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           ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

      Образовательная   программа   дополнительного   образования   детей 
«Занятия в тренажёрном  зале»  предлагается  к  использованию  в  системе 
дополнительного   образования  для   воспитанников   от   14   и   старше. 
Направленность программы –физкультурно-спортивная.  
 Актуальность  программы.  За  последние  десятилетия  во  всем  мире 
наблюдается огромный интерес к атлетической гимнастике у лиц различного 
возраста. Популярность упражнений силового характера с отягощениями, на 
тренажерах и блочных устройствах, с резиновыми амортизаторами и весом 
собственного  тела  неуклонно  растет.  В  процессе  занятия  атлетической 
гимнастикой  и  силовыми  упражнениями  происходит  укрепление  опорно-
двигательного  аппарата  -  костей,  связок,  сухожилий,  мышц,  усиливается 
кровоснабжение  мышечных  тканей,  что  способствует  их  развитию. 
Выполнение комплекса упражнений с отягощениями положительно влияют 
на  белковый  обмен,  усиливают  анаболические  процессы,  вследствие  чего 
улучшается  способность  организма  к  регенерации,  возрастает  его 
сопротивляемость заболеваниям.
 Отличительные  особенности  программы.  Образовательная  программа 
дополнительного  образования  детей «Занятия в тренажёрном  зале», как и 
большинство  программ  физкультурно-спортивной  направленности,   имеет 
сходные  цель  и  задачи,  что  и  урок  физической культуры, но, тем не 
менее, содержание программы не дублирует школьные занятия,  а  является 
их  логическим  продолжением.  В  программе предусматривается не только 
освоение  детьми определенного  объёма  знаний,  двигательных  умений  и 
навыков,  но  и  уделяется  большое  внимание обучению  занимающихся 
приемам  саморегуляции,  самоорганизации, саморазвития,  самореализации 
в  вопросах  сохранения  и  укрепления здоровья. Основная форма обучения 
по  программе  «Тренажерный  зал»  -учебно-тренировочные  занятия,  в 
процессе  которых  реализуется  тесная  взаимосвязь  всех   сторон   учебно-
тренировочного   процесса(физической,  технико-тактической, 
психологической  и  теоретической  подготовки,  воспитательной  работы, 
педагогического  контроля).В  основе  программы  лежат  принципы 
дифференциации  и  вариативности,  что  позволяет  проводить  занятия  не 
только в группах детей одинакового возраста,   но  и  при  необходимости 
работать   со   смешанными   и  разновозрастными  группами  детей.  В 
программе   заложен   принцип   перехода   от   одинаковых   для   всех 
требований  к  уровню  физической  подготовленности  и,  соответственно, 
одинаковых для всех занятий (и заданий) к индивидуальному мониторингу и 
программам  формирования  здоровья  школьников.  Содержание   учебного 
материала   программы   построено   по   принципу  «расширяющейся 
спирали»,   благодаря   чему   одна   и   та   же   физическая  операция 
отрабатывается  на  занятиях  многократно,  причём  содержание постепенно 



усложняется  и  расширяется  за  счёт  обогащения  новыми компонентами, 
углублённой проработки каждого двигательного действия.
Адресат программы.  Программа «Магия предназначена для обучающихся 
14-17 лет.
Объем программы и срок освоения программы. Программа реализуется в 
течение 1 учебного года (216 часов).
Формы обучения. Программа предполагает очную форму обучения.
Количество учащихся.  Нормы наполнения групп – 10-15 человек.  Состав 
группы: постоянный.
Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 академических часа с 10-минутным 
перерывом.
Особенности организации образовательного процесса.
Форма  организации  деятельности  учащихся  –  групповая  форма  с  ярко 
выраженным  индивидуальным  подходом.  Основной  формой  обучения 
является практические занятие.
Условия набора обучающихся.  Для обучения в объединении принимаются 
все желающие, вне зависимости от уровня начальной подготовки

                            1.2. Цель и задачи программы.
Цель  программы:  создание  условий  для  обучения  азам  атлетической 
гимнастики, комплексного физического развития обучающихся.
Задачи программы:
Образовательные:
формировать способность к совершенствованию двигательных качеств,
формировать  способность  к  усвоению  упражнений  сложной  координации 
движения,  большой  физической  силы,  максимальной  мобилизации  воли 
(техника пауэрлифтинга);
формировать  умение  к  подбору  упражнений  в  зависимости  от 
анатамофизиологических особенностей.
Развивающие:
развивать физические способности,
развивать жизненно необходимые двигательные навыки,
содействовать участию обучающихся в соревнованиях различного уровня,
постоянно совершенствовать морально-волевые качества воспитанников.
Воспитательные:
воспитать гражданственность и любовь к Родине,
воспитать  чувства  сотрудничества  и  взаимопомощи,  правильное, 
уважительное отношение к товарищам по спортивной школе.

                            

                               



   1.3.Содержание программы

         Учебный план

№ Название темы Количество 
часов

Теория Практика Формы 
аттестации  и 
контроля

1 Анатомические  основы 
знаний.
Техника безопасности

10 3 1 опрос

2 Физиологические основы 
знаний.

10 3 1

3 Техника  выполнения 
общеукрепляющих  и 
общеразвивающих 
упражнений  на  все 
группы мышц.

120 10 110

4 Комплекс  силовой 
гимнастики.

70 10 60 Опрос,
сдача 
нормативов

5 Контрольная  сдача 
нормативов

6 2 4

Итого 216 часов

                                   Содержание учебного плана
  1. Анатомические основы знаний. Техника безопасности.
 Анатомические  основы знаний:  телосложение человека,  конституционные 
типы женщин,  пропорции.  Факторы,  определяющие тканевой рельеф тела: 
скелетная  мускулатура,  мышечная  масса  тела,  подкожно-жировой  слой. 
Особенности  рельефа  у  женщин  и  мужчин,  возрастные  особенности 
телосложения. Мышечный аппарат человека. Основные мышечные группы, 
определяющий  рельеф  тела:  мышцы  плечевого  пояса  и  рук;  мышцы 
туловища; мышцы тазового пояса, мышцы ног.
 2. Физиологические основы знаний. 
 Физиологические  основы  знаний:  важнейшие  системы  организма  и  их 
функции  (сердечнососудистая  система,  дыхательная  система,  нервная 
система, эндокринная система, система пищеварительных и выделительных 
органов.)  Обменные  процессы  в  тканях  организма  и  их  развитие  в 
зависимости от генетических факторов, двигательного и пищевого режима, 
состояние  здоровья.  Физические  упражнения  как  фактор  и  средство 
формирования тканевого рельефа человека. 
Упражнения общего воздействия и их роль в развитии мышечного аппарата, 
тканей,  становлении  обменных  процессов,  функций  систем  организма. 



Упражнения  локального  воздействия,  основные  принципы  их 
подбора.Типичные  упражнения  локального  воздействия:  упражнения  для 
мышц  и  тканей  плечевого  пояса  и  рук,  упражнения  для  мышц  и  тканей 
туловища,  упражнения  для  мышц  и  тканей  тазового  пояса  и  бедер.  Роль 
основных  компонентов  питания  :  белков,  жиров,  углеводов,  витаминов, 
минеральных солей;  водный обмен в  организме.  Биохимические  процессы 
при наращивании, сбросе и стабилизации веса.
 
 3.  Техникавыполнения  общеукрепляющих  и  общеразвивающих 
упражнений для всех групп мышц.

1. Упражнения  общего  воздействия  с  повышенными  энергозатратами: 
интенсивные гимнастические упражнения в устойчивом ритме (под музыку) 
с движениями рук, туловищем, ногами; упражнения со скакалкой.
2. Упражнения для мышц живота (сгибателей): поднимание одной или обеих 
ног в сидя на полу (прямой или слегка согнутой ногой, в различном темпе – 
индивидуально), махи ногами вперед, в сторону в положении полулежа на 
полу боком (поочередно каждой ногой)
3.  Упражнение  для  мышц  живота:  взмахи  ногами  поочередно  в  стойки  у 
опоры в направлении вперед, вперед в сторону, поднимание ног в положение, 
лежа на спине, поднимание туловища в том же направлении (руки за головой 
или в другом посильном положении).
4. Упражнения для мышц спины (разгибателей): в положении лежа на животе 
на полу ритмические прогибание тела (руки за головой или вверх) , то же 
каждой  ногой  поочередно,  то  же  лежа  на  животе  на  гимнастической 
скамейке,  со  свободным движением  маховой  ноги  вниз  до  уровня  пола  и 
подниманием  плечевого  отдела  туловища;  в  положении  лежа  животом  на 
возвышении поднимание  туловища вверх  до предела  и  опускание  (руки  у 
пояса,  за  головой  или  вверх  –  по  индивидуальному  выбору);  то  же  с 
поворотом туловища влево – вправо. В стойке ноги врозь повороты корпусом 
влево и вправо (можно с гантелями в руках)
5. Упражнения для ягодичных мышц; те же упражнения что в № 17-19, но с 
подчеркнуто  активной  работой  бедра  с  его  разгибанием  до  предела. 
Дополнительно: ритмические наклоны вперед и выпрямление тела (с круглой 
спиной) в стойке на ногах; то же в положении лежа на животе на возвышении 
(ноги  фиксированы);  то  же  на  наклонной  опоре  (ноги  ниже  плеч)  со 
свободным  движением  туловища  снизу  вверх  на  широкой  амплитуде; 
аналогичное упражнение, но в положении плечи ниже таза (ноги свободно 
свисают и могут двигаться вверх).
6. Упражнение для отводящих мышц бедра: в положении лежа боком на полу 
взмахи «верхней» ноге повыше, с ускорением и сдержанное опускание без 
удара по опорной ноге; то же в другую сторону махом другой ноги; в стойке у 
опоры (туловище вертикально или слегка наклонено) взмахи ногой в сторону, 
в сторону вперед, в сторону назад до горизонтали и быстрое опускание без 
касания опорной ноги (с торможением движения отводящими мышцами).



7.  Упражнения  для  мышц  –  разгибателей  бедра:  в  положении  сидя  на 
скамейке,  с  седее  в упоре сзади на полу (согнув ноги)  и т.  п.  ритмичные 
взмахи ногой до полного выпрямления в колене, с неподвижным или слегка 
поднимающимся  бедром  (делается  в  обычной  или  утяжелённой  обуви,  в 
быстром темпе или с отягощением на стопе); то же другой ногой.
8. Упражнения для мышц – сгибателей бедра (задняя поверхность бедра): в 
положении  лежа  на  животе,  на  полу,  на  скамейке,  поднимание  стопы  до 
вертикали (свободной или с отягощением); то же в стойке на одной ноге у 
опоры; аналогичные упражнения с вовлечением движения назад бедра и с 
прекращением движения вниз у опорной ноги (без промаха рабочей ногой 
вперед)
9. Упражнение для мышц стопы и голени: быстрые поднимания и опускания 
со всей стопы на полупальцы и обратно, подскоки на одной и обеих ногах, 
прыжки со скакалкой, многоскоки на ровной поверхности, с использованием 
препятствий, соскоков сверху вниз и др.
10.  Упражнение  мышц  рук  и  плечевого  пояса:  общеупотребительные 
упражнения с движением рук во всех возможных направлениях и с разной 
амплитудой, включая упражнения, стоя, лежа на скамейке и других опорах, 
свободными руками и легкими отягощениями.
11.  Упражнения  для  развития  гибкости  и  подвижности  в   суставах.  Для 
тазобедренных суставов:  взмахи ногами у  опоры,  в  положении седа,  лежа 
боком,  полушпагаты,  шпагаты  и  другие  упражнения  для  мышц  живота, 
спины, бедер.
12. Упражнения для развития гибкости  туловища: традиционные упражнения 
для сгибание и разгибания тела. 
13.  Навыки  выразительного  движения:  осанки  и  ее  конструктивные 
компоненты; тонус мышц, контролирующих положение туловища; положение 
головы;  типы  осанки.  Типы  ходьбы:  «деловая  походка»;  «дефиле»  и  др. 
Навыки позирования: положение тела в стойках, движение руками и головой.
14. Упражнения для мышц и связок, упражнения для плечевого сустава.
15. Упражнения для мышц тазобедренного сустава, растяжка бедер.
16. Упражнения для мышц внешней стороны бедра и внутренней части бедра. 
Упражнение для мышц передней и задней поверхности бедра (тренажер для 
сгибания и разгибания ног).
17.  Комбинированные  упражнения  на  талию,  мышцы поясницы и  тазовой 
области. Упражнения на ягодичные мышцы.
18. Упражнения на мышцы живота. Комбинированные упражнения на бедро 
сбоку и ягодичные мышцы.
19. Упражнения для мышц:
•на пресс снизу;
•на пресс сверху;
•на косые мышцы живота;
•на мышцы рук сзади;
•на мышцы спины сверху;
•на мышцы голени.



