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Брошюра, предлагаем ая вниманию читателя, м аж ет 
помочь стать сильным, научить правильно, с пользой 
для здоровья делать упражнения с гантелями, с гирями, 
с резиной. Специальная рубрика посвящена воспитанию 
правильной осанки, даны  советы по самоконтролю.

П Р Е Д И С Л О В И Е

Здо р о вье  и сила  в сочетании с у м с т в е н н ы м  р азв и т и 
ем  позволяю т к а ж д о м у  ч е л о в е к у  п р од укти вн о  тр у д и т ь с я ,  
бороться  з а  свои и д е а л ы  и сч астли вую  ж и зн ь .  Особенно 
в а ж н о  о б л а д а т ь  этими  ценными к а ч е с т в а м и  наш ей  м о 
л о д е ж и ,  которой, к а к  говорил В. И. Ленин , п р едсто ят  
ещ е бои з а  ко м м ун и зм , и она д о л ж н а  встр етить  их з д о 
ровой, крепкой , со с т ал ьн ы м и  н ер в ам и  и ж е л е зн ы м и  
м у с к у л а м и .

М о л о д еж и  и п о свящ аю т  авто р ы  свою кн и гу ,  н а д е я с ь ,  
что она п о м о ж ет  ей с т а т ь  крепкой  и сильной, способной 
п реодолеть  лю бы е тр удн ости  в борьбе  з а  построение 
к о м м у н и з м а ,  з а  светл ую  ж и зн ь  и сч астье  своего  н ар о да .

Ч и татели  н а й д у т  в пособии около 500 р азн о о б р а зн ы х  
у п р аж н ен и й  с г а н т е л я м и ,  ги р ям и  и резиной, которы е  
м о ж н о  в ы п о л н ять  в до м ащ н и х  у сл о ви ях .  Т а к а я  г и м н а с ти 
к а  хорошо у к р е п л я е т  здоровье ,  ф орм ирует  ст атн ую  фи
г у р у  и р а з в и в а е т  одно из в а ж н е й ш и х  физических к а 
ч е с т в — си лу . А  в е д ь  си ла  н у ж н а  и в тр уд е ,  и в спорте, и 
в боевой о б стан о вке .

К а ж д ы й  хочет  б ы ть  си льн ы м , но лиш ь немногие з н а 
ют, к а к  этого  достичь . В д ан н о м  пособии о п и сы вается  
м ето д и к а  р а зв и т и я  силы , д а ю т с я  п р акти ч ески е  советы , 
к а с а ю щ и е с я  тренировки  с т я ж е с т я м и ,  и у к а з а н и я  по ги 
гиене физических уп р аж н ен и й .

В есь  п рактически й  м а т е р и а л  п о д р азд елен  на  3 р а з 
д е л а :

1. Г а н т е л ь н а я  г и м н а с т и к а — 12 к о м п л ексо в  у п р а ж 
нений. 2. У п р аж н е н и я  с г и р я м и — 14 ко м п лексо в . 3. Г и м 
н ас ти к а  с р е зи н о й — 12 ко м п лексо в . К р ом е  того, приво
д я т с я  сп ец и ал ьн ы е  у п р а ж н е н и я  д л я  р а зв и т и я  силы и 
восп итан и я  правильной  осанки , д а ю т с я  у к а з а н и я  по

1* й



оценке  своего  физического  р а зв и ти я ,  в р а ч еб н о м у  кон тро 
лю, сам о ко нтр о лю  и борьбе с вр едн ы м и  п р и вы ч ка м и ; р е 
к о м е н д у ю т с я  ви д ы  спорта , способствую щ ие развитию  
силы .

Н овички , п о л ь з у я с ь  д а н н ы м  пособием, м о гут ,  с а м о 
сто ятельн о , з а н и м а я с ь  д о м а ,  укр еп и ть  здоровье ,  р а зви ть  
м у с к у л а т у р у ,  с т а т ь  кр еп ким и  и сильны ми , готовы м и  к 
з а н я т и я м  лю б ы м  ви дом  спорта . А  опыт-ные а тл еты  н а й 
д у т  много полезны х  советов  и уп р аж н ен и й  д л я  с о в е р 
ш ен ство ван и я  силы , которы е  пом огут  им повы сить  спор 
ти вн ы е  д о сти ж ен и я .

П О Д Н И М А Н И Е  Т Я Ж Е С Т Е Й  И Г И Р Ь  -  Н А Р О Д Н Ы Й  
В И Д  С П О Р Т А

Н аш  н ар о д  и з д а в н а  лю бил си ло вы е  у п р а ж н е н и я .  
М е ж д у  д ел о м  и в ч асы  д о с у г а ,  особенно во в р е м я  н а р о д 
ны х  гул ян и й  и п р азд н и ко в ,  не то льк о  м о л о д е ж ь ,  но и 
п о ж илы е , у б ел ен н ы е  седи н ам и  лю ди, стр ем и ли сь  п о м е
риться  силой.

П о дн яти е  т я ж е с т е й ,  р азл и чн ы е  ви ды  национальной  
борьбы и к у л а ч н ы е  бои я в л я л и с ь  ср ед ство м  д л я  по
к а з а  своей м олодецкой  у д а л и  и сноровки .

П одн яти е  т я ж е с т е й  часто  с л у ж и л о  м ерилом  русской  
« с и л у ш к и » .  Н ар о д н ы е  силачи  п о дним али  то лсты е  б р е в 
на , м ельничны е ж е р н о в а ,  меш ки  с зерном , г р у ж е н ы е  т е 
леги , а т а к ж е  в есо вы е  гири — «п у д о в и к и »  и «д во й н и к и » ,  
которы е были необходи м ы  д л я  сам обы тной  тренировки  
наш их бо гаты р ей . Н е  у д о в л е т в о р я я с ь  у п р а ж н е н и я м и  с 
д в у м я  ги р ям и , а т л е т ы  часто  н а д е в а л и  по н е с к о л ь к у  
д в у х п у д о в о к  на ж е л е зн ы й  лом  и у п р а ж н я л и с ь  с т а к и м  
приспособлением , я в л я в ш и м с я  прообразом  современной 
ш танги .

Р ан ь ш е , к о г д а  м аш и ны  не были п оставлен ы  на с л у ж 
б у  ч ел о век у ,  б о л ь ш ая  си ла  б ы л а  одним из с а м ы х  первь 1 Х 
условий  у с п е х а  в  тр у д е ,  особенно в к р е с т ь я н с к о м  х о з я й 
стве ,  с о с т а в л я в ш е м  основное з а н я т и е  н аш его  н ар о д а .  
Хорош ее ф изическое р а зв и ти е  в м е с т е  с м у ж е с т в о м  и 
« с м е к а л к о й »  я в л я л и с ь  в д а вн и е  в р е м е н а  основными к а 
ч ествам и  воина , необходи м ы м и  д л я  р атн ы х  подвигов в 
р уко п а ш н ы х  с х в а т к а х ,  р еш авш и х  и сход  боя на  поле
бран и . ^

И сей час  все  н ар о ды  С о ветско го  Сою за очень л ю о ят  
т я ж е л у ю  а т л е т и к у .  Д е с я т к и  ты сяч  лю дей  с увлечен и ем



з а н и м а ю т с я  эти м  м у ж е с т в е н н ы м  ви дом  спорта . К а ж д о е  
со р евно ван и е  по ш тан ге  п р и в л е к ае т  о громное ко лич ест 
во зр и телей  к а к  в го р о д ах ,  т а к  и в с е л а х .  Т я ж е л а я  а т л е 
т и к а — один из с а м ы х  п опулярн ы х , истинно н ар о дн ы х  
ви до в  спорта .

П о разви ти ю  и м ассовости  т я ж е л о а т л е т и ч е с к о го  
спорта н аш а  с т р а н а  п е р в а я  в мире. Б л естяш и е  д о с т и ж е 
ния со ветски х  а тл е то в  на  мировой спортивной ар ен е  у м 
н о ж а ю т с я  с к а ж д ы м  годом . Н еуклон н о  р а с т е т  и средний 
у р о вен ь  ш тан гистов .

Н о р м ы  д л я  м а с т е р о в  спорта в н асто ящ ее  в р е м я  
очень вы соки . И нтересно  отм етить , что тренер  а м е р и к а н 
ской к о м а н д ы  ш тан ги сто в  Боб Гоф ман , н а х о д я с ь  в С о 
ветск о м  Сою зе, ещ е в июне 1955 г. с к а з а л :  « Н е  много 
н а й д е т с я  в С Ш А  ш тан гистов , которы е  с м о гу т  вы полнить  
т а к у ю  норм у , не более 15 ч ело век » ,  а в е д ь  известно, 
что а м е р и к а н с к и е  ш тан ги сты  — одни из сильнейш их в 
мире!

В 1961 г. против сборной к о м а н д ы  т я ж е л о а т л е т о в  
С Ш А  в т о вар и щ ески х  "матчах  вы ступ и ли  четы р е  к о м а н 
д ы  со ветски х  атл ето в ,  и все  они о д е р ж а л и  уб ед и тел ь н ы е  
п обеды  н а д  а м е р и к а н ц а м и .

Н а  чем пи он ате  м и ра  1961 г., проведенном  в Вене, 
в ы со ко е  з в а н и е  сильнейш их вновь з а в о е в а л а  к о м а н д а  
С о ветско го  С ою за . А  наш и ш тан гисты  В л а д и м и р  С тогов , 
А л е к с а н д р  К уры н ов , Р уд ол ьф  П лю кф ельдер  и Юрий 
В л а с о в  были  удо сто ен ы  вы со ко го  з в а н и я  чемпионов м и 
р а  и н а г р а ж д е н ы  больш ими зо ло ты м и  м е д а л я м и ,

Ч Т О  Т А К О Е  Т Я Ж Е Л А Я  А Т Л Е Т И К А ?

Т я ж е л о й  атлетико й  принято н а з ы в а т ь  р азл и ч н ы е  у п 
р а ж н е н и я  в  поднимании ш танги , гирь и гантелей .

О сно вн ая  особенность этих  уп р аж н ен и й  состоит в 
проявлении  м а к с и м а л ь н о го  силового  н а п р я ж е н и я  в 
кратч ай ш и й  срок.

В о тд ел ьн ы х  с л у ч а я х  в  у п р а ж н е н и я х  на  больш ое чис
ло п одъем ов  того  или иного в е с а  т р е б у е т с я  и з н а ч и т е л ь 
н а я  с и л о в а я  вы носливость .

В больш ом к о м п л е к с е  у п р аж н ен и й  с т я ж е с т я м и  п р е 
о б л а д а ю т  у п р а ж н е н и я  со ш тангой . Ш т а н га  п р е д с т а в л я 
ет собой разборны й  с н а р я д ,  состоящ ий из м е т а л л и ч е с 

кого гриф а (стал ьн о го  с т е р ж н я ) ,  со свободно в р а щ а ю 
щ им ися в т у л к а м и  на ко н ц ах  (длиной 2 2 0  см , д и а м е т р о м  
2 , 9  см и весом  2 0  к г )  и набором  м е тал л и ч е с к и х  д и ско в  
(д и а м е т р о м  от 160 м м  до 450 м м , весом  от 1,25 к г  до 
25 к г ) .  Н а н и з ы в а я  на  концы  гриф а ди ски  о ди н ако во го  
в еса  в р азли чн ы х  весо вы х  сочетани ях , ш тан ге  м о ж н о  
п р и д а в а т ь  различны й  вес . Д и ск и  з а к р е п л я ю т с я  на  гри- 
([)е с помощью сп еци альн ого  з а м к а .

С о в р е м е н н а я  ш т а н га  с полным набором  д и ско в  весит
2 0 0  к г .

К р о м е  описанной ш танги , я вл я ю щ е й с я  с н а р я д о м ,  с 
которы м  не то лько  тр ени р ую тся , но и п р ово д ят  офи
ц и альн ы е  с о с т я за н и я ,  и м еется  и д р у г а я  ш т а н га ,  н а з ы 
в а е м а я  тренировочной. По форме она н ап ом и н ает  основ
ную ш тан гу .  О дн ако  ее р а з м е р ы  и вес  значи тельн о  м ен ь 
ше. Т а к а я  ш тан га  широко п р и м ен яется  в тр е н и р о в к ах  не 
ТОЛЬКО т я ж е л о а т л е т о в ,  но и л е гк о а т л е т о в ,  борцов, греб- 
цов, пловцов и многих  д р у ги х  спортсменов . Н у ж н о  о т м е 
тить, что тр ени ровочн ая  ш тан га  значительно  д еш ев л е  
основной, з а н и м а е т  м ен ьш е м еста  и очень уд о б н а  в об 
ращ ении.

Ч тобы  п редо хр ан и ть  пол в помещ ениях , где^ прово
д я т с я  з а н я т и я  со ш тангой , а т а к ж е  д л я  зан яти й  на от
кр ы то м  в о з д у х е ,  у п р а ж н е н и я  со ш тангой  в ы п о л н яю тся  на 
специальном  помосте. Он и з го то в л я ется  из д ер евян н ы х  
б р усьев  длиной 4  м и толщиной 8— 10 см. В собранном 
виде  помост, прим еняю щ ийся на со р евн о ван и ях , п р е д 
с т а в л я е т  собой д е р евян н ую  п л о щ а д к у  р азм ер о м  4 X  4 м. 
Н а трениро-зках часто  п ользую тся  помостам и  меньших 
р а зм е р о в  — 3 X  3 м и 2,5 X 2,5 м.

У п р аж н ени й  со ш тангой  очень много, но больш и н ст
во их прим ен яю тся  к а к  дополнительны е, содей ствую щ и е 
овл аден и ю  техникой основных , т а к  называемы^х к л а с с и 
ческих, уп р аж н ен и й  или д в и ж ен и й  д л я  одной и двух  
рук .

К к л асси ч ески м  д в и ж е н и я м  д л я  д в у х  р у к  о тно сятся :  
в ы ж и м а н и е  ( ж и м ) ,  в ы р ы в а н и е  (р ы в о к )  и то лкани е  
(то лч о к )  ш танги  д в у м я  р у к ам и . У п р аж н ен и ям и  д л я  о д 
ной руки  я в л я ю т с я  р ы во к  и толчок ш танги . В ы п олн ять  
у п р а ж н ен и я  одной рукой  во в р е м я  соревнований  а тл ет  
имеет  право  лиш ь р азн ои м енн ы м и  р у к а м и ,  т. е. д е л а т ь  
у п р а ж н е н и я  в р ы в к е  левой  рукой , а  в толчке  правой или 
наоборот.



П еречислен н ы е д в и ж е н и я  д л я  одной и д в у х  р у к  со 
с т а в л я л и  т а к  н а з ы в а е м о е  к л асси ч еско е  пятиборье , а  в с е  
у п р а ж н е н и я  то лько  д л я  д в у х  р у к  — к л асси ч еско е  тр о е 
борье.

П о у п р а ж н е н и я м  к л асси ч еско го  п ятиб о р ья  р ан ьш е  
проводились  со р евн о ван и я  и р еги стр и р о вал и сь  р екорды . 
В последнее  в р е м я  со р евно ван и я  п р о во д ятся  то лько  по 
троеборью . Р е к о р д н ы е  д о с т и ж е н и я  в д в и ж е н и я х  д л я  о д 
ной р у к и  сей час  не реги стри р ую тся . О д н ако  и склю чать  
их из к о м п л е к с а  д ви ж ен и й  в тр ен и р о вке  ш тан ги ста  н ел ь 
з я ,  т а к  к а к  они с л у ж а т  очень хорош им ср ед ство м  общей 
физической подготовки  а т л е т а .

Основное с о д е р ж а н и е  т я ж е л о й  атл ети ки  с о с т а в л я ю т  
кл асси ч ески е  у п р а ж н е н и я  д л я  д в у х  р ук .

Ч тобы  ясно п р ед стави ть  себе  с о д е р ж а н и е  основных 
у п р аж н ен и й  со ш тангой , о з н а к о м и м с я  с д в и ж е н и я м и  
кл асси ч еско го  тро ебо р ья :

1. Ж и м  д в у м я  р у к а м и  — это п одним ание ш т а н 
ги н а д  головой н а  в ы т я н у т ы е  р у к и  в  д в а  п р и ем а :  1 ) в з я 
тие ш тан ги  на гр у д ь ,  2 ) п л а в н ы м  в ы п р ям л ен и ем  р у к  
подним ание  ее в в е р х  без помощи ног, отклон ен и я  т у л о 
ви щ а и без к ако го -л и б о  р ы в к а  или то л ч ка  грудью .

2 . Р ы в о к  д в у м я  р у к а м и  п р е д с т а в л я е т  собой 
подъем  ш танги  с помоста  в вер х  на  в ы т я н у т ы е  руки  л ю 
бы м  способом в один прием, без о стан овки  и д о ж и м а .

3. Т о л ч о к  д в у м я  р у к а м и  — подн им ан и е  ш т а н 
ги на гр у д ь  (п ервы й  п р и ем ) ,  с последую щ им  в ы т а л к и в а 
нием ее в вер х  на п р ям ы е  р уки , без  д о ж и м а  (второй 
п р и ем ) .

Во всех  у п р а ж н е н и я х  ш т а н га  с ч и та етс я  поднятой, е с 
ли она заф и кси р о ван а  н а д  головой п р ям ы м и  р у к а м и  в 
течение 2  сек .

С и стем а  подготовки  т я ж е л о а т л е т а ,  конечно, не исчер 
п ы в а е т с я  у п р а ж н е н и я м и  то лько  со ш тангой . Н а  трени- 
ров'очных з а н я т и я х  широко п р и м ен яю тся  д в и ж е н и я  с в е 
совы м и  ги р ям и  и г ан т е л я м и .

Г и р я  п р е д с т а в л я е т  собой ч угун н ы й  с н а р я д  ш а р о в и д 
ной формы с д у го о б р азн о й  ручкой . Гири б ы в аю т  р а зн о 
го в еса  — от 16 до  32 к г  и более  с п р о м еж уто ч н ы м и  в е с а 
ми (р а з н о в е с а м и )  разницей  в 4 — 6  к г .  В есо в ы е  гири ши
роко использую тся  и в разли чн ы х  к о н к у р с а х  силачей , 
получивш их за  последние го ды  ш ирокую  популярность  
во всех  у г о л к а х  наш ей  Родины .

Ган тели  — разн о ви дн о сть  в есо в ы х  гирь. Г а н т е л ь  
п р е д с т а в л я е т  собой чугун н ую  гирю, со сто ящ ую  из д в у х  
ш аров , соединенны х ручкой . Г ан тел и  б ы в а ю т  весом  от
1 — 2  до  15—20 кг .

И м ею тся  ган тел и  и больш его  в е с а ,  т а к  н а з ы в а е м ы е  
б уль до ги , — 50 к г  и более.

Д л я  у п р аж н ен и й  одной и д в у м я  р у к а м и  н ер едко  и с
п ользую тся  т а к  н а з ы в а е м ы е  ш ар о в ы е  ш танги . Э т а  р а з 
новидность ш тан ги  п р е д с т а в л я е т  собой гриф с д в у м я  
н а гл у х о  прикрепленны м и  ч у гун н ы м и  ш а р а м и  на  ко н цах  
его  (вм есто  с ъ е м н ы х  д и с к о в ) .  В  отличие от обычной 
разборной  ш танги  ш ар о в ы е  ш тан ги  имею т различны й , 
но постоянный вес .

О р ган и зую тся  р азл и ч н ы е  сор евн о ван и я , на  ко то р ы х  
ш тан гисты  м о гу т  п о м ер и ться  си лам и  и з а в о е в а т ь  по
б еду .

У частники  соревнований  по ш тан ге  д е л я т с я  на  д е в я т ь  
в есо вы х  к ате го р и й :

1) наилегчай ш и й  вес  — до 52 к г  вклю чительно ;
2) л егчайш ий  вес  — свы ш е  52 к г  до  56 к г ;
3) п о лулегки й  вес  — свы ш е 56 к г  до  60 к г ;
4) л е гки й  вес  — свы ш е  60 к г  до  67 ,5  к г ;
5) полусредний  вес  — свы ш е 67 ,5 к г  до 75 к г ;
6 ) средний вес  — свы ш е  75 к г  до 82 ,5  к г ;
7) п о л у т я ж е л ы й  вес  — свы ш е 82 ,5  к г  до  90 кг ;
8 ) 1-й т я ж е л ы й  вес  — свы ш е  90 к г  до  102 кг ;
9 ) 2 -й т я ж е л ы й  вес  — свы ш е  1 0 2  кг .
По всем  этим  в есо вы м  к а т е го р и я м  реги стри рую тся  

р еко р ды  и п р и св аи в аю тся  з в а н и я  чемпионов.
Учет поднятого  в е с а  (технические  р е з у л ь т а т ы )  и р е 

ги стр ац и я  р еко р до в  в е д у т с я  к а к  по с у м м е  в е с а  в трех  
д в и ж е н и я х ,  т а к  и по к а ж д о м у  д ви ж ен и ю  в отдельности . 
З в а н и е  чемпиона п р и с в а и в а е т с я  лиш ь спортсм ену , в ы 
ш ед ш ем у  п обеди телем  в  с у м м е  всех  трех  дви ж ен и й .

Д л я  к а ж д о й  весовой  категори и  атл ето в  с у щ е с т в у ю т  
соо тветствую щ и е  р а з р я д н ы е  нормы.

