра, пока ваше тело не 

станет прямой линией от плеч до колен. Поднимите ступни вверх. 
3.	 Задержитесь в этом положении на 20 секунд. Сконцентрируйтесь на 

том, чтобы не расслаблять мышцы живота и держать спину прямой. 

ПРИМЕЧАНИЕ. Это статическое упражнение, поэтому оно не 
выполняется в повторениях. Чтобы усложнить это упражнение, 
удерживайте положение дополнительно 10 секунд. Продолжайте 
увеличивать продолжительность упражнения, пока не сможете 
удерживать положение в течение 1 минуты. 

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Соломона Берка

Уровень 2Сила



Растяжка четырехглавых мышц

1.	 Лягте на пол на правый бок.
2.	 Согните левое колено. Возьмитесь за правую стопу левой рукой. 
3.	 Потяните стопу к ягодицам. Вы должны почувствовать растяжение 

в передней части бедра.
4.	 Теперь поменяйте сторону так, чтобы вы лежали на полу на левом 

боку, а правая нога была согнута.

ПРИМЕЧАНИЕ. Если вы не можете дотянуться до ступни, оберните 
полотенце вокруг ступни, чтобы можно было взяться за полотенце 
вместо ступни.

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Данило Бенитеса

Уровень 2Гибкость



Измененная растяжка в позе бегуна-барьериста

1.	 Сядьте на пол, вытянув левую ногу прямо перед собой.

2.	 Согните правую ногу. Поместите тыльную часть правой стопы на 

внутреннюю сторону левого колена. Опустите правое колено на пол. 

3.	 Держите спину прямой. Согните бедра к левому колену и потянитесь 

к левой ступне. Вы должны почувствовать растяжение задней 

поверхности левой ноги и внутренней стороны правого бедра.

4.	 Повторите эту растяжку с прямой правой ногой и согнутой 

левой ногой.

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Джеймса Блэка

Уровень 2Гибкость



Растяжка груди

1.	 Встаньте прямо возле стены.

2.	 Поднимите левую руку так, чтобы локоть был на высоте плеча. 

3.	 Согните руки в локтях и положите предплечье на стену.

4.	 Поверните тело вправо. Вы должны почувствовать растяжение 

грудных мышц.

5.	 Повторите растяжку, положив правое предплечье на стену 

и поворачиваясь влево.

1 2

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Дена Тучольски

Уровень 2Гибкость



Стойка на одной ноге

1.	 Встаньте, ноги вместе и прямые руки вытянуты в стороны.

2.	 Поднимите левую ногу вверх позади себя, удерживая ее 

как можно более прямой. Задержитесь в этом положении 

на 30 секунд.

3.	 Повторите это упражнение на другую сторону, подняв 

правую ногу.

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Криса Дули

Уровень 2Равновесие

1 2



Тандемная стойка на неустойчивой поверхности

1.	 Положите на пол подушку, полотенце или диванную 

подушку. Встаньте на нее, ноги вместе.

2.	 Поставьте левую ногу перед правой ногой по прямой 

линии. Задержитесь в этом положении на 30 секунд.

3.	 Повторите это упражнение, поставив правую ногу 

перед левой. 

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Алонсо Джонсона

1 2

Уровень 2Равновесие



Ходьба по линии 

1.	 Найдите или проведите прямую 

линию на полу.

2.	 Поставьте одну ногу перед другой. 

Пройдите по линии 20 шагов.

3.	 Измените направление, если длина 

линии недостаточна, чтобы сделать 

20 шагов.

1

2

С участием атлета-лидера-участника Специальной 
олимпиады Нови Крэйвена 

Уровень 2Равновесие



FIT 5
Фитнес-карточки
УРОВЕНЬ 3



ВЫНОСЛИВОСТЬ
Выполняйте каждое упражнение по 30 секунд. Отдыхайте между 
упражнениями 1 минуту. Выполните 3 раза.

СИЛА 
Выполняйте каждое упражнение 10 раз, а затем переходите к следующему. 
Отдыхайте 1 минуту. Выполните 3 раза. 
 
ГИБКОСТЬ
Выполняйте следующие растяжки по 30 секунд. Делайте растяжку с обеих 
сторон, если она фокусируется только на одной стороне тела. Продолжайте 
выполнять упражнения на гибкость с других уровней.

РАВНОВЕСИЕ
Следуйте инструкциям по повторениям или продолжительности для каждого 
упражнения. Сосредоточьте взгляд на одной точке, раскиньте руки в стороны 
или слегка придерживайтесь за спинку стула или стену, чтобы легче было 
поддерживать равновесие.

