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1. Пояснительная записка 

 

Охрана и укрепление здоровья как подрастающего поколения, так и взрослого 

населения является в настоящее время одним из актуальных социальных 

вопросов и главных стратегических задач развития страны. Это 

регламентируется и обеспечивается рядом нормативно-правовых документов, в 

т.ч. законом РФ «Об образовании», Концепцией долгосрочного социально-

экономического развития РФ до 2020 года («Стратегия 2020»), национальной 

образовательной инициативой «Наша новая школа» и др.   

Официальные данные Минздравсоцразвития РФ объясняют повышенный 

интерес к проблеме формирования здорового поколения: 53% школьников 

имеют ослабленное здоровье; 2/3 детей в возрасте 14 лет имеют хронические 

заболевания; лишь 10 % выпускников общеобразовательных учреждений могут 

быть отнесены к категории здоровых и годных к службе в армии.   

Существенным фактором, ухудшающим здоровье населения, является низкая 

двигательная активность.   

Для повышения двигательного режима необходимо проводить дополнительные 

занятия по общефизической подготовке населения.  

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности «Тренажерный зал – силовая зона» (далее – Программа) 

разработана в соответствии с требованиями: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Федерального закона РФ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями); 

 СанПиН 2.4.2.2821-10.  

Актуальность программы заключается в том, что в ней предусматривается не 

только самостоятельное освоение занимающихся определенного объёма 

двигательных умений и навыков, но и уделяется большое внимание 

самообучению занимающихся при консультировании инструктора по ФК 

приемам саморегуляции, самоорганизации, саморазвития, самореализации в 

вопросах сохранения и укрепления здоровья.    

Содержание учебного материала программы построено по принципу 

«расширяющейся спирали», благодаря чему одна и та же физическая операция 

отрабатывается самостоятельно каждым занимающимся на занятиях 

многократно, причём содержание постепенно усложняется и расширяется за счёт 

обогащения новыми компонентами, углублённой проработки каждого 

двигательного действия.   

 

2. Цели и задачи программы 

 

Цели программы:  

 оздоровление занимающихся; 
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 содействие сохранению и укреплению физического здоровья посредством 

создания условий для удовлетворения их естественной потребности в 

движении. 

 

Задачи программы: 

 формирование у занимающихся навыков ЗОЖ; 

 формирование потребности к систематическим занятиям физической 

культурой;   

 привитие стойкого интереса к занятиям спортом в тренажёрном зале;  

 формирование потребности в организации тренировок всех систем и 

функций организма (сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

обменных и терморегуляционных процессов) через специально 

организованные оптимальные для определенного возраста физические 

нагрузки;   

 повышение уровня физической подготовленности занимающихся, 

улучшение показателей их физического развития, укрепление мышечного 

тонуса путём постепенного увеличения физической нагрузки на скелетную 

мускулатуру. 

 

Основные направления реализации программы: 

 организация и проведение инструктажа по технике безопасности в 

тренажерном зале;  

 организация и проведение занятий в режиме свободного посещения 

по абонементу в тренажерном зале; 

 санитарно-гигиеническая работа по организации жизнедеятельности 

занимающихся в тренажерном зале. 

 

3. Планируемые результаты освоения программы:   

 укрепление здоровья за счет влияние оздоровительных систем 

физического воспитания, профилактика заболеваний и увеличение 

продолжительности жизни;   

 отработка способов самоконтроля и самооценки индивидуального 

физического развития и физической подготовленности;             

 планирование и проведение самостоятельных тренировочных 

занятий в тренажерном зале;  

 выполнение комплексов упражнений по общей физической 

подготовке и для развития разных групп мышц;  

 потребность в ежедневной двигательной активности.   
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4. Учебный план и календарный учебный график 

 

Объем нагрузки 

 

Возраст занимающихся 

(лет) 

Минимальное 

кол-во 

занимающихся 

(чел.) 

Максимальное 

кол-во 

занимающихся 

(чел.) 

Единоразовое посещение 

4 раза в месяц 

8 раз в месяц 

Все желающие, 

достигшие 14 лет 
- 40  

 

Срок реализации программы: 1 месяц.  

К освоению программы допускаются все желающие, не имеющие медицинских 

противопоказаний. 

 

Формы занятий: 

определяются посетителем самостоятельно и (или) совместно с инструктором по 

физической культуре в тренажерном зале в зависимости от индивидуальных 

особенностей посетителя и (или) возрастных особенностей занимающихся и др.  