В се  уч астн и ки  соревнований  по т я ж е л о й  а тл е ти к е  д е 
л я т с я  на . сл едую щ и е  р а з р я д н ы е  груп пы : новичков,
сп ортсм енов  П1 р а з р я д а ,  II р а з р я д а ,  I р а з р я д а  и м а с т е 
ров спорта .



Таблица разрядных норм по штанге

В есовая категория Жим Ры вок Толчок Итого
Прн невыпол
нении в от

дельны х 
уп раж нен иях

М астер спорта

вес (до1. Наилегчайший 
52 к г ) .......................................

2. Легчайший вес (52—56 кг)
3 . Полулегкий вес (56 — 

60 к г ) .......................................
4 . Легкий вес (60—6 7 ,5  кг)
5 . Полусредний вес (6 7 ,5 — 

75 к г ) .......................................
6 . Средний вес (75—8 2 ,5  кг)
7. Полутяжелый вес (8 2 ,5 — 

90 к г ) .......................................
S. 1-й тяжелый вес (90— 

102 кг) ..................................
9 . 2-й тяжелый вес (свыше 

102 кг) ........................

Наилегчайший вес 
Легчайший вес . . 
Полулегкий вес . 
Л егкий вес . . . 
Полусредний вес . 
Средний вес . . . 
П олутяжелый вес
1-й тяжелый вес .
2-й тяжелый вес ,

77 .5
8 7 .5

95
105

115
120

125 

132,5 

135

I разряд

82 ,5 105 265 270
9 2 ,5 120 300 305

97 ,5 127,5 320 325
110 140 355 360

117,5 150 382,5 387 ,5
127,5 162,5 410 415

130 165 420 426

135 170 437,5 442,5

135 172,5 442,5 447,5

65 6 7 ,5 9 2 ,5 225 230
75 80 110 265 267 ,5
80 85 115 280 285
87 ,5 95 125 307,5 310
95 102,5 135 332 ,5 335

102,5 110 145 357,5 360
ПО 117,5 155 382 ,5 385
117,5 122,5 160 400 402 ,5
122 122,5 160 405 410

И разряд

Наилегчайший вес . . . . 5 2 ,5 5 7 ,5 80 190
Легчайший в е с ........................ 65 6 7 ,5 9 2 ,5 225
Полулегкий вес .................... 70 75 102,5 247 ,5
Легкий в е с .................................. 7 7 ,5 85 112,5 275
Полусредний в е с .................... 85 8 7 ,5 122,5 295
Средний в е с ............................. 90 9 2 ,5 127,5 310
Полутяжелый в е с .................... 95 97 ,5 132,5 325
1-й тяжелый в е с .................... 102,5 105 137,5 345

2-й тяжелый в е с .................... 105 105 140 350
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П р о д о л ж е н и е

Весовая категория

п р и  невы пол
нении в от

Жиы Ры вок Толчок Итого дельн ы х
уп р аж н ен и ях

111 разряд

40 45 65 150
50 55 70 175
55 60 80 195

62 ,5 6 7 ,5 90 220
70 75 100 245

7 7 ,5 8 2 ,5 105 265
8 2 ,5 87 ,5 110 280
8 7 ,5 9 2 ,5 115 295
92 ,5 9 2 ,5 115 300

11аилегчайший вес 
Легчайший вес .
11олулегкий вес 
Легкий вес . . .
11олусредиий вес 
<'.редкий вес . .
11олутяжелый вес
1-й тяжелый вес
2-й тяжелый вес

П р и м е ч а н и я :  1. Результаты должны быть показаны в одном

соР ^^Д ля получения разряда необходимо выступить в 4 соревпова- 
ПНЯХ в год.

3 Разрядные нормы мастера спорта считаются выполненными, 
ссли’ в составе судейской коллегии было не менее двух  судей респуб
ликанской категории.

Рекорды  мира по состоянию на 1 о ктяб р я  1962 г .

П однятый Год у с т а 
В есовая категор и я Ф ам и лия и страна вес , в  к г новления

Жим

Легчайший вес (52— 
56 кг)

Полулегкий вес (56— 
60 кг)

Легкий вес (60 —
6 7 .5  кг)

11олусредний вес 
(6 7 ,5 —75 кг) 

Средний вес (75 —
8 2 .5  кг)

11олутяжелый вес 
(8 2 ,5 —90 кг) 

Тяжелый вес (свыше 
90 кг)

Фельди И. — Венгрия 

Фельди И. — Венгрия 

Лопатин С. — СССР 

Вереш Г. — Венгрия 

Вереш Г. — Венгрия 

Степанов В. — СССР 

Власов Ю. — СССР

115.0

124.0

135.0

146.0

157.5

159.5

188.5

1962

1962

1962

1962

1962

1962

1962

И



В есо вая  к ат е го р и я Жим Ры вок

П р о  д о л  ж е  н и е

Толчок Итого
п р и  н евы п ол
нении в от

дельн ы х  
уп р аж н ен и ях

Легчайший вес 
Полулегкий вес 
Легкий вес 
Полусредний вес 
Средний вес 
Полутяжелый вес 
Тяжелый вес

Легчайший вес 
Полулегкий вес 
Легкий вес 
Полусредний вес 
Средний вес 
П олутя»елы й  вес 
Тяжелый вес

Легчайший вес 
Полулегкий вес 
Легкий вес 
Полусредний вес 
Средний вес 
Полутяжелый вес 
Тяжелый вес

Рывок

М иякэ и . — Япония 
М иякэ и . — Япония 
Божановский В ,— Польша 
Беляев В. — СССР 
КайлаярвиЯ- —Финляндия 
Осыпа Ф. — СССР 
Шеманский Н. — США 

Толчок

Чэнь Цзинь-кай — КНР 
Бергер И. — США 
Ж гун А. — СССР
Курынов А. — СССР 
Вереш Г. —Венгрия 
Полинский И .— Польша 
Власов Ю. — СССР

Сумма троеборья

Миякэ И. — Япония
Бергер И. — США
Каплунов В. — СССР 
Курынов А. — СССР 
Вереш Г. — Венгрия 
Мартин Л ,- А н г л и я  
Власов Ю. — СССР

107.5
114.5
130.5
137.5
145.0
146.0
164.0

139.5
148.5
161.5
171.0
180.5
190.0
211.0

352 .5
372 .5
415 .0
440.0
470 .0
480 .0
550 .0

1959
1961
1962 
1962 
1962 
1958 
1962

1957
1961
1961
1960
1962
1961
1962

1962
1958
1962*
1961
1962 
1962 
1961

* рекорд находится в стадии утверж дения.

Р А З В И Т И Е  С И Л Ы

С и ла  — это способность ч е л о в е к а  п р ео д о л евать  р а з 
личные сопротивления. Б о л ь ш а я  си ла  — одно из основ
ных услови и  д л я  вы соки х  дости ж ен и й  в о б ласти  т р у д а  и 
спорта . С и льн ы е лю ди — р усск и е  б о гаты р и  — и з д а в н а  
п о льзо вали сь  больш им почетом и лю бовью  у  наш его  н а 
ро да . М ного  п р екр асн ы х  былин и песен сл ож ен о  к а ж 
д ы м  н ародом  о своих  си л а ч ах .  Обычно н ац и о н ал ьн ы е  
б о гаты р и  н а д е л я л и с ь  лучш и м и  д у х о в н ы м и  к а ч е с т в а м и  
своего  н ар о д а .  Р усски й  х у д о ж н и к  В асн ец о в  в своей з н а 
менитой кар ти н е  «Б о г а т ы р и »  с огромной х у д о ж е с т в е н -
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ной вы р ази тел ьн о стью  и зобрази л  трех  с а м ы х  п о п у л я р 
ных бы линны х б о гаты р ей ; И лью  М у р о м ц а ,  Д о бр ы н ю  
Н икитича и А л е ш у  П оповича. Д о  сих пор э т а  к а р т и н а  
р а д у е т  наш  взор , к а к  олицетворение бессм ертной  мощи 
русского  н ар о д а .

В конце прош лого в е к а ,  на з а р е  р а зв и т и я  спорта  в 
России, т я ж е л а я  а т л е т и к а  п олучи ла  ш ирокое р а с п р о с т 
ранение. П ер вы е  р усски е  силачи  — С ергей  Е лисеев , 
Георгий Г а к к е н ш м и д т ,  И ван  П о дд уб н ы й , И в ан  З аи ки н  
и д р у ги е  — не р а з  з а в о е в ы в а л и  мировое первенство .

С о ветски е  ш тан ги сты  и борцы — с а м ы е  си льн ы е  в 
мире. И м ен а  наш их м и ро вы х  р еко р дсм ен ов  и олимпий
ских  чемпионов Ю рия В л а с о в а ,  А р к а д и я  В о р о б ьева ,  
И в а н а  Б о гд а н а  и многих  д р у ги х  зн ае т  в есь  мир.

У всех  н ародов  С о ветско го  С ою за си ло вы е  у п р а ж н е 
ния п о льзую тся  большой лю бовью . В к а ж д о м  городе  и 
<ч'ле, на з а в о д е ,  ф абри ке , в ко л хо зе  — в е зд е  есть  свои 
силачи .

Кто не хочет бы ть  си льн ы м ?  С к о л ь к о  юношей м е ч т а 
ют с д е л а т ь с я  т а к и м и  ж е  сильны ми  и креп ким и , к а к  Ш е
мяки н , В л а с о в ,  К ур ы н о в ,  П лю кф ельдер  и д р у ги е  наши 
н 1)о сл авл ен н ы е  а тл е ты . И это  вполне в о зм о ж н о ! В е д ь  в 
наш ей стр ан е  с о зд ан ы  все  у с л о в и я  д л я  зан яти й  физиче
ской ку л ь т у р о й  и спортом. У м елы й  подход к  р азвитию  
1 НЛЫ и уп о р н ая  тр ен и р о вка ,  несомненно, в ы д в и н у т  из 
нашей м о ло д еж и  д е с я т к и  и сотни п р екр а сн ы х  силачей , 
которые б у д у т  достойной сменой наш им р ек о р д см ен ам .

Д л я  вы соки х  дости ж ен и й  в спорте п р е ж д е  всего  н е
обходимо р а з в и в а т ь  у  себя  силу . Л уч ш и м  ср едство м  д л я  
ггого с л у ж а т  р азн о о б р а зн ы е  у п р а ж н е н и я  с отягощ ени ем  
н сопротивлением : с г а н т е л я м и ,  гирям и , ш тангой , рези 
ной или э сп ан д ер ом . Хорошо р а зв и в а ю т  си лу  и р а зл и ч 
ные ви ды  спортивной борьбы . В н екоторы х  у п р а ж н е н и я х  
отягощ ени ем  с л у ж и т  вес собственного  тел а ,  к а к ,  н ап ри 
мер, при п о дтяги ван и и  в висе  на п ер еклад ин е .

С и л о вы е  у п р а ж н е н и я  благо п р и ятн о  вл и яю т  на зд о 
ровье. Они хорошо у к р е п л я ю т  нервную , мы ш ечную  и 
сердечн о-сосуди стую  си стем ы , у л у ч ш а ю т  д еятел ьн о сть  
|нч'х вн утренних  о рган ов , р а зв и в а ю т  координационны е 
снособности и р я д  цеьжых п р и кл ад н ы х  н ав ы к о в .  Осо- 
Й1 Ч1 И0  хорошо р а з в и в а е т с я  м у с к у л а т у р а ;  значительно 
увел и ч и ваю тся  ее  объем  и си ла , п о вы ш аю тся  эластич-
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ность и со кр ати м о сть , м ы ш ц ы  с т а н о в я т с я  рельеф ными 
и к р ас и в ы м и .

К со ж ал ен и ю , до  последних л ет  был широко р ас п р о 
стр ан ен  л о ж н ы й  в з г л я д  на си ло вы е  у п р а ж н е н и я ,  ко то 
ры е  я к о б ы  «не  го д и л и сь»  д л я  з ан и м аю щ и хся  многими 
в и д а м и  спорта .  С читали , что у п р а ж н е н и я  с о т я го щ е н и я 
ми б уд то  бы « з а к р е п о щ а ю т »  м ы ш ц ы , д е л а ю т  д в и ж е н и я  
м ед л ен н ы м и , п е р е г р у ж а ю т  сер дц е  и вообщ е з а т р у д н я ю т  
р а б о т у  на б ы стр о ту  и вы носливость . П о э т о м у  у п р а ж н е -  
ния с т я ж е с т я м и  не р е к о м ен д о вал и сь ,  н ап ри м ер , л е г к о 
а т л е т а м ,  п л о вц ам , теннисистам . Н ер едко  м о ж н о  бы ло  
у с л ы ш а т ь ,  что м ы ш ц ы  т я ж е л о а т л е т о в  укорочен ы  имею т 
у з л о в а т у ю  н ек р аси в ую  ф орму и «п о р т я т »  фиг}фу.

Опыт многих  в ы д а ю щ и х с я  тренеров  и и звестн ы х  
спортсм енов  п о к а з ы в а е т ,  что си стем ати ч еско е  п р и м ен е
ние си ло вы х  у п р аж н ен и й  со зн ач и тельн ы м  о тягощ ени ем  
отлично у к р е п л я е т  зд о ро вье  всех  спортсменов , с о з д а е т  
подлинно атлетич ески е , п р екр а сн ы е  ф ормы те л а  и спо
с о б с т в у ет  б ы стр о м у  р осту  спортивны х  достиж ений .

Очень яр к и м  примером  в э том  отношении с л у ж и т  
спортивный п уть  з а м е ч ат е л ь н о го  а м е р и к а н с к о го  ш т а н 
ги ста  Томми Коно. В д е т с т в е  он перенес н еско лько  т я 
ж е л ы х  з аб о л еван и й  и был очень хи л ы м  юношей. Ч тобы  
с т а т ь  зд о ро вы м  и си льн ы м  чело веко м , он с т а л  настойчи
во з а н и м а т ь с я  гантельной  гим насти кой . Эти з а н я т и я  т а к  
хорошо укр еп и л и  его  о р ган изм , что через несколько  л е т  
он см ог  приступить  к  трен и р о вке  со ш тангой  и в д а л ь 
нейш ем достиг  б л естящ и х  р е з у л ь т а т о в ,  с т а в  в о с ь м и к р а т 
ны м  чемпионом м и ра  и о б л а д а т е л е м  д в у х  золоты х  и о д 
ной серебряной  олимпийских  м е д ал е й .  Ц в е т у щ е м у  з д о 
ровью и кр аси во й  ф игуре этого  вы д а ю щ е го с я  а т л е т а  
м о ж е т  п о за в и д о в а т ь  к а ж д ы й .  Н е д а р о м  на к о н к у р с а х  
к р ас о ты  е м у  н еско лько  р а з  п р и с у ж д а л и  первое  место.

Н аш  зн ам ен и ты й  атл ет ,  абсолю тны й  чемпион м и р з  
по поднятию  т я ж е с т е й  Юрий В л а с о в  говорит в своих  со 
в е т а х  сп о р тсм ен ам : « . . .лично я сторонник силовой тре- 
нир^овки ш тан ги сто в» .  « Я  тв ер д о  у б е ж д е н ,  что д а л ь н е й 
ший прогресс в р е з у л ь т а т а х  т я ж е л о а т л е т о в  в о зм о ж е н  
лиш ь з а  счет у вел и ч ен и я  силы , а точнее — более  со в ер 
ш енных м етодов  ее у в ел и ч ен и я» .  Д ей стви тел ьн о , т ех н и 
к а  атл ети ч ески х  у п р аж н ен и й  в н асто ящ ее  в р е м я  р а з р а 
б о тан а  до  м ельчай ш и х  «то н ко стей » ,  а со в е р ш е н с тв о в а 
ние и н д и вид уально й  м етодики  р а зв и т и я  силы п ока  ещ е
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имеет  неограниченны е возм о ж н о сти . В е д ь  р я д  си льн ей 
ших т я ж е л о в е с о в  м и р а  о б л а д а е т  отличной техникой  в ы 
полнения кл асси ч ески х  д в и ж ен и й  со ш тангой  (ж и м а ,  
р ы в к а  и т о л ч к а ) ,  не у с туп аю щ ей  техн и ке  В л а с о в а .  О д 
нако  правильн ы й , н аи более  эф ф ективны й м ето д  р а з в и 
тия силы  с уч етом  всех  особенностей своего  о р га н и з м а  
позволил с о в е т с к о м у  б о гаты р ю  на чем п и о н ате  ш т ан ги 
стов С С С Р  22 д е к а б р я  1961 г. побить три м и ро вы х  р е 
ко р д а  ( ! )  с ф ен ом ен альн ы ми  р е з у л ь т а т а м и :  р ы во к  —
IG3 к г ,  толчок  — 210 к г  и с у м м а  тр о ебо р ья  — 550 к г  (1), 
что на  13 к г  превы сило  последний р екорд . А  в е д ь  Юрйй 
15ласов не о б л а д а е т  т а к и м  о гр о м н ы м  весом  т е л а ,  к а к ,  
н апример , п росл авл ен н ы й  а м е р и к а н е ц  П а у л ь  А ндерсон . 
Н аоборот, р усски й  си лач  п р е д с т а в л я е т  собой в ел и к о л еп 
ный о б р азец  гарм онично  р азви то го  а т л е т а  со статн о й  
(1)игурой и с т ал ь н ы м и  м ы ш ц ам и .

И нтересен  опыт и звестного  а в с т р ал и й с к о го  т р ен ер а  
11ерси Ч ер утти . В о т  что р а с с к а з ы в а л  об этом  р е д а к т о р  
ам е р и к а н с к о го  ж у р н а л а  « С и л а  и зд о р о в ь е »  Р эй  В ан  
Клиф: л е г к о а т л е т и ч е с к а я  к а р ь е р а  Ч ер утти  б ы л а  не- 
| 'колько необы чна. Б у д у ч и  бегун ом  на  средние  д и с т а н 
ции, он п р екр ати л  в ы с т у п а т ь  на  со р евн о ван и ях  д о в о л ь 
но рано, в в о зр а с т е  25 лет . М ного  л ет  сп у с т я ,  к о г д а  е го  
( [ т з и ч еск о е  состояние пришло в  окончательн ы й  у п а д о к ,  
он реш ил во что бы то ни стал о  п оправи ть  сво е  здоровье .  
Г ,тр ем ясь  о сущ естви ть  это , Ч ер утти  прибегнул  к  у п р а ж 
нениям  со ш тангой , к о м б и н и р уя  их с бегом . Т р ен и р уясь  
т а к и м  о б р азо м , он д о сти г  н асто лько  у д и в и т е л ь н ы х  ре- 
[ (ультатов , что, к о г д а  е м у  п ер евали л о  з а  45 лет ,  он р е 
ш ился снова  п ринять  уч ас ти е  в  со р евн о ван и ях . И что> 
ж е !  В 50 л е т  он н ео дн о кратн о  п о б е ж д а л  в  бе ге  на д л и н 
ные дистан ц ии  на к р у п н ы х  л е гк о атл ети ч еск и х  м а т ч а х .  
П ер ей д я  на тр ен ер скую  р аб о ту ,  он с д е л а л  очень м н о го е  
и п одго то вке  т а к и х  в ы д а ю щ и х с я  бегун ов , к а к  Д ж о н  
.Чэнди, Д о н  7\1акмиллан, Л е с  Пирри и Г ер б ер т  Эллиот. 
15 их тренировки  он неизменно вк .зю чал соответствую - 
Н1 ие у п р а ж н е н и я  с отягощ ени ем .

В ы д аю щ и й с я  тренер  по л егкой  а тл е ти к е  Ф ранц  
Ш тампф л, готовивш ий к  со р евн о ван и ям  р я д  рскорд- 
1'м енов  м и ра  и чемпионов олимпийских игр в р азн ы х  
1' т р ан ах ,  говорил : « Д л я  д о сти ж ен и я  в ы д а ю щ и х с я  ре-
;у л ь т а т о в  реш аю щ им  ф актором  я в л я е т с я  м ы ш еч н ая  си 

л а .  Особенно это  к а с а е т с я  тех  видов , в которы х  основное
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зн ач ен ие  имею т « в з р ы в н а я  ско р о сть »  и и д е а л ь н а я  к о о р 
д и н а ц и я  д ви ж ен и й . З а н я т и я  с о тя го щ ен и ям и  д о л ж н ы  
б ы ть  н ео тъ ем лем ой  частью  в тр ен и р о вке  к а ж д о г о  спорт
с м е н а » .

М н о гие  р ек о р д см ен ы  м и р а  и чемпионы олим пийских  
игр по с а м ы м  р азл и ч н ы м  в и д а м  сп орта  д о л го е  в р е м я  з а 
н и м али сь  с г а н т е л я м и  и вкл ю ч али  у п р а ж н е н и я  со ш т а н 
гой в свою тр ен и р о вку .  П ричем  именно си стем ати ч ески е  
з а н я т и я  с т я ж е с т я м и  п о зво ляли  им р а зв и т ь  м у с к у л а т у 
р у  и были  к а к  бы ф ун д ам ен то м  д л я  вы со ки х  дости ж ен и й  
в лю бим ом  ви де  спорта .  Т аки м и  п оклон н иками  у п р а ж 
нений с о тя го щ ен и ям и , н ап ри м ер , были ; о б л а д а т е л ь  м н о
го летн его  мирового  р е к о р д а  по п р ы ж к а м  в  в ы с о т у  с р а з 
б е г у  Л е с  С тире , чемпион О лимпийских  игр 1952 и 1956 гг. 
по п р ы ж к а м  с ш естом  Боб Р и ч а р д с ,  д в а ж д ы  олим пий
ский  чемпион в беге  на  800 м М э л  У итф ильд , п р о с л а в 
ленны й  спринтер Д э й в  З и м  и м и ро вы е  р е к о р дсм ен ы  — 
м е т а т е л и  д и с к а  — Ф орчун  Гордиен  и я д р а  —  О ’Б райен .