Уровень 3УКАЗАНИЯ

ПОПРОБУЙТЕ ЭТО!СЛИШКОМ ЛЕГКО?

ВЫНОСЛИВОСТЬ
Постепенно добавляйте 15 секунд к упражнению или сокращайте 
время отдыха на 15 секунд, чтобы усложнить его. Перейдите на УРОВЕНЬ 
ВЫНОСЛИВОСТИ 4, когда сможете выполнять эти упражнения в течение 
1 минуты с отдыхом всего 30 секунд.

СИЛА
Добавляйте по 1–2 повторения к каждому подходу, чтобы усложнить 
упражнение. Перейдите на УРОВЕНЬ СИЛЫ 4, когда сможете делать 
по 20 повторений этих упражнений.

ГИБКОСТЬ 
Медленно добавляйте время к упражнениям, чтобы улучшить растяжку. 
Перейдите к УРОВНЮ ГИБКОСТИ 4, как только сможете удерживать 
растяжку в течение 1 минуты. 

РАВНОВЕСИЕ
Постепенно добавляйте время или 1–2 повторения к каждому подходу, 
чтобы усложнить упражнение. Перейдите на УРОВЕНЬ РАВНОВЕСИЯ 4, как 
только сможете выполнять упражнение в течение 1 минуты/15 повторений. 
Старайтесь не держаться за какие-либо опоры, чтобы сохранить равновесие!

Ресурс создан за счет финансирования, предоставленного фондом Golisano Foundation, 
Центрами США по контролю и профилактике заболеваний, Finish Line и Herbalife.

Этот ресурс поддержан Центрами по контролю и профилактике заболеваний, которые 
профинансировали грант или соглашение о сотрудничестве номер U27 DD001156. 
Содержание этого ресурса относится к сфере исключительной ответственности авторов и 
не обязательно отражает официальную точку зрения Центров по контролю и профилактике 
заболеваний или Министерства здравоохранения и социального обеспечения США.



Прыжки с выпадами вперед

1.	 Встаньте, поставив одну ногу перед другой и опустив руки 

по бокам.

2.	 Подпрыгните и поменяйте ноги. Разведите руки в стороны 

над головой. 

3.	 В прыжке верните руки к бокам и верните ноги в исходное 

положение. 

1 2 3

При участии главного идейного вдохновителя 
Специальной олимпиады Лоретты Клэйборн

4 5

Уровень 3Выносливость



Альпинист

1.	 Начните с положения “Планка” с левой ногой впереди так, 

чтобы ступня находилась на полу под грудью. 

2.	 Руки стоят на полу. Прыгните или сделайте шаг ногами 

и поменяйте ноги так, чтобы правая нога была впереди. 

3.	 Прыгните или сделайте шаг ногами еще раз и поменяйте ноги 

так, чтобы левая нога была впереди. Продолжайте прыгать 

и менять ноги так быстро, как только можете. 

1

2

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Алисы Огден

Уровень 3Выносливость



Лягушачьи прыжки

1.	 Начальное положение: встаньте, широко расставив ноги.

2.	 Согните колени и бедра, чтобы выполнить приседание. 

Коснитесь пола руками. 

3.	 Подпрыгните прямо в воздух с поднятыми руками.

4.	 Приземлитесь в присед, касаясь руками пола.

1
2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Данило Бенитеса

3

Уровень 3Выносливость



Приседания

1.	 Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. 

2.	 Согните колени и бедра до положения, будто сидите на 

воображаемом стуле. Держите грудь выше. Держите ноги 

ровно на полу.

3.	 Напрягите ноги, чтобы встать. 

1 2

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Дена Тучольски

Уровень 3Сила



Подъемы рук в стороны

1.	 Встаньте прямо, опустив руки вдоль тела. Держите в руках 
небольшие гантели*.

2.	 Медленно разведите руки в стороны, пока они не окажутся 
на уровне плеч. Все время держите руки прямыми. 

3.	 Задержитесь на одну секунду, а затем медленно опустите 
их обратно к телу.

* Начните с веса в 0,5–1 кг (примерно 1–2 фунта). Медленно 
увеличивайте вес на 0,5–1 кг (примерно 1–2 фунта), если вы 

не чувствуете сильной усталости.

1 2

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Джо Ву

Уровень 3Сила



Отжимания с колен

1.	 Начните с положения «Планка с колен» по карточкам силы 

уровня 2. Поставьте руки чуть шире плеч. 