20. Упражнение для мышц поверхности бедра (четырехглавых мышц бедра). 
Упражнение для мышц задней поверхности бедра Двуглавая разгибательная 
мышца разгибателя бедра). Упражнение для внутренней поверхности бедра 
(мышцы, приводящие ногу).
22.  Упражнение  для  ягодиц.  Упражнение  для  мышц  брюшного  пресса 
(верхней  его  части).  Упражнение  для  талии  (косые  мышцы  живота). 
Упражнение  для  брюшного  пресса  (нижней  его  части).  Тренировка  мышц 
пресса на мяче.
23.  Укрепление  мышц  брюшного  пресса.  Укрепление  мышц  спины. 
Укрепление плеч. Упражнения для мышц передней и задней. Упражнения для 
мышц  передней  и  задней  поверхностей  бедра  (тренажёр  для  сгибания  и 
разгибания ног).
24.Упражнение  бёдер  и  коленей.  Упражнение  лодыжек  и  голеней.  Подъём 
гантелей лёжа на спине. Подъём гантелей сидя.
25.Упражнение  для  позвоночника.  Упражнения  для  мышц  живота. 
Гимнастика для укрепления бёдер.
26.Растяжение  и  укрепление  ахиллесова  сухожилия  и  суставов  ног. 
Упражнения, укрепляющие мышцы ног.
27.Растяжка по методу: сокращение-расслабление-растягивание. Упражнения 
для Снятия напряженности в области шеи. Расслабляющее упражнение для 
спины. Растягивание поясницы, верхней и боковой части Бедер.
29.Упражнение  для  мышц  поясницы.  Сведение  лопаток  и  напряжение 
ягодичных  мышц.  Упражнение  на  вытягивание.  Растяжка  поясницы  и 
Внешней части таза.
30.Упражнения  на  мышцы  груди.  Упражнение  мышц  грудной  клетки 
тренажер для мышц спины. Упражнение для мышц наружной и внутренней 
поверхностей бедра (тренажер для отведения и приведения ноги в положении 
стоя)
31.Упражнения на мышцы спины. Упражнение для наружной и внутренней 
поверхностей (тренажер для отведения и приведения ноги в положении стоя).
32.Упражнение  для  мышц  спины,  живота,  ног.  Упражнение  для  мышц 
брюшного пресса (тренажер для поднимания ног в положении упора). При 
выполнении упражнения не отрывайте нижнюю часть спины от спинки.
33.Упражнение на растяжение шеи  и верхней части спины. Упражнение для 
мышц стопы и голени (тренажер для мышц ног).
33.Упражнение на  укрепление всего позвоночника.  Упражнение для мышц 
брюшного пресса (тренажер для мышц брюшного пресса).
34.Упражнение на развитие гибкости позвоночника. Упражнение для мышц 
плеч, мышц верхней части спины и верхней части грудной клетки (тренажер 
для мышц спины)
35. Упражнение на сгибание туловища из положения, лежа на спине. Подъем 
ног  из  положения,  лежа  на  спине.  Упражнение  для  всех  мышц  ног 
(велотренажер).
36. Упражнения для предплечья, трапециевидные мышц спины, широчайшие
мышцы спины, длинные мышцы спины. 



37.  Упражнения  на  икроножные  мышцы,  мышцы  брюшного  пресса,  тяга 
штанги  к  животу  в  наклоне.  Упражнение  для  мышц  плеч  (тренажер  для 
толчка руками).
38.  Комплекс  упражнений  при  остеохондрозе.  Упражнения  для  шеи. 
Упражнение для всех мышц тела (гребной тренажер).
39.  Упражнения  для  грудного  отдела.  Упражнения  для  пояснично-
крестцового  отдела.  Упражнение  для  мышц  задней  поверхности  плеча 
(трицепс).
40.Упражнение  для  мышц  грудной  клетки  (тренажер  для  мышц  грудной 
клетки. Упражнения на мышц бедер и икр, (подъем на носках сидя на станке). 
Упражнение на Икры: подъем на носках. 
41.Упражнение для разгибания ног, сгибания ног, становая тяга. Подъем таза, 
разгибания спины, сведения рук.
42.Упражнение для тазобедренного сустава бедер,  внешней стороны бедра, 
внутренней  части  бедра,  упражнение  на  мышцы  живота,  упражнение  для 
мышц грудной клетки (тренажер для мышц грудной клетки).  Выполняется 
лежа на спине, плечи находятся под перекладиной. Сгибайте и разгибайте 
руки.
 4.  Комплекс силовой гимнастики, который надлежит выполнять, имея 
в руках гантели.  
Для мышц плеч (тренажер для толчка руками).
Упражнение для мышц ног:
1.Квадрицепс бедра:
- Приседания со штангой
-Жим ногами в тренажере 
-Разгибания ног в тренажере сидя
2.Бицепс бедра:
-Мертвая тяга на прямых ногах
-Сгибания ног в тренажере лежа
3.Икры  подъем на носки в тренажере сидя
Упражнение для мышц спины:
-гиперестезия;
-тяга штанги в наклоне к прессу или под грудь. Тяга верхнего блока к груди 
или за голову
-подтягивания  на турнике широким хватом (стабилизатор спины)
Пресса:
- Подъем ног на турнике (нижняя часть)
-Скручивания, на станке сидя (верхняя часть)
 Упражнение для мышц груди:
-Жим штанги или гантелей на горизонтальной скамье 
-Жим штанги или гантелей на скамье с углом 30-40 градусов 
-Отжимание на брусьях 
-Сведение рук в тренажере «Баттерфляй»
Рук:
1.Бицепс



-Подъем штанги стоя
-Попеременный подъем гантелей с супинацией
2.Трицепс
-Французский жим, лежа или сидя
-Жим верхнего блока на трицепс стоя
Дельты:
-Жим штанги из-за головы или с груди сидя
-Подъем гантелей  вверх  до уровня  глаз  подъем гантелей  через  стороны в 
наклоне, сидя или стоя.

 Жим ногами на тренажере. Упражнение для развития мышц ног и ягодичных 
мышц, Упражнение для всех мышц ног (велотренажер).

Упражнение  для  мышц  грудной  клетки,  для  мышц  стопы  и  голени, 
упражнение для внутренних и наружных мышц бедра, упражнение для мышц 
передней и задней поверхности бедра.

Упражнение для мышц плеч,  мышц верхней части спины и верхней части 
грудной клетки (тренажер для мышц спины).

5. Сдача контрольных нормативов.
          
                   1.4.Планируемые результаты освоения программы 

        По окончании реализации программы каждый обучающийся должен:
− влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику заболеваний и увеличение 
продолжительности жизни;

− формы занятий физической культурой, их целевое назначение и 
применение в обыденной жизни;

− требования техники безопасности к занятиям;
− способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности;
− планировать и проводить индивидуальные и групповые 

тренировочные занятия в тренажерном зале;
− выполнять комплексы упражнений по общей физической подготовке и 

для развития разных групп мышц;
− использовать полученные в процессе обучения про программе знания 

и навыки в повседневной жизни.
− осознанное отношение к собственному здоровью
− потребность в ежедневной двигательной активности.

Помимо этого у обучающихся должно :
Укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся;



Увеличение физиологического поперечника отстающих мышечных групп 
(антропометрические измерения);
Увеличение силы и силовой выносливости как в отдельных группах, так и в 
организме в целом (тестирование, контрольные нормативы);
общее физическое развитие.

 
Блок  №  2  «Комплекс  организационно-педагогических  условий 
реализации  дополнительной  общеобразовательной  общеразвивающей 
программы»

                 2.1. Календарный учебный график
Количество учебных недель – 36
Количество учебных дней – 108
Количество учебных часов - 216
Учебный период с 01 сентября по 31 мая.

                   2.2.Условия реализации программы
Для реализации программы на группу 15 человек необходимо:
Материально-техническое  обеспечение.  Под  тренажерный  зал 
используется  помещение,  соответствующее  санитарно-гигиеническим 
требованиям и нормам для спортивных залов. Помещение должно отвечать 
следующим  оптимальным  микроклиматическим  условиям:  температура 
воздуха –в диапазоне 15–18 °С, относительная влажность -35–60%, скорость 
движения  воздуха  -0,5м/с.  Для  повышения  комфортности  занятий   на 
тренажерах   важно  организовать   равномерное  освещение  помещения  и 
обеспечивать   необходимый   уровень   горизонтальной   и  вертикальной 
освещенности зала –не менее 150 лк. Для занятий по программе необходимо 
следующее оборудование:
-штанги
-гантели
-наклонная скамья
-скамья для жима с груди
-скамья для проработки мышц пресса
-стойка для приседания
-брусья
-перекладина
-блочное устройство для мышц спины
-амортизатор
-эспандер
-тренажеры
Методическое обеспечение. Содержание  программы является  единым для 
всего срока реализации программы.  Педагог  в  зависимости  от  возрастных 
и   индивидуальных  возможностей  подбирает  для  конкретного  занятия 
наиболее  оптимальный  программный  материал.  При   реализации 



дополнительной  образовательной  программы «Занятия в тренажерном зале» 
необходимо   учитывать   несколько   существенных  моментов.  Установка 
тренажеров  и  тренажерных  комплексов  производится  с  учетом  их 
технических   данных,   совместимости   с   другими  снарядами   и 
приспособлениями,   удобства   в  эксплуатации.   В   целях   предохранения 
поверхности пола от повреждений тренажеры устанавливаются на резиновые 
коврики. Не рекомендуется располагать рядом тренажеры, воздействующие 
на одни и те же части тела, мышечные группы и функциональные системы. 
При  достаточной  полезной  площади  зала  тренажеры  могут  находиться  в 
стационарном или полустационарном положении. В небольших по размеру 
помещениях   их  расставляют   сразу   же   после   выполнения   разминки. 
Желательное количество тренажеров –по количеству участников группы. В 
ряде случаев наиболее удобным является работа парами, для этого требуется 
два комплекта однотипного оборудования. Работа на спортивных тренажерах 
и работа с тяжестями предполагает определенный  навык,  поэтому  перед 
началом   самостоятельной   работы  необходимо  обеспечить  для 
занимающихся  обязательный  подготовительно-адаптационный  период 
занятий.  Этот  период  включает  в  себя  обязательное  освоение   техники 
безопасности   по  подготовке   тренажеров   к   работе,   по  работе   на 
тренажерах,   правильности   выполнения  упражнений,  индивидуальный 
подбор  нагрузки,  умения  само страховаться  и подстраховывать  товарищей 
во  время  выполнения  упражнений.  В  этот период  осваивается базовый 
комплекс   упражнений,   направленный   на  общефизическое   укрепление 
здоровья ученика.  В  этот  период  занятия проводятся  при  обязательном 
контроле   педагога.  Только  после   этого  обучающиеся   допускаются   к 
самостоятельной  тренировке  на  снарядах  и тренажерах в мини группах по 
базовому  комплексу  упражнений,  который  направлен  на  общефизическое 
укрепление здоровья.3.  При  комплектовании  групп  необходимо  учитывать 
физические  и функциональные возможности  обучающихся,   уровень  их 
повседневной двигательной активности,  режим учебы и отдыха.  Наиболее 
оптимальны для оздоровительных тренировок на тренажерах группы из 12 
чел.  При  таком  количестве  участников  группы  удается  эффективнее 
контролировать  учебно-тренировочный процесс.  При  проведении   занятий 
необходимо  учитывать  индивидуальные особенности детей, показатели их 
развития,  уровень развития физических качеств,  рекомендации врачей..  По 
итогам  проводимых  в  тренажерном  зале  занятий,  а  также  на  основании 
результатов  тестирования  педагог  выдает  занимающимся  индивидуальные 
рекомендации  для  самостоятельных   занятий.  Это  особенно  необходимо 
сделать   для   физически  ослабленных   обучающихся   с   целью   их 
дополнительной самоподготовки, в частности, в каникулярное время, когда 
отсутствует организованная двигательная активность.
Кадровое  обеспечение  программы. Педагоги,  организующие 
образовательный  процесс  по  данной  программе,  должны  иметь  средне-
специальное  или  высшее  образование  по  специальности  или  пройти 
подготовку на курсах повышения квалификации.