В н ас то ящ е е  в р е м я  п р е д с т а в и т е л я м  д а ж е  т а к и х ,  к а 
з а л о с ь  бы не си ловы х , видов  спорта ,  к а к  ф ехтование , 
с т р е л ь б а ,  п л а в ан и е  и теннис, н ео бходи м а  н а с т о я щ а я  
а т л е т и ч е с к а я  п о дго то вка .  Б ез  нее сей час  н ево зм о ж н о  д о 
б иться  в ы д а ю щ е го с я  у с п е х а .  М н о гие  и звестн ы е  тенни
си сты , пловцы , ф ехтовальщ и ки  еж ед н ев н о  вы п олняю т 
у п р а ж н е н и я  со зн ач и тельн ы м и  т я ж е с т я м и ,  причем н е
р ед ко  именно т а к а я  с и с т е м а т и ч е с к а я  с и л о в а я  п о дго то в 
к а  я в л я е т с я  основой их вы со ки х  спортивны х  д о сти 
ж ен и й .

И нтересно отм етить , что си ло вы е  у п р а ж н е н и я  п р и м е
н я ю т  и ж ен щ ин ы , особенно спринтеры , пры гун ьи  и м е т а 
тели . Н ап р и м ер , ч ем пионка  О лимпийских  игр 1952 г. по 
п р ы ж к а м  в д л и н у  н о в о з е л а н д к а  И в е т т а  В и л ь я м с  р е г у 
л я р н о  у п р а ж н я л а с ь  с т я ж е с т я м и ;  все  наш и в ы д аю щ и е с я  
м етательн и ц ы , р еко р дсм ен ки  стр ан ы , олимпийских  игр и 
м и ра  по толкани ю  я д р а  и м етанию  д и с к а  — Г ал и н а  З ы - 
бина, Т а м а р а  Т ы ш кевич , Н ина П о н о м а р е в а  и Т а м а р а  
П р е с с  — си стем атич ески  вы п о лняю т у п р а ж н е н и я  со 
ш тангой.

Н еобходим о  отм етить , что все  у п о м я н у т ы е  сп о ртсм е
ны о б л ад аю т  статной  фигурой, великолепно  р азви ты м и  
м ы ш ц ам и , вы со ки м и  координационны м и  способностями 
и быстротой дви ж ен и й .

Д л я  обоснования п о лож и тельного  вл и я н и я  зан яти и
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г т я ж е с т я м и  на о р ган и зм  сп о ртсм ен а  в  течение послед- 
!,их л ^  проведен  р я д  н ауч н ы х  и сследовани й . Д о к а з а н о  
исклю чительно благо п р и ятн ое  во зд ей стви е  у п р аж н ен и и  
I о тягощ ени ем  на  зд о ро вье ,  ф изическую  п о д го то вку  
п .о р ти вн ы е  д о сти ж ен и я .  А тлеты ,
м,ме в тр ен и р о вку  у п р а ж н е н и я  с т я ж е с т я м и ,  к а к  п р ави 
ло отличались  хорош им р азви ти ем  н е  ^олько_^ силы , но 
и д р у ги х  физических к а ч е с т в ,  большой устойчивостью  
. мортивной формы и стабильностью  д о с т и гн у т ы х  высо-

' " ̂ Интересны, н ап ри м ер , р е з у л ь т а т ы  опытов,
„ 1.1 Х З о б р а со м  и Корповичем . Они “ ^ "“ т ы в а л и  скород 
мыш ечных д в и ж ен и й  у  з а н и м а в ш и х с я  и не з а н и м а в ш и х  
о ,  с т я ж е с т я м и .  В сего  бы ло  п о двер гн уто  и сп ы тан и ям  
( 1К0 Л0  600 человек , примерно по 300 ч ел о век  в  к а ж д о й  
I пуппе О к а за л о с ь ,  что наибольш ей  бы стротой  д в и ж ен и и  
, 'плпдали лю ди, з а н и м а в ш и е с я  с т я ж е с т я м и .

К а к  ж е  р а з в и в а т ь  си лу?
О стан о ви м ся  п р е ж д е  все го  на  том , в  к а к ^  

п ож по  п р и ступ ать  к  си ло вы м  у п р а ж н е н и я м .  Н е  т а к  д а в -  
"  э т о м  воЬросе у  н ас  го сп од ство вало  соверш енно не- 

„рлвильное мнение о «неполноценности» юношеского 
: и -анизма. С чи тали , что д л я
мы, р а зв и т и я  к о с т я к а ,  м ы ш ц  и с в я з о к  си ло вы е  У п раж  

в  этом  в о зр а с т е  вр едн ы . П р а к т и к а  и н ауч н ы е  
и гсл ед о в ан и я  последнего  времени  
„по. С ей ч ас  ус т ан о влен о ,  что
Л()И1ЛМИ уп р ал ш ен и ям и  м о ж н о  с 12— 13-летнего  во зр а  
, 1  а с 14— 15 л е т  п риступ ать  к  си стем а ти ч еск о м у  р аз  
m m no  силы  т  е. к  з а н я т и я м  т я ж е л о й  атлетико и  и спор- 
мпиюй борьбой. Н ап р и м ер , и сслед о ван и я  Л енинград^
. кого и н сти тута  физической «У ^^туры  проводивш иеся  
г(‘чение д в у х  л ет  под р ук о во д ство м  проф. П. И. ^^УР 
'к 'п ко ва  д о к а з а л и ,  что правильно  о р ган и зо ван н ы е  з а н я -  
п,"  ? я ж е д а Г а т л е т и к о й  в̂  ̂1 4 - 1 6 - л е т н е м  в о зр а с т е  о к а з ы 
ваю т на о р ган и зм  оздорови тельн ое  влияние . У ч ащ и еся  
сиоотивной ш колы , з а н и м а в ш и е с я  у  з а с у ж е н н о г о  тре  
пора Н. К о ш ел ев а  и м а с т е р а

? Г Г п Т и ' ’э т Г ;ю н о ш е Т У у ч = ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^

г Г р ь е " Г ж и м е \ Х ? и ' р ^ ^
п ,д  на  4 5 - 5 0  к г ,  и 20  ч ело век  из 40 л е гк о  п ер евы п ол н я
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ли нормы III спортивного р а з р я д а  в зр о сл ы х ! Т а к  был 
р азр еш ен  вопрос, волную щ ий многих  м о ло д ы х  читателей  
и их родителей . И стория  спорта  п о к а з ы в а е т ,  что в се  в ы 
д а ю щ и е с я  а тл е ты , к а к  п равило , з а н и м а л и с ь  р азви ти ем  
своей  силы  с ю нош еских или д а ж е  д е т с к и х  лет . Если и 
б ы в а л и  о тд ел ьн ы е  сл уч аи  более  позднего  н а ч а л а  з а н я 
тий си ловы м и  у п р а ж н ен и я м и ,  то в д е т с к о м  и ю нош еском 
в о з р а с т а х  их з а м е н я л  т я ж е л ы й  физический т р у д  г р у з 
чика ,  м олотобойца и т. п.

У п р а ж н е н и я  с т я ж е с т я м и  р е к о м е н д у ю тс я  в сем  зд о р о 
в ы м  ю нош ам и м у ж ч и н а м  с 14— 15 до  45— 50 лет ,  а  си л ь 
н ы м , много з а н и м а в ш и м с я  спортом л ю д я м  и в  более 
поздние го ды , конечно под наблю ден ием  в р а ч а .

П р и с т у п а я  к  разви ти ю  силы , л уч ш е  всего  в течение 
2 — 3 м е с я ц е в  вы п о л н ять  с а м ы е  просты е ги м насти ч ески е  
у п р а ж н е н и я  без п р едм ето в . Н о ви ч кам ,  н и к о гд а  не з а 
н и м а вш и м с я  ги м насти ко й  и спортом , р е к о м е н д у е т с я  н а 
чин ать  с р ад и о ги м н асти ки .  З а т е м  с л е д у е т  перейти к  у п 
р а ж н е н и я м  с г а н т е л я м и  р азн ого  в е с а ,  потом к  тр ен и р о в
к е  с ги р ям и  и, наконец , и сп о л ьзо вать  у п р а ж н е н и я  с 
резиной.

Ч тобы  п равильн о  р а з в и в а т ь  си лу , с л е д у е т  периоди
чески с о в е т о в а т ь с я  с вр ач о м , п р е п о д а в а т е л е м  ф и з к у л ь 
т у р ы  или тренером  и по их у к а з а н и ю  з а н и м а т ь с я  сп е
ц и альн ы м и  у п р а ж н ен и я м и .

Л у ч ш е  всего  з а н и м а т ь с я  в ф и зкультур н о м  к о л л е к т и 
ве  в секции  т я ж е л о й  атл ети ки  под р у к о в о д с т в о м  тр ен ер а . 
О д н ако  если это  нево зм о ж но , то м о ж н о  р а з в и в а т ь  си л у  
и с а м о м у  в  д о м аш н и х  у с л о в и я х ,  п о л ь з у я с ь  спортивной 
л и тер атур о й , и в частности  этой книгой. Особенно по
лезно  вы п о л н ять  у п р а ж н е н и я  с г а н т е л я м и  и ги р ям и . Они 
не тр еб ую т  н и к ак и х  сп ец и ал ьн ы х  приспособлений, з а м е 
чательн о  у к р е п л я ю т  о р ган и зм  и п р екрасн о  р а з в и в а ю т  
м у с к у л а т у р у .

С к о л ь к о  врем ени  н уж н о  з а н и м а т ь с я ,  чтобы с д е л а т ь с я  
си льн ы м  ч ел о веко м ?

У п р а ж н я т ь с я  с л е д у е т  е ж е д н е в н о  сп ер ва  по 15— 
2 0  мин., а  з а т е м  постепенно у в е л и ч и в а т ь  это  в р е м я  до  
45 мин., а  м о ло д ы м  л ю д я м  до  одного  ч а с а ,  и сп о л ьзуя  
д л я  о т д ы х а  то лько  один ден ь  в неделю .

В ы со ки е  спортивны е р е з у л ь т а т ы  я в л я ю т с я  плодом 
многолетней  р аб о ты . К а к  п о к а з ы в а е т  опыт, д л я  р а з в и 
ти я  большой силы необходимо не м енее  3— 4 л ет  настой-
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•ппюн упорной тренировки . При этом  з а н и м а т ь с я  сл е д у -  
■ I кр у гл ы й  го д  по з а р а н е е  со став л ен н о м у  пер спекти вн о 
му п л а н у ,  в  котором  п редусм о трен о  п о след о вател ьн о е
уис'личение н а гр у зк и .

Н аи б ол ее  эф ф ективны д л я  р а зв и т и я  силы  м е д л е н г а е  
у п р аж н ен и я ,  в ы п о л н я е м ы е  с больш им н а п р я ж е н и е м .  П о 
т о м у  с л е д у е т  вы п о л н ять  у п р а ж н е н и я  не то лько  с г а н -  
и 'лям и  л е гко го  в е с а ,  но и с т я ж е л ы м и  ги р ям и . Ш ироко 
1 1|)именявшиеся си стем ы  р а зв и т и я  силы  то льк о  л егки м и  
, ;ш т е л я м и  м алоэф ф екти вн ы . Т ак и е  з а н я т и я  хорошо р а з 
ни пают м ы ш ц ы , д е л а ю т  их очень рельеф ны м и , но ни- 
м . 1 д а  не р азо вью т  в  них способность п р ео д о л евать  б о ль 
шие сопротивления .

К оличество  уп р аж н ен и й  и степень н а п р я ж е н и я  при 
их выполнении д о л ж н ы  постепенно у в е л и ч и в а т ь с я .  Но- 
пичкам р е к о м ен д ую тся  н аи более  п росты е к о м п л е к с ы  си- 
м .т ы х  уп р аж н ен и й . В них обычно в х о д я т  в се го  лиш ь 
н 10 уп р аж н ен и й . Т ем , кто  з а н и м а л с я  си ловы м и  у п р а ж -  
II, „ИЯМИ в течение 2 — 3  л ет ,  н уж н о  зн ачи тельн о  у с л о ж 
нить к о м п л ексы  и увел и ч и ть  количество  уп р аж н ен и и  до 
М 15 и наконец , си льн ы м  а т л е т а м ,  з ан и м аю щ и м с я  с 
111 ж е с т я м и  4 — 5  и более  лет , м о ж н о  на п р отяж ен и и  к а ж 
дого з а н я т и я  п р о д е л ы в а т ь  по 2 - 3  д е с я т к а  р а зн о о б р а з 
ных си ло вы х  уп р аж н ен и й . ^

При вы полнении си ло вы х  уп р аж н ен и и  принято  р а з 
нимать л е гки й , средний и большой вес . У п р аж н е н и я  с 
.„чким  весом  вы п о л н яю тся  д е с я т к и  р а з ,  со средним  —
!, 10 р а з ,  а  с т я ж е л ы м - 1 - 3  р а з а .  Конечно, эти нор
мы в е с ь м а  условн ы .

Чем  л егч е  вы п о л н яю тся  у п р а ж н е н и я ,  т ем  больш е 
иуж ио  их п овторять ,  причем у п р а ж н е н и я  с л е гк и м  и 
. 1ИМ1 1 1 ИМ весом , в ы п о л н я е м ы е  « н а  р а з ы » ,  в основном р а з 
ки игиот не то льк о  си лу , но и силовую  вы носливость .

Ч ем  сильнее  с т а н о в я т с я  м ы ш ц ы , т ем  больш ее н ап ря -  
„ичп.е н уж н о  д л я  д а л ьн ей ш его  р а зв и т и я  их силы . Коли- 
•|.ч Г1Ш повторений д ви ж ен и й  с л е гк и м  весом , н аск о л ь к о  
ги,1 оно ни в о зр а с т а л о ,  н и к огд а  не м о ж е т  зам ен и ть  у п 
раж н ен ий  с т я ж е л ы м  весом , постепенное увеличен и е  ко- 
mnoi'o и п о зво л я ет  м а к с и м а л ь н о  р а з в и в а т ь  силу .

С и л а  ч е л о в е к а  з ави си т  не столько  от силы  отдельн ы х  
пьпиц его  т е л а ,  с к о л ько  от того , к а к  коор ди н и р уется ,  
, г о г л а с о в ы в а е т с я ,  их р аб о та .  П о это м у  в с е г д а  сл еду -  
, 1 о т д а в а т ь  предпочтение ц елостны м  д в и ж е н и я м ,  в о в л е 
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каю щ и м  в  р а б о т у  с р а з у  все  м ы ш цы . Т ак и м и  у п р а ж н е н и я 
ми я в л я ю т с я  ж и м ,  толчок и особенно р ы во к . Во  в р е м я  
трени ровки  с л е д у е т  вы п о л н ять  их к а к  д в у м я  р у к а м и ,  т а к  
и одной. Эти  у п р а ж н е н и я  во сп иты ваю т  ум ен и е  хорошо 
и сп о л ьзо вать  свою силу , ум ен и е  в л а д е т ь  своим  телом , 
т . е., к р о м е  силы , р а з в и в а ю т  и необходим ую  л о вко сть  
д ви ж ен и й .

П ом им о  кл асси ч ески х  д в и ж ен и й , очень полезны д л я  
всестороннего  р а зв и т и я  силы « в ы б р а с ы в а н и е »  т я ж е с т е й ,  
« в ы к р у ч и в а н и е » ,  «дон ош ен и е»  и р азл и чн ы е  к р у го в ы е  
д в и ж е н и я  с т я ж е с т я м и .  У п р аж н е н и я  этого  типа ж е л а 
тельно  в к л ю ч а т ь  в к а ж д у ю  тр ен и р о вку .  Ч ем  р а зн о о б р а з 
нее у п р а ж н е н и я ,  т ем  разностороннее  и бы стр ее  со в ер 
ш е н с тву е тс я  си ла . П о это м у  н уж н о  и сп о л ьзо вать  все  
м н огоо б р ази е  у п р аж н ен и й  с г а н т е л я м и ,  ги р ям и  и р ези 
ной в разли чн ы х  сочетаниях .

Т р ен и р уясь  в  си ло вы х  у п р а ж н е н и я х ,  не с л е д у е т  бо
я т ь с я  больш их н а гр у з о к .  В се  р а с с у ж д е н и я  о том , что си
л о в ы е  д в и ж е н и я ,  в ы п о л н яем ы е  с п р едел ьн ы м  н а п р я ж е 
нием, т. е. поднятие  больш их т я ж е с т е й  и борьба , 
треб ую щ ие  м а к с и м а л ь н ы х  усилий , я к о б ы  в е д у т  к  з а 
д е р ж к е  роста  и вообщ е р азв и ти я  о р га н и з м а  м о ло д ы х  
лю дей , « п о р т я т »  сердц е  и н еизбеж но  п р и во д ят  к  п ер е 
тренировке ,  я в л я ю т с я  д о с у ж и м  в ы м ы с л о м  лю дей , м ал о  
з н а к о м ы х  со спортом , которы е  из о т д ел ьн ы х  с л у ч а ев ,  
я в л я ю щ и х с я  исклю чением , « в ы в о д я т »  п р ави л а .

С и л о вы е  у п р а ж н е н и я  лучш е, чем каки е -л и б о  др у ги е ,  
содей ствую т  х ор о ш ем у  р о сту  и разви ти ю  о р ган и з м а .  
И менно среди  силачей  часто  в стр еч а ю тся  н асто ящ и е  бо
га ты р и , с к р ас и в ы м и , м ощ ны ми ф игурам и . А болезни 
сер д ц а  го р азд о  ч ащ е  б ы в а ю т  у  лю дей , не з а н и м а ю щ и х 
ся  спортом, чем у  т я ж е л о а т л е т о в  и борцов. В р е з у л ь т а т е  
н ауч н ы х  и сследовани й , п роведенны х в последние годы , 
устан о влен о , что зн ачи тельн ое  увелич ен и е  мышечной 
м а с с ы  се р д ц а  у  а тл е то в  я в л я е т с я  соверш енно н о р м а л ь 
ной «рабо ч ей  гипертрофией», а не расш и рен и ем  с ер дц а .  
Ч то  ж е  к а с а е т с я  п еретренировки , то она б ы в а е т  у  т я ж е 
л о атл ето в  не ч ащ е , чем  у  з ан и м а ю щ и х с я  д р у ги м и  в и д а 
ми спорта .

С и л о вы е  у п р а ж н е н и я  н еобходим о  ч е р е д о в а т ь  с  у п 
р аж н е н и я м и  на ги б ко сть  и р а ссл аб л ен и е ,  чтобы н аи бо 
л ее  экономно и эффективно и сп о л ьзо вать  свою силу . 
Очень в а ж н о  си стем ати ч ески  п о вы ш ать  ги б ко сть  во в сех
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1 у с т а в а х  своего  т е л а ,  и сп о л ьзуя  д л я  этого^ р азн о о б раз -  
III K' д в и ж е н и я  с м ак с и м ал ь н о й  ам п л и тудо й  при н еб ол ь
шим весе  г ан тел ей  или гирь. К а ж д о е  больш ое м у с к у л ь -
II..г н ап р я ж е н и е  д о л ж н о  ч е р е д о в а т ь с я  с во зм о ж н о  более 
iiojnibiM р а ссл аб л ен и ем  р аб о тав ш и х  мыш ц.

Особое вн им ан и е  при вы полнении си ло вы х  у п р а ж н е 
ний н уж н о  о б р а щ а т ь  на  ды х ан и е .  Н еобходи м о  воспиты - 
млть у  с еб я  п р и вы чку  п равильн о  и гл уб о к о  д ы ш а т ь .  Не- 
м (Оежные з а д е р ж к и  д ы х а н и я  при д в и ж е н и я х  с больш и
ми т я ж е с т я м и  необходимо к о м п ен си р о вать  п о сл ед ую 
щим свободн ы м  гл у б о к и м  д ы х а н и е м . Э то  л уч ш е  всего  
д .-лать  в течение 1 — 2  мин., м едленно  п р о гу л и в а я с ь  после 
и;п1 более  т р у д н ы х  уп р аж н ен и й . К а ж д ы й  спортсмен  дол- 
ЛЛМ1 сл еди ть  з а  ритм ом  д ы х а н и я ,  с т а р а я с ь  и зб е га т ь  зна-
■ттельного н ар уш ен и я  его.

Т а к  н а з ы в а е м о е  « н а т у ж и в а н и е » ,  т. е. больш ое напря -  
I 1 ‘1 1ие м ы ш ц  при з а д е р ж к е  д ы х а н и я  с з а к р ы т о й  голосо- 
miii щ елью , не опасно д л я  о р ган ов  д ы х а н и я  и при из- 

с т и ы х  н а в ы к а х  в  р аб о те  с т я ж е с т я м и  не б у д е т  зам етн о  
( ьл ч ы в а т ь с я  на четкости  р аботы  д ы х а т е л ь н о го  а п п а р а т а .  