2.	 Согните руки в локтях и опустите корпус к земле. Постарайтесь 

полностью опустить грудь на пол. 

3.	 Поднимите тело обратно в исходное положение. Держите тело 

прямо от коленей до плеч на протяжении всего упражнения.

1

2

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Кристы Блеуль

Уровень 3Сила



Подъем руки и ноги

1.	 Начните с положения на четвереньках.

2.	 Медленно поднимите правую ногу и левую руку, пока не 

образуете прямую линию от пятки до кончиков пальцев. 

3.	 Опустите руку и ногу обратно в исходное положение. 

4.	 Сделайте все повторения на одну сторону. Затем повторите 

то же движение левой ногой и правой рукой. Делайте это 

упражнение медленно, чтобы сохранять равновесие. 

1

2

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Алисы Огден

Уровень 3Сила



Растяжка мышц 
бедра на коленях

1.	 Встаньте на колени.
2.	 Сделайте один большой 

шаг вперед. Согните 
переднюю ногу. 

3.	 Толкните бедра вперед 
и положите руки на бедра. 
Вы должны почувствовать 
растяжение в области 
бедра задней ноги.

4.	 Повторите растяжку 
с другой ногой впереди.

Растяжка типа 
«бабочка»

1.	 Сядьте на пол так, чтобы 
ступни ног касались друг друга. 
Опустите колени на пол.

2.	 Ваши ноги должны быть 
близко к телу.

3.	 Сядьте прямо и наклонитесь 
вперед над ногами.

4.	 Вы должны почувствовать 
растяжение в паховой 
области.

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Робби Альбано

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Соломона Берка

Уровень 3Гибкость



Растяжка трехглавых мышц

1.	 Встаньте или сядьте прямо, положив левую руку на ухо. 

Согните локоть так, чтобы рука коснулась спины.

2.	 Поднимите правую руку над головой. Возьмитесь за левый локоть 

правой рукой. Подтяните левую руку еще ближе к уху. Вы должны 

почувствовать растяжение в верхней части левой руки.

3.	 Повторите растяжку, удерживая правую руку за ухом, а левой 

захватив правый локоть.

С участием глобального вестника 
Специальной олимпиады Дэвида Годоя

Уровень 3Гибкость



Махи ногами

1.	 Встаньте на левую ногу.

2.	 Сделайте взмах правой ногой вперед-назад, сохраняя 

равновесие. Выполните 10 повторений.

3.	 Повторите это упражнение на другую сторону, стоя 

на правой ноге. 

1

2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Гарретт Барнс

Уровень 3Равновесие



Боковые шаги вниз

1.	 Встаньте на приподнятую поверхность, например, 
на небольшой табурет или на ступеньку лестницы.

2.	 Встаньте на левую ногу. Повернитесь так, чтобы правая ступня 
находилась за ступенькой и не касалась поверхности.

3.	 Согните левую ногу и держите правую ногу прямо, пока правая 
ступня не опустится и не коснется пола. 

4.	 Выпрямите левую ногу, чтобы вернуться в исходное 
положение. Выполните 10 повторений.

5.	 Повторите это упражнение, стоя на правой ноге.

1
2

3

С участием вестника здоровья Специальной 
олимпиады Джастина Хансингера

Уровень 3Равновесие



Стойка на одной ноге с вращением

1.	 Встаньте прямо или сядьте, поставив ноги на пол. 

2.	 Если вы стоите, поднимите левую ногу вверх и согните колено.

3.	 Поверните верхнюю часть туловища и голову вправо, а затем 

влево. Выполните 10 повторений.

4.	 Повторите это упражнение, подняв правую ногу.

1 2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Алонсо Джонсона

Уровень 3Равновесие



FIT 5
Фитнес-карточки

УРОВЕНЬ 4



ВЫНОСЛИВОСТЬ 
Выполняйте каждое упражнение по 30 секунд. Отдыхайте между 
упражнениями 1 минуту. Выполните 3 раза.

СИЛА
Выполняйте каждое упражнение 10 раз, а затем переходите к следующему. 
Отдыхайте 1 минуту. Выполните 3 раза. 
 
ГИБКОСТЬ
Выполняйте следующие растяжки по 30 секунд. Делайте растяжку с обеих 
сторон, если она фокусируется только на одной стороне тела. Продолжайте 
выполнять упражнения на гибкость с других уровней.