 

Режим занятий: 
занятия проводятся по одному академическому часу (1 час – 45 мин.) согласно 

объему нагрузки и времени посещения тренажерного зала, указанному в 

абонементе. 

 

Формы промежуточной аттестации:   

не проводятся в связи со свободным режимом посещений занятий по 

абонементу. 

Основными критериями оценки являются: 

  регулярность посещения занятий 

  положительная динамика развития физических качеств занимающихся. 

 

 

5. Содержание программы 

 

(Занятия проводятся под наблюдением и консультированием инструктора 

по ФК в тренажерном зале) 

Упражнения силовой направленности  

Гантели и штанга - эффективные спортивные снаряды для увеличения 

мышечной массы, моделирования тела и укрепления организма. Подбор 

гантелей. Подбор грифа и дисков.  

Физкультурные комплексы упражнений с гантелями и штангой. Техника 

безопасности выполнения упражнений с гантелями и штангой.  
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Упражнения для развития грудных мышц и ног  

Виды мышц, их значение в обеспечении движений человека. Характеристика 

мышц. Грудные мышцы: большая грудная мышца, передняя зубчатая мышца, 

межреберные мышцы.  

Мышцы ног: большая ягодичная мышца, четырехглавая мышца бедра 

(квадрицепт), двуглавая мышца бедра (бицепс бедра), икроножная мышца, 

камбаловидная мышца.  

Подбор тренажеров для развития грудных мышц и ног. Техника выполнения 

упражнений на тренажерах.  

Упражнения для верхнего плечевого пояса и рук 

Виды мышц, их значение в обеспечении движений человека. Характеристика 

мышц.  

Мышцы рук и плечевого пояса: дельтовидная мышца, двухглавая мышца плеча 

(бицепс)  

Упражнения для развития грудных мышц и бицепса рук. Виды мышц, их 

значение в обеспечении движений человека. Характеристика мышц. Грудные 

мышцы: большая грудная мышца, передняя зубчатая мышца, межреберные 

мышцы. Мышцы ног: большая ягодичная мышца, четырехглавая мышца бедра 

(квадрицепт), двуглавая мышца бедра (бицепс бедра), икроножная мышца, 

камбаловидная мышца. Подбор тренажеров для развития грудных мышц и ног. 

Техника выполнения упражнений на тренажерах.   

Упражнения для развития мышц спины и трицепса рук Виды мышц, их 

значение в обеспечении движений человека. Характеристика мышц. Мышцы рук 

и плечевого пояса: дельтовидная мышца, двухглавая мышца плеча   

 (бицепс), трехглавая мышца плеча (трицепс), сгибатели и разгибатели пальцев. 

Подбор тренажеров для развития грудных мышц и ног. Техника выполнения 

упражнений на тренажерах. Раздел   

Упражнения для развития мышц ног и пресса. Виды мышц живота, их 

значение (поддерживают в правильном положении внутренние органы, 

содействуя их нормальной работе, образуют брюшной пресс). Прямая мышца, 

наружная косая мышца. Виды мышц спина: трапециевидная мышца, длинные 

мышцы, широчайшая мышца. Подбор тренажеров для развития мышц спины и 

пресса. Техника выполнения упражнений на тренажерах.  

 

 

6. Методические материалы 
 

Установка тренажеров и тренажерных комплексов производится с учетом их 

технических данных, совместимости с другими снарядами и приспособлениями, 

удобства в эксплуатации. 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.  
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Желательное количество тренажеров – по количеству занимающихся 

одновременно. 

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 самостраховаться и подстраховывать товарищей во время 

выполнения упражнений. В этот период осваивается базовый комплекс 

упражнений, направленный на общефизическое укрепление здоровья 

занимающегося. В этот период занятия проводятся при обязательном контроле 

инструктора по ФК в тренажерном зале. Только после этого занимающиеся 

допускаются к самостоятельной тренировке на снарядах и тренажерах в 

минигруппах согласно купленным абонементам по базовому комплексу 

упражнений, который направлен на общефизическое укрепление здоровья.  

По итогам проводимых в тренажерном зале занятий (приложение 2) инструктор 

по ФК может  индивидуально проконсультировать занимающегося и дать 

определенные рекомендации для самостоятельных занятий. Это особенно 

необходимо сделать для физически ослабленных занимающихся с целью их 

дополнительной самоподготовки.  

 

Методические рекомендации по начальному комплексу:  
Следует делать все упражнения в замедленном темпе, если отдельно не указано 

иное. На подъём веса затрачивайте 1-3 секунды, на опускание – 2-3 секунды.  