С и л о вы е  у п р а ж н е н и я  вы п о л н яю тся  и без  отягощ е-
mni т  е б е з  ган тел ей , гирь  или ш танги , с м а к с и м а л ь н ы м
„олёвы м  уси ли ем . О д н ако  эти у п р а ж н е н и я  р а зв и в а ю т  
. илу го р азд о  меньш е, чем у п р а ж н е н и я  с отягощ ени ем . 
Они очень и скусствен н ы , тр удн о  п о д д аю тся  точной дози- 
рипке и плохо во сп и ты ваю т  координацию  д в и ж м и и ,  по- 
) 1 ()му з а н и м а т ь с я  ими н о вич кам  не с л е д у е т .  О пы тны е 
ШЛС'ТЫ м о гут  и сп о л ьзо вать  т а к у ю  « в о л е в у ю »  ги м н а сти к у  
I'. своей тр ен и р о вке  к а к  дополнительное всп о м о гател ь -  
ЦСН' ср ед ство  д л я  р а зви ти я  силы .

liMecTo отягощ ений  (г ан тел ей ,  гирь  и т. д . )  м о ж н о  и с
п о льзо вать  сп ец и ал ьн ы е  резиновы е т я ж и  или спираль- 
1 1 1 .к‘ п р уж и н ы  с р у ч к а м и  ( э с п а н д е р ы ) .  Р а с т я г и в а я  их в 
М.1ЧНЫХ п о ло ж ен и ях , м о ж н о  д а в а т ь  хорош ую  силовую
1 1 . 1 1  р у з к у  на  о тд ел ьн ы е  мы ш ечны е группы . В м есто  эс- 
1 1 ;м1Д1'ров прим ен яю т просты е  резиновы е ж г у т ы  или бин-
II.I, а т а к ж е  р азл и чн ы е  ам о р ти зато р ы .

О тягощ ен и ем  при р азн ы х  у п р а ж н е н и я х  м о ж е т  слу- 
, , 1 1 1 ь и собственное тело . Т а к ,  н априм ер , п р екрасн ы м  

I рсдством  д л я  р а зв и т и я  силы  я в л я ю т с я  у п р а ж н ен и я  на
II. ис 'кладине, ги м насти ческой  стен ке  и ко л ьц ах .  Т а к ж е  

..роши р азл и чн ы е  п ар н ы е  у п р а ж н е н и я  в сопротивлении. 
Очень полезны з а н я т и я  с набивн ы м и  м яч ам и , кото 

21



ры е  с л у ж а т  п р е к р а с н ы м  отягощ ени ем  во в р е м я  всевоз" 
ы о ж н ы х  д ви ж ен и й , а  т а к ж е  при бросании и ло вле . В ед ь  
н ед ар о м  в  последнее  в р е м я  н аб ивн ы е  м ячи  широко при
м ен яю тся  в трен и р о вке  ш тангистов , борцов, боксеров  и 
м етател ей ,  т. е. в  т ех  в и д а х  спорта , г д е  т р е б у е т с я  осо
бенно тщ ател ь н о е  и м ногогранное р а зв и ти е  силы .

З а м е ч а т е л ь н ы м  ср едство м  д л я  р а зв и т и я  силы  я в 
л я е т с я  бо р ьба . Н е д а р о м  она с л у ж и т  «пробой си л »  д л я  
всех  силачей . Кто из нас  не боролся  в д е т с т в е ?  В се  дети  
горячо  л ю б я т  б о р ьбу  и у в л е к а ю т с я  ею. З а н и м а т ь с я  
борьбой с и звестн ы м и  о граничениям и  м о ж н о  с 1 0 — 
12 л ет ,  а  с 13 л е т  —  в д етск и х  спортивны х ш ко л а х .  С п о р 
т и в н а я  б орьба  —  один из с а м ы х  м у ж е с т в е н н ы х  и у в л е 
к а т е л ь н ы х  видов  спорта .  П о ж а л у й ,  тр уд н о  н а з в а т ь  к а 
кой-либо д р у го й  ви д  его, т а к  хорошо р азви ваю щ и й  си лу  
и л о в к о сть  у  подростков  и юношей.

Г о во р я  о разви ти и  силы , н уж н о  о стан о ви ться  на 
вредной  «п р е д е л ь ч е с к о й »  теории, имею щ ей х о ж д ен и е  
среди  н екоторы х  спортсменов . С о гл асн о  этой  теории си 
л а  м о ж е т  р а з в и в а т ь с я  у  к а ж д о г о  ч е л о в е к а  до  оп ределен 
ного п р ед ел а ,  после чего д а л ь н ей ш ее  р а зв и ти е  ее б удто  
бы  н ево зм о ж н о . П р а к т и к а  п ер ед о вы х  тренеров  и в е д у 
щ их атл ето в  д а в н о  у ж е  д о к а з а л а  н есостоятельн ость  этой 
теории. Н аш и  лучш и е а т л е т ы  в течение многих  л е т  н е
преры вно  со вер ш ен ствую т  свое  м астер ство ,  все  в р е м я  
по вы ш аю т «п о то л о к »  р еко р до в  в поднятии  т я ж е с т е й  и 
неуклонно  преодолеваю т, к а з а л о с ь  бы со всем  н ед о ступ 
ные, р уб еж и .

К о гд а  н еско лько  л ет  н а з а д  на м е ж д у н а р о д н о й  
спортивной ар ен е  п о яви л ся  ф еном енальны й  а м е р и к а н 
ский силач  П а у л ь  А ндерсон , весивш ий 160 кг ,  и у с т а н о 
вил н е б ы в ал ы й  мировой р еко р д  в с у м м е  т я ж е л о а т л е т и 
ческого  тр о ебо р ья  (ж и м ,  р ы во к , т о л ч о к ) ,  р авн яю щ и й ся  
512  кг ,  то очень многие спортсм ены  считали  этот  р е з у л ь 
т а т  п ределом  человеческой  во зм о ж н о сти . О д н ако  на 
X V II О лимпийских  и гр ах  в 1960 г. молодой советский  
а т л е т  Юрий В л а с о в ,  весивш ий м ен ее  120 кг ,  с у м е л  н а 
много превзойти , к а з а л о с ь  бы, н е д о с я г а е м ы й ,  реко р д  
а м е р и к а н ц а  и п о к а з а л  в с у м м е  тр о ебо р ья  5 3 7 , 5  к г  ( ! ) ,  а 
в 1961 г. на п ервенстве  С С С Р  увелич и л  его  до  550 кг .

В л а с о в  говорит: « Я  лично д а в н о  приш ел к  вы во д у , 
что многие а т л е т ы  мирового  к л а с с а ,  доби вш ись  р е к о р д 
ных р е зу л ь т а т о в ,  не прогрессирую т лиш ь потом у , что
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« читаю т свои д о сти ж ен и я  п р едельны м и . В д а л ь н е й ш е м  
они с т р е м я т с я  ул уч ш и ть  свои р е з у л ь т а т ы  с т а р ы м и  м ето 
пами тренировок . Э то  с е р ь е з н а я  ош ибка . К а к  я  у б е д и л 
ся, к а ж д ы й  до сти гн уты й  р у б е ж  т р е б у е т  коренного  пер е 
см о тра  старой  м етоди ки . Ч тобы  п р о д ви н уться  вп еред , 
необходимо найти  новы е  способы зан яти й ,  ко то р ы е  бы 
способствовали  в о зб у ж д е н и ю  нервной си стем ы  з а с т а в и 
ли м ы ш ц ы  р аб о т а т ь  с больш им  н а п р я ж е н и е м . Т а к ,  я  м е 
нял м е т о д и к у  тр ени ровок  после д о сти ж ен и я  р е з у л ь т а т о в  
ИЮ 480, 500 к и л о г р а м м о в » .  Н у ж н о  отм етить , что именно 
1 ЛК0 Й творческий , прогрессивны й п одход к  трени ровке ,  
реш ительно отб расы ваю щ и й  вр едн ую  « п р е д е л ь ч е с к у ю »  
теорию, и позволил с о в е т с к о м у  сп ортсм ен у  много р а з  
п овы ш ать  абсолю тны е м и ро вы е  р еко р д ы  по ш тан ге .

При рац ион альн о  орган изованн ой  тр ен и р о вке  спорт
смен м о ж е т  до  пож илого  в о з р а с т а ,  т. е. примерно до 
1 ) 0  л ет ,  р а з в и в а т ь  свою силу.

У в зр о сл ы х , тем  более  п о ж и л ы х  лю дей  часто  во зн и ка -  
( - 1  вопрос: « Н е  поздно ли мне з а н и м а т ь с я  т я ж е л о й  aтлeJ  
ш к о й ? »  Н ет , не поздно! Конечно, з а н и м а я с ь  т я ж е л о й  
атлетикой  в зр ел о м  и п о ж и л о м  во зр асте ,  у ж е  н е л ь з я  д о 
сти гнуть  р еко р д н ы х  р е з у л ь т а т о в .  О дн ако  д а ж е  п о ж и л ы е  
люди м о гу т  с т а т ь  зн ачи тельн о  сильнее . И менно  си ло вы е  
^ 'нражнения н аи бо л ее  б л аго тво р н о  вл и яю т  на  о р ган изм  
пожилого  ч е л о в е к а ,  д е л а ю т  его  зд о ро вы м  и кр еп ким . 
Гак, основополож ник т я ж е л о й  а тл ети ки  в России врач  
I’- Ф . К р ае в с к и й  то лько  в 43  го д а  н а ч а л  з а н и м а т ь с я  с ги- 
рнми и ш тангой  и з а  н еско лько  л ет  д о б и л ся  отличных 
| .г )ул ьтатов . Он ж а л  д в у м я  р у к а м и  90 к г  и т о л к а л  
И)'1,8 к г .  К р о м е  того , свободно, четко  и к р аси во  проде- 
шипал р я д  с л о ж н ы х  и т р у д н ы х  у п р аж н ен и й  с д в у х п у д о -  
ммми ги р ям и . Т а к ,  н ап ри м ер , он д е с я т ь  р а з  свободно в ы 
ж и м а л  эти гири. По его  с л о в а м , в 58 л ет  он ч у в с т в о в а л  
.с б я  го р азд о  лучш е , чем  в 40 лет , к о г д а  ещ е не за н и м а л -  
ш  т я ж е л о й  атлетикой .

Ш ироко р асп р остр ан ен но е  мнение о том , что д л я  до- 
. т ж е и и я  в ы со к и х  спортивны х  р е з у л ь т а т о в  в си ло вы х  
. ' 1 1 |)ажнениях н уж н о  и м еть  природную  си лу , не соответ- 
.’ ш ует  дей стви тельн ости . Н икто  из н ас  не родится  силь-
III.1 M. Ч е л о в е к  д е л а е т с я  сильны м  только  в р е з у л ь т а т е  
•1 ' т т е л ь н ы х  сп ец и ал ьн ы х  у п р аж н ен и й  или т а к о го  т я ж е -  
кн о  физического  т р у д а ,  к а к ,  например , т р у д  к у зн ец а ,  

1 |.у:1Ч1 1к а ,  к а м е н щ и к а ,  з е м л е к о п а .
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Н ео д н о кр атн ы й  чемпион С С С Р  и Е вропы мировой экс-  
р еко р д см ен  по ш тан ге  з а с л у ж е н н ы й  м ас т е р  спорта  Я к о в  
\уц енко  б ы л  с а м ы м  обы кновенны м  юношей С 15 л ет  он 

з а н и м а т ь с я  гим насти кой , л е гко й  атл е -  
кои, волейболом , ги р ям и  и ш тангой  и к  2 0  г о д а м  до- 

р е з у л ь т а т о в .  З а т е м  в течение 14 л ет  Ку-
н а с т о я щ е м

н ы ^  р е ^ о м ! "  4 всесою з

но ч ело век  м и ра  Юрий В л а с о в ,  б удуч и
подростком , т а к ж е  не в ы д е л я л с я  силой среди  своих 
сверстни ков . О д н ако  настойчивы е  з а н я т и я  сп ер ва  разно  
о б р азн ы м и  в и д а м и  спорта , а потом т я ж е л о й  атлети ко й  
позволили е м у  в  н асто ящ ее  в р е м я  с т а т ь  о б л а д а т е л е м

К а ж д ы й  ч ело век  п утем  настойчивы х  е ж е д н е в н ы х  vn-

L lT c Z l'^ " "
пп си ловы м и  у п р а ж н ен и я м и , н и к огд а  не н у ж 
но з а б ы в а т ь  о соверш енствован и и  всех  д р у г и х  физиче
ски х  и в о л ев ы х  к ач еств ,  т а к  к а к  это  я в л я е т с я  совТршен-
стиГений°^Р^^™  у сл о в и ем  д л я  вы со ки х  спортивны х д о 
стиж ении . Р а з в и т и е  силы , особенно в  м олодом  во зр ас те  
в с е г д а  н уж н о  со ч етать  с з а н я т и я м и  д р у ги м и  ви д ам и  
спорта , с к а т а н и е м  на к о н ьках ,  ходьбой  на  л ы ж а х  с л е г 
кой атлетикои , ги м насти ко й  и т. д . При этом  необходимо  
помнить, что то лько  р а зн о сто ро н н яя  ф и зическая  ш Г о  
о в к а  в е д е т  к  г ар м о н и ч н о м у  разви ти ю  о р га н и з м а  и о б ес 

п ечи вает  м а к с и м а л ь н о е  р а зв и ти е  силы
Особенно в а ж н о ,  р а з в и в а я  си лу , не з а б ы в а т ь  о р а з 

витии ловкости . С и л а  без у м е н и я  р а с п о р я ж а т ь с я  ею 
я в л я е т с я  «м е р т в ы м  к а п и т а л о м » ,  и о б л а д а т е л ь  ее  п р евра  
вдается  в н е у к л ю ж е го  « м е д в е д я » ,  к а к  го в о р я т  в  н ароде .

си ловы х  у п р а ж н е н и я х  с л е д у е т  под 
контролем  в р а ч а .  Е ж ем есяч н ы й  м едицинский  осмотр  в 
н ач ал е  зан яти й  с т я ж е с т я м и  (п ер вы й  го д  з а н я т и й Г и  по 
сл едую щ и е  осм отры  2  р а з а  в год  д о л ж н ь !  с д е л ™ ь с я  п р а 
вилом  д л я  к а ж д о г о  а т л е т а .  К р ом е  того , м е ^ ц и н с к и й

к а ж д ы м  вы ступ л ен и ем  спорт
см ен а  на со р евно ван и ях .

Б о л ь ш а я  сила  и внеш ний вид м у с к у л а т у р ы  т е ее  
объем , рельеф ность и к р а с о т а  очертаний , не в с е г д а 'с о 
четаю тся  д р у г  с д р у го м .
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С и ла  м ы ш ц  зав и с и т  гл а в н ы м  о б р азо м  от степени их 
I 1 1ИИТИЯ и тренированности , причем больш ую  роль з  
'И)м (но д а л е к о  не реш аю щ ую !)  и гр а е т  об ъ ем  м у с к у -  
II1М. К а к  правило , рост силы  в с е г д а  с о п р о в о ж д а е т с я  у в е -  
Iимением мыш ечной м ассы . О дн ако  в процессе  трени- 

||||цки о б язател ь н о  д о л ж н ы  п о в ы ш ать с я  с о к р ати м о сть  и 
"г. 'к 'тичность мыш ечной ткан и , т в ер д о сть  м у с к у л о в  во  

ьр см я  их со кр ащ ен и я  и, наоборот, м я г к о с т ь  при р ас с л аб -  
!■ иии. Способность м ы ш ц  м а к с и м а л ь н о  р а с т я г и в а т ь с я  и 
"К|)ащаться во в р е м я  р аб о ты  и полностью р а с с л а б л я т ь -  

' I после нее — соверш енно необходимое у сл о в и е  д л я  
j'lU'Ta силы .

Конечно, в е д у щ у ю  роль в р а зви ти и  силы  и гр ает  
|||'птральная н е р в н ая  си стем а .  Н е д а р о м  все  в ы д аю щ и еся  

ijii'Tbi н а р а в н е  с физической и технической  подготов- 
|.'/й много врем ени  у д е л я ю т  р азви ти ю  и укр еп лен и ю
■ 1ЛИ. Б о л ь ш а я  « со б р ан н о сть »  спортсм ен а , ум ен и е  его  

■‘ н |)едоточить все  вн им ан и е  на  вы п о л н яем о м  силовом  
нш жении и способность п роявить  м а к с и м а л ь н о е  воле- 

I “Г уси ли е  в реш аю щ ий м о м ент  со р евн о ван и я  — в се  это  
■-1 1 .1 ЧП0  н а з ы в а ю т  «во л ей  к  п обеде» .  И чем сильнее  т а -  
I .п1 ноля, т ем  ч ащ е  а т л е т  п о б е ж д а е т  и в борьбе  с р а в 
ными соперникам и .

Внешний ви д  м у с к у л а т у р ы  з а в и с и т  от особенностей
■ мосложения ч е л о в е к а :  роста , в е с а ,  м асси вности  костя -  

I .1 , дли н ы  конечностей , ширины плеч и т а з а ,  формы 
' 1 'удиой к л етки ,  толщ ины подкож ной  к л е тч атк и  и ж иро- 
li'PK) слоя , а  т а к ж е  и от ф ормы с ам и х  мыш ц, от о б ъ ем а ,

.'и.с'фности и кр а с о т ы  линий т е л а .
Н ередко  в ы д аю щ и е с я  атл еты , о б л ад аю щ и е  колос-

■ I II,пой силой мы ш ц, не п о р а ж а ю т  нас  своим видом . 
I'' то ж е  в р е м я  у  д р у г и х  и звестн ы х  а тл ето в  м ы ш еч н ая
■ п.1|;1 со ч ета ется  с п р ек р а сн ы м  рельефом м у с к у л о в ,  чет- 
I ими, соверш енны м и  лин и ям и  т е л а  и краси вой  фи-
I vpoii.

У низкорослы х  ат л е т о в  м у с к у л а т у р а  в с е г д а  к а ж е т с я  
•I n c m u iee ,  чем у  вы со ки х . М ы ш ц ы  дли н ны х  конечностей 
"и к о гд а  не п р ои зво д ят  вп еч атл ен и я  толсты х . Т а к ,  н а 
пример, у  сп о ртсм ен а  ростом 195 см бицепс (о к р у ж н о с т ь
II и ма согнутой  р уки )  в  40 см  к а ж е т с я  небольш им, а т а -  
I oil ж е  бицепс при росте 160 см  на короткой  р у к е  б у д е т  
I Iш гь с я  очень больш им .

1 1 а внешний ви д  м у с к у л а т у р ы  о к а з ы в а е т  влияние
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и х а р а к т е р  физической р аб о ты  или ги м н асти ч ески х  у п 
р аж н ен и й , в ы п о л н я е м ы х  человеком . Р а б о т а  мыш ц 
в т р у д е  или спорте, т р е б у ю щ а я  большой бы строты  и 
л о вкости , обычно х у ж е  р а з в и в а е т  м ы ш ц ы , чем р аб о та ,  
с о в е р ш а е м а я  м едлен но , ср авн ительн о  н едолго , но с боль 
шим н а п р я ж е н и е м .  П о э т о м у  именно си ловы е  у п р а ж н е 
ния о к а з ы в а ю т  зн ачи тельн ое  во зд ей стви е  на  объем  и 
ф орму мыш ц.

П у т е м  дли тельн ой  си стем атической  тренировки  с  т я 
ж е с т я м и  IB д о м аш н и х  у с л о в и я х ,  в  течение 3 — 5  л ет ,  к а ж 
д ы й  чело век , д а ж е  при н е д о с т а т к а х  те л о с л о ж е н и я ,  м о ж е т  
р а з в и т ь  хорош ую  м у с к у л а т у р у ,  к о т о р а я  б у д е т  и с п р ав л я т ь  
деф екты  ф игуры .

У зк и е  плечи, торчащ ие с зад и  у г л ы  л о п ато к ,  п л о с к ая  
гр у д ь ,  отвислы й  или чрезм ерно  вы ступ аю щ и й  ж и в о т  — 
все  эти н ед о статк и  м о ж н о  в  значительной  мере  у с т р а 
нить, если  ук р еп и ть  соо тветствую щ и е  гр уп п ы  мыш ц.

Р а з в и в а т ь  м у с к у л а т у р у  с эстетической  и гигиениче
ской ц ел ям и  м о ж н о  и не п р и м ен яя  больш их отягощ ений, 
н априм ер , п о л ь з у я с ь  то льк о  л е гки м и  г а н т е л я м и  весом
2 — 4 кг.

О д н ако  при это м  н и к огд а  не р а з о в ь е т с я  б о л ь ш ая  
си ла , н ео б х о д и м ая  д л я  в ы с о к и х  р е з у л ь т а т о в  в  спорте.

Р а з в и т и е  мы ш ц, т а к  ж е  к а к  и силы , не с л е д у е т  пре
в р а щ а т ь  в с ам о ц ель .  В е д ь  креп кие , к р а с и в ы е  и сильны е 
м у с к у л ы  н у ж н ы  п р е ж д е  в с е го  д л я  у к р еп л ен и я  зд о р о вья ,  
ул уч ш ен и я  д е ятел ьн о сти  вн утрен н и х  о р ган о в ,  повы ш ения 
трудоспособности  и спортивны х дости ж ен ий .