РАВНОВЕСИЕ
Следуйте инструкциям по повторениям или продолжительности для каждого 
упражнения. Сосредоточьте взгляд на одной точке, раскиньте руки в стороны 
или слегка придерживайтесь за спинку стула или стену, чтобы легче было 
поддерживать равновесие.

Уровень 4УКАЗАНИЯ

СЛИШКОМ ЛЕГКО? 

ВЫНОСЛИВОСТЬ
Постепенно добавляйте 15 секунд к упражнению или сокращайте 
время отдыха на 15 секунд, чтобы усложнить его. Перейдите на УРОВЕНЬ 
ВЫНОСЛИВОСТИ 4, когда сможете выполнять эти упражнения в течение 
1 минуты с отдыхом всего 30 секунд.

СИЛА
Добавляйте по 1–2 повторения к каждому подходу, чтобы усложнить 
упражнение. Перейдите на УРОВЕНЬ СИЛЫ 4, когда сможете делать  
по 20 повторений этих упражнений.

ГИБКОСТЬ 
Медленно добавляйте время к упражнениям, чтобы улучшить растяжку. 
Перейдите к УРОВНЮ ГИБКОСТИ 4, как только сможете удерживать 
растяжку в течение 1 минуты. 

РАВНОВЕСИЕ
Постепенно добавляйте время или 1–2 повторения к каждому подходу, 
чтобы усложнить упражнение. Перейдите на УРОВЕНЬ РАВНОВЕСИЯ 5, как 
только сможете выполнять упражнение в течение 1 минуты/15 повторений. 
Старайтесь не держаться за какие-либо опоры, чтобы сохранить равновесие!

ПОПРОБУЙТЕ ЭТО!

Ресурс создан за счет финансирования, предоставленного фондом Golisano Foundation, 
Центрами США по контролю и профилактике заболеваний, Finish Line и Herbalife.

Этот ресурс поддержан Центрами по контролю и профилактике заболеваний, которые 
профинансировали грант или соглашение о сотрудничестве номер U27 DD001156. 
Содержание этого ресурса относится к сфере исключительной ответственности авторов и 
не обязательно отражает официальную точку зрения Центров по контролю и профилактике 
заболеваний или Министерства здравоохранения и социального обеспечения США.



Приседания с прыжками «ноги вместе, ноги врозь»

1.	 Встаньте, ноги вместе и руки опущены по бокам.

2.	 Подпрыгните и разведите ноги в стороны, одновременно 

сделав мах руками над головой. 

3.	 Приземлитесь, расставив ноги, согните колени и выполните 

широкий присед. 

4.	 Подпрыгните и верните руки в стороны, а ноги соедините вместе. 

1 2 3

С участием генерального директора Специальной 
олимпиады Мэри Дэвис

4

Уровень 4Выносливость



Бег на месте с подниманием колен

1.	 Бегите на месте. Старайтесь с каждым шагом поднимать колени 

как можно выше. 

2.	 Все время делайте взмахи руками. 

1

2

3

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Брайса Коула

Уровень 4Выносливость



Прыжки из стороны в сторону

1.	 Исходное положение: встаньте на правую ногу, согнув 

правое колено. 

2.	 Прыгните как можно дальше влево, начиная с левой ноги. 

Приземлитесь на левую ногу, слегка согнув колено. 

3.	 Убедитесь, что вы удерживаете равновесие. Теперь прыгните 

как можно дальше право, начиная с правой ноги. Приземлитесь 

на правую ногу, слегка согнув колено.

4.	 Продолжайте двигаться из стороны в сторону.

1
2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Мэтью Уайтсайда

Уровень 4Выносливость



Выпады назад

1.	 Встаньте прямо. Используйте стул или стену для поддержки 
равновесия, если необходимо.

2.	 Сделайте большой шаг назад правой ногой. Поставьте на землю 
только носок стопы. 

3.	 Когда вы почувствуете равновесие, согните переднюю и заднюю 
ногу так, чтобы заднее колено почти касалось земли. 

4.	 Шагните вперед и поставьте ноги вместе. Все время удерживайте 
тело прямым. 

5.	 Завершите все повторения, делая шаг назад правой ногой. Затем 
сделайте упражнение на левую ногу. 

1

2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Данило Бенитеса

Уровень 4Сила



Ягодичный мостик

1.	 Лягте на спину, опустив руки по бокам. 

2.	 Согните колени так, чтобы стопы стояли на полу. 

3.	 Напрягите мышцы живота. Поднимите бедра от земли по 

направлению к потолку. Поднимите таз как можно выше. 

Задержитесь. Медленно опуститесь обратно в исходное положение. 