Общая схема для всех упражнений, если не указано отдельно: 3 подхода по 12-15 

повторений.  

Правильно выбирайте вес штанги и гантелей! Вес считается правильным, если 

во втором подходе при точной технике Вы не можете выполнить полностью 

нужное число повторений. Например, при сгибаниях рук со штангой нужно 

сделать 3 подхода по 10 повторений. Во втором подходе должно получиться 

только 8 или 9 повторений. Но это правило следует использовать лишь с третьей 

недели занятий. До этого занимайтесь более лёгкими снарядами.  

Обязательно хорошенько разминайтесь и делайте простые упражнения на 

растяжку.  

Перед каждым упражнением сделайте один разминочный подход с весом 50% от 

рабочего на 12-15 повторений.  

Условия эффективной реализации программы 

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– 
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60%, скорость движения воздуха - 0,5 м/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.  

 

 

7 . Организационные условия 

 

Обеспечение безопасности на занятиях в тренажерном зале. 

Вся ответственность за безопасность в тренажерном зале возлагается на самих 

занимающихся и на инструктора по ФК в тренажерном зале, непосредственно 

консультирующего занимающихся. 

Допуск к занятиям в тренажерном зале осуществляется по установленному 

порядку. На первом занятии необходимо ознакомить занимающихся с 

правилами безопасности при проведении занятий в тренажерном зале 

(приложение 1) и санитарно-гигиеническими требованиями к посещению 

тренажерного зала. 

 

Перечень информационного обеспечения: 

Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье. Укрепление организма. – СПб.: 

Детство- пресс, 2000.   

Лаптев А.К. Тайна пирамиды здоровья. – СПб.: РЕТРОС, 1998.   

Максименко А.М. Основы теории и методики физической культуры и 

спорта. – М., 2001.  

Мейксон Г.Б. Самостоятельные занятия учащихся по ФК. – М.: 

Просвещение, 1986.   

Тяпин А.Н. Тренажерный зал в школе. - Журнал "Справочник 

руководителя образовательного учреждения", № 3, 2008.   

Шестопалов С. Бодибилдинг. - М., 2001.   

Энциклопедический справочник. Здоровье детей. - М.: Русское 

энциклопедическое товарищество, 2004 
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Приложение 1 

ИНСТРУКЦИЯ 

по технике безопасности на занятиях в тренажерном зале 

 
1. Общие требования безопасности  
1.1. К занятиям в тренажерном зале допускаются посетители, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по охране труда в объеме настоящей инструкции  

с регистрацией проведенного инструктажа в специальном журнале. Лица с 

подготовительной и специальной медицинскими группами к занятиям в тренажерном 

зале не допускаются.   
1.2. Занимающиеся должны соблюдать правила использования тренажеров, 

установленные режимы занятий и отдыха.   
1.3. При проведении занятий в тренажерном зале возможно воздействие на 

занимающихся 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. Занимающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать 

места расположения первичных средств пожаротушения. Тренажерный зал должен 

быть оснащен огнетушителем, автоматической системой пожарной сигнализации и 

приточно-вытяжной вентиляцией.   
1.7. Каждый тренажер должен быть обеспечен инструкцией по безопасности 

проведения занятий.   
1.8. О каждом несчастном случае немедленно сообщить инструктору по ФК в 

тренажерном зале, который в свою очередь сообщает администрации учреждения и 

принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему.   
1.9. Во время занятий в тренажерном зале занимающиеся 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) инструктора по ФК в тренажерном зале.   
3.2. Не выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных и 

ненадежно закрепленных тренажерах.   
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3.3. Соблюдать дисциплину, строго выполнять правила использования тренажеров, 

учитывая их конструктивные особенности.   
3.4. 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 инструктору по ФК. Занятия 

продолжать только после устранения неисправности тренажера.   
4.2. При получении травмы, немедленно сообщить об этом инструктору по ФК в 

тренажерном зале, оказать первую помощь пострадавшему и при необходимости 

отправить его в ближайшее лечебное учреждение.   
4.3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать занимающихзся 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.   

 

 

Приложение 2  

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ НА РАЗНЫЕ ВИДЫ МЫШЦ 
 

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. 
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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.  
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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! 
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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 
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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. 
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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 
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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. 

 



15 

 
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: 
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.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.  
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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 

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.  

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, улучшить 

рельеф и равновесие.  
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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 
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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.  

 