Обычно в  р е з у л ь т а т е  п р авильн о  о р ган и зо ван н ы х  си 
с тем ати ч ески х  зан яти й  с о тягощ ени ем  и сопротивлением  
ф о р м и р уется  х о р о ш ая ,  с и л ь н а я  м у с к у л а т у р а ,  во сп и ты 
в а е т с я  способность в ы п о л н я т ь  с а м у ю  р азн о о б р а зн ую  р а 
боту . О дн ако  д л я  гармоничного  р а з в и т и я  в с е х  основных 
физических к а ч е с т в  — силы , бы строты , л о вкости , вы н о с
ливости  и гибкости  — м о ло д ы м  л ю д я м  необходимо  соче
т а т ь  си ло вы е  у п р а ж н е н и я  с з а н я т и я м и  л егко й  атлетикой  
(б е го м , п р ы ж к а м и ,  м е т а н и я м и )  летом  и к о н ь к о б еж н ы м  
или л ы ж н ы м  спортом зимой. Особенно полезны  д л я  м о 
л о д е ж и  т а к и е  спортивны е игры , к а к  б ас к е тб о л ,  х оккей  и 
теннис. Они пр екрасно  р а з в и в а ю т  бы стр о ту ,  л о в к о с т ь  и 
вы н осливость ,  ко то р ы х  н едо стает  т я ж е л о а т л е т а м ,  у в л е 
к аю щ и м ся  р азви ти ем  большой силы.

Очень полезны е советы  м о л о д ы м  а т л е т а м  д а е т  чем пи
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он и реко р дсм ен  м и ра  по ш тан ге  Юрий В л а с о в :  «Н ек о -  
ю ры е м о ло д ы е  а т л е т ы  и н гересую тся  системой зан яти и  
(шытных спортсменов , часто  сп р аш иваю т , к а к  тренирует -  
1 ' )1 тот или иной реко р дсм ен . О тветить  на  этот  воп рос  не- 
чп ко п отом у  что си стем а  трени ровок  постоянно со в ер 
ш ен ствуется ,  и зм ен яется .  К  то м у  ж е  к а ж д ы й  а т л е т  о б ла-  
п.'к'т и н д и ви д уал ь н ы м и  особенностями . П о это м у  что по- 
iif.'iHO о дн ом у , д р у г о м у  м о ж е т  бы ть  вредно . М о л о д ы м  
ш тан ги стам  со ветую , чтобы они не б р али сь  с р а з у  з а  
гюльшое, непосильное, а о с в а и в а л и  п р ем удр ости  т я ж е л о й  
и л е т и к и  постепенно. И ещ е советую  не п р ен еб р егать  
нругими в и д а м и  спорта . Я , нап ри м ер , лю блю  л е п ^ ю  а т 
летику , ги м н а с ти к у ,  л ы ж и ,  спортивны е и гр ы » . . .  « Н е л ь з я  
р ек о м ен д о в ать  к а к о е -н и б у д ь  одно у п р а ж н ен и е  к а к  обя- 
ьтгольное в с е м .  Н е л ь з я  и п о л а га т ь ,  что есть  к ак и е -то  
.х о б ы е ,  с к р ы т ы е  от в сех ,  с екр етн ы е  у п р а ж н е н и я ,  кото- 

к а к  целительны й волш ебны й б а л ь з а м ,  мигом  д а д у т  
мчел'анную силу. У п р аж н е н и я  в с е х  ш тан гистов  м и р а  поч- 
III ничем не отли чаю тся  и д а в н ы м - д а в н о  всем  извест-
1 1 1 ,1 ... У спех  з а в и с и т  то лько  от м етодики . Ч ем  р а з н о о б р а з 
нее тр ен и р о вка ,  тем  лучш е. Но очень тр уд н о  физически 
мриместить в с е  ж е л а е м ы е  у п р а ж н е н и я .  П о это м у  из них 
lyMuie всего  в ы б р а т ь  с а м ы е  п о дхо д ящ и е  д л я  в а с » .

Ч тобы  правильн о  о р ган и з о в ать  с ам о с т о я т е л ь н ы е  за -  
II П ИЯ си ловы м и  у п р а ж н е н и я м и  в  до м аш н и х  у с л о в и я х  и 
. т л у ч а т ь  от них м а к с и м а л ь н у ю  п ользу ,  н у ж н о  зн а т ь  не 
т .н ько  основны е м ето ди ч ески е  п р ав и л а ,  но и основные 
и.ппечные гр уп пы  ч е л о в е к а  и ясно  п р е д с т а в л я т ь  себе  их

п и т  а т е л ь н ы е  функции.
К ак и е  ж е  м ы ш ечн ы е гр уп пы  имею т н аи бо льш ее  з н а 

ч е н и е  д л я  з д о р о в ь я  ч е л о в е к а ,  его  вн еш него  в и д а ,  рабо- 
тен о со б н о сти  и спортивны х  д о сти ж ен ий ?

К о гд а  н ач и н ается  р аз го во р  о м ы ш ц а х  и их си ле , мно- 
Не лю ди обычно дем о н стр ир ую т  свои бицепсы (д в у г л а -  

нме с ги б ател и  п л е ч а ) .  О д н ак о  эти м у с к у л ы  и гр аю т  в 
;ivHiim и спорте н езн ачительн ую  роль.

Н ач и н ая  з а н и м а т ь с я  спортом , новичок п р е ж д е  в се го  
■ ■ тущ ает  н едостаточное р а зви ти е  не м ы ш ц  р у к ,  а , к а з а -  
/инч, бы совсем  м а л о з а м е т н ы х ,  м ы ш ц  ж и в о т а .  Э то  их сла- 
( 1ПСП. не п о зво ляет ,  н ап ри м ер , н ач и н аю щ ем у  ги м н асту  
i НК с л е д у е т  п о дн и м ать  ноги к  п ер екл ад и н е ,  д е л а т ь  

у гол»  па б р у с ь я х  или м ах и  на коне с р уч кам и . В е д ь  
11( 11 ле  п ер вы х  трени ровок  обычно ц елую  неделю  п о б али 
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в а ю т  п р е ж д е  в с е го  эти  м у с к у л ы  — при лю бом двил^енип 
т у л о в и щ а ,  см ехе ,  к а ш л е  и т. п. Ни один спортсмен не м о 
ж е т  д о сти гн уть  в ы со к и х  р е з у л ь т а т о в  без хорош его  р а з в и 
ти я  и у к р е п л е н и я  брю ш ных мыш ц. К р ом е  того, м ы ш цы , 
о к р у ж а ю щ и е  брюшную полость, з ащ и щ аю т  внутренние 
о р ган ы  (печень, ж е л у д о к ,  киш ечник, почки ) ,  сп о соб ству 
ют д ы хан и ю  и пищ еварению . П о это м у  э т а  гр уп п а  м ы ш ц 
и я в л я е т с я  н аи более  в а ж н о й .

К  м ы ш ц ам , о б р азую щ и м  переднюю брюшную м ы ш еч 
ную с т е н к у ,  о тн о сятся  п р я м а я  и ко сы е  м ы ш ц ы  ж и в о т а .  
По обе  стороны от средней  линии ж и в о т а  ч еты р ь м я  плоТ’ 
ными в а л и к а м и  в ы с т у п а е т  п р я м а я  м ы ш ц а  ж и в о т а ,  кото 
р а я  в основном о беспечи вает  п р и тяги ван и е  бедер  к  жи^ 
в о т у  и сги бани е  т ул о в и щ а  вп ер ед .  И склю чительно  1велико  
значение этой м ы ш ц ы  при у п р а ж н е н и я х  на ги м н асти ч е 
ских  с н а р я д а х ,  п р ы ж к а х ,  беге , п л а ван и и  и х о д ьб е  на  л ы 
ж а х .  Типичными д л я  прям ой  м ы ш ц ы  ж и в о т а  б у д у т  г и м 
н астически е  у п р а ж н е н и я  « у г о л »  на стенке , п ер еклад и н е ,  
б р у с ь я х ,  а  т а к ж е  п ереход  в  сед  из п о ло ж ен и я  л е ж а  с  з а -  
кр епленны м и  ступ н ям и .

Р а с п о л о ж е н н ы е  несколько  сб о ку , н а р у ж н ы е  и внут^ 
ренние ко сы е  м ы ш ц ы  ж и в о т а  п о вор ач и ваю т  тул о ви щ е  н а 
право  и н ал ево , у ч а с т в у ю т  в  р азл и чн ы х  с ги б ан и ях  тел а .  
Рельеф ное очертание н а р у ж н ы х  ко сы х  м ы ш ц ч ащ е  все го  
м ож н о  ви д еть  у  ш тан гистов  и борцов. Хорош ими у п р а ж 
нениями  д л я  эти х  м у с к у л о в  я в л я ю т с я  м е т а н и я  д и с к а  и 
м олота ,  а т а к ж е  р азл и ч н ы е  по1Вороты с н акл он о м  т у л о 
в и щ а .

В аж н ей ш ей  мыш цей , обеспечиваю щ ей д ы х а н и е  и о г р а 
ничиваю щ ей брюшную полость с в е р х у ,  я в л я е т с я  д и а ф 
р а г м а .  С о к р ащ ен и я  этой большой м ы ш ц ы  об легч аю т 
р а б о т у  с ер дц а , м асси р ую т  печень, а  т а к ж е  у л у ч ш а ю т  д е я 
тельность  ж е л у д к а  и киш ечника . Н еп р и ятн ы е  и болезнен 
ные ощ ущ ени я  в  подреберье , возн и каю щ и е у  нетрениро
в а н н ы х  лю дей при беге , я в л я ю т с я  р е з у л ь т а т о м  слабости  
этого  м у с к у л а .  Л уч ш и м  способом у к р е п л е н и я  д и аф р аг -  
м ы  с л у ж а т  з а н я т и я  бегом , л ы ж а м и ,  п л а в а н и е м ,  греблей  
и д р у ги м и  в и д а м и  спорта , с в я з а н н ы м и  с  д л и тел ь н ы м  у с и 
лением  д ы х а н и я .  К р ом е  того, ее м о ж н о  у к р е п л я т ь  и спе
ц и альн ы м и  д ы х а т е л ь н ы м и  у п р а ж н ен и я м и .

Очень больш ое значение имею т м ы ш ц ы  зад н ей  и боко
вой поверхностей тул о ви щ а . Они у д е р ж и в а ю т  тело  в 
вер ти к альн о м  положении и п озволяю т со х р а н я т ь  пра-
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пильную о с а н к у .  А  в е д ь  это  одно из н ео бх о ди м ы х  усло -  
miii нормальной  д еятел ьн о сти  с е р д ц а  и л е гки х .  Хорош ее,
I „рмоничное р а зви ти е  м ы ш ц  спины п р и д ает  с т атн о сть  
m cii фигуре , п о зво ляет  вы со ко  д е р ж а т ь  го л о ву ,  с о зд а е т  
Ч к .си вую  линию плеч, л е гк о сть  и гр ац и озно сть  по-

\ l a  поверхности  спины атл ето в ,  особенно ш тан гисто в  
и Порцов, четко  в ы р и с о в ы в аю тс я  к о н туры  двух__бадьших 
плоских м ы ш ц — трапециевидной  и ш ирочайш ей. 1 1 е р в а я  
И ; mix о п у с к а е т  л о п атки  и п р и ж и м а е т  их к  грудн ой  клет -  
I . а т а к ж е  у ч а с т в у е т  в  вы п р ям л ен и и  верхней  части  т у л о 
вища и отведении  н а з а д  го ловы  и плеч. Ш и ро ч ай ш ая
ч.ипца отводит руки  н а з а д  з а  спину и о п у с к а е т  их, к о г д а  
.ИИ подняты . Н ап р и м ер , она р аб о т а е т  при п о дтяги ван и и  
■ ■ ..„се и п ереходе  в  упор силой на п ер ек л ад и н е  или коль- 
и,1 х, Б о л ь ш ая  и м а л а я  ро м бо ви дн ы е  м ы ш ц ы , располо- 
i гипые м е ж д у  позвоночником и л о п а т к а м и ,  с в о д я т  их, 

| . , 1 и ш рачи вая  плечи, и п р е д у п р е ж д а ю т  о б р азо в ан и е  кры - 
,м;',ияпых л о п ато к , н ер едко  о б е зо б р аж и в аю щ и х  сл аб ую

' 'Т’ ршагощую роль в  сохранении  пр авильн о го  положе-^ 
,г| тулови щ а и го ловы  играю т гл уб о ки е  дли н ны е и ко- 
= И1‘ м ы ш ц ы  спины и шеи, л е ж а щ и е  вд о л ь  позвоночно-:

.> . ю л б а .  Они хотя  и не в ы с т у п а ю т  на п оверхность  тел а ,  
г . г. : (начительной степени своей большой м ассой  опреде- 
I UL.S форму спины. К а к  известно , п р а в и л ь н а я  постанов- 

, , /пловы ;во многом о б у с л о в л и в а е т  полож ение  тулови - 
,1 , 'и 'ло века .  К о гд а  го л о ва  оп ущ ен а , спина невольно гор- 

-  я в то ж е  в р е м я  при в ы со к о  поднятой голове , поми- 
, и.инего сознания , реф лекторно н а п р я га ю т с я  м ы ш ц ы  
. м1 ы. р а з в е р т ы в а е т с я  г р у д ь  и в ы п р я м л я е т с я  позво-

‘ а р а к т е р н ы м и  д л я  в с е х  м ы ш ц  зад н ей  поверхности  ту- 
и. ища я в л я ю т с я  у п р а ж н е н и я ,  с в я з а н н ы е  с прогибанием  
miMi.i н априм ер  подним ание  т ул о ви щ а  л е ж а  на гр у д и  с 
||<р(М1ленны м и  н о гам и , з а д н е е  р авн о веси е  в  в и се  на

1 . 1  II,ИЯХ или п ер еклад и н е .
1 , ( )кавую  поверхность  т у л о в и щ а  о б р азую т  передние и 

,.,иие з у б ч а т ы е  м ы ш ц ы , п ереп л етаю щ и еся  с н а р у ж н ы м и  
I . и 1 ,1 мн м ы ш ц ам и  ж и в о т а .  Э то  они своим з у б ч а т ы м  рель- 

1 у к р а ш а ю т  б о ка  а т л е т а ,  к о гд а  он н ах о д и тся  в  ви се  
мчи п олп и м ает  ш т а н гу  н а д  головой. Н ак л о н ы , повороты 
„ прогибания т у л о в и щ а ,  д в и ж е н и е  п леч евы м  поясом  вп е 
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р ед  — во т  IB к а к и х  у п р а ж н е н и я х  в осно 1Вном р а б о таю т  эти 
м ы ш ц ы . Эти  м у с к у л ы  вы п олняю т , нап ри м ер , т а к и е  д в и 
ж е н и я ,  к а к  у го л  с в ы п а д о м  в п е р е д  при ф ехтовании , п р я 
мой у д а р  в  боксе  и то л к а н и е  я д р а .  У п р а ж н е н и я м и  д л я  
з у б ч а т ы х  м ы ш ц  с л у ж а т  т а к и е ,  к а к  к р у ж е н и е  н а д  голо 
вой м я ч а  с петлей  или м о ло та  и р азл и ч н ы е  д в и ж е н и я  ту- 
ло виш а .

Одной из с а м ы х  м ас с и в н ы х  и сильны х  групп  м ы ш ц  н а 
ш его т е л а  я в л я ю т с я  я го ди ч н ы е  1м ы ш ц ы . И з них н аи более  
п о верх н остн ая  б о л ь ш ая  м ы ш ц а  у д е р ж и в а е т  тело  в  п р я 
м ом  полож ении  и отводи т  бедро  н а з а д ,  а  с р е д н я я  и л е ж а 
щ а я  под ней м а л а я  м ы ш ц ы  о тв о д ят  н огу  в  сторону. П о д 
н им ани е  ноги вп ер ед  в ы п о л н яется  в основном п о двзд о ш 
нопоясничной и п ортняж ной  м ы ш ц ам и . П е р в а я  из них 
х о тя  и я в л я е т с я  более в а ж н о й , но р ас п о л о ж е н а  гл уб о ко  
и не в ы с т у п а е т  н а  поверхность  т е л а ,  а п о р т н я ж н а я  ясно 
ви д н а  на  внутренней  стороне б е д р а  при больш их н а п р я 
ж е н и я х .

Типичными уп р а ж н ен и я м и  д л я  в сех  этих  групп  мыш ц 
я в л я ю т с я  к р у го в ы е  д в и ж е н и я  прямой  ногой. Б о л ь ш ая  р а 
б о та  п риходится  на долю  этих  м ы ш ц  при беге , п р ы ж к а х ,  
х од ьбе  н а  л ы ж а х  и ф игурном катан и и  на  к о н ь к ах .

Д в и ж е н и я  в  коленном  с у с т а в е  п р о и зво д ятся  ч еты р ех 
г л а в ы м  р а з ги б а т е л е м  и д в у г л а в ы м  с ги б а т е л е м  голени. 
Л е ж а щ а я  на  передней поверхности  б е д р а  ч е т ы р е х г л а в а я  
м ы ш ц а  в значительной  мере  о п р е д е л я ет  к а к  общ ую  фор
м у  верхней  ч асти  ноги, т а к  и д е т а л и  ее  мыш ечного  р е л ь 
ефа. О на особенно я р к о  в ы д е л я е т с я  под к о ж е й  своими 
поверхностно л е ж а щ и м и  т р е м я  го л о в к а м и :  прямой , ш и
рокой н а р у ж н о й  и внутренней  м ы ш ц ам и  б едр а .  Д в у г л а 
в а я  м ы ш ц а , с ги б а ю щ а я  голень, о п р ед ел я ет  ф орму зад н ей  
стороны б едр а .

Л уч ш и м и  у п р а ж н ен и я м и  д л я  м ы ш ц  б ед р а  с л у ж а т  
п риседани я , особенно с дополнительной  н а гр у зк о й , н а 
пример с ги р ям и , и т а к о е  общ еизвестное  уп р аж н ен и е ,  
к а к  «п и сто л ет»  (п р и седан и я  на одной ноге, подн им ая  
д р у гу ю  н огу  и р уки  в п е р е д ) .

Рельеф  и к р а с о т а  ноги во многом  з а в и с я т  от степени 
р азви ти я  и кр он о ж н ы х  мыш ц. Эти м ы ш ц ы  хорош о в ы с т у 
паю т при поднимании на  носки, х од ьб е  и беге .

Внешний в и д  атлетической  гр у д и  обычно о п р е д е л я ет 
с я  р а зви ти ем  больш их гр у д н ы х  м у с к у л о в ,  веерообразно  
л е ж а щ и х  н а  передней верхней  части  то р са .  Эти м у с к у л ы
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имеете С д р у ги м и  п р и тя ги ваю т  р у к у  к  т ел у .  Они хорошо 
пидпы при л а за н и и  по к а н а т у  и п о дтяги ван и и  на  п ер е 
кладине. Б ольш ие г р у д н ы е  м ы ш ц ы  и гр аю т  зн а ч и т е л ь 
ную роль при з а х в а т а х  противника  в  спортивной борьбе.

Н аи б олее  в а ж н ы м и  м ы ш ц ам и  плечевого  п о яса ,  кото- 
|||.1(’, подобно эп о л етам , п о кры ваю т  плечи, я в л я ю т с я  дел ь -  
ю индные м ы ш ц ы . Это они п ридаю т подлинно бо гаты р -  
. кий ви д  п леч ам  а т л е т а .  И м и  о су щ е с т в л я ю тс я  все  д в и 
жения, с в я з а н н ы е  с подним анием  п р я м ы х  р ук .  От хор о 

ш ею  р азв и т и я  и си лы  д е л ь то ви д н ы х  м ы ш ц  во  многом  
нишсят усп ехи  ги м н а с та ,  п ловц а , л е г к о а т л е т а ,  ш тангис- 
I II д р у г и х  спортсменов. Эти  м ы ш ц ы  хорошо р а з в и в а -  

1 I ,  п априм ер , попеременное поднимание п р я м ы х  р у к
ииерх с г ан т е л я м и .

Д в и ж е н и я  р у к  в л о к те  вы п олняю т т р е х г л а в ы й  р аз ги -  
(к ч е л ь  ( « т р и ц е п с » )  и д в у г л а в ы й  с ги б ате л ь  ( «б и ц е п с » ) .  

||<) те  с а м ы е  м ы ш ц ы , которы е  «и гр а ю т »  на  р у к а х  хоро
ших атл ето в ,  особенно борцов и ш тан гистов , и я в л я ю т с я  
предметом  зави сти  спортсменов-новичков.

П р екр асн ы м и  у п р а ж н е н и я м и  д л я  всех  групп  мыш ц 
|.п-, и плечевого  п о яса  с л у ж а т ;  п о д т я ги в ан и я  в висе ,  сги- 
( . , • 1 1 1 1 1 0 и вы п р ям л ен и е  р у к  в уп оре  л е ж а ,  р азн ы е  перехо-

11.1 и:! ви са  в упор на п ер екл ад и н е  и к о л ь ц а х ,  а  т а к ж е  спе- 
шкии.ные у п р а ж н е н и я  с г а н т е л я м и ,  ги р ям и  и ш тангой ,
■ ■ ■поеппо р азн ы е  ви д ы  ж и м а .

Д л я  того  чтобы д о б и ться  у с п е х а  в  физическом т р уд е ,  
•морге и во  всех  д р у ги х  в и д а х  д еятел ьн о сти  ч ел о века ,  
ш и м п н ы х  с д в и ж е н и е м , н у ж н о  не только  хорошо р а з 
и т .  м у с к у л а т у р у ,  но и у м е т ь  в л а д е т ь  ею. А  это  дости-
1 . 1 1  1Ч‘,я дли тельн ой  тренировкой  и тщ а т е л ь н ы м  изучением
I. 1П1 КИ т р у д о в ы х  и спортивны х  дви ж ен и й .