1
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С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Мунира Вохры

Уровень 4Сила



Обратные махи

1.	 Наклонитесь с прямой и ровной спиной. Слегка согните колени. 

Держите гантели* в руках близко к коленям.

2.	 Поднимите руки в стороны, пока они не окажутся на уровне плеч. 

3.	 Задержитесь на одну секунду. Медленно опустите руки обратно 

в исходную точку. Все время держите спину прямо и смотрите 

вперед.

* Начните с веса 0,5–1 кг (примерно 1–2 фунта) и медленно 

увеличивайте вес на 0,5–1 кг (примерно 1–2 фунта), если вы 

не чувствуете сильной усталости.

ВИД СБОКУ1 2

С участием председателя Специальной 
олимпиады Тима Шрайвера

Уровень 4Сила



Отжимания на стуле
Для этого упражнения вам понадобится стул. Вы можете поставить 

стул рядом со стеной для дополнительной безопасности.

1.	 Сядьте на край прочного стула или скамьи, держась руками за 

край. Поставьте ноги на пол на расстоянии около 2 футов или 

1/2 метра перед собой. 

2.	 Оторвите ягодицы от края стула. Поддерживайте себя руками 

и ногами. Перенесите большую часть своего веса на руки.

3.	 Держите спину близко к стулу. Согните руки в локтях и опустите 

ягодицы к земле. 

4.	 Выпрямите руки и вернитесь в исходное положение. 

1
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С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Джеймса Блэка

Уровень 4Сила



Планка

1.	 Начните с положения на четвереньках.

2.	 Выпрямите по одной ноге и поставьте подушечки стоп на пол. 

Ваше тело должно образовывать прямую линию от пяток до плеч. 

Не расслабляйте мышцы живота, держите спину прямой.

3.	 Задержитесь в этом положении на 20 секунд.

ПРИМЕЧАНИЕ. Это статическое упражнение, поэтому оно не 

выполняется в повторениях. Чтобы усложнить это упражнение, 

удерживайте положение дополнительно 10 секунд. Продолжайте 

увеличивать продолжительность упражнения, пока не сможете 

удерживать положение в течение 1 минуты. 

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Террела Лимерика

Уровень 4Сила



Растяжка подколенных сухожилий на коленях

1.	 Встаньте на колени, вытянув одну ногу прямо перед собой. Пятка 
передней ноги должна быть на полу. Пальцы ног должны быть 
направлены вверх.

2.	 Удерживая переднюю ногу прямой, согнитесь в бедрах 
и наклонитесь над передней ногой. Положите руки на 
пол по обе стороны от колена передней ноги. Вы должны 
почувствовать растяжение в задней части передней ноги. 

3.	 Повторите растяжку с другой ногой впереди.

ПРИМЕЧАНИЕ. Вы можете держаться за стену или стул для 
равновесия, если вам трудно балансировать в этом положении.

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Алисии Гог

Уровень 4Гибкость



Наклоны вбок

1.	 Встаньте прямо, ноги чуть шире бедер.

2.	 Поднимите левую руку так, чтобы она находилась рядом с ухом. 

3.	 Наклонитесь в талии вправо. Держите руку рядом с ухом все время. 

Вы должны почувствовать растяжение в левой части туловища.

4.	 Повторите упражнение с поднятой правой рукой и наклоном 

в левую сторону.

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Бенджамина Коллинза

Уровень 4Гибкость



Сгибание и разгибание 
запястья: растягивание

1.	 Встаньте или сядьте прямо 

и вытяните руки прямо 

перед собой.

2.	 Разгибание: Разверните 

ладонь к полу. Другой рукой 

потяните руку вниз к полу. 

3.	 Сгибание: Поверните ладонь 

лицевой стороной вверх. 

Другой рукой потяните 

пальцы назад к полу. 

2.	 Поменяйте руки и повторите 

обе растяжки.

СГИБАНИЕ

РАЗГИБАНИЕ

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Робби Альбано

Уровень 4Гибкость



Броски мяча на одной ноге

1.	 Встаньте прямо или сядьте, поставив ноги 
на пол. Держите мяч в руках.

2.	 Если вы стоите, поднимите левую ногу 
вверх и согните колено.

3.	 Подбросьте мяч в воздух и поймайте его, 
сохраняя равновесие. Если вы сидите, 
двигайте верхней частью тела вперед и назад, 
подбрасывая мяч. Выполните 10 повторений.

4.	 Повторите это упражнение, подняв 
правую ногу.