                                     2.3.Формы аттестации
Важным  звеном  управления  подготовкой  спортсменов  является  система 
комплексного  контроля,  благодаря  которой  можно  оценить  эффективность 
избранной направленности тренировочного процесса.
Диагностика  приобретения  обучающимися  теоретических  и  практических 
знаний  по  предмету  и  отслеживание  результатов  их  достижений, 
осуществляется путем применения современных технологий.
Способы определения результативности программы:
Тестирование физического развития обучающихся в начале, середине и конце 
учебного года.
Формы  подведения  итогов  реализации  программы  -это  участие  в 
соревнованиях разных уровней.

                            2.4.Оценочные материалы
Для  проведения  аттестации  используются  контрольно-измерительные 
материалы,  позволяющие  измерить  уровень  обученности  учащихся  по 
программе,  совокупность  их  представлений,  знаний,  умений  и  навыков. 
Формы  отслеживания  и  фиксации  образовательных  результатов: 
диагностические карты, протоколы соревнований.
Формы подведения итогов и демонстрации достижений: сдача нормативов, 
выступление на соревнованиях.
                       2.5.Методические материалы
Силовая подготовка  
С  точки  зрения  биологии  мышечная  сила  зависит  от  развиваемых  и 
неразвиваемых факторов.  Развиваемые факторы:  

мышечных волокон и  степенью их гипертрофии,  которая,  в  свою очередь, 
зависит от массы сократительного белка — числа миофиламентов в каждом 
мышечном волокне;  

координации в работе мышц-синергистов и антагонистов применительно к 
данному упражнению;  

Неразвиваемые факторы:  

упражнениях, выполняемых с относительно высокой скоростью.  
Скорость  прироста  силовых  способностей  (т.  е.  их  тренируемость)  при 
правильной и регулярной тренировке зависит, во-первых, от гормонального 



статуса  конкретного  ребенка,  а  именно  концентрации  мужских  половых 
гормонов.  Именно  поэтому  до  пубертатного  периода  мальчики  и  девочки 
практически  не  различаются  по  своей  реакции  на  сопоставимые  объемы 
силовой  нагрузки,  а  после  пубертата  мальчики  начинают  существенно 
опережать девочек, и темпы роста силы у них оказываются максимальными 
относительно других возрастных периодов.  
Применительно к методике развития силовых способностей полезно также 
помнить,  что  восстановление  и  соответственно  фаза  суперкомпенсации 
наступает  быстрее  при  тренировке  небольших  мышц  и  медленнее  при 
тренировке  крупных  мышц  после  применения  так  называемых  базовых 
силовых упражнений (приседания, становая тяга, жим штанги и т. п.).  
Второй  фактор,  от  которого  зависит  скорость  восстановления  и 
выраженность фазы суперкомпенсации, — это соотношения анаболического 
и  катаболического  эффекта  применяемых  упражнений.  Наибольшим 
анаболическим  и  наименьшим  катаболическим  эффектом  будут  обладать, 
например,  упражнения,  выполняемые  в  медленном  темпе  «до  отказа»  с 
нагрузкой 65-80% от максимума. И, наоборот, наибольшим катаболическим и 
наименьшим  анаболическим  эффектами,  при  которых  фаза 
суперкомпенсации может вообще на наступить, будут обладать упражнения, в 
которых  имеется  явно  выраженный  компонент  уступающей  работы  в 
сочетании с максимальной нагрузкой на мышцы. Наиболее типичный пример 
упражнений  такого  рода  —  это  спрыгивания  «в  глубину»  с  отскоком, 
выпрыгивания из глубокого приседа со штангой на плечах и т. п.  
Силовая  тренировка  будет  более  целесообразна,  если  при  выборе 
упражнений и режимов их выполнения учитывать возможность выборочного 
воздействия  на  силовые  способности  быстрых  мышечных  волокон  мышц 
(спринт, «ударные» виды спорта), медленные мышечные волокна (виды «на 
выносливость»), на те и другие (единоборства, спортивные игры).  
Основными чертами методики упражнений  первого типа  будут предельная 
скорость,  мощность,  темп  или  величина  преодолеваемой  в  упражнении 
нагрузки.  
Упражнения  второго  типа  будут  характеризоваться  низкой  величиной 
сопротивления  (до  50%  от  произвольного  максимума  —  ПМ)  при 
нарушенном или сильно затрудненном кровотоке через мышцы.  
Упражнения  третьего типа  наиболее  традиционны.  Они характеризуются 
средними  величинами  нагрузки  (50—80%  от  ПМ),  медленным  темпом 
движений и также сопровождаются нарушением кровотока через мышцы.  
Основной  же  биологической  закономерностью,  на  которую  следует 
ориентироваться при планировании тренировки, является «доза — эффект», 
которая зависит от многих факторов и всегда индивидуальна.  
Переходя к методике развития силовых способностей, следует прежде всего 
определить  основные  цели,  с  которыми  могут  применяться  силовые 
упражнения и от которых в существенной степени будет зависеть методика 
их применения.  



Первая цель  - улучшение здоровья детей и подростков. При определенных 
условиях силовые упражнения будут в максимальной степени способствовать 
профилактике нарушений осанки,  улучшению работы внутренних органов, 
положительно влиять на состояние нейроэндокринной и иммунной систем, 
обеспечивать нормализацию массы тела.  
Диапазон методики таких упражнений чрезвычайно широк,  но основными 
требованиями  к  такой  силовой  тренировке  со  снарядами  или  без  них 
являются: масса отягощения (или степень напряжения мышц) — не более 
60—75% от максимальной;  скорость и темп движений — не предельные.  
При этом эффективность развития силовых способностей снижается, но это 
не  является  существенным  недостатком,  так  как  задачей  таких  занятий 
является  не  максимальное  развитие  силовых  способностей,  а  улучшение 
физического состояния занимающихся.  
Вторая  цель  -  повышение  силы  мышц  ради  нее  самой,  наращивание 
мышечной  массы,  улучшение  пропорций  тела.  Особенностями  таких 
упражнений  являются:  высокая  степень  напряжения  мышц,  нарушение 
кровотока  через  них,  быстрый  расход  энергетических  субстратов  и 
накопление  метаболитов.  В  результате  мышцы  увеличивают  свою  силу  и 
объем, повышаются возможности нейроэндокринной и иммунной систем.  
Третья  цель  -  традиционна.  Это  улучшение  мощности  и  эффективности 
различных спортивных движений, улучшение результатов в избранном виде 
спорта.  
Целью силовой тренировки в этом случае является,  как правило, развитие 
способности  проявлять  максимум  силы  в  определенной  фазе  конкретных 
соревновательных упражнений.  
В  тех  случаях,  когда  соревновательное  упражнение  требует  преодоления 
максимальных  или  около  максимальных  внешних  сопротивлений  (штанга, 
борьба),  то  в  тренировке  используется,  например,  масса  отягощения, 
составляющая  80—100%  от  максимальной  силы,  а  также  такие  режимы 
работы  мышц,  которые  кроме  тренировки  нервно-мышечных  факторов 
проявления силы способствуют увеличению массы определенных мышечных 
групп.  
Если же сопротивления небольшие, то используются упражнения, в которых 
мышцы  работают  в  максимальном  «взрывном»  режиме,  развивают 
максимальную скорость укорочения или испытывают предельные нагрузки 
«на разрыв» в амортизационных фазах движений.  
Формирование  и  совершенствование  таких  способностей  осуществляется 
основными видами усилий:  

-
силовыми (развитие силы всех мышечных групп двигательного 
аппарата,  развития  способностей  рационального  использования  силы  в 
разнообразных условиях).  
Силовая нагрузка создается различными факторами, поэтому силовые 
упражнения можно подразделить на две группы  



Упражнения с внешним сопротивлением: вес предмета (снаряда); вес и сила 
сопротивления  партнера;  сила  сопротивления  различных  эспандеров, 
амортизаторов,  внешней  среды  (бег  по  глубокому  снегу,  песку,  воде, 
транспортировка партнера и т. д.).  
Упражнения  с  отягощением  (собственный  вес  тела):  гимнастические 
упражнения на снарядах и без них (приседания, отжимания и др.).  
В качестве методов развития силы используются главным образом повторный 
и прогрессирующий варианты методов упражнений для увеличения силовой 
нагрузки: изменение величины отягощений, скорости движений, количества 
повторений вплоть до отказа.  
Установлено,  что  на  первоначальных  этапах  развития  силы  ежедневные 
занятия  силовыми  физическими  упражнениями  при  небольших  объемах 
нагрузки оказываются более эффективными.  
В процессе развития силы большое значение имеют упражнения на гибкость 
и расслабление (последние являются формой отдыха).  
Сила большинства мышечных групп человека достигает наиболее высокого 
уровня к 20—30 годам, поэтому в процессе физического воспитания детей и 
подростков необходимо тщательно определять  оптимальную меру силовых 
упражнений  в  строгом  соответствии  с  возрастом,  подготовленностью  и 
возможностями занимающихся.  
В  тренировочный  комплекс  включаются  статодинамические, 
квазиизотонические,  статические  и  обычные  динамические  силовые 
упражнения.  Оптимальным  средством  силовой  тренировки  являются  так 
называемые  статодинамические  упражнения  (СДУ),  получившие  свое 
название по режиму сокращения мышц.  
В  классическом  варианте  статодинамические  —  это  такие  упражнения 
силового характера,  в  которых предусмотрены кратковременные остановки 
(на 0,5—1 с) в различные моменты цикла движения. Например, при сгибании 
и  разгибании  рук  в  упоре  лежа  остановки  делаются  в  промежуточном  и 
крайнем  нижнем  положении  туловища.  Но  кратковременные  остановки 
можно специально не выполнять — важно лишь понимать их смысл.  Смысл 
этого приема:  

когда плечо действия силы максимально;  
она 

массы тела (снаряда) после кратковременной паузы;  

нарушен.  
Все  это  способствует  увеличению  нагрузки  на  мышцы  и  ускоряет  их 
утомление, т. е. увеличивает эффект силовой тренировки, но при сохранении 
принципа травмобезопасности,  так как при этом снижается необходимость 
использования  больших  весов  при  сохранении  эффективности  занятия. 
Частными  принципами  силовой  тренировки  детей  и  подростков  как  со 
снарядами, так и без них являются следующие:  



1.В  большинстве  случаев  упражнения  должны  носить  локальный 
характер,  то  есть  одновременно  в  работу  вовлечена  относительно 
небольшая масса мышц. Чем ниже подготовленность занимающихся, тем 
меньшее  количество  мышц  должно  быть  задействовано  в  каждом 
упражнении.  
2.Напряжение мышц — в пределах 40—70% от максимального. Режим 
сокращения  мышц  —  квазиизотонический,  статодинамический  или 
статический  (последний  -  иногда),  т.  е.  без  расслабления  мышц  на 
протяжении  всего  подхода.  Это  достигается  медленным  темпом 
движений,  их  плавностью  при  постоянном  поддержании  напряжения 
мышц: никаких рывков, дерганий, чрезмерного увеличения темпа, даже 
кратковременного  расслабления  мышц  на  протяжении  всего  подхода. 
Амплитуда движений по возможности полная.  
3.При соблюдении второго принципа упражнения выполняются до отказа 
(кроме  первого  месяца  регулярных  занятий),  т.  е.  невозможности 
продолжать  из-за  боли  в  мышцах  или  неспособности  преодолеть 
сопротивление (такое состояние — основной фактор создания стресса, 
необходимого  для  получения  тренировочного  эффекта).  Этот  момент 
должен  наступать  в  диапазоне  40-70  с  после  начала  подхода.  Если 
утомление  не  наступило  —  техника  упражнения  неверна  (вероятно, 
присутствуют  моменты  расслабления  мышц).  Если  отказ  произошел 
раньше, степень напряжения мышц выше 70% от максимума (см. п.2).  
4.Все  основные  мышечные  группы  подвергаются  воздействию 
последовательно  или  в  сочетании  (агонисты  —  антагонисты).  Может 
использоваться  вариант  проработки  мышечных  групп,  расположенных 
дистально  относительно  друг  друга  (например,  мышцы  голени  — 
трицепсы плеча).  