Чтобы н аб л ю д ат ь ,  к а к  и зм е н я е т с я  в а ш а  ф и гура  под 
- п и т и е м  атл ети ч ески х  уп р аж н ен и й , еж ем есяч н о  изме- 
|. и"и(' сан ти м етр о во й  лентой о кр уж н о сти  о тд ел ьн ы х  ча- 

ni'i своего  т е л а :  шеи, п леча  вы прям ленной  и согнутой 
|.\ | II п редп лечья , гр у д и  н а  вд о х е  и вы д о хе , т алии , б едра  
м 1 плени. К р о м е  того , к а ж д у ю  неделю  п р оверяй те  свои 

. II д в а  р а з а  в  го д  и зм ер яй те  рост стоя . П олученны е 
и т 1||)1.1 а к к у р а т н о  зан о си те  в  д н е в н и к  сам о ко н тр о л я .

Д.;1Я н аб лю ден и я  з а  р азви ти ем  о тдел ьн ы х  мыш ечных 
.|,vmi к а ж д ы й  м е с я ц  п р о д е л ы в ай те  следую щ и е контроль-

м е уп 
. 1

)а ж п е н и я :  
о д т я ги в а н и е  на  п ер еклад и н е .
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2. С ги б ан и е  р у к  в упоре л е ж а .
3. В висе  на  п ер еклад и н е  — поднимание п р я м ы х  ног 

до  к а с а н и я  ее  н оскам и .
4 . Л е ж а  на спине с зак р еп л ен н ы м и  ступ ням и , р уки  за  

головой , —  п ереход  в  полож ение си дя .
5. Л е ж а  на  б е д р а х  поперек с к а м ь и  ( т а б у р е т к и ,  сто

л а ) ,  лицом вниз, р уки  и т ул ови щ е опущ ены  к  п о л у ,— 
подним ание  т у л о в и щ а  ввер х , п р о ги б аясь  и о тво дя  р уки  в 
стороны.

6 . П р и сед ан и я  на  одной ноге (п оочередн о) ,  вытяги-. 
в а я  д р у г у ю  ногу  и р уки  вп еред , — «п и столет» .

С и льн ы е  лю ди м о гут  д е л а т ь  у п р а ж н е н и я  4, 5 и 6  с 
г а н т е л я м и .

К а ж д о е  из э ти х  шести уп р аж н ен и й  повторяй те  м а к 
си м альн о е  количество  р а з  и з ап и с ы в а й т е  в  дн евн и к  с а 
мо ко нтр о ля .

Г и р ев и к а м  р е к о м е н д у е тс я  д о б а в л я т ь  к  этим  у п р а ж 
нениям  ещ е четы ре :

1. В ы ж и м а н и е  д в у х  гирь.
2. Р а з в е д е н и е  гирь в  стороны, т е л а м и  вверх .
3. Н ак л о н ы  вп еред , прогнувш ись , с гирей з а  спиной.
4. П р и сед ан и я  с д в у м я  ги р ям и  на  п лечах .
В ес  к а ж д о й  гири 16— 32 кг.
К а ж д о г о  а т л е т а  в с е г д а  и н тер есует  вопрос — како й

м а к с и м а л ь н ы й  вес  он м о ж е т  п одн ять  в том или ином 
у п р аж н ен и и  после определенного  периода  тренировки?

Д л я  этого  р е к о м е н д у е т с я  д е л а т ь  р е г у л я р н ы е  « п р и к и д 
ки » ,  т. е. проверки  своих дости ж ен ий , через к а ж д ы е  1 — 
2  м е с я ц а  си стем ати ч ески х  зан яти й  с тял^естями , после 
1 — 2  дней  полного о т д ы х а  от всех  физических у п р а ж н е 
ний. Д о сти гн уты й  р е з у л ь т а т  с л е д у е т  зан оси ть  в сп ец и ал ь 
ный список в ы п о л н яем ы х  вам и  уп р аж н ен и й . Ш тан гисты  
через к а ж д ы е  3— 4 м е с я ц а  р егул яр н о й  тренировки  д о л 
ж н ы  приним ать  уч асти е  в со р евн о ван и ях .

З а н и м а й т е с ь  атлетической  гим настикой  в хорошо про 
ветренной к о м н ате  с открытой  форточкой, а  в теплое 
в р е м я  го д а  широко р а с п а х н у в  окно. Е щ е л учш е  у п р а ж 
н яться  на  откр ы то м  в о з д у х е  — на т ер р асе ,  во д во р е  или 
в с а д у .

С в е ж и й  в о з д у х  — с а м о е  в а ж н о е  ги гиеническое  у с л о 
вие д л я  зан яти й .

Л учш ий  костю м д л я  зан яти й  —  т р у с ы  и тапочки  или 
ж е  борцовские ботинки и трико. Т р ен и р уясь  на  откры том
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. . д у х е  в  холодную  погоду , н а д е в а й т е  л ы ж н ы й  костю м 
III обычные ш ирокие брюки и теплы й  свитер.

Д л я  атл етич ески х  зан яти й  в до м аш н и х  у с л о в и я х  не- 
. . 1 1 ,димо иметь  набор ган телей , гирь и резину. Д л я  
.1 ||,1 жнений с и д я  и л е ж а  н у ж е н  чистый коврик , а  д л я  o 6 j  

— т а з  с прохладной  водой, г у б к а ,  резиновый 
.|||)ик под ноги и ж е с т к о е  полотенце. В ко м н ате  ж е л а -  

, 1 1 , 1 1 0  вы п о л н ять  у п р а ж н е н и я  перед  больш им з е р к а л о м ,
I .Гил ко н тро ли ро вать  их правильность .

:<лнятия с н астоящ ей  ш тангой  почти н е во зм о ж н ы  в 
..ммшних усл о ви ях .  О дн ако  к а ж д ы й  ги р еви к  м о ж е т  вое- 
. .щ .ловаться тренировочной ш тангой или с д е л а т ь  сам о - 

и.ную ш т а н гу  из гирь и вы п о л н ять  с нею р я д  простых 
ир.мжнений. Д л я  этого  надо  в з я т ь  кр еп кую  дер евян н ую  

. , 11ку  в 1 , 5  м длиной или ж ел езн ы й  лом  и крепко  привя-
>1 1 . к ко н ц ам  д в е  гири. ■

И|)емя д л я  зан яти й  м ож н о  вы б и р ать  различное, о а -  
срш иать  у п р а ж н е н и я  н адо  з а  ’ /а ч аса  до п р и ем а  пищи,

I млчинать их м ож н о  лиш ь через 2 3 ч а с а  после него.
I м. мироваться в позднее вечернее  в р е м я  не реко м енд ует -  

I Uo в сяк о м  с л у ч а е  з а н я т и я  н уж н о  кончать  не п о зж е  
, , , 1 — 2  ч а с а  до сна  и п рин и м ать  после них лиш ь теп-
. , 1 1 1  душ  или ван н у .

■Чо н а ч а л а  з ан яти й  о б язател ь н о  проидите медицин-
и.) осмотр , а  з а н и м а я с ь  гим настикой , тщ ател ьн о  сле- 
IIс ;ia своим зд о ро вьем , в еди те  дн евн и к  с ам о ко н тр о л я  и 
■II 1 ;|1Ч'Льно н ахо д и тесь  под н аблю дением  в р ач а .  К а к  это 
.1 ,1 1 1 ., прочтите в р а з д е л е  «В р ач еб н ы й  контроль и са- 

 .
|1 |и'жде чем приступить к  атлетической  ги м насти ке ,

. ii.iii rc три фотоснимка своей  ф игуры  (спереди ,^сбоку и 
и 1 1 1 ) в п л а в к а х ,  а  з а т е м  к а ж д ы й  год  повторяйте  их в 

. Ж1 ' виде. С р авн ен ие  этих  сним ков  позволит в а м  на-
..■^;i:m, з а  р азви ти ем  своей м у с к у л а т у р ы ^ и  улучш ением  

' . M l 1)1.1 под влияни ем  си ловы х  упраж н ен и й .
' [ш учите  себя  пер ед  к а ж д о й  тренировкой освобож - 

. 1 1  мочевой п узы р ь  и кишечник.
: :1 ;п 1 и м ай тесь  с т я ж е с т я м и ,  если вы  очень у с т а л и  на

, I г  ч у в с т в у е те  в ы я л о с т ь ,  недом оган ие , головную  боль, 
, I рпйство ж е л у д к а  или как и е -н и б уд ь  болезненные

I .ИИ1МЫ.
с а м о с т о я т е л ь н о  р а з у ч и в а т ь  силовы е у п р а ж н ен и я  до 

. 1. 1 мл тренировки  р е к о м е н д у е тс я  сл едую щ и м  образом :
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сп ер ва  вн им ательн о , не спеш а прочитайте описание уп 
р а ж н е н и я  и, см о тря  на приведенный рисунок , постарай  
тесь  несколько  р а з  точно п р од елать  р а зу ч и в а е м о е  двн  
ж е н и е  без ган телей , гирь или резины. З а т е м  возьм ите  
л е гк и е  ган тели  или не т у гую  резину (н а  э сп ан д ер е  толь 
ко один ш нур или п р у ж и н у )  и сд е л ай те  это  д в и ж е н и е  q 
ними, а потом вы п о лняй те  уп р аж н ен и е  с привы чным гр у  
зом или сопротивлением  резины. Л уч ш е  всего  осваиватц  
новы е д в и ж е н и я  перед  з е р к ал о м , которое п о зво ляет  еле 
ди ть  за  точностью дви ж ен и й .

К а ж д о м у ,  кто  з а н и м а е т с я  ги р ям и , р е к о м е н д у е т с я  
ко н с у л ь т и р у я с ь  с тренером и вр ач о м , а  если их нет, то с 
более опытными то вар и щ ам и , с о с т а в л я т ь  на к а ж д у ю  не 
д елю  план тренировки , гд е  у к а з ы в а т ь ,  к а к и е  у п р а ж н е  
ния, с к а к и м  весом  и сколько  р аз  повторять . Это  позво 
лит правильно  п лан и р о вать  н а г р у з к у ,  с д е л а е т  з ан яти я  
более ц ел еустр ем л ен н ы м и  и систематически м и .

Не с л е д у е т  п о льзо ваться  тренировочны ми п ланам и  
д р у ги х  спортсменов ; надо  в с е г д а  с т а р а т ь с я  составлятг , 
их с уч ето м  своих и н д и ви д уал ь н ы х  особенностей: роста 
в еса ,  в о з р а с т а ,  р а зв и т и я  м у с к у л а т у р ы ,  н ед о статко в  тело 
с л о ж ен и я ,  силовой подготовки, состояния сердечно-сосу
дистой системы  и степени общей тренированности  о р г а 
низм а .

З а н я т и я  силовы ми у п р а ж н ен и я м и  н ачинайте  с быст^ 
рой ходьбы  в течение 1— 2 мин. Т ренированны м  спорт 1 

см ен ам  м ож но  переходить  с х одьбы  на  м едленны й  бег  — 
30— 60 сек . П ер ед  з а н я т и я м и  с ги р ям и  п р о д ел ы вай те  не 
больш ую  « р а з м и н к у »  из 5— 8  уп р аж н ен и й  д л я  р у к  и п ле 
чевого пояса , ног, спины и брюшного пресса . И споль
зуй те  д л я  этого  просты е хорошо з н а к о м ы е  в а м  д в и ж е 
ния, с большой ам п ли тудо й , вы п о лняй те  их в ср едн ем  и 
бы стром  темпе.

С ильны е лю ди м о гут  д е л а т ь  т а к и е  у п р а ж н е н и я  с лег-, 
кими га н т е л я м и  — весом  в 2 — 3 кг.

Б ы с т р а я  х о д ьб а ,  м едленны й  б ег  и н еско лько  у п р а ж 
нений хорошо в т я ги в а ю т  орган изм  в  р аб о ту :  р а зо гр еваю : 
мы ш цы  и с в я з к и ,  в о з б у ж д а ю т  д еятел ь н о сть  сер д ц а  и л е г 
ких  и к а к  бы н а с тр аи в а ю т  ц ен тр ал ьн ую  нервную  систему .

К а ж д о е  зан яти е  в з ави си м ости  от физического  р а з 
вития  и подготовленности  о р ган и з м а ,  д о л ж н о  продол
ж а т ь с я  от 2 0 — 30 мин. до 1 — 1 '/2 ч аса .  В  течение этого  вр е 
мени с л е д у е т  по определен н ом у  п л а н у  вы п о л н ять  цельп ' 1
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I '. ш лекс , т. е. р я д  разн о о б разн ы х  дви ж ен и й , вовлекаю *  
niii\ I) р аб о ту  все  м ы ш ц ы  н аш его  тел а .

• ;Г)язательно ч ер едуй те  си ловы е  у п р а ж н ен и я  с р ас -  
. I .юлением мыш ц, гл уб о к и м  ды х ан и ем  и отды хом .

И конце к а ж д о г о  з а н я т и я  со верш айте  п р о б е ж к у  в м ед-
 ом тем пе  0 — 2  мин.) с переходом  на спокойную
..чьбу  ( 2 — 3  мин.) и вы п олняй те  2— 3 у п р а ж н е н и я  в рас- 
-|;|Г)лении м ы ш ц  и гл уб о к о м  д ы хан и и . Если в ы з а н и м а е -  

..•(•I. в ко м н ате ,  то м о ж е т е  вы п о лнять  бег  и х о д ь б у  и з  
i-'i 14' или вм есто  б ега  д е л а т ь  подскоки .

После зан яти й  п р од елайте  водную  п р оц ед ур у  —  обти-* 
|:м 1 1 1 1 0  или обливание всего  т е л а  прохладной , а  если вы 
• п,.члены, то холодной водой , примите в а н н у  или душ . 
t ' МИ возм ож н о , то л уч ш е  всего  принять  сп ер ва  теплы й 
ivm, а з а т е м  прохладны й . П отом , вы тер евш и сь  н асух о ,  
:• I ютрите тело  л а д о н я м и  до  появлен и я  кр асн о ты  и при-
 го ощ ущ ени я  теп ла .

1 к 'д у щ и й  принцип силовой тренировки  — н о с т е п е  и- 
N1 IC 1 ь. Т олько  строго со б лю д ая  его, м ож н о  дости гн уть  

■ ||м)М1 их р е зу л ь т а т о в  в  р азвитии  силы . П о это м у  в с е гд а  
ч' м 1 C пенно от одного з а н я т и я  к  д р у г о м у  повы ш ай те  на^ 
i 1*' н<у на свой о р ган изм , п оследовательн о , не спеш а 

: ш ж п я й т е  д в и ж е н и я ,  у в ел и ч и в ай те  вес  п одним аем ого  
I' . ia и число повторений к а ж д о г о  у п р а ж н ен и я .

С г а р а й т е с ь  р авн ом ерн о  р ас п р ед е л я т ь  н а г р у з к у  на 
' ' мьппечные груп пы , д л я  чего постоянно чер едуй те  дви- 
I ■ IIИЯ рук , ног и т ул о ви щ а . О дн ако  на  к а ж д о м  зан яти и  

. 11,-1 иге дополнительную  н а г р у з к у  м ы ш ц ам , отстаю щ им 
■ iKK'M развитии .

(; I ремитесь  к  разн ообрази ю  д в и ж ен и й , последова -  
- I I . ио см ен яй те  к о м п л ексы  уп р аж н ен и й  т а к ,  чтобы слож -

II. их все  в р е м я  в о з р а с т а л а .  П остоянное изменение 
: i|iMi,i и сочетания д ви ж ен и й  в  процессе тренировки  со- 

л г ш у е т  разви ти ю  координации , т. е. их согласованно^ 
. II Л это — непременное усл ови е  д л я  вы со ки х  до сти ж е-

■ иш к а к  в тр у д е ,  т а к  и в спорте.
П риучайте  с еб я  к  ч етко м у ,  п л а вн о м у  (не прерывисто^ 

. ) иыполнению уп р аж н ен и й  с т я ж е с т я м и .  Д а ж е  т ак и е
■ I.M 1 |)1 .к' д в и ж е н и я ,  к а к  в ы т а л к и в а н и е  и вы р ы ван и е ,  нрО’ 
• 1 1 .1 1 1 ,чйте плавно , без  излиш него н а п р я ж е н и я  мыш ц.

1 ’ ; 1 :и1 1 1вай те  у  себя  н а в ы к  п равильного  д ы х а н и я ,  со- 
' -ii.iii.isi при этом  сл едую щ и е основные приемы : 1 ) ды- 
имч.- гл уб око  и ровно; 2 ) с т а р а й т е с ь  по возм о ж н о сти  не
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■нарушать р и тм а  д ы х а н и я  и не з а д е р ж и в а т ь  его ; 3 )  при 
у п р а ж н е н и я х  с л е гки м  и средним  весом  д е л а й т е  вдо х  при 
Д ви ж ен и ях , способствую щ их расш ирению  грудной  к л е т 
ки , а вы д о х  — при сж и м ан и и  гр уд и  и брюшной полости 
(более  подробно об этом  с к а з а н о  в р а з д е л е  «Г а н т е л ь н а я  
г и м н а с т и к а » ) ; 4) д е л а я  у п р аж н ен и я  с т я ж е л ы м  весом, 
кр атко вр ем ен н о  з а д е р ж и в а й т е  д ы х ан и е  при п одъем е  тя< 
ж ести  на г р у д ь  и вы п рям лени и  р у к  с ней вв е р х ;  5) посла 
з а д е р ж е к  д ы х а н и я  в с е гд а  д е л ай т е  н есколько  полных вы 
дохов  и гл уб оки х  вдохов.

П омните, что правильное д ы хан и е  и постоянная  тре 
нировка  его во в р е м я  зан яти й  с т я ж е с т я м и  — необходи 
мое условие  д л я  нормальной  р аб о ты  сердечно-сосуди 
стой системы .

С тр ем и тесь  к  то м у ,  чтобы в у п р а ж н е н и я х  с т я ж е с т я 
ми у ч а с т в о в а л и  только  те  м ы ш цы , сокращ ени е  которых 
дей стви тельн о  необходимо д л я  вы полнения того или 
иного д в и ж е н и я .  И злиш нее н ап р я ж е н и е  д р у ги х  м уск ул о в  
л и ш ает  д в и ж е н и я  легко сти  и н епринуж денности , д ел ает  
их « с к о в а н н ы м и »  и н екр асивы м и .

Т щ ательн о  и зуч ай те  т ех н и к у  к а ж д о г о  у п р а ж н ен и я  с 
т я ж е с т я м и  с помощью тр ен ер а , более опытных то в а р и 
щей и спортивной л и т е р ат у р ы . П р а в и л ь н а я  т ехн и ка  по
зво л яет  наиболее  целесообразно  и спользовать  свою силу 
вы п о л н ять  д в и ж е н и я  экономно и кр аси во , д о б и в а я с ь  вы 
соких спортивных  р е зул ь тато в .

Не н а п р я г а й т е  свои м ы ш ц ы  перед  тем ,  к а к  в з я т ь с я  за  
т я ж е с т ь .  Н аоборот, подходите к  ней и берите ее, р ассл а  
бив мы ш цы , н ап р я гай те  их то лько  при подьем е  в е с а  и 
у д е р ж а н и и  его  в определенном положении.

П осле выполнения уп р а ж н ен и я  не бросайте  гири или 
ш тан гу  на землю  или помост, а с т а р а й т е с ь  опустить  
п оставить  их без грохота .

Чтобы  правильно и к р аси во  в ы п о л н ять  уп р а ж н ен и е  с 
большой тя ж е с т ь ю , сп ерва  н есколько  р аз  п р од елы вай те  
его без нее, а потом с л е гки м  весом.

М н огократн о  повторяйте  р а зн о о б разн ы е  у п р аж н ен и я ,  
постепенно ув е л и ч и в ая  вес  подним аем ой  т я ж е с т и .  Осо
бое внимание у д е л я й т е  тренировке  со средним  весом .

Н и когда  не д е л ай т е  уп р аж н ен и й  до  п о явлен и я  силь
ного уто м лен и я . П осле зан яти й  у  в а с  д о л ж н о  б ы ть  ч у в с т 
во приятной устал о сти , а не изнурения .

Н е бойтесь п одн им аем ого  в а м и  в е с а .  Реш ительно
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м. ;и) п р од елы вай те  с ним привы чны е у п р а ж н е н и ^  доби- 
. |,и1 . точности и легкости  выполнения д в и ж ен и и . Подъем*
.. ,,1 1 ,1иого в е с а  д о л ж ен  бы ть не « в ы м у ч е н н ы м » ,  а  м ощ ны й  
, рт-ииы м д ви ж ен и ем  т е л а  хорошо тренированного  ат^

' ' i ' io  вр ем я  тренировки  не с ад и тесь ;  в п р о м е ж у т к а х  
.. ж д у  о тдельн ы м и  у п р а ж н ен и я м и  медленно  п р огули ваи -  
, •( I,, 1) а с сл аб и в  м у с к у л а т у р у  и гл уб око  д ы ш а

Ничего не еш ьте и не пейте на з а н я т и я х .  Если у  вас  
М...ИИ1ТСЯ ощ ущ ение сухости  во рту  и горле , прополоскаи- 
|. их водой. При сильной ж а ж д е  м о ж н о  в з я т ь  в рот ку -
   л им о н а  и медленно  со сать  его.