1 2

С участием атлета-лидера-участника Специальной 
олимпиады Нови Крейвена и глобального вестника 
Специальной олимпиады Дэвида Годоя 

Уровень 4Равновесие



Вращение на коленях

1.	 Начните с положения наполовину на коленях, выставив правое 

колено вперед, а левое колено оставив под собой. Держите 

мяч перед собой на вытянутых руках.

2.	 Удерживая мяч прямо, медленно поверните верхнюю часть 

тела и голову вправо, а затем влево. Выполните 10 повторений.

3.	 Повторите это упражнение, поставив левое колено впереди, 

а правое оставив под собой. 

1

2

3

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Алонсо Джонсона

Уровень 4Равновесие



Шаги по циферблату

1.	 Расположите или представьте три маркера на земле вокруг вас: 
один впереди, один сбоку, один сзади.

2.	 Встаньте на левую ногу. Вытяните правую ногу и коснитесь ногой 
маркера перед собой. 

3.	 Верните правую ногу в центр, а затем вытяните ее и коснитесь 
правой ногой маркера сбоку от себя.

4.	 Верните правую ногу назад в центр, а затем вытяните ее и 
коснитесь правой ногой маркера позади вас.

5.	 Повторите эту последовательность и выполните 5 касаний 
каждого маркера.

6.	 После завершения повторите это упражнение, стоя на правой ноге.

1

2

3

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Криса Дули

Уровень 4Равновесие



FIT 5
Фитнес-карточки
УРОВЕНЬ 5



ВЫНОСЛИВОСТЬ 
Выполняйте каждое упражнение по 30 секунд. Отдыхайте между 
упражнениями 1 минуту. Выполните 3 раза.

СИЛА
Выполняйте каждое упражнение 10 раз, а затем переходите к следующему. 
Отдыхайте 1 минуту. Выполните 3 раза. 
 
ГИБКОСТЬ
Выполняйте следующие растяжки по 30 секунд. Делайте растяжку с обеих 
сторон, если она фокусируется только на одной стороне тела. Продолжайте 
выполнять упражнения на гибкость с других уровней.

РАВНОВЕСИЕ
Следуйте инструкциям по повторениям или продолжительности для каждого 
упражнения. Сосредоточьте взгляд на одной точке, раскиньте руки в стороны 
или слегка придерживайтесь за спинку стула или стену, чтобы легче было 
поддерживать равновесие.

Уровень 5УКАЗАНИЯ

СЛИШКОМ ЛЕГКО?

Так держать! Вы завершили последний уровень фитнес-карточек! Вы 
можете продолжать добавлять время или повторения к каждому действию, 
сокращать время отдыха между действиями или повторять действия из 
предыдущих карточек для дополнительной нагрузки. 

ВЫНОСЛИВОСТЬ
Постепенно добавляйте 15 секунд к упражнению или сокращайте время отдыха 
на 15 секунд, чтобы усложнить его. Затем начните добавлять упражнения 
с других уровней, чтобы сделать тренировку более продолжительной.

СИЛА 
Добавляйте по 1–2 повторения к каждому подходу, чтобы усложнить 
упражнение. Затем начните добавлять некоторые упражнения с других 
уровней, чтобы сделать тренировку более продолжительной.

ГИБКОСТЬ
Добавляйте время к упражнениям, чтобы улучшить растяжку. Продолжайте 
выполнять все упражнения на каждом из уровней, чтобы обеспечить 
растяжку всего тела. 

РАВНОВЕСИЕ
Постепенно добавляйте время или 1–2 повторения к каждому подходу, чтобы 
усложнить упражнение. Затем начните добавлять некоторые упражнения 
с других уровней, чтобы сделать тренировку более продолжительной.

ПОПРОБУЙТЕ ЭТО!

Ресурс создан за счет финансирования, предоставленного фондом Golisano Foundation, 
Центрами США по контролю и профилактике заболеваний, Finish Line и Herbalife.

Этот ресурс поддержан Центрами по контролю и профилактике заболеваний, которые 
профинансировали грант или соглашение о сотрудничестве номер U27 DD001156. 
Содержание этого ресурса относится к сфере исключительной ответственности авторов и 
не обязательно отражает официальную точку зрения Центров по контролю и профилактике 
заболеваний или Министерства здравоохранения и социального обеспечения США.



Выпрыгивание вверх из положения «упор лежа»

1.	 Присядьте. Коснитесь пола руками сразу за стопами. 

2.	 Прыгните или шагните ногами назад и примите положение 

«упор лежа».