Упражнения на протяжении всей тренировки выполняются по возможности 
методом «нон-стоп», т. е. без интервалов отдыха. В случае поточно-серийного 
метода пауза между сериями заполняется стретчингом (принципы см. ниже). 
На третьем — развивающем этапе годичного тренировочного цикла — могут 
использоваться  пассивные  интервалы  отдыха,  когда  занимающиеся  просто 
отдыхают между подходами.  
В  большинстве  случаев  рекомендуется  использовать  особую  «суперсерию 
для неспортсменов», применяемую в двух вариантах: чередование двух-трех 
подходов на  две  различные мышечные группы (например,  мышцы спины, 
затем  брюшного  пресса,  затем  снова  спины);  повторная  нагрузка  тех  же 
самых мышечных групп для их более полной проработки, но меняя исходное 
положение или сами упражнения.  
Во  время  выполнения  упражнений  внимание  в  максимальной  степени 
должно концентрироваться на работающей мышечной группе.  
Дыхание во время выполнения всего комплекса производится строго через 
нос,  глубоко,  без  задержек,  с  максимальным  использованием  мышц 
диафрагмы  (дыхание  «животом»).  При  подъеме  снаряда  —  выдох,  при 
опускании — вдох.  



Растягивание  мышц  в  форме  стретчинга  выполняется,  как  правило,  до 
проработки мышц (для разогрева и повышения их эластичности, увеличения 
подвижности в суставах). Использование стретчинга сразу после проработки 
данной  мышечной  группы  не  рекомендуется  (чтобы  не  усиливать 
микротравмирования  мышц).  Эта  рекомендация  не  относится  к  после 
тренировочной релаксации.  
В начале занятия чаще рекомендуется использовать упражнения на большие 
мышечные  группы  —  так  называемые  основные  упражнения  (например, 
приседания со штангой, «становая» тяга, жим штанги лежа, упражнения на 
пресс  и  спину и т.  п.),  а  в  конце — локальные,  в  которых задействуются 
небольшие мышечные группы.  
Отдавать  предпочтение  следует  более  естественным  упражнениям. 
Например,  подтягиванию на  перекладине,  а  не  изолированной  проработке 
бицепсов и широчайших мышц на тренажерах; приседанию со штангой, а не 
разгибанию ног на блочном тренажере и т. п.  
 
            Дозировка нагрузки при силовых упражнениях 
 
Ключевыми  понятиями  при  определении  дозировки  силовых  упражнений 
являются:  
Повторение —  один  цикл  движения  со  снарядом  или  на  тренажере. 
Например,  один  подъем  штанги  над  головой  и  возвращение  в  исходное 
положение.  
Подход — серия  повторений,  выполняемых без  остановки,  без  опускания 
снаряда и т.п.  
Произвольный максимум (ПМ) - максимальное сопротивление (вес снаряда, 
число грузов на тренажере и т. п.), которое занимающийся может преодолеть 
один раз, проявив максимальное произвольное мышечное усилие.  
Отказ -  состояние  невозможности  продолжать  повторения  в  подходе  из-за 
высокого  (предельного  для  данного  сопротивления)  утомления  мышц 
(говорят — подход до отказа).  
Интервал отдыха между подходами.  
Дозировка нагрузки зависит от подготовленности занимающихся, их стажа 
занятий и регулярности занятий.  
Существует  общее  правило:  чем  ниже  перечисленные  показатели,  тем 
меньше  устанавливается  нагрузка  относительно  ПМ,  меньшее  число 
подходов на одну и ту же мышечную группу используется в одном занятии, 
устанавливаются большие интервалы отдыха между подходами.  
На начальном (втягивающем) этапе занятий (как правило, 2—4 недели) имеет 
место еще один принцип — подход выполняется не до отказа, а завершается в 
момент  появления  признаков  утомления  мышц  (как  правило,  2/3  от 
максимального числа повторений в подходе) или при явно ощущаемом, но не 
предельном утомлении (3/4 подхода).  
С четким определением веса снаряда (20 кг, 5 грузов на тренажере и т. 
п.) и числа повторений — 6, 8, 15 и т. п.  



С определением веса (сопротивления) снаряда в виде % от ПМ и определения 
длительности подхода (числа повторений) путем ориентации занимающихся 
на оценку своих собственных ощущений. Например, подход длительностью 
2/3,  3/4,  5/6  от  максимального  утомления  (т.  е.  от  длительности  — числа 
повторений — до отказа).  
Первый  способ  —  простой,  точный,  конкретный,  легко  контролируемый. 
Однако он имеет два недостатка. Во-первых, формализм и негибкость, т. е., 
например,  не  позволяет  учитывать  оперативное  (в  процессе  занятия)  и 
текущее  (в  течение  1—4  недель)  изменение  состояния  занимающегося, 
которое у детей очень вариабельно. Во-вторых, чрезмерная трудоемкость при 
разработке  плана,  так  как  разные  планы  необходимо  разрабатывать  для 
разного  пола,  возраста,  уровня  подготовленности,  стажа  и  регулярности 
занятий, которые к тому же в школьном возрасте очень быстро изменяются, а 
обычные  из-за  большого  числа  занимающихся  и  неоднородности  групп 
делают этот путь практически неприменимым для широкого использования 
при организации занятий.  
Второй способ требует специального обучения занимающихся на начальном 
этапе  тренировок,  но  имеет  ряд  преимуществ.  Прежде  всего  —  это  его 
большая физиологичность.  
Тренировочным эффектом обладает  не  число повторений и  вес  снаряда,  а 
метаболические  изменения  в  мышцах  и  нервной  системе  в  процессе 
упражнения,  которые  самым  прямым  образом  связаны  с  величиной 
произвольного напряжения и со степенью утомления мышц. Поэтому умение 
занимающихся самостоятельно управлять нагрузкой на основе собственных 
ощущений (величина произвольного напряжения, степень утомления мышц) 
является  принципиально  важным  компонентом  их  физкультурного 
образования, который остается достоянием человека на всю жизнь.  
Этот  способ  является  универсальным,  он  годится  для  любых  силовых 
упражнений  на  тренажерах  и  снарядах,  так  же,  как  и  для  упражнений, 
выполняемых с весом собственного тела. Это существенно сокращает текст 
плана. Кроме этого,  при планировании занятия появляется возможность не 
расписывать  все  многообразие  возможных  тренажеров  для  проработки 
данной  мышечной  группы,  что  в  реальной  практике  очень  неудобно 
(например,  при  большом  числе  занимающихся),  а  просто  указывать 
последовательность  проработки  мышечных  групп  с  предоставлением 
занимающемуся самостоятельно выбирать способ ее тренировки.  
см.Приложение2
Техника выполнения упражнений см.Приложение3
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                                         Приложение ИНСТРУКЦИЯ 
по технике безопасности на занятиях в тренажерном зале 

1.Общие требования безопасности  
1.1.    К  занятиям  в  тренажерном  зале  допускаются  обучающиеся, 
прошедшие  медицинский  осмотр  и  инструктаж  по  охране  труда  в 
объеме  настоящей  инструкции   с  регистрацией  проведенного 
инструктажа  в  специальном  журнале.  Обучающиеся  с 
подготовительной и специальной медицинскими группами к занятиям 
в тренажерном зале не допускаются.  
1.2.    Обучающиеся  должны  соблюдать  правила  использования 
тренажеров, установленные режимы занятий и отдыха.  
1.3.    При  проведении  занятий  в  тренажерном  зале  возможно 
воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:  
-          травмы  при  проведении  занятий  на  неисправных,  непрочно 
установленных и не закрепленных тренажерах;  
-          травмы  при  нарушении  правил  использования  тренажеров,  а 
также при нарушениях установленных режимов занятий и отдыха.  
1.4.    Занятия  в  тренажерном  зале  необходимо  проводить  в 
спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.  
1.5.    Тренажерный зал должен быть оснащен медицинской аптечкой, 
укомплектованной  необходимыми  медикаментами  и  перевязочными 
средствами для оказания первой помощи при травмах.  
1.6.    Обучающиеся  обязаны  соблюдать  правила  пожарной 
безопасности,  знать  места  расположения  первичных  средств 
пожаротушения.  Тренажерный  зал  должен  быть  оснащен 
огнетушителем,  автоматической системой пожарной сигнализации и 
приточновытяжной вентиляцией.  
1.7.    Каждый  тренажер  должен  быть  обеспечен  инструкцией  по 
безопасности проведения занятий.  
1.8.    О  каждом  несчастном  случае  немедленно  сообщить 
преподавателю  или  тренеру,  который  в  свою  очередь  сообщает 
администрации учреждения и принимает меры по оказанию первой 
помощи пострадавшему.  
1.9.    Во  время  занятий  в  тренажерном  зале  обучающиеся  должны 
соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 
правила личной гигиены.  
1.10.  Лица,  допустившие невыполнение или нарушение инструкции 
по охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в 



соответствии и правилами внутреннего трудового распорядка и, при 
необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и 
правил охраны труда.  

2.Требования техники безопасности перед началом занятий  
2.1.Тщательно проветрить тренажерный зал.  
2.2.Надеть  спортивную  одежду  и  спортивную  обувь  с  нескользкой 

подошвой.  
2.3.Проверить  исправность  и  надежность  установки  и  крепления  всех 

тренажеров.  
2.4.Провести целевой инструктаж обучающихся по безопасным приемам 

проведения занятий на тренажерах.  
3.Требования техники безопасности во время занятий  

3.1.Начинать  выполнение  упражнений  на  тренажерах  и  заканчивать  их 
только по команде (сигналу) преподавателя или тренера.  

3.2.Не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных 
и ненадежно закрепленных тренажерах.  

3.3.Соблюдать  дисциплину,  строго  выполнять  правила  использования 
тренажеров, учитывая их конструктивные особенности.  

3.4.Внимательно  слушать  и  выполнять  все  команды  и  сигналы 
преподавателя или тренажера, самовольно не предпринимать никаких 
действий.  

3.5.Соблюдать установленные режимы занятий и отдыха.  
4.Требования техники безопасности в аварийных ситуациях  

4.1.При  возникновении  неисправности  в  работе  тренажера  или  его 
поломке,  прекратить  занятия  на  тренажере,  сообщить  об  этом 
преподавателю  или  тренеру.  Занятия  продолжать  только  после 
устранения неисправности тренажера.  

4.2.При получении травмы, немедленно сообщить об этом руководителю 
учреждения,  оказать  первую  помощь  пострадавшему  и  при 
необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.  

4.3.При возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся из 
тренажерного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть 
и  приступить  к  тушению  пожара  с  помощью  первичных  средств 
пожаротушения.  

5.Требования техники безопасности по окончании занятий  
5.1.Привести  в  исходное  положение  все  тренажеры,  проверить  их 

исправность.  
5.2.Проверить тренажерный зал и провести влажную уборку.  
5.3.Снять  спортивную  одежду,  спортивную  обувь  и  принять  душ  или 

тщательно вымыть лицо и руки мылом.  