( юобенно вредно кур и ть  во в р е м я  п а у з  м е ж д у  у п р а ж -  
i 'ПИЯМИ и непосредственно после тренировки , к о г д а  ре- 
, . .  и ' н д у е т с я  1 0 — 15-минутный о тды х  си дя . Вообщ е ни 
..■П1 И спортсмен , кото р ом у  дорого здоровье , не д о л ж ен

' У дел яй те  вним ание  т а к  н а з ы в а е м ы м  « т е м п о в ы м »  дви- 
, 'ииям с большой ам п ли тудо й  — р азли чн ы м  в ы б р асы -  
■тиям и р ы в к а м  одной и д в у м я  р у к а м и ,  к р у го в ы м  дви- 

1 .ИИЯМ одной рукой  ( « м е л ь н и ц а м »  и ж онглированию  
..рими). Эти у п р а ж н ен и я  хорошо р а с т я ги в а ю т  мы ш цы ,
I . мичивают п одви ж н ость  с у с т а в о в  и повы ш аю т коорди-

м |ии1() дви ж ен и й .
1('М1Ювые д в и ж е н и я  с ги р ям и  вы п олняю тся  гл авн ы м  

м|,,| юм з а  счет м ы ш ц тул о ви щ а , особенно спины, и ног.
I 1 ки(- д в и ж е н и я  с л у ж а т  отличным средством  общ его 
. п.'илепия и р а зви ти я  м ы ш ц атлетов  и хорошо подго- 

. ииииипот к  з а н я т и я м  со ш тангой. П о это м у  всем  моло- 
1 м сп ортсм ен ам , ж ел аю щ и м  стать  хорошими шт.анги- 

. , 1 ми, р еко м ен д уется  з а н и м а т ь с я  с гирям и .
Исклю чительно больш ое значение д л я  ч ело века ,  зани- 

ш ицогося атлетически м и  уп р аж н ен и ям и , им еет  разно- 
M|>ii U1C их. П о это м у  не у в л е к а й те с ь  только  одним видом 
и И1ИЫХ уп р аж н ен и й , а широко используйте  все  их мно-

■ iinfip;i:uie.
\()П{)шо освоив у п р а ж н ен и я  с г а н т е л я м и , ги р ям и  и 

|.. т м о й , со с т ав л я й т е  из них ком бинированны е комплек- 
. , I П реодоление сопротивлений различного  г р у з а  и уп р у -  
.... |и резины, см ен а  исходны х  положений^ разн ообрази е  

шр.шлепия и т ем п а  дви ж ен и й , частое  изменение степе- 
м11 силового н а п р я ж е н и я  — все  это благоприятно  влияет  
м-1 |1лш ити е  м у с к у л а т у р ы  и силы.
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к р о м е  того, м ож н о  о тдельн ы е дни недели посвящ ать  
з а н я т и я м  с р азл и чн ы м и  с н а р я д а м и .  Т а к ,  н априм ер , один 
д ен ь  з а н и м а т ь с я  с г а н т е л я м и , др уго й  — с резиной, тре-. 
тий — с ги р ям и  и т. д.

Если вы  м о ло д ы  и, з а н и м а я с ь  д о м а ,  хорошо укрепили 
свое  зд о р о вье  и р азви ли  м у с к у л а т у р у ,  вступ ите  в  спортив 1  

ный ко л л екти в  и зан и м ай тесь  т а м  у п р а ж н ен и я м и  со 
ш тангой или борьбой.

Очень больш ое значение д л я  зд о р о вья  и развити ! 
силы  и м еет  достаточны й  отды х . П р е ж д е  всего  после к а ж  
дого  силового у п р а ж н ен и я  с отягощ ением  или сонротив 
лени ем  н адо  о тд ы х ать ,  р ассл аб и в  м ы ш цы , не менее  2 0 — 
30 сек . ,  а  после наиболее  т р у д н ы х  д в и ж ен и й , особенно с 
больш им весом , ув ел и ч и в ать  это в р е м я  до 2 — 3 мин., ис 
п о л ьзуя  их д л я  спокойной, ;ледленной х од ьб ы  с глубоким 
д ы х ан и ем . П осле  к а ж д о й  тренировки  с т я ж е с т я м и ,  закон  
чив обтирание , обливание или приняв  душ , н уж н о  от 
д о х н уть  си дя , откинувш ись  на спинку  с т у л а  и расслабив 
все  тело  в течение 5— 10 мин. П о ж и л ы м  или сл аб ы м  лю 
д я м  полезно 10— 15 мин. спокойно п о л еж ать .

В се  это  соверш енно необходимо д л я  сердечно-сосу 
диетой си стемы  ат л е т а .  П омните, что если вы  б уд ете  за  
н и м а ться  с т я ж е с т я м и  не спеш а, п равильно , ритмично г 
гл уб око  д ы ш а ,  в с е г д а  ч ер ед уя  н ап р я ж е н и е  м ы ш ц  с пол 
ным их р ассл аб л ен и ем  и достато ч н ы м  о тды хом , то у к р е  
пите свое сердце , с д е л а е т е  его  креп ким , способным к  ин 
тенсивной и длительной  работе .

Н аи более  полный отды х  о р ган изм  п о луч ает  во время 
сна , причем н едо стато к  его  н ельзя  ком п енси ровать  ника 
КИМ д р у ги м  ви дом  о тд ы х а .  П о это м у  спокойный 8 -часово 1“ 
сон о б язател ен  д л я  к а ж д о г о  а т л е т а .  Ю ношам следует  
сп ать  9 часов . Л о ж и т ь с я  и в с т а в а т ь  н адо  с т а р а т ь с я  всег  
д а  в  одно и то ж е  в р е м я .

Н о ви ч кам ,  физически с л а б ы м  и п о ж и л ы м  л ю д я м  ре 
к о м е н д у е т с я  первое в р е м я  вы п о л н ять  у п р а ж н е н и я  с тя 
ж е с т я м и  через день . Ч ерез  п олгода , к о г д а  о р ган изм  до 
статочно окрепнет , н уж н о  з а н и м а т ь с я  д в а  д н я  п одряд  
о т д ы х а я  на  третий. П осле  го д а  р е г у л я р н ы х  занятиП 
мож но  тр ен и р о ваться  у ж е  три д н я  п о др яд , и только  пог 
ле  2 — 3 л ет  систематической  тренировки  при хорошем 
здо ро вье  и достаточном  физическом р азви ти и  м о ж н о  по 
степенно переходить  к  6  з а н я т и я м  в  неделю  (по вы ход 
ным д н я м  — о т д ы х а т ь ) ,
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‘ .ильным л ю д ям , особенно трени рован ны м  спортсме- 
м о ж н о  с р а з у  н ачинать  у п р а ж н я т ь с я  с т я ж е с т я м и  

, (и'тслями и ги р ям и ) по 3— 4 д н я  п о д р яд  и п е р ^ о д и т ь  
гж е д н е в н ы м  тр ен и р о вкам  у ж е  через п олгода . О дн ако  

. . м спортсм енам  о б язател ен  воскресны й  о тды х .
П м ределенная  периодичность о т д ы х а  д о л ж н а  быть 

,|,и1 пм правилом  д л я  к а ж д о г о ,  хотя  бы и очень сильно^
,,, ;п 'лета  Р е к о м е н д у е т с я  о т д ы х а т ь  от си ловы х  у п р а ж н е -
,м'и и следую щ ем  п о рядке ;  после недели з а н я т и я  — 1  день 
., .|ыха (н а  7 -й д е н ь ) ;  после м е с я ц а  — 3 д н я ;  после полу- 

л — н едел я  и после го д а  — м есяц , причем этот отды х  
мрлжен бы ть  достаточно акти вн ы м  в  физическом отно- 
.1 НИИ. Л уч ш е  всего  п о свящ ать  о тд ы х  т у р и з м у ,  охоте,
||1 И)1 ивным играм .

Такой  р егул яр н ы й  отды х  позволит в а м  со х р ан ять  ж е -  
■I ' т н '  тр ен и р о ваться  и неуклонно п овы ш ать  свои дости- 
|.|||1 Я в выполнении силовы х  уп р аж н ен и й . Т еперь  оста- 
1 иимся на  разн и ц е  в х а р а к т е р е  тренировки  с т я ж е с т я -  
м новичков и сильных, опытных спортсменов.

'10ИИЧКИ п р е ж д е  всего  д о л ж н ы  стр ем и ться  укрепить  
мс здоровье  и гармонично р азви ть  м у с к у л а т у р у ,  обра- 

1 о с о б о е  внимание на наиболее с л а б ы е  мыш ечные 
|. н т .1 и д а в а я  им повыш енную  н а г р у з к у .  В м есте  с тем  
, необходимо тщ ател ьн о  и зуч ать  техн и ку  уп р аж н ен и и  
111 ж естям и  и си стем атически  ув ел и ч и в ать  силу . Д л я  

I.IIO надо  многократно  вы п олнять  уп р аж н ен и я  с отно- 
МИ'1 1 1 , 1 1 0 небольш им отягощ ением  до яр ко  вы раж ен н ой  
. 1 . 1.1 1 0 СТИ. К ром е  того, новичку в с е гд а  с л е д у е т  проделы-
■ .II, д ви ж ен и я  с большой ам п ли тудо й  и тр ени р о ваться  в 
■м.'гром поднимании т я ж е с т е й  среднего  в еса ,  д е л а я  вы- 
,..и-1лнания, толчки и ры вки . П о дн и м ать  предельны й вес

1 о м си д уется  не часто  и очень осторожно. П остепенная 
, ./поговка нервно-мыш ечной, сердечно-сосудистой и дьн 

И-./1 Ы1 0 Й систем  о р ган и з м а  к большим н а г р у з к а м  — вот 
, Ч1Ч) в а ж н о  постоянно о б р ащ ать  внимание. Н ачинаю - 

спортсм енам  необходимо строго соблю дать  у к а з а н -  
П.1С принципы: очень осторожно, последовательно  повьь 
IMII. п а 1'р у з к у ,  си стем атически  р а з в и в а т ь  силу , быстроту , 
|..ик()сть, вы носливость  и гибкость. Всестороннее разви-
■ 1м II укрепление о р ган и з м а ,  прочное усвоение основ ат- 
i ш'и'ски.х упраж н ен и й  — вот гл авн ы е  услови я  дальней- 
м„|и спортивного роста и высоких достижений.

■■ .ильные, опы тны е спортсмены  (не только  ш тангисты ,
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но и борцы, м етатели , пловцы, л ы ж н и к и  и д р у ги е )  обыч 
но зд о ро вы , в л а д е ю т  спортивной техникой и обладаю ' 
зн ачи тельн о  развитой  м у с к у л а т у р о й .  В связи  с этим  гл ав  
ное вн им ан и е  им сл е д у е т  у д е л я т ь  у п р а ж н ен и я м  со сред 
ним и больш им весом  — п р едельны м  или близким  к нем у 
П о д го то вк а  опорно-двигательного  а п п а р а т а  и всех  си 
стем  о р га н и з м а  к  м а к с и м а л ь н ы м  н а п р я ж е н и я м , дости 
ж е н и е  со вер ш енства  в атлетически х  уп р а ж н ен и я х  и вы 
соких спортивных р е зу л ь т а т о в  — вот  к  ч ем у  стрем ятся  
опы тны е спортсмены. П одним ание  большого веса  (н е 
ско л ько  подходов к  н ем у )  и выполнение большого ко ли 
ч ества  уп р аж н ен и й , требую щ их м а к с и м а л ь н ы х  уси 
Л И И , — вот основа  силовой тренировки  спортсменов вы с 
ших р а з р я д о в  (I  р а з р я д  и м а с т е р а ) .  При этом соверш ен
но необходимо и зм ен ять  темп  д в и ж ен и й  и воспиты вать  
у  а т л е т а  способность быстро п р о я в л ять  силу , мгновенно 
м а к с и м а л ь н о  н а п р я га т ь  мы ш цы . Э та  т а к  н а з ы в а е м а я  
« в з р ы в н а я »  си ла  я р к о  п р о я в л я е т с я ,  например , у  т я ж е 
л о а т л е т а  во в р е м я  р ы в к а  ш танги , у  борца при п ровед е
нии б роска  противника на ковер , у  б оксера  при н ан есе 
нии у д а р а  и у  м е т а т е л я  в заклю чительной  ф азе  м етания  
с н а р я д а .

К а ж д ы й  вид  спорта им еет  свои специфические особен
ности. П оэтом у , например , борцам  н у ж н а  м о щ н ая  ш ея, 
а п р ы гу н ам  очень сильные ноги. В зави си м ости  от э то 
го и а к ц ен ти р уется  силовое р азви ти е  тех  или д р у ги х  м ы 
шечны х групп. В сем  и звестн а , н априм ер , и зум и тел ь н ая  
пр ы гуч есть  мирового  р еко р д см ен а  В а л е р и я  Б р ум ел я .  
А  в ед ь  Б р у м е л ь  много времени  у д е л я е т  развитию  силы 
НОГ, особенно м ы ш ц -р азги б ател ей :  на  тр ен и р о вках  он 
п р и сед ает  со ш тангой весом  140 кг ,  что почти в дво е  пре
в ы ш а е т  его  собственный вес.

М е т о д и к а  зан яти й  опытных атл ето в  д о л ж н а  бы ть р а з 
нообразной, гибкой, си стем атич ески  изм еняю щ ейся  в 
з ави си м ости  от тех  или иных частн ы х  з а д а ч  спортивной 
тренировки  и и н д и ви д уаль н ы х  особенностей о р ган изм а .

J При этом  исклю чительно в а ж н у ю  роль и гр ает  в о л е в а я  
п о дго то вка ,  воспитание ум ен и я  концентрировать  в н и м а 
ние на определенны х в и д а х  мышечной р аботы  и наибо
лее  целесообразно  и сп о л ьзо вать  нервно-мы ш ечную  энер-

Ч ем  опытнее спортсмен , т ем  многообразн ее  его  тр е 
нировка , т ем  больш е он в кл ю ч ает  в нее р азл и чн ы х  вспо*
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1 .Ц мтельных уп р аж н ен и й . « Н е  в бесконечном повторении. 
I имм, р ы в к а  или то л ч ка  н а к а п л и в а е т с я  си ла , — говорит 

1')|И1 Й В ласо в ,  — основа  побед — это всп о м о гател ьн ы е  
. ||||.1ж н ен и я» .

1 1 ()дходите к  трени ровке  сознательно , творчески , у м е -  
используйте  все  н ауч ны е  до сти ж ен и я  в области  физи- 

ч. . кого воспитания и спорта . Н еустан н о  п овы ш айте  л  
I '|убляйте свои зн ан и я  в области  м етоди ки  спортивной 

||м |П|ровки. Н и к о гд а  не о с т а н а в л и в а й т е с ь  на д о с т и гн у -  
. 1.1 - р е з у л ь т а т а х ;  постоянно соверш енствуй те  техн и ку  

1|||.'1 жнений, во сп иты вайте  у  с еб я  непреклонную  волю к
и./Гк'де в со р евн о ван и ях ; настойчиво идите вп еред  к  вер-- 
ищилм спортивного м ас т е р с т в а .

О пы тны е спортсм ены  (I, П р а з р я д о в  и м а с т е р а )  в- 
■.|;и'Л1.ных с л у ч а я х  м о гут  не п р и д е р ж и в а т ь с я  указанного - 
■ рлиила ч ер ед о ван и я  н а гр у зк и  на  р а зн ы е  м ы ш ечн ы е 
Ч 'уииы. В зави си м о сти  от частн ы х  з а д а ч  тренировки  они 

..|'У I- п рим енять  концентрированную  н а г р у з к у  на т у  или 
гр уп п у  мыш ц. П о в ы ш ат ь  н а гр у зк и  с л ед ует ,  исклю - 

UI1I уп р аж н ен и я  д л я  второстепенны х м ыш ечных групп 
III у в е л и ч и в ая  общ ее количество  уп р аж н ен и й  д л я  тех. 

.мшц, которые необходимо дополнительно р а зви вать -  
|||) п озволяет  не только  у стр ан и ть  о тставан и е  в р азви -  

• ill силы о тдел ьн ы х  м у с к у л ь н ы х  групп, но и повы си гь  
1у л ь т а т ы  в о тдел ьн ы х  у п р а ж н е н и я х  или в и д а х  спорта . 

Iш ри м ер , ш тангист , с т р е м я с ь  повысить р е з у л ь т а т ы  в 
i ИЛИ', па определенном э т ап е  тренировки  м о ж е т  проде- 
. 1 1 1 1 , 1 1 Ь п о д р яд  по 2— 3 и более уп р аж н ен и й  д л я  м ы ш ц 
!■ I II плечевого  пояса ,  с необходим ы м  п р ом еж уто ч н ы м  
■.I IMXOM, не ч е р е д у я  их с у п р а ж н ен и я м и  д л я  т ул о ви щ а  
■ II.)г. Борец м о ж е т  вы п о л н ять  с р а з у  2— 3 уп р аж н ен и я  
: I I М1.1 ШЦ шеи, что не то лько  б у д е т  хорошо р а з в и в а т ь  
 ̂ по и п о м о ж ет  в ы р а б о т а т ь  сво ео бр азн ую  силовую  вы-

 л т ю с т ь ,  а  это, в конечном счете, позволит борцу де-
' . I I .  хороший «м о с т » ,  край не  необходимый в с х в а т к е  с  

и|..1 | ииииком. В елосипедист  м о ж е т  совсем  не п р од елы вать  
.|||;1 жмеиий д л я  м ы ш ц шеи, со кр ати ть  количество их 

I I I  рук  и плечевого п ояса  и з а  счет этого вы полнить з н а 
нии.ni,по больш ее число уп р аж н ен и й  ногами.

1 )пл|.п]ую роль в тренировке  а т л е т а  и гр ает  правиль-
  питание. З н ач и тел ьн ы е  энергетические р асхо д ы , вы-
I " м с м ы е  силовы ми  д в и ж е н и я м и , интенсивный обмен 

. . 1ИЧ-Т1) и необходимость  п р ед о ставлен и я  о р ган и зм у  а т 
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л е т а  больш ого количества  п итател ьн ы х  вещ еств  для 
увел и ч ен и я  мышечной м а с с ы  — все  это тр е б у е т  рацио) 
нальной  орган изац ии  питания . П рави льно  организован ! 
вое , хорош ее питание — за л о г  зд о р о вья  и спортивных 
успехов .

Н ауч н ы м и  и сслед о ван и ям и  д о к а з а н а  нецелесообраз} 
ность уст ан о вл ен и я  каки х -ли б о  количественны х  и качест  
венны х  норм питания , едины х  д л я  всех  спортсменов. По 
это м у ,  з а н и м а я с ь  атлетической  гим настикой , с о став л яй т  
д л я  себя  с помош;ью в р а ч а  и тр ен ер а  и н д и ви д уаль н ы  
пищевой рацион, с учетом  своего  в к у с а ,  бы товы х  услови!- 
степени упитанности  и величины тренировочной н а гр уз  
жи. П омните, что р езкое  изменение привычного питани 5 

неблагоприятно  о т р а ж а е т с я  на  работоспособности  v 
спортивных дости ж ен иях .

П и тай тесь  р азн о о б разн ы м и  п р о д ук там и , небольшимр 
по о б ъ ем у ,  но имеющими вы со кую  калорийность . TaKHMt 
п р о д уктам и , например , б у д у т :  м ясо , р ы б а ,  яй ц а ,  сливоч 
ное м асло , сгущ енное молоко , с м е т а н а ,  сыр , творог , мед 
и с а х а р .  К ром е  того, в в аш ем  питании д о л ж н о  бы ть  до 
статочное количество  овощей и ф руктов , со д е р ж а щ и х  е 

себе больш ое количество  ви там и н о в  и фитонцидов. Осо
бенно ценными в этом  отношении я в л я ю т с я ,  например 
м орковь , зелены й  л у к ,  хрен , ч е р н а я  см ородина  и суш еньи 
шиповник.

К алорийность  в аш его  суточного п ай к а  во в р е м я  тре 
нировки с ги р ям и  или ш тангой, в  зави си м ости  от весовой 
категории , к  которой вы  относитесь, д о л ж н а  со ставл ять  
от 5000 до 6000 больш их калорий , при вы соком  содерж а*  
НИИ у гл е в о д о в  (до  800 г) и б елков  (1 60— 170 г ) .  Особой 
вним ание  при этом  у д е л я й т е  п р о д у к т а м ,  имею щ им много 
б елков  и и граю щ им в а ж н у ю  роль д л я  р а зви ти я  и н а р а 
щ и вани я  м у с к у л а т у р ы .  К  т а к и м  п р о д у к т а м  относятся, 
н апример , копченая  к о л б а с а ,  ж а р е н о е  мясо , с у ш е н а я  воб
л а ,  б елы е  суш ен ы е грибы , соя , фасоль.

С т а р а й т е с ь  приним ать  пищ у в строго определенные 
ч асы , л учш е  всего  четыре р а з а  в ден ь , например  первый! 
з а в т р а к  — 25— 30%  суточного  рациона , второй з а в т р а к  — 
5— 10% , обед  — 35— 4 0 % , у ж и н  — 20— 2 5 % . Конечно, т а 
кое расп ределен и е  м ож но  и зм ен ять  в з ави си м ости  от 
к о н кр етн ы х  условий  ж изни , т р у д а  и тренировки .

