Розвиток сили та гнучкості на уроках фізичної культури
Фізичні вправи мають особливе значення для людини: підвищення тонусу нервової та м’язової систем, працездатності, їх потрібно виконувати кожного дня всім учням. Якщо розглядати ці вправи як засіб підняття функціональних можливостей  організму, то достатньо виконувати їхпротягом 10-15 хв., застосовуючи прості вправи, які не викликають відчуття втоми.
Розвиток гнучкості на уроках фізичної культури тісно пов’язаний з розвитком сили. Коли діти захоплюються силовими вправами, то це може призвести до обмеження рухомості в суглобах, як і прискорений розвиток гнучкості без належного зміцнення м’язово-зв’язкового апарату може призвести до розхитаності в суглобах. Звідси випливає необхідність поєднання в процесі фізичного виховання вправ, спрямованих на розвиток гнучкості, з силовими та іншими вправами, що cприятимуть гармонійному розвитку фізичних якостей. 
Якщо учень стверджує, що він гнучкий, то, швидше за все, має на увазі, що може дотягнутися руками до стоп стоячи абосісти в глибокий присід. Але гнучкість — це не просто здатність зробити якусь вправу з комплексу розтяжки. Суглоби і групи м’язів мають різний ступінь гнучкості і її треба розвивати. Якщо над цим працювати усвідомлено,то можна отримати ряд переваг:
-зниження ризику отримати травму;
-позбавлення від болю, бо розтяжка розслабляє і подовжує м'язи;
-поліпшення постави і почуття рівноваги;
-поліпшення спортивних результатів;
-позитивний настрій.

Комплекс вправ для розвитку сили та гнучкості

1. Встаньте прямо, трохи розставте ноги та зігніть їх в колінах. Підніміть вгору одну руку і потягніться за уявним предметом. Опустіть її вниз і виконайте те ж саме іншою рукою. При цьому голова повинна бути трохи закинута. Виконайте вправу 6 разів.
2. Встаньте прямо, ліва рука на поясі, ноги на ширині плечей. Тепер правою рукою обхопіть голову і нахилітьїї вправо. Зафіксуйте це положення на 10-20 секунд, потім розслабтеся і відпочиньте 10 секунд. Повторіть вправу для кожної руки по 8 разів.
3. Встаньте спиною до стіни та зіпріться долонями об стіну. Тепер повільно присядьте, ковзаючи долонями по стіні. Зафіксуйте позу на 10-20 секунд і повторіть 6 разів.
4. Зробіть випад, поставивши праву ногу вперед. При цьому права рука відведена в сторону, а ліва знаходиться за головою. Тепер повільно нахиліться вправо і затримайтеся в цьому положенні 20-30 секунд. Відпочиньте 20 секунд і повторіть вправу по 4 рази для кожної сторони.
5. Сядьте на підлогу і розведіть ноги в сторони, долоні зчеплені на потилиці. Повільно нахиліть корпус вперед, намагаючись дістати правого коліна. Потім також повільно поверніться у вихідне положення і потягніться до лівого коліна. Повторіть вправу 6 разів для кожної сторони.
6. Сидячи на підлозі, схрестіть ноги. Тепер натисніть руками на підборіддя і напружте м'язи шиї, чинячи опір тиску рук. Зафіксуйте положення протягом 30 секунд, після чого відпочиньте 20 секунд. Повторіть 8 разів.
7. Встаньте на карачки, випрямивши руки. Тепер витягніть вперед праву руку і ліву ногу, щоб вони знаходилися в повністю горизонтальній площині і гарненько потягніться. Повторіть вправу по 7 разів для кожноїсторони.
8. Ляжте на спину, ноги прямі, руки розкинуті в сторони. Повільно підійміть праву ногу, поки вона не утворює прямий кут, і витягніть її. Потім опустіть її вліво, повернувши голову вправо. Тепер виконайте вправу у зворотному порядку і поверніться у вихідне положення. Виконайте те ж саме другою ногою, повторіть 5 разів.
9. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 10-20 разів
10. Класична планка, почергові махи ногами вгору по10 разів
11. Планка на ліктях 30-60 секунд
12. Присісти, встати  та виконати мах лівою ногою в сторону. Потім присісти, встати та виконати мах правою ногою в сторону, повторіть 8 разів
13. Піднімання тулуба в сід 20-30 разів
14. Стрибки ноги нарізно, руки вгору.Потім ноги разом, руки вниз,повторіть 10 разів 
Кругове тренування:
-пройти у повному присіді 8 метрів;
-згинання та розгинання рук в упорі лежачи 10 разів;
-перекид вперед;
-планка на ліктях 15 секунд;
-тримаючись за гімнастичну стінку, присісти на одній нозі по 3 рази;
-лежачи на гімнастичній лаві, підтягуватись двома руками.