5.4.Проверить  противопожарное  состояние  тренажерного  зала  и 
выключить свет.  

С инструкцией ознакомлен:  



                                            Приложение 3
                                 Упражнения на мышцы груди 
Жим гантелей на скамье с наклоном вверх 
Жим гантелей на скамье с наклонов вверх развивает 
верх и внутренний край большой грудной мышцы, 
формирующее упражнение, утолщает и придает форму 
верху груди.  Поднимите спинку скамьи на 30-45° по 
отношению к горизонтали. Лягте на скамью, поставьте 
ступни шире плеч и упритесь ими в пол. Бедра, плечи и 
голова прижаты к скамье. Возьмите гантели хватом 
сверху и поднимите их на уровень плеч (поближе к 
дельтам). На протяжении всего упражнения ладони 
должны смотреть туда же, куда направлен ваш взгляд 
-строго вверх. Это и есть исходное положение (нижняя 
точка). Глубоко вдохните и, задержав дыхание, выжмите 
гантели вверх так, чтобы в верхней точке они оказались 
точно над плечами. Локти движутся строго в плоскости 
плеч и всегда направлены в стороны. Преодолев самый 
сложный участок подъема, выдохните. В верхней точке 
руки полностью выпрямлены, а гантели расположены 
строго над плечами. Сделайте паузу и еще сильнее 
напрягите мышцы груди. Затем — глубокий вдох и, 
задержав дыхание, опустите гантели к плечам. Как 
только гантели достигнут уровня плеч, не 
останавливаясь, тут же измените направление движения 
и снова выжмите гантели вверх. 

Жим лежа 
Стандартный жим лежа развивает множество групп 
мышц и увеличивает общий рост мускулатуры. Он 
развивает силу и объем грудных мышц, плечей рук.  
Для того чтобы выполнить правильно жим лежа, 
необходимо медленно опустить штангу к середине груди, 
на уровне сосков. И выжать ее вверх до исходного 
положения. Следует выжимать штангу вверх и назад по 
дуге и не допускать отклонения ее в сторону. Взяв 
штангу хватом несколько шире плеч, делайте несколько 
подходов по 8 повторов. 



Разведение гантелей лежа 
Разведение  гантелей  лежа  работает  на  середину  и 
внутренний  край  большой  грудной  мышцы, 
изолирующее  упражнение,  уплотняет  середину  и  края 
груди.  Лягте  на  горизонтальную  скамью  так,  чтобы 
голова, плечи и ягодицы были плотно прижаты к скамье. 
Спина  ровная,  ступни  шире  плеч  и  упираются  в  пол. 
Возьмите в обе руки гантели и поднимите их точно над 
грудью.  Гантели  почти  касаются  друг  друга,  а  руки 
слегка  согнуты  в  локтях.  Угол  в  локтевом  суставе 
зафиксирован  и  остается  неизменным  до  конца  сета. 
Сделайте глубокий вдох и, задержав дыхание, разведите 
руки  в  стороны.  Гантели  движутся  в  вертикальной 
плоскости. Как только гантели опустятся до уровня плеч 
или  чуть  ниже,  как  можно  сильнее  напрягите  мышцы 
груди,  измените  направление  движения  и  сведите 
гантели над грудью (по той же траектории, по которой 
вы их до этого разводили).  Как только пройден самый 
сложный участок подъема,  сделайте выдох.  Как только 
гантели почти коснутся друг друга, сделайте паузу и еще 
сильнее напрягите мышцы груди. 



Сведение рук в тренажере 
Сведение рук в тренажере работает на внутренний край 
и  среднюю  часть  большой  грудной  мышцы, 
изолирующее упражнение, разделение и <полосатость> 
мышц.  
Отрегулируйте  высоту  сиденья  (и/или  рукояток) 
тренажера PeckDeck так, чтобы когда вы возьметесь за 
рукоятки, верхние части рук оказались на одном уровне 
с  плечами,  а  предплечья  и  локти  плотно  прижались  к 
мягким  упорным  подушкам  для  рук.  Сядьте  ровно  и 
прижмитесь  спиной  и  головой  к  спинке  тренажера. 
Поставьте ноги шире плеч так, чтобы ступни оказались 
строго под коленями (угол в коленях прямой). Сделайте 
вдох и, задержав дыхание, сведите упоры для рук перед 
грудью.  Сделайте  выдох,  когда  преодолеете  самый 
трудный  участок  движения.  Как  только  сведете  локти 
максимально близко (верхняя точка упражнения), на 1-2 
секунды  сделайте  паузу  и  постарайтесь  еще  сильнее 
напрячь  мышцы  груди.  Чуть-чуть  расслабьте  мышцы 
груди и позвольте рукояткам плавно развести локти до 
тех пор, пока они не окажутся на одной линии с плечами 
или  же  чуть  за  спиной  (нижняя  точка).  Достигнув 
нижнюю точку, остановитесь и вновь сведите локти 
Жим штанги на скамье с наклоном 
Верх груди. Формирующее упражнение. Расширяет и 
поднимает верх груди.  
Поднимите спинку скамьи на 35-40 градусов по 
отношению к горизонтали. Лягте на скамью, поставьте 
ступни шире плеч и упритесь ими в пол. Бедра, плечи и 
голова прижаты к скамье. Возьмитесь за штангу хватом 
сверху. Расстояние между ладонями чуть больше 
ширины плеч. Снимите штангу с упоров и плавно 
опустите ее к верхней части груди. Сделайте вдох и, 
задержав дыхание, выжмите штангу вверх. Локти все 
время смотрят в стороны. Выдохните только тогда, когда 
преодолеете самый сложный участок подъема или когда 
достигните верхнюю точку (руки полностью 
выпрямлены, но не заблокированы в локтях) В верхней 
точке сделайте паузу и дополнительным усилием еще 
сильнее напрягите мышцы груди. Вдохните и, задержите 
дыхание, плавно спустите гриф к верхней части груди, и 
как только коснетесь ее грифом, тут же поменяйте 
направление движения и выжмите штангу вверх. В 
нижней точке можно сделать паузу. В этом случае, как 
только штанга коснулась груди, сделайте выдох, затем 



глубоко вдохните и, задержав дыхание, выжмите штангу 
вверх. Все фазы упражнения (опускание и жим) 
выполняются в плавном, умеренном темпе. 

   

 

 

 

 

   

 

   

Упражнения на бицепсы и предплечья 
Подъем гантели на бицепс на скамье скотта 
Подъем  гантели  на  бицепс  в  скамье  скотта  развивает 
середину  и  низ  бицепса,  изолирующее  упражнение, 
удлиняет низ и поднимает пик бицепса.  
Выполнять  упражнение  можно  как  сидя,  так  и  стоя. 
Главное  -  отрегулируйте  высоту  пюпитра  (наклонной 
подставки  для  верхней  части  рук)  так,  чтобы  при 
подъеме штанги туловище было всегда выпрямленным, а 
торс  находился  в  вертикальном  и  устойчивом 
положении.  Возьмите  EZ-штангу  (ее  гриф напоминает 

 



букву  )  или  гантель  хватом  снизу.  Сядьте  в  скамью 
Скотта  и  плотно  прижмите  верхнюю  часть  рук 
(трицепсы)  к  пюпитру.  Опустите  штангу  и  чуть-чуть 
согните  руки  в  локтях.  Локти  располагаются  на 
пюпитре,  ближе  к  нижнему  краю  и  должны  всегда 
оставаться  неподвижными.  Сделайте  глубокий  вдох  и 
задержите  дыхание.  Напрягите  бицепсы  и  поднимите 
штангу  вверх.  Как  только  предплечья  примут 
вертикальное положение, сделайте выдох, остановитесь 
на мгновение и еще сильнее напрягите бицепсы. Плавно 
опускайте  штангу  до  тех  пор,  пока  руки  почти 
полностью  выпрямятся.  Сделайте  небольшую  паузу  и 
приступайте к следующему повторению.  
Молоток 
Молоток работает на боковую часть бицепса, плечевую и 
плечелучевую мышцы, формирующее упражнение, 
утолщает бицепс и предплечье.  
Возьмите гантели в обе руки нейтральным хватом 
(ладони направлены друг на друга). Полностью 
выпрямитесь, чуть-чуть прогнитесь в пояснице и 
опустите гантели к бедрам. Взгляд направлен строго 
вперед. Напрягите мышцы поясницы и зафиксируйте 
естественный изгиб позвоночника до конца сета. 
Сделайте вдох и задержите дыхание. Напрягите бицепс и 
поднимите одну из гантелей к плечу. Локти неподвижны 
и находятся по бокам туловища. Не выдвигайте их 
вперед. Как только кисть окажется на уровне верха груди, 
остановитесь на 1-2 секунды, еще сильнее напрягите 
бицепс и предплечье. Выдыхая, плавно опустите гантель. 
В нижней точке сделайте паузу и выполните подъем 
другой гантели. Это и есть одно повторение.   

Сгибание рук со штангой в положении стоя 
Сгибание рук со штангой в положении стоя работает на 
середину, верх и низ бицепса, а также на верх предплечья, 
главное базовое упражнение для наращивания массы 
бицепса.  
Станьте прямо и поставьте ноги на ширине плеч. Ступни 
расположены почти параллельно, носки направлены чуть 
в стороны. Возьмите штангу хватом снизу (ладони 
смотрят вверх) на ширине плеч. Полностью 
выпрямитесь, чуть-чуть прогнитесь в пояснице и 
опустите штангу к бедрам. Взгляд направлен строго 
вперед. Напрягите мышцы поясницы и зафиксируйте 
естественный изгиб позвоночника до конца сета. 



Сделайте 

глубокий вдох, задержите дыхание и, сгибая руки в 
локтях, поднимите штангу до уровня верха груди. Во 
время подъема штанги не двигайте локтями, держите их 
по бокам туловища и не сгибайте руки в запястьях. Как 
только кисти окажутся на уровне верха груди, сделайте 
паузу, выдохните и еще сильнее напрягите бицепсы. 
Плавно опустите штангу вниз, но не разгибайте руки 
полностью (не блокируйте локтевой сустав). Во время 
всего движения не наклоняйте торс ни вперед, ни назад. 
Держите правильную осанку. 

Подъем гантелей на бицепс 
Это упражнение позволяет прорабатывать бицепс из 
растянутого положения, что крайне важно, поскольку 
стимуляция бицепса за счет этого сильно увеличивается. 
Если выполнять движение с супинацией (поворотом 
запястья), оно сначала акцентирует плечевую мышцу 
(когда вы начинаете движение с нейтральным хватом), а 
затем переносит рабочий акцент на бицепс (когда вы 
разворачиваете кисть ладонью кверху по ходу движения). 
Примите положение сидя на наклонной скамье (угол 
наклона 4560 градусов). Гантели в опущенных руках. 
Хват нейтральный. 
Мощно поднимите гантели к плечам, одновременно 
супинируя (разворачивая) кисти ладонями вверх. 
Продолжайте супинацию до тех пор, пока ваши мизинцы 
не окажутся сверху; в этом положении достигается 
максимальное сокращение бицепсов. Локти 
неподвижны! Не поднимайте локти по ходу упражнения; 
это уменьшит нагрузку на бицепсы. Статически 
напрягите бицепсы в верхней точке и медленно 

 



вернитесь в исходную позицию. Это же движение можно 
выполнять без супинации, удерживая гантели хватом 
снизу на всем его протяжении (как показано на снимке). 
Другой вариант - чередовать руки при каждом повторе, 
но это сложнее технически. Ни в коем случае не 
"подбрасывайте" гантели! 