3.	 Прыгните или шагните ногами вперед, чтобы вернуться 

в положение на корточках.

4.	 Подпрыгните высоко в воздух, подняв руки над головой. 

Слегка согните колени, когда приземляетесь.

1 2 3 4 5

С участием председателя Специальной 
олимпиады Тима Шрайвера

Уровень 5Выносливость



Подъем по лестнице 
с прыжком и сменой ног
Для этого упражнения вам 

понадобится ступенька или табурет. 

1.	 Исходное положение: правая 

нога на ступеньке или табурете.

2.	 Оттолкнитесь обеими ногами, 

подпрыгните и поменяйте ноги. 

Теперь ваша левая нога стоит на 

ступеньке, а правая на полу. 

3.	 Восстановите равновесие и 

снова подпрыгните и поменяйте 

ноги. Ваша правая нога 

снова стоит на ступеньке или 

табурете, а левая нога стоит 

на земле. 

4.	 Продолжайте прыгать, 

меняя ноги.

1

2

3

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Кристы Блеуль

Уровень 5Выносливость



Прыжки с подтягивание коленей к груди

1.	 Встаньте, ноги вместе. 

2.	 Взмахните руками и согните колени. Теперь подпрыгните 

как можно выше и поднимите колени перед собой.

3.	 Постарайтесь прижимать колени к груди при каждом прыжке. 

1 2 3 4

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Джеймса Блэка

Уровень 5Выносливость



Приседания с опорой

1.	 Исходное положение: встаньте 
у стены. Сделайте шаг вперед 
так, чтобы ноги оказались 
перед вами. Не отрывайте 
бедра от стены.

2.	 Согните колени и бедра. 
Примите положение, будто 
вы сидите на воображаемом 
стуле. Держите руки по бокам 
или перед телом. Не касайтесь 
коленей или бедер. 

3.	 Все время держите тело 
напряженным и прижимайтесь 
спиной к стене. Задержитесь 
в этом положении на 20 секунд.

ПРИМЕЧАНИЕ. Это статическое 
упражнение, поэтому оно не 
выполняется в повторениях. 
Чтобы усложнить это упражнение, 
удерживайте положение 
дополнительно 10 секунд. 
Продолжайте увеличивать 
продолжительность упражнения, 
пока не сможете удерживать 
положение в течение 1 минуты. 

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Гарретт Барнс

Уровень 5Сила



Становая тяга на одной ноге

1.	 Исходное положение: встаньте прямо, ноги вместе. 

Разведите руки в стороны на уровне плеч.

2.	 Балансируйте на правой ноге. 

3.	 Не сгибайте левую ногу. Медленно наклонитесь вперед 

и поднимите левую ногу позади себя. 

4.	 Медленно встаньте, не касаясь левой ногой пола.

5.	 Сделайте все повторения на одну сторону, а затем на другую. 

1

2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Мэтью Уайтсайда

Уровень 5Сила



Подъемы рук вперед

1.	 Встаньте, опустив руки вдоль тела. Держите в руках гантели*.

2.	 Не сгибайте руки. Медленно поднимите руки перед собой, пока 

они не окажутся на уровне плеч. Напрягите мышцы живота так, 

чтобы плечи, бедра и спина оставались на одной линии. Не 

прогибайтесь назад. 

3.	 Медленно опустите руки, чтобы вернуться в исходное положение.

* Начните с веса 1 кг (примерно 2 фунта) и медленно увеличивайте вес на 

0,5–1 кг (примерно 1–2 фунта), если вы не чувствуете сильной усталости. 

Если у вас нет гантелей, вместо них можно использовать бутылки с водой.

1 2

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Алисии Гог

Уровень 5Сила



Полные отжимания

1.	 Исходное положение: «Планка» с уровня 4. Поставьте руки 

немного шире плеч.

2.	 Согните руки в локтях и опустите корпус к земле. Постарайтесь 

полностью опустить грудь на пол. 

3.	 Поднимите тело обратно в исходное положение. Держите тело 

прямо от стоп до плеч на протяжении всего упражнения.

1

2

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Брайса Коула

Уровень 5Сила



Боковая планка

1.	 Лягте на бок, положив локоть под плечо. Положите одну 

ногу на другую.

2.	 Оторвите бедра от пола. Следите, чтобы ваше тело составляло 

прямую линию. Смотрите вперед. 

3.	 Задержитесь в этом положении на 20 секунд.