Концентрированный подъем на бицепс 
Середина и низ бицепса. Изолирующее упражнение. 
Придает бицепсу пиковую форму.  
Возьмите гантель правой рукой хватом снизу (ладонь 
смотрит вверх) и сядьте на край скамьи. Поставьте ноги 
гораздо шире плеч. Ступни плотно прижаты к полу. 
Исходное положение: 
наклонитесь вперед и упритесь нижней частью правого 
трицепса во внутреннюю часть правого бедра. Ладонь 
левой руки опирается на левое бедро, колено или бок. 
Правая рука чуть согнута в локте. Сделайте вдох и 
задержите дыхание. Напрягите бицепс и поднимите 
гантель к грудной клетке. Преодолев самый сложный 
участок подъема, слегка выдохните. Когда гантель почти 
коснется груди, сделайте паузу, еще сильнее напрягите 
бицепс. Плавно опустите гантель, одновременно делая 
выдох. Полностью сконцентрируйтесь на сокращении 
бицепса и не помогайте себе всем телом. Отработав 
нужное число повторений  



правой рукой, сделайте столько же повторений левой. 



Подъемы гантелей на бицепс стоя 
Возьмите гантели в обе руки нейтральным хватом 
(ладони направлены друг на друга). Ноги на ширине 
плеч. Полностью выпрямитесь, чуть-чуть прогнитесь в 
пояснице и опустите гантели к бедрам. Взгляд направлен 
строго вперед. Напрягите мышцы поясницы и 
зафиксируйте естественный изгиб позвоночника до 
конца сета. Сделайте глубокий вдох и задержите 
дыхание. Напрягите бицепсы и поднимите гантели к 
плечам. Как только кисти достигнут уровня локтей, 
начинайте разворачивать гантели наружу. В верхней 
точке ладони направлены на плечи. Не выдвигайте локти 
вперед во время подъема. Как только гантели достигнут 
уровня плеч, сделайте паузу и еще сильнее напрягите 
бицепсы. Выдохните и плавно опустите гантели в 
исходное положение, поворачивая запястья внутрь. В 
нижней точке ладони направлены на боковую часть 
бедра.   

Подъем штанги на бицепс обратным хватом 
Внешняя (боковая) часть предплечья, а также бицепс. 
Формирующее упражнение. Утолщает боковую часть 
предплечья.  
Возьмите штангу хватом сверху (ладони смотрят вниз) 
на ширине плеч. Выпрямите туловище, чуть прогнитесь 
в пояснице, расправьте плечи и поставьте ноги на 
ширине плеч. Опустите штангу к бедрам. Руки почти 
выпрямлены. Сделайте глубокий вдох и, задержав 
дыхание, поднимите штангу до уровня верха груди. Во 
время подъема не направляйте локти вперед, держите их 
неподвижно возле боков. В верхней точке сделайте паузу, 
еще сильнее напрягите мышцы-сгибатели локтя и плавно 
опустите штангу.  

  
Упражнения на трицепс 



Жим к низу в блочном тренажере 
Жим к низу в блочном тренажере развивает латеральную 
(боковую), а также длинную головку трицепса, 
формирующее упражнение, выделяет боковую част 
трицепса.  
Прикрепите канатную рукоятку к тросу, проходящему 
через верхний блок. Чуть отступите от тренажера и 
возьмитесь за рукоятку нейтральным хватом (ладони 
смотрят друг на друга). Поставьте ступни параллельно 
или <в разножку>, сделав небольшой шаг одной ногой 
назад. Слегка (на 10-15°) наклоните торс к тренажеру и 
выдвиньте локти чуть вперед. В исходном положении 
трос натянут, а кисти расположены приблизительно на 
уровне плеч. Удерживая локти как можно ближе к 
бокам, сделайте глубокий вдох и, задержав дыхание, 
разогните руки вниз. На протяжении всего упражнения 
не двигайте локтями, не наклоняйтесь вперед и не 
приседайте. Верхняя часть рук, туловище и ноги 
остаются неподвижными до конца сета! Разгибая руки 
вниз, обратите внимание: как только мизинцы окажутся 
ниже локтей, начинайте плавно разворачивать кисти и 
разводить рукоятки в стороны так, чтобы когда вы 
полностью выпрямите руки, ладони были направлены к 
бедрам. Полностью выпрямив руки (верхняя точка 
упражнения), выдохните и на пару мгновений 
зафиксируйте это положение. Плавно сгибая руки, 
позвольте рукоятке подняться вверх до положения, 
когда кисти чуть выше локтей (нижняя точка 
упражнения), и приступайте к следующему 
повторению. 
Отжимания на брусьях 
Подобно жиму узким хватом, отжимания на брусьях 
задействуют помимо трицепса дельты и грудные. Однако 
правильная форма выполнения отжиманий сводит 
участие этих мышц к минимуму.  Примите положение 
упора на брусьях (или как вариант между двумя 
скамьями). Из исходного положения медленно 
опуститесь вниз, пока угол сгиба локтей не достигнет 90 
градусов. (Вы должны почувствовать хорошую растяжку 
в трицепсах.) Усилием трицепсов выжмите корпус 
кверху на прямые руки. Чтобы по максимуму 
задействовать трицепсы, вы должны держать корпус 
абсолютно прямым на протяжении всего повтора (если 
вы работаете на брусьях, не наклоняйтесь вперед или 
назад). 

 



Старайтесь  удерживать  локти  поближе к  туловищу.  Не 
разводите их в стороны. 

Жим лежа узким хватом 
Жим лежа узким хватом развивает верх всех головок 
трицепса, верх груди и передние дельты, базовое 
упражнение, сила, объем и плотность трицепса.  
Поставьте горизонтальную скамью под стойками для 
штанги так, чтобы, когда вы ляжете на скамью, гриф 
оказался строго над головой. Лягте на скамью. Слегка 
прогнитесь в пояснице, но при этом убедитесь, что 
голова, плечи и ягодицы плотно прижаты к скамье. Если 
стойки для штанги отсутствуют, то вам потребуется 
партнер, который будет подавать и принимать штангу. 
Возьмитесь за гриф хватом сверху. Расстояние между 
ладонями должно быть меньше ширины плеч. Насколько 
именно? Это зависит от разновидности грифа и вашей 
способности держать нагруженную штангу в 
равновесии. Выжмите штангу вверх и полностью 
выпрямите руки. Гриф должен оказаться точно над шеей. 
Сделайте глубокий вдох и, задержав дыхание, опустите 
штангу к нижней части грудной клетки. Едва гриф 
коснется груди, не останавливайтесь, а тут же начинайте 
жать штангу вверх. Преодолев самый трудный участок 
подъема штанги, с выдохом дожмите штангу. Как только 
руки будут полностью выпрямлены (верхняя точка 
упражнения), сделайте небольшую паузу и постарайтесь 
как можно сильнее напрячь трицепсы. Следите, чтобы во 
время движения локти двигались строго вдоль боков, 
были всегда направлены вперед и не расходились в 
стороны. Сгибание рук происходит исключительно в 
вертикальной плоскости. Темп выполнения упражнения 
- умеренный. 



Разгибание руки с гантелью 
Разгибание руки с гантелью из-за головы - верх и 
середину всех трех головок трицепса, изолирующее 
упражнение, прорисовывает верх трицепса.  
Сядьте на скамью и плотно упритесь ступнями в пол. 
Возьмите гантель в правую руку и выпрямите спину. 
Выпрямите руку с гантелью вертикально вверх. Согните 
руку в локте и заведите гантель за голову. Хват 
нейтральный - ладонь смотрит вперед, мизинец выше 
всех остальных пальцев. В исходном положении локоть 
рабочей руки направлен строго вверх, торс в 
вертикальном положении, спина чуть прогнута в 
пояснице, а подбородок параллелен полу. Сделайте 
глубокий вдох и задержите дыхание. Фиксируя верх руки 
в неподвижном положении, напрягите трицепс и, 
разгибая руку, поднимите гантель. Движение происходит 
только в локтевом суставе, все остальные части тела 
неподвижны. Как только рука окажется полностью 
выпрямлена в локте (верхняя точка упражнения), 
остановитесь на 1-2 секунды и с выдохом еще сильнее 
напрягите трицепсы. Плавно согните руку и, удерживая 
трицепсы в напряжении, плавно опустите гантель в 
исходное положение. Сделайте небольшую паузу и 
выполните следующее повторение. Отработав 
запланированное число повторений правой рукой, 
сделайте столько же повторений левой. 

Это - один сет. 

Французский жим лежа 
Французский жим лежа развивает длинную (заднюю) 
головку трицепса, в особенности ее низ, формирующее 
упражнение, удлиняет и утолщает низ трицепса.  
Лягте на горизонтальную скамью и прочно упритесь 
ступнями в пол. Выпрямите руки вверх, 
перпендикулярно полу, и попросите партнера подать вам 
штангу. Желательно использовать штангу с EZ-грифом, 
но если у вас ее нет, то можно выполнять упражнение и с 
традиционной штангой с прямым грифом. Возьмитесь за 
гриф хватом сверху и выжмите штангу вверх. Полностью 
выпрямите руки со штангой и отклоните их назад (по 



направлению к голове) на 45° от вертикали. Это и есть 
исходное положение. Сделайте глубокий вдох и 
задержите дыхание. Удерживая верхнюю часть рук (от 
локтя до плеча) неподвижной, плавно согните их в локтях 
и опустите штангу к макушке. В нижней точке 
упражнения угол в локтевом суставе равен 90°. 
Достигнув нижнюю точку, не останавливайтесь! Быстро 
измените направление движения и, разгибая руки в 
локтях, верните штангу в исходное положение. 
Поднимая штангу, не выдыхайте и не тяните локти 
вперед. Верхняя часть рук должна оставаться 
зафиксированной до конца сета. Как только вы 
полностью выпрямите руки, остановитесь на пару 
секунд, сделайте выдох и дополнительным усилием еще 
сильнее напрягите трицепсы. 
Разгибания руки с гантелью в наклоне 
Все три головки трицепса, в особенности их нижняя 
часть. 
Изолирующее упражнение. Симметрия и рельеф 
трицепса.  Станьте боком к скамье, наклонитесь и 
упритесь в нее левой ладонью и левым коленом. Правую 
ногу отставьте чуть назад так, чтобы торс принял 
горизонтальное положение. Опорная рука выпрямлена и 
перпендикулярна скамье. Как вариант, некоторые 
предпочитают не упираться коленом в скамью и просто 
ставить ноги <в разножку> (левая ступня выставлена 
вперед на шаг по отношению к правой). Такая 
постановка ног также допустима, главное, чтобы спина 
была параллельна полу и слегка прогнута в пояснице. 
Возьмите гантель нейтральным хватом (ладонь обращена 
к телу, большой палец впереди) и, сгибая руку, 
поднимите локоть до уровня спины или чуть выше. В 
исходном положении угол в локтевом суставе рабочей 
руки прямой, а гантель свободно свисает вниз 
(предплечье перпендикулярно полу). Сделайте глубокий 
вдох и задержите дыхание. Удерживая верх рабочей руки 
(от плеча до локтя) неподвижным, напрягите трицепс и 
выпрямите руку. В верхней точке упражнения рука 
полностью выпрямлена и находится на одной линии с 
торсом или чуть выше. Достигнув верхнюю точку 
упражнения, выдохните, изо всех сил напрягите трицепс 
и на пару секунд зафиксируйте руку в выпрямленном 
положении чуть выше спины. По-прежнему удерживая 
верх руки неподвижным (локоть выше спины), плавно 

 



опустите гантель в исходное положение. Поднимайте и 
опускайте гантель в умеренном темпе, без рывков и 
ускорений. Выполнив запланированное число повторений 
одной рукой, повернитесь к скамье другой стороной и 
сделайте столько же разгибаний другой рукой. Это и есть 
один сет. 

 

Упражнения на мышцы спины 
Вертикальная тяга широким хватом 
Вертикальная тяга широким хватом работает на 
верх широчайших мышц спины, трапеций и 
ромбовидные мышцы, формирующее 
упражнение, ширина и масса верха спины.  
Отрегулируйте высоту упорных валиков для 
ног блочного тренажера для горизонтальной 
тяги: они должны прочно фиксировать бедра, 
не позволяя им отрываться от скамьи во время 
выполнения упражнения. Таз следует 
расположить на сидении так, чтобы верхний 
блок и гриф находились перед грудью (а не 
прямо над головой). Слегка приподнимитесь, 
возьмитесь за концы длинного грифа хватом 
сверху, подтяните гриф вниз, сядьте на сидение 
тренажера и подставьте бедра под валики. 
Исходное положение: торс и руки полностью 
выпрямлены, а плечи приподняты. Положение 
туловища напоминает букву <У>. Бедра прочно 
зафиксированы между сидением и валиками, 
ступни упираются в пол. Напрягите 
поясничные мышцы и не расслабляйте их до 
конца сета - именно они обеспечивают 
удержание туловища в выпрямленном 
положении. Сделайте глубокий вдох и 
задержите дыхание. Напрягите широчайшие и, 
сводя лопатки, потяните гриф строго вниз. 
Локти движутся строго параллельно вдоль 
боков и направлены назад и в стороны. Когда 
гриф окажется на уровне плеч, сделайте паузу и 
еще сильнее напрягите широчайшие. Плавно 
верните гриф в исходное положение. В верхней 
точке снова сделайте паузу - это поможет 
лучше растянуть широчайшие. Приступайте к 
следующему повторению 



Подтягивания на перекладине 
Подтягивания на перекладине развивает верх 
широчайших мышц спины, лучшее базовое 
упражнение для увеличения ширины спины.  
Подпрыгните и ухватитесь за перекладину 
широким хватом. Расстояние между ладонями 
на 20-25 см шире плеч. Повисните на 
перекладине. Чтобы полностью растянуть 
широчайшие, представьте, что ваши ладони - не 
более чем крюки, на которых висит все тело: 
руки полностью выпрямлены и расслаблены, 
напряжены лишь предплечья, обеспечивающие 
прочный хват. Это нижняя точка упражнения. 
Сделайте глубокий вдох и, задержав дыхание, 
напрягите широчайшие и подтянитесь вверх. Во 
время подтягивания локти должны всегда 
оставаться на одном и том же месте, не тяните 
их к бокам туловища. Подтягивайте себя вверх 
до тех пор, пока подбородок не окажется на 
одном уровне с перекладиной или чуть выше ее. 
Это верхняя точка. Выдохните и плавно 
опуститесь вниз в исходное положение.  



Становая тяга 
Становая тяга - одно из лучших, но сложных 
упражнений для развития мускулатуры всего 
тела. На каждом повторе необходимо опускать 
торс, держа спину как можно прямее. Для того 
чтобы овладеть этой техникой, дающей сильное 
развитие ягодиц и четырехглавых, необходимо 
чтобы одна рука бралась за гриф ладонью к 
вам, а вторая - ладонью от вас. В этом случае 
вы полностью напрягаете целевые мышцы и 
одновременно избегаете давления на 
позвоночник.  Для начинающих следует в 
первую очередь освоить эту технику и только с 
умеренных весов. Если начали сгибаться, 
обязательно остановитесь. Сгибание спины не 
дает напрягаться мышцам, следовательно, на 
позвоночник приходится излишняя нагрузка.  

Тяга Т-штанги 
Широчайшие мышцы и мышцы середины спины. 
Изолирующее упражнение. Дефиниция и 
полосатость спины.  
Лягте грудью на скамью с наклоном вверх и 
упритесь ступнями в пол или специальные 
подставки. Возьмитесь за рукоятки тренажера 
или же за гриф Т-штанги нейтральным хватом - 
ладони направлены друг на друга и расположены 
максимально близко на грифе. В исходном 
положении руки полностью выпрямлены и груз 
<висит> на них, словно на веревках. Сделайте 
вдох, задержите дыхание и потяните штангу к 
груди. Локти  

движутся параллельно друг другу строго вверх-
назад. Стремитесь поднять локти как можно 
выше уровня спины. В верхней точке как можно 
сильнее напрягите мышцы спины, выдохните и 
плавно опустите штангу вниз. 

 



Тяга штанги в наклоне 
Верх широчайших мышц спины, ромбовидные 
мышцы, середина и низ трапеций. Базовое 
упражнение. 
Увеличивает все мышцы середины спины.  
Станьте перед штангой. Ноги на ширине плеч и 
чуть согнуты в коленях. Наклонитесь и 
возьмитесь за гриф штанги хватом сверху. 
Расстояние между ладонями чуть шире плеч. Не 
сгибая рук, выпрямите туловище и поднимите 
штангу. Исходное положение: слегка 
прогнувшись в пояснице, наклоните торс вперед 
- чуть выше параллели с полом, но ниже линии, 
составляющей 30 градусов с горизонталью. 
Ноги слегка согнуты в коленях, голова 
направлена строго вперед. Напрягите 
поясничные мышцы и сохраняйте это 
положение тела до конца сета. Штанга <висит> 
на прямых руках перед голенями. Сделайте 
вдох, задержите дыхание и потяните штангу к 
поясу. Локти движутся строго назадвверх и не 
расходятся в стороны. Старайтесь поднять локти 
как можно выше. Тяните штангу исключительно 
усилием мышц спины и плеч. Не расслабляйте 
поясничные мышцы до конца сета. Подтянув 
гриф к поясу, сделайте выдох и плавно опустите 
штангу вниз. 
Выполните следующее повторение.  
Пулловер со штангой 
Основная нагрузка - широчайшие мышцы 
спины.  Лягьте верхней спиной поперёк скамьи. 
Слегка напрягите бёдра. Возьмите штангу 
позади и 
расположите её над грудью. Локти согните под 
углом 15-30 градусов. Не меняйте угол в течение 
всего упражнения. Опустите гриф за голову до 
тех пор, пока верхние части рук не станут 
паралелльными торсу. 
Вернитесь в исходную позицию и повторите. 

 

Тяга блока вниз за голову 
Тяга блока вниз за голову - это упражнение 
направлено, в основном, для развития 
широчайших мышц спины.  Обычно 
применяется широкий хват, однако возможно и 
уменьшение ширины хвата с целью изменения 

 



угла воздействия на мышцы. Сядьте так, чтобы 
рукоятка блока была вверху над спиной. 
Выполняя движения, следите за тем, чтобы локти 
были направлены назад, в стороны. Опускайте 
блок как можно ниже за голову, 
используя максимальную амплитуду движения 

 

Упражнения для дельтовидных мышц: 
.Разведение гантелей стоя 
Разведение гантелей стоя работает на средние 
дельты, надостную мышцу и трапеции, 
формирующее упражнение, форма, рельеф и 
ширина плеч.  Поставьте ноги на ширине плеч 
или чуть шире, возьмите гантели и станьте 
ровно. Руки выпрямлены и слегка расслаблены, 
гантели <свисают> по бокам бедер и чуть 
повернуты внутрь, взгляд направлен вперед. 
Это и есть исходное положение. Сделайте 
глубокий вдох и, задержав дыхание, напрягите 
средние дельты, поднимите руки через стороны 
строго в вертикальной плоскости, проходящей 
через плечи. Начиная подъем гантелей, слегка 
согните руки и удерживайте их 
зафиксированными в локтях до конца сета. 
Сгибать и разгибать руки во время выполнения 
упражнения недопустимо. Достигнув верхнюю 
точку (гантели на уровне плеч или чуть выше), 
выдохните, плавно опустите гантели к бедрам 
и тут же, без всякой остановки, начинайте 
следующее повторение. 
Выполняйте упражнение в подчеркнуто 
умеренном темпе.  



Разгибание рук с гантелями 
Разгибание рук с гантелями над головой работает 
на передние и средние дельты, мышцы-
вращатели плеча, формирующее упражнение, 
уплотнение и детализация плеч.  
Сядьте на скамью с вертикальной спинкой и 
плотно прижмитесь к ней спиной. Ноги согнуты 
в коленях под прямым углом и упираются в пол 
всей ступней. Возьмите гантели и поднимите их 
до уровня шеи. Выровняйте локти так, чтобы 
они были в одной плоскости с туловищем или 
слегка выдвинуты вперед. Поверните руки в 
запястьях ладонями к туловищу. Это и есть 
исходное положение. Сделайте глубокий вдох и, 
задержав дыхание, выжмите гантели 
вертикально вверх. Не опускайте и не 
поднимайте голову. Подбородок должен быть 
параллелен полу, а взгляд направлен строго 
вперед. Как только гантели минуют уровень 
макушки, начинайте разворачивать гантели 
(ладони) наружу. В верхней точке руки должны 
быть полностью выпрямлены, но не 
заблокированы в локтях, плечи приподняты, а 
ладони направлены вперед. Выжав гантели, 
сделайте выдох, остановитесь и 
дополнительным усилием еще сильнее 
напрягите  



дельты. Сделайте вдох и плавно опустите 
гантели в исходное положение, разворачивая их 
внутрь так, чтобы, когда они достигнут уровня 
плеч, ладони снова были направлены к 
туловищу. 



Жим штанги из-за головы 
Упражнение воздействует на передний пучок 
дельт, однако на средний и задний пучки ложится 
куда более сильная косвенная нагрузка. Жим 
выполняется сидя.  Положите гриф на плечи за 
голову. Особую трудность представляет собой 
положение локтей. При выполнении упражнения, 
локти должны точно находиться под грифом 
штанги. В верхней точке амплитуды гриф должен 
быть над головой. 

 



Подъем гантелей перед собой 
Передние дельты и фронтальная половина 
средних дельт. Изолирующее упражнение. 
Форма и рельеф передних дельт.  
В исходном положении гантели перед бедрами и 
почти касаются их. Туловище - ровно, а руки 
почти выпрямлены (но не до конца) и 
зафиксированы в локтях до конца сета. Гантели 
можно держать как хватом сверху (ладони 
направлены на бедра), так и нейтральным 
(ладони смотрят друг на друга). Сделайте вдох 
и, задержав дыхание, поднимите руки перед 
собой. Не допускайте движения в локтевом 
суставе - не сгибайте руки и не распрямляйте их 
до блокировки в локтях. Все движение 
сосредоточено исключительно в плечевом 
суставе. Во время подъема гантелей не сводите и 
не разводите руки. Расстояние между гантелями 
всегда должно быть постоянным: равным 
ширине плеч или чуть меньше. Поднимайте 
гантели до уровня плеч или выше. Достигнув 
верхней точки, выдохните и плавно опустите 
гантели. Сделайте короткую паузу и выполните 
следующее повторение. 

 



Разведение гантелей в наклоне 
Задние дельты, трапеции и мышцы-вращатели 
плеча. Формирующее упражнение. Форма и 
рельеф задних плеч.  
Возьмите легкие гантели в обе руки 
нейтральным хватом (ладони смотрят друг на 
друга). Наклонитесь вперед так, чтобы торс был 
параллелен полу. Спина ровная, чуть прогнута в 
пояснице. Если у вас тугие мышцы задней части 
бедра, можно слегка согнуть ноги в коленях. 
Главное - прочно зафиксировать нормальный, S-
образный изгиб позвоночника. Но если и это не 
помогает и вам все-таки тяжело держать торс в 
таком положении, воспользуйтесь 
горизонтальной скамьей. Расположитесь на ней 
так, чтобы почти вся грудь вылазила за ее край 
(скамья не должна мешать разводить гантели), а 
ноги прочно упирались в пол. В исходном 
положении гантели свисают на выпрямленных 
руках под грудью. Руки должны быть прочно 
зафиксированы в локтях до самого конца сета. 
Их можно чуть-чуть согнуть, перед тем как 
приступить к выполнению упражнения, но 
сгибать или разгибать их во время сета не 
допускается. Все движение происходит только в 
плечевых суставах, все остальные суставы - 
неподвижны! Сделайте вдох и задержите 
дыхание. Изо всех сил напрягите задние дельты 
и трапеции и плавно разведите гантели в 
стороны, стараясь поднять их как можно выше. 
Обратите особое внимание: руки должны 
двигаться исключительно в вертикальной 
плоскости, проходящей через плечи. Не 
отводите гантели ни назад, ни вперед. В верхней 
точке локти должны быть выше уровня спины. 
Выдохните и плавно опустите гантели в 
исходное положение. Сделайте короткую паузу 
и выполните следующее повторение. 