ПРИМЕЧАНИЕ. Это статическое упражнение, поэтому оно не 

выполняется в повторениях. Чтобы усложнить это упражнение, 

удерживайте положение дополнительно 10 секунд. Продолжайте 

увеличивать продолжительность упражнения, пока не сможете 

удерживать положение в течение 1 минуты. 

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Роберта Джонса

Уровень 5Сила



2

Прикосновения к голеням

1.	 Лягте на спину на пол. Поднимите прямые ноги над бедрами, 

а руки над головой.

2.	 Поднимите руки. Коснитесь голеней. Оторвите голову, шею 

и верхнюю часть спины от земли, когда потянетесь к голеням. 

Медленно опуститесь обратно в исходное положение. 

1

С участием глобального вестника 
Специальной олимпиады Брайса Коула

Уровень 5Сила



Растяжка с вращением в положении сидя

1.	 Сядьте прямо на пол, вытянув ноги прямо перед собой. 
2.	 Поставьте правую ногу над левой ногой. Поставьте правую ногу 

на пол рядом с левым коленом. 
3.	 Поверните верхнюю часть тела вправо. Опирайтесь на правую 

руку, чтобы сидеть прямо. Упирайтесь левой рукой в правую 
ногу, чтобы помочь себе скрутиться. Вы должны почувствовать 
растяжение в бедре и боковой части спины.

4.	 Поменяйте сторону и повторите растяжку.

При участии главного идейного вдохновителя 
Специальной олимпиады Лоретты Клэйборн

Уровень 5Гибкость



Растяжка бедер со скрещенными ногами

1.	 Лягте на пол, подняв правое колено в воздух.

2.	 Положите левую лодыжку поверх правого бедра. 

3.	 Обхватите правое бедро под ногой. Подтяните бедро к груди. 

Вы должны почувствовать растяжение в левом бедре.

4.	 Поменяйте ноги и повторите растяжку.

С участием глобального вестника Специальной 
олимпиады Мунира Вохры

Уровень 5Гибкость



Растяжка с вращением плеча

1.	 Встаньте или сядьте прямо. 
2.	 Положите правую руку рядом с ухом. Согните руку в локте 

и опустите руку как можно ниже на спину.
3.	 Теперь заведите левую руку за спину. Согните руку в локте 

и заведите левую руку как можно выше на спину.
4.	 Вы должны почувствовать растяжение в обоих плечах.
5.	 Повторите растяжку, положив левую руку рядом с ухом.

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Соломона Берка

Уровень 5Гибкость



Позиция воина

1.	 Встаньте прямо, опустив руки по сторонам. 

2.	 Перенесите вес тела на левую ногу, одновременно поднимая 

правую ногу прямо позади себя.

3.	 Медленно наклонитесь вперед и поднимите руки прямо 

рядом с ушами. Поднимите правую ногу еще выше и держите 

ее прямо позади себя. 

4.	 Постарайтесь провести прямую линию от рук к правой ноге 

и сохранить равновесие. Задержитесь в этом положении на 

30 секунд.

5.	 Повторите это упражнение, поставив правую ногу на землю, 

а левую ногу прямо позади себя.

С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Криса Дули

Уровень 5Равновесие



Прыжки по линиям 
на одной ноге

1.	 Найдите, нарисуйте или вообразите 
линию на земле перед собой.

2.	 Поднимите правую ногу в воздух 
и согните колено.

3.	 Стоя лицом к линии, перепрыгните 
через нее, вперед и назад по 
10 повторений. 

4.	 Остановитесь и поставьте ноги 
так, чтобы линия была сбоку от 
вашего тела. Стоя на левой ноге, 
перепрыгните через линию вбок, 
из стороны в сторону, сделайте 
10 повторений. 

5.	 Повторите это упражнение на другую 
сторону, прыгая на правой ноге.

1
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С участием вестника здоровья Специальной 
олимпиады Джастина Хансингера

Уровень 5Равновесие



Касания мячом на одной ноге

1.	 Встаньте, ноги вместе и держите мяч обеими руками.

2.	 Поднимите правую ногу в воздух и согните колено. Наклонитесь 

и коснитесь пола с правой стороны тела, сохраняя равновесие. 

3.	 Вернитесь в вертикальное исходное положение. 

4.	 Наклонитесь и коснитесь пола с левой стороны тела, сохраняя 

равновесие.

5.	 Держите равновесие и выполните 10 полных касаний.

6.	 Повторите это упражнение на другую сторону, стоя на правой ноге.
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С участием атлета-участника Специальной 
олимпиады Криса Джонсона

Уровень 5Равновесие