 

Упражнения для мышц ног 



Сгибания ног в станке 
Локализация на бицепс бедра.  
Легли на станок для сгибания ног, 
взялись за рукоятки по бокам. 
Отрегулировали положение упора для 
ног так, чтобы оно приходилось чуть 
выше ахиллесова сухожилия. Сгибаем и 
поднимаем ногу вверх до образования 
угла в 90 градусов к полу (не 
закидываем ногу дальше). Задержались 
на немного, затем медленно опускаем 
вес в исходное положение.  Подъем на 
носки сидя в тренажере 
Это упражнение оказывает сильнейшее 
воздействие на камбалавидные мышцы. 

Присед Гаккеншмидта 
(выполняетcя на гакк-машине) Это - 
прекрасная альтернатива простому 
приседу, поскольку нагрузка сдвинута 
в сторону колена, на нижнюю часть 
квадрицепса. По сравнению с 
обычным и Смит-приседом, снимается 
часть нагрузки со спины, но сильнее 
нагружаются коленные суставы. 
Расположились удобно на Гак-машине, 
спина полностью прижата к спинке, 
ноги на ширине плеч в верхней трети 
платформы. Опустили страховочные 
ручки и опускаемся вниз, пока бедра не 
станут параллельны 

Косвенная нагрузка ложится на 
икроножные мышцы.  
Чтобы выполнить это упражнение, нужно 
использовать специальный тренажер. 
Только он позволяет нагрузить 
камбаловидную мышщу до предела. Перед 
подъемом груза вам необходимо опустить 
стопы как можно ниже, чтобы обеспечить 
активизацию пронизывающих мышцы 
нервных волокон. Экспериментируйте с 
положением стоп и носков. Повторяем 
движение. 

платформе. Из нижнего положения 
выталкиваем себя вверх, в исходное 
положение. В верхней точке ноги до 
конца не разгибаем, чтобы не 
перегружать колени, задержались и 
повторили движение. 

Жим ногами 
Прекрасный выбор для построения 
массивного бедра.  
В исходном положении ноги на ширине 
плеч посередине платформы, носки слегка 
развернуты наружу. Это - наиболее 
выигрышная позиция для перемещения 
кучи железа. Удобно расположились на 
сиденье, уперлись спиной в спинку, 
выжали платформу вверх и опустили 
фиксирующие ее рычаги. Крепко 
держимся руками за ручки по бокам 
сиденья, придали торсу устойчивое 
положение. Медленно опускаем 
платформу с отягощением вниз, сгибая 
ноги, в конечном положении угол в 

Выпады 
Выпады развивают координацию и 
равновесие, делают ягодицы и бедра 
сильными и увеличивают рельеф. 
Начинающие должны работать с 
пустым грифом от прямой штанги. 
Спина прямая, шаг вперед правой 
ногой, правую ступню поставить ровно 
на пол прямо перед собой и опуститься 
в положение, в котором правое бедро 
будет параллельно полу. Напрягая 
правое бедро, вытолкнитесь в исходное 
положение, далее сделайте шаг левой 
ногой и повторите последовательность. 
Повторите по 8 раз с каждой ноги. 
Выпады помогают увеличить силу ног, 



коленях должен быть около 90 градусов 
(колени почти уперты в грудь). Следим за 
тем, чтобы низ спины или, тем более, 
ягодицы теряли контакт с сиденьем. Это 
нагружает спину и до хорошего не 
доводит. Опустив вес донизу, выжимаем 
его обратно вверх, до тех пор, пока ноги 
не распрямятся почти полностью. Почти, 
потому что, во-первых, это вынуждает 
колени гнуться в обратную сторону, и, во-
вторых, расслабляет квадрицепсы в 
конечной точке, что уменьшает 
внутримышечную стимуляцию. В верхнем 
положении небольшая пауза, и повтор. 

улучшить рельеф и равновесие. 

Приседания со штангой 
Приседания со штангой - прекрасный 
способ формирования бедер и придания 
полноты ягодицам. Приседания очень 
тяжелы, но результаты того стоят. 
Приседания стимулируют почти все 
группы мышц.  
Каждый повтор приседания необходимо 
делать технически правильно. Вначале 
следует зафиксировать штангу на уровне 
задних дельт. Затем сделайте шаг назад, 
установите равновесие, напрягите 
основные мышцы торса. И приседайте, 
держа колени прямо над ступнями, 

Разгибания ног в станке 
В отличие от всех предыдущих 
упражнений, в этом движение 
происходит только в одном суставе и 
нагружает только квадрицепс. Помощи 
от ягодиц или бицепса бедра здесь вы 
не получите. Нагружая квадрицепсы 
таким образом, вы достигаете очень 
высокой степени локализации. 
Поскольку торс в этом упражнении 
неподвижен, упражнение выполняется 
достаточно легко, и может быть 
использовано для раздельной 
проработки ног. Нагружая каждую 
ногу по отдельности, 



так, чтобы бедра были параллельны полу. Из этого 
положения выпрямляйтесь вверх, до исходного 
положения.  
Если вам трудно добиться параллельности бедер 
полу из-за слишком тяжелого веса, то уменьшите 
его. Остановка движения на полпути из-за переноса 
нагрузки с мышц на суставы вредит коленям. 

вы можете довести оба 
квадрицепса до полного 
изнеможения.  
Cели в станок для разгибания 
ног, взялись за рукоятки по 
бокам сиденья. 
Отрегулировали положение 
упора для ног так, чтобы он 
был немного выше 
голеностопа. Распрямляем и 
поднимаем ногу вверх до 
упора. Задержались на 
немного, затем медленно 
опускаем вес в исходное 
положение. Повторяем 
движение, не опуская вес на 
опоры. Это постоянное 
напряжение существенно 
увеличивает нагрузку. 
 



Упражнения  для  мышц 
трапеции

 

Шраги со штангой 
Верх трапеций. Базовое упражнение. Масса и 
толщина верха трапеций.  
Поставьте ноги на ширине плеч и возьмитесь за 
штангу хватом сверху. Расстояние между ладонями 
чуть шире плеч. Полностью выпрямитесь - 
расправьте грудь и плечи, слегка прогнитесь в 
пояснице, поднимите подбородок до параллели с 
полом. В исходном положении руки выпрямлены, 
спина находится в вертикальной плоскости, изгиб 
позвоночника естественный, S-бразный, а взгляд 
направлен строго вперед. Сделайте вдох и, задержав 
дыхание, напрягите трапеции, потяните плечи вверх, 
по направлению к ушам. Представьте, что вы просто 
пожимаете плечами, когда вас спрашивают о чем-то, 
о чем вы не имеете ни малейшего представления. Не 
сгибайте руки, не наклоняйте торс и не приседайте. 
Ваша задача - поднять плечи в вертикальной 
плоскости как можно выше, сохраняя при этом все 
остальные части неподвижными. Подняв плечи 
максимально вверх, выдохните и на 1-2 секунды 
постарайтесь удержать плечи в этом положении. 
Плавно опустите плечи в исходное положение. 



Тяга штанги к подбородку 
Средние  дельты,  верх  и  середина  трапеций. 
Формирующее  упражнение.  Отделяет  трапеции  от 
дельт.  
Возьмите штангу хватом сверху (расстояние между 
ладонями чуть меньше ширины плеч) и станьте 
ровно. В исходной позиции спина выпрямлена и 
слегка прогнута в пояснице, грудь <колесом>, плечи 
расправлены, руки выпрямлены в локтях, гриф 
штанги касается бедер. Сделайте вдох и, задержав 
дыхание, напрягите трапеции и дельты. Разводя 
локти, потяните их вертикально вверх. Движение 
<ведут> именно локти, а не плечи или предплечья. 
Когда вы тянете локти вверх, гриф штанги должен 
скользить в вертикальной плоскости вдоль тела от 
бедер до подбородка. Не нависайте над грифом, 
выгибая спину дугой. Держите корпус и шею ровно, 
а подбородок - горизонтально. В верхней точке 
локти подняты максимально вверх (однозначно 
выше плеч), а верхняя часть рук на 30° выше 
горизонтали. Достигнув верхнюю точку, выдохните, 
сделайте паузу и еще сильнее напрягите трапеции и 
дельты. Плавно опустите штангу в исходное 
положение. Темп выполнения упражнения - 
подчеркнуто плавный. 

 

Упражнения для мышц брюшного пресса 
Подъем ног на скамье 
Подъем ног на скамье прорабатывают 
нижнюю часть пресса.  
Сядьте на стул или на край скамьи. 
Придерживайте руками за края стула и 
откиньтесь на спинку. Согните колени и 
медленно подтяни их к груди. 
Выпрямите ноги, вытянув их перед 
собой, после чего вернитесь в исходное 
положение. 

Гиперэкстензия 
Гиперэкстензия - упражнение для развития 
прямых мышц спины, ягодичных мышц и 
сгибателей бедра. В результате тренировки 
этих мышц снижается риск травмы 
позвоночника и сухожилий, повышается 
общая работоспособность.  
Техника упражнения: Лечь в тренажёре на 
живот (вниз лицом), пятки подвести под 
специальный валик. Удерживая спину 
прямой и не сгибая ног выполнить наклон 
вперед-вниз, затем плавно вернуться в 
положение, в котором тело будет 
представлять прямую линию (линия 
туловища продолжает линию ног). При 
этом необходимо избегать сильного 
обратного переразгибания в пояснице! 



Скручивания на полу 
Обычные скручивания на полу 
прорабатывают верхнюю часть пресса. 
Этот вариант обыкновенных 
"скручиваний" задействует все мышцы 
брюшного пресса. На поясницу при 

Повороты корпуса с отягощением 
Повороты корпуса с отягощением для 
косых и межреберных мышц.  
Положите "пустой" гриф штанги за шею 
на трапеции, удерживая за концы руками. 
Медленно 

этом ложится минимальная нагрузка. 
Ложитесь на пол лицом вверх. Согните 
колени. Руки подложите под голову. 
Локти разведите. Усилием пресса 
начинайте отрывать плечи и верх спины 
от пола. Из верхней точки медленно 
возвращайтесь в исходную позицию. 
Лучше всего делать как можно больше 
повторений. 

поверните корпус вокруг вертикальной 
оси, не разрешая повернуться тазу. 
Вернитесь в исходное положение и 
поверните корпус в другую сторону. В 
крайней точке поворота слегка наклоните 
корпус, будто делаете боковые 
скручивания. Этот прием очень 
эффективен для прорисовки косых мышц. 
Если никак не получается "выключить" из 
работы таз, выполняйте упражнение сидя. 



Подъемы ног в висе 
На нижний пресс.  
Исходное положение - вис на 
перекладине, хват чуть шире плеч (для 
уменьшения нагрузки на запястья 
можно взять кистевые ремни), ноги 
согнуты в коленях, бедра параллельны 
полу. Усилием пресса (без 
раскачиваний!) подтягивайте колени к 
груди, в верхней точке задерживайте и 
напрягайте брюшные мышцы. При 
подъеме коленей в сторону 
дополнительно нагружаются косые 
мышцы живота. Чередуйте сеты на одну 
и другую сторону. Можно несколько 
облегчить упражнение и выполнять его 
на наклонной скамье, а не вертикально 
повиснув. 
 

Подъемы ног лежа 
Подъем ног лежа - очень популярное 
упражнение для нижней части живота. 
Однако если делать это упражнение не в 
сокращенной амплитуде, а в полной, то 
оно прекрасно развивает мышцы живота 
по всей длине, включая его верхнюю 
часть.  
Это упражнение хорошо выполнять с 
партнёром. 
Лягте спиной на пол. партнёр позади вас. 
Возьмитесь руками за щиколотки 
партнёра. 
Поднимайте ноги до вертикального 
положения. Когда ноги окажуться вверху, 
партнёр должен с силой толкнуть их 
вперёд.Ваша задача, сопротивляться 
свободному падению ног, т.е. не дать 
коснуться их полу. 

 