В а ж н у ю  роль при з а н я т и я х  атлетически м и  у п р а ж н е 
ниями и гр ает  питьевой р еж и м . Б ольш ое количество  жил-
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Ill вводимой в о р ган изм  д л я  уто лен и я  ж а ж д ы ,  неОла-
 пятно в л и я е т  на  сердце , спо соб ствует  н ездо р о во м у
, ш ч е н и ю  в еса  т е л а  и з а т р у д н я е т  вы полнение атлети- 

иих дви ж ен и й . П о это м у  н уж н о  со б лю дать  следую щ ие 
(и .и тл а -  с т а р а т ь с я  не у п о тр еб л ять  более д в у х  литров 
, ..ч кости в с у тки  (сю д а  в х о д я т  в о д а ,  чаи , молоко , ком- 
■ , 1 гуи  и т. п . ) ;  н и к огд а  не пить п о зж е  чем з а  д в а  ч аса  
, . I пс'нировки и р ан ее  чем сп устя  один ч ас  после нее; не 
, с р а з у  больш е д в у х  с т а к а н о в  ж и дко сти ;  у т о л я ть
и.м.пую ж а ж д у  м едлен ны м и  м ал ен ьк и м и  гл о т к а м и  (луч- 

1,1 4 'го ч аем  с лимоном и газирован н ой  водой с фрукто- 
M.ui' или я го д н ы м  с о к а м и ) ;  в больш ую  ж а р у  вы п и в ать  

■ т к а н а  соленой воды  (с  5 - 1 0  г  поваренной с о л и ) ;
. м ) гд а  не уп о тр еб л ять  спиртных н ап итков  — ни вина ,

I пипа.
< ;т и м а я с ь  атлетической  гим насти кои , в еди те  _^здоро- 

м,| образ  жизни , соблю дай те  все  п р ави л а  личной гиги- 
N I Особенно тщ ател ьн о  следи те  з а  чистотой своего  

. . 1  П омните, что грязн ое  тело  не м о ж е т  быть здоро- 
1 1 '"жедневное обтирание или обливание его  водою и
1 .сдельное  посещение паровой бани о б язател ьн ы

. i п;1Ждого спортсмена.
|1-1)ед  к а ж д ы м  р азд е л о м  уп р аж н ен и й  — с г ан тел ям и , 

, 1 .=1 мм и резиной — п риведена т а б л и ц а  количества  по- 
.. .рсиий уп р аж н ен и й . В ней у к а з ы в а е т с я  п оследователь-  

упеличение повторений, обычно на 1 — 2  р а з а  в к а ж -  
. !■: неделю. В I ко м п лексе  д а е т с я  м и н и м ал ь н ая  дозиров- 

. мля всех  уп р аж н ен и й , ко то р ая  постепенно в о з р а с т а е т  
■кц-гигает м а к с и м у м а  к  п оследнем у , XII ком п лексу .

' мело повторений к а ж д о г о  д в и ж е н и я ,  конечно, при- 
Оно рассчитано  на новичков со средним  ф1« и ч е -  

■ 1 1  р азви ти ем , не з н а к о м ы х  с методикой  зан яти й . Поль- 
I ,  этими т а б л и ц ам и , необходимо помнить, что на- 

1 . ; , , 1  п о вы ш ается  т а к ж е  увеличением  в еса  ган телей
. 4  ш р ь , увеличен и ем  уп ругости  резины и усложне^

. 1 лпижений. Если п р е д л а г а е м о е  число повторении
I киений слиш ком  м ал о ,  его  с л е д у е т  на несколько  раз 

. : 1 1 ' 1 МТЬ, а  если оно велико  и в ы з ы в а е т  чрезмерную
1 . 1  кк т!., то, наоборот, — ум еньш ить .
( )||Ы1 Пые спортсм ены  д о л ж н ы  сам и  с о с т а в л я т ь  д л я  
I 1 ;п(ие т аб л и ц ы , у ч и т ы в а я  степень р а зви ти я  своей 

. ]  у л а т у р ы  и тренированности . При этом устан авл и -  
и и  т а к о е  м и ни м альн ое  количество  повторений д л я
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к а ж д о г о  уп р а ж н ен и я ,  которое спортсмен м о ж е т  выпо/ 
нить без чрезмерного  н ап р я ж е н и я .

Т р ен и р уясь  с л е гки м  и средним  весом , спортсмена:.; 
необходимо постепенно доходить  до  предельного  количе
с тв а  повторений, т а к  к а к  именно последние повторени 
наиболее  эфф ективны д л я  р а зви ти я  силы. В свя зи  с эти!^ 
м а к с и м а л ь н ы е  числа в таблиц е  по возм ож н ости  долж н ь 
в о зр а с т а т ь .  Т ак и м  образом , чем сильнее с тан о ви тся  ат  
лет , тем  больш е он д о л ж е н  повторять  д в и ж е н и я  с т я ж е  
ст ям и  «д о  о т к а з а » .

П одн и м ан ие  большого веса ,  близкого  к  п редельном у  
р е к о м е н д у е т с я  вы п о л н ять  обычно не более  2 — 3  р аз .  Та  ̂
кие у п р а ж н ен и я ,  требую щ ие м а к с и м а л ь н о го  нaпpяжeни^ 
мыш ц, м о ж н о  в ы п о л н ять  в несколько  «п о д х о д о в »  с 2 — 3 * 
м инутн ы м и  п ер ер ы вам и  д л я  о тд ы х а ,  что особенно ценно 
д л я  р а зв и т и я  силы.

Г А Н Т Е Л Ь Н А Я  Г И М Н А С Т И К А

Г а н т е л ь н а я  ги м н а с ти к а  — одно из лучш и х  средств 
д л я  р а зв и т и я  м у с к у л а т у р ы .  Р а з н о о б р ази е  уп р аж н ен и й  
позволяет  во зд ей ство вать  на все  мы ш ечны е группы  
л о в ек а .  С и стем ати чески е  з а н я т и я  с г а н т е л я м и  укр еп ляю т  
нервную  си стем у , ул уч ш аю т  кр овообращ ен и е  и д ы хан и е , 
повы ш аю т обмен вещ еств  в о р ган изм е . П редставители ! 
всех  видов спорта^ успеш но применяю т у п р а ж н ен и я  с г а н 
т е л я м и  д л я  общей физической подготовки . П од влиянием  
гантельной  ги м насти ки  ф орм ируется  к р а с и в а я  а тл ети ч е 
с к а я  ф игура  с мощной рельефной м у с к у л а т у р о й  и повы 
ш аю тся  спортивные до сти ж ен и я .

Н о вич кам  р е к о м е н д у е т с я  с н а ч а л а  в течение полуго- 
д а  з а н и м а т ь с я  обычной гигиенической гим настикой  по 
ради о  или сам остоятельн о , а  потом у ж е  переходить  к 
гантельной  ги м насти ке . П о д р о сткам ,  п о ж и л ы м  и слаб ы м  
л ю д я м  с л е д у е т  вы п о л н ять  более л е гк и е  к о м п л ексы  уп 
раж н ен ий  с га н т е л я м и  весом  от 1 до 3  кг .

Если вы  не за н и м а л и с ь  ф изическими у п р аж н ен и ям и  
то сн а ч а л а  в течение 2 — 3 м есяц ев  п р о д ел ы вай те  д в и ж е  
ния без гантелей , а з а т е м  с г а н т е л я м и  весом  1 кг . Силь 
ные люди, з ан и м ав ш и е с я  физическим тр уд о м , спортом 
м о гут  н ачинать  д е л а т ь  ги м н а с ти к у  с 2 — 3 -ки ло грам м о  
вы м и  ган тел ям и . У вели чи вать  их в ес  с л е д у е т  постепе/) 
но через к а ж д ы е  3—4 м е с я ц а  р е г у л я р н ы х  занятий
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i 111 гигиенических целей  достаточно  повы сить  вес  до 
кг . С портсмены , с тр ем ящ и еся  к  развитию  большой 

ьмм. особенно борцы и ш тан гисты , м о гу т  постепенно до- 
1 И вес ган телей  до 12— 16 кг . По мере  р а зви ти я  м у с к у -  

Mv|)iJ з а м е н я й т е  л е гки е  ган тел и  более  т я ж е л ы м и .  Г а н 
ди, ставш и е д л я  в а с  л е гки м и , со хр ан яй те  д л я  н абора , 
. т р ы й  к  концу го д а  до л ж е н  состоять  из 4 5 пар . Вес
I :-/1,()й ган тел и  в э том  наборе  от 1 до  8  к г .  В  п оследнее  
. в п р о д а ж е  появились ган тели  со съем н ы м и  д и ск а -
II i i io  типу  ш т а н ги ) .  О дна п ар а  их з а м е н я е т  весь  набор, 

л’п р а ж н я т ь с я  лучш е  р е к о м е н д у е т с я  еж ед н ев н о  утр о м
'И л чем, з а  полчаса  до  прием а  пищи или через 2 3 ча- 
. после него. З а н я т и я  в вечернее в р е м я  менее  полезны ; 

нуж но  п р е к р а щ а т ь  з а  1— 2 ч аса  до ночного сна . Ме- 
(инятий — хорошо п роветрен н ая  ко м н ата .  Костю м 

■ 1 1.1 и тапочки . Но лучш е  всего  з а н и м а т ь с я  на откры - 
. I поздухе , н а д е в а я  в холодную  погоду  л ы ж н ы й  костюм 
. 11 Гр|)юки и теплы й свитер.

1 1 ()миите, что все  у п р а ж н ен и я  ган тельной  ги м насти ки  
м 4 VC1 вы п о лнять  четко  и плавно , без излишнего напря- 

mivi н з а д е р ж к и  д ы х а н и я .  При выполнении дви ж ен и й  
.|1 .|11тесь  в с е г д а  д ы ш а т ь  гл уб о ко  и ровно. К а к  правило ,
!1 (мпедении р у к  н а з а д ,  поднимании их в стороны и 
■||: вы п рям лени и  т у л о в и щ а  и прогибании спины, т. е.
, |.(’'м я  дви ж ен и й , способствую щ их расширению гр уд -  

.и i-ju'TKH, д е л а й т е  в д о х ;  при о пускании  р у к  вниз, раз- 
, IMI.IX с ги б ани ях , н а к л о н а х  т ул о ви щ а  и п ритягивании  
■■ р к ж и во ту ,  т. е. при д в и ж е н и я х ,  сж и м аю щ и х  гр уд -

1. 1 |> летку и брюшную полость, д е л а й т е  вы дох . При уп- 
.ш м т я х ,  которы е  по с во ем у  х а р а к т е р у  и т ем п у  не мо- 

. : <1гл а с о в а т ь с я  с ф азам и  д ы х а н и я ,  ды ш ите  cboi

|",'|)олелывайте у п р а ж н ен и я  преимущ ественно  в  мед-
   тем пе  и повторяйте  их от 5 — 6  до 15— 20 раз.

j .1 |1 1 .и‘ д в и ж е н и я  ч ер едуй те  с более л е гки м и , равномер- 
Р и 'нределяя  н а г р у з к у  м е ж д у  основными мыш ечными 

, mt.'iMM. После к а ж д о г о  у п р а ж н ен и я  2 0 — ЗО^сек. отды- 
, 1 1 1  полож ив ган тели , медленно прогули вай тесь .   ̂

Миижения п р ям ы м и  р у к ам и  с большой ам п ли тудои  и 
.. IIIII.IC у п р а ж н ен и я  д л я  т ул о ви щ а  выполняйте  с лег- 

, 1 1 ' .и п с л я м и ,  а  с ги б ан и я  и р аз ги б ан и я  рук , дви ж ен и я  
и:м.и1цсм с небольшой ам п ли тудо й  и приседания  — с
1. 1- 1 Я Ж С Л Ы М И .
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К а ж д о е  з а н я т и е  н ачинайте  с быстрой х од ьб ы  в теч(!< 
ние I мин. (в  ко м н ате  м ож н о  ходить  на месте , высок» 
п о д н и м ая  ко л ен и ) ,  з а т е м  выполните 1 1  уп р аж н ен и й  о 
г а н т е л я м и ,  д а л е е  небольш ую  п р о б е ж к у  в м едлен ном  тем.

( 1 — 2  мин.) или 60— 120 п одскоков  на носках , поел» 
чего 2. 6 мин. спокойно походите, р а с с л а б и в  м ы ш ц ы  ij 
гл уб о ко  д ы ш а .  Д л и тел ьн о сть  зан яти й  — 15—45 мин За! 
кончив зан яти е ,  сд ел ай те  обтирание, оденьтесь  и 5 ^  
1 0  мин. отдохните  сидя . П осле зан яти й  у  в а с  долж на 
бы ть  приятное чувство  легкой  у стало сти . j

Если во в р е м я  уп р аж н ен и й  или после них вы  ч увству  
ете  сильное утомление , о ды ш к у , сердцебиение, голово 
к р у ж е н и е  или каки е-ли бо  д р у ги е  неприятны е ощ ущ ения 
то немедленно^ п рекрати те  з ан яти е  и о б р атитесь  к  вр ач у  
и д н а к о  не боитесь болей в м ы ш ц ах  после п ервы х  зан я  
тии, т а к  к а к  они не опасны , быстро  п рох о дят  и при сис 
т ем ати ч ески х  у п р а ж н ен и я х  больш е не п о являю тся ;

I к о м п л екс  — сам ы й  легкий . В ы п олн яй те  его  1— 2 ме 
с я ц а ,  затем ^переходите  к  сл ед у ю щ е м у  ко м п лексу .  Упраж. 
нения д е л а й т е  в  у к а з а н н о м  тем пе ; следи те  з а  дозировкой 
в н а ч а л е  вы полняйте  их м и ним альное  количество  р аз  а 
з а т е м  через к а ж д ы е  3— 5 дней  п р и б авл яй те  по одно'м\ 
дви ж ен и ю , д о с т и гая  постепенно м а к с и м у м а .

К о гд а  вы  п р од елаете  все  р е к о м е н д у е м ы е  комплексь  
у п р аж н ен и й , то, п о л ьзуясь  специальной л и тер атур о й  i 
у к а з а н и я м и  тр енер а , с ам о сто ятел ьн о  с о с т а в л я й т е  новы( 
ко м п лексы . При этом  уч и ты в ай те  состояние своего  здо, 
ровья ,  тренированность  о р ган и з м а  и бы то вы е  у с л о в и я

Н и ж е  р е к о м е н д у е т с я  сх ем а  д л я  сам о сто ятельн о го  сО' 
ставл ен и я  ко м п лексо в  уп р аж н ен и й  с г а н т е л я м и :

1. Х одьба  в среднем  и бы стром  темпе .
2 . У п р аж н ен и я  д л я  мыш ц р ук  и плечевого  п о яса :  сги^ 

бание и р аз ги б ан и е  р ук ,  поднимание их вперед , в сторо, 
ны и ввер х , к р у го в ы е  д в и ж е н и я  в р а зн ы х  н ап равлен и ях ,

6. У п р аж н ен и я  д л я  м ы ш ц  т у л о в и щ а :  н акл он ы  вперед* 
н а з а д  и в стороны, вр ащ ен и я  и в ы п а д ы  с различными 
д в и ж е н и я м и  р у к  и тулови щ а.

4. У п р аж н ен и я  д л я  м ы ш ц ног: м а х о в ы е  д в и ж е н и я  впе- 
р ед  н а з а д  и в стороны, р азли чн ы е  п р исед ани я  и вы пады ,

о. л о д ь б а  в м едленном  темпе .
Д елен и е  уп р аж н ен и й  по воздействию  их на опреде

ленны е мы ш ечны е группы , конечно, условно , т а к  к а к  по 
многих д в и ж е н и я х  одновременно у ч а с т в у е т  несколько 
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■ <т мьпнц, например  в ы п а д ы  сочетаю тся  с д в и ж е н и я м и  
I !i т ул ови щ а . В сх ем е  у к а з а н о  лиш ь преим ущ ествен -  

|(.м1 1ипие уп р аж н ен и й  на те  или иные мыш цы.
I | ) 11 составлении  ко м п лексо в  н адо  в з я т ь  из первого и 

.■||||)Г() пунктов  сх ем ы  по 4 — 5 уп р аж н ен и й , а  из треть- 
3  и р асп о ло ж и ть  их т а к ,  чтобы д в и ж е н и я  рук , 

|'.ии1ца и ног все  в р е м я  чередовались . П е р в ы м  реко- 
пчус'тся вы п о л н ять  у п р аж н ен и е ,  с в я за н н о е  с поднима- 

,1 ])ук в вер х  и в ы п р ям л ен и ем  или прогибанием  спины.
I .иполее т р у д н ы е  д в и ж е н и я  типа приседаний  проделы - 

и,- и середине к о м п л екса  или б л и ж е  к  его н а ч а л у ,  а в 
)И1 1- перед п робеж кой  д е л а й т е  у п р а ж н ен и я  полегче. 
|'..|()ирайте у п р а ж н е н и я  из приведенны х  н и ж е  или 

м ■ чаю щ ихся в спортивной л и тер атур е .  С п ер ва  берите 
. м.и- л е гки е  д в и ж е н и я ,  а  з а т е м  постепенно переходите  

тр уд н ы м .
Н ачинаю щ им ги м н а с та м  р еко м ен д уется  п р о д ел ы вать  

. 'ii.iii ко м п лекс  в течение 2  м есяц ев , настойчиво доби- 
I' 1 . четкого  л е гко го  выполнения дви ж ен и й . Хорошо 

i t II I I.IC, сильны е лю ди, си стем атически  зан и м аю щ и еся  
I II и 'к 'ским тр у д о м  или спортом, м о гут  м ен ять  комплек- 
■' ■ /ш'месячно.

i 1 р||веденные к о м п л ексы  со ставл ен ы  по с л ед ую щ ем у  
, , 11 ;

i V уп р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц  р у к  и плечевого п ояса  —
■ -тч п ы е  д в и ж е н и я ,  п реим ущ ественно  п р ям ы м и  р у к а м и  

|. с вы п р ям л ен и ем  или прогибанием  спины.
' f  уп р аж н ен и е  д л я  ко сы х  м ы ш ц ж и в о т а  — разнооб- 

' III.IC наклон ы  и повороты тулови щ а.
>1- уп р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц  ног — р азличны е присе-*

и||ч.
I I' уп р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц р у к — сгибание и р а з ги б а -  

I их в р азн ы х  п олож ен и ях .
■ !• уп р аж н ен и е  д л я  прям ой  м ы ш цы  ж и в о т а  — д в и ж е -  
|ул()вищем и н огам и , л е ж а  на спине, 

ь уп р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц шеи — д в и ж е н и я  головой с 
I т м щ 'н и ё м  и у п р а ж н е н и я  стоя  в положении м оста .

■■ с уп р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц р у к  и плечевого пояса — 
м1 1 /|ч'мия п р ям ы м и  р у к а м и  в  р а зн ы х  н ап р а вл ен и ях ,  сги- 

. 1 1 1Г и р аз ги б ан и е  р у к  в упоре.
■; :■ уп р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц  спины — сильны е прогиба^ 

ИИ м разн ы х  и сходны х  полож ен и ях .
■: (' уп р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц  ног и плечевого пояса —
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р а з н ы е  в ы п а д ы  с д в и ж е н и я м и  р у к  и разновидности  при 
с ед ан и й .

1 0 -е у п р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц плечевого  п о я с а — д в и ж е  
ЛИЯ п р я м ы м и  р у к а м и ,  стоя и л е ж а .

1 1 -е уп р аж н ен и е  д л я  м ы ш ц брюшного пресса  — на 
клоны  вперед , повороты и с к р уч и ван и я  т ул о в и щ а  с р аз  
нообразны м и  п о ло ж ен и ям и  рук .

П о л ь зу я с ь  этим  планом , м о ж н о  с о с т а в л я т ь  новые 
к о м п л ексы , в ы б и р а я  у п р аж н ен и я  из хорошо зн аком ы :!  
ко м п л ексо в .  П риведенны й  план, конечно, не я в л яется  
н еизм енн ы м . В соответствии  с данной  вы ш е общей схе .  
мой д л я  построения ко м п лексо в  он м о ж е т  и зм ен яться  в 
з ави си м о сти  от степени физической подготовленности  и 
тренированности  зан и м аю щ и хся .

I к о м п л е к с

1 . П о с т а в ь т е  ноги врозь . П однимите п р ям ы е  руки  
в вер х , потянитесь  и с д е л а й т е  глубоки й  вдох  (рис. 1 ) ;  
опустите  руки  вниз, д е л а я  вы д ох . П о т я ги в а я с ь ,  отводите  
го л ову  н а з а д  и вы п р я м л я й т е  спину. Т емп  м едлен ны й ; по
вторите  уп р аж н ен и е  4 — 7  раз .

2 . П о с т а в ь т е  ноги врозь  пошире. Н ак л о н яй тесь  в п р а 
во и влево , поочередно с ги б а я  р уки  (рис. 2 ) .  П оворачи 
в ай т е  голову  в сторону н акл о н а ,  ноги не с гибайте . Темп 
средний; повторите 9 — 1 2  р а з  в к а ж д у ю  сторону.

3. С л е г к а  р а с с т а в ь т е  ноги, п о ставив  ступни п а р а л 
лельно . Г л уб о к о  п р исяд ьте  на н осках , с ги б а я с ь  вп еред  и 
о п у с к а я  руки  с г а н т е л я м и  на пол — вы д о х  (рис. 3 ) ;  при
мите исходное полож ение — вдох . П р и с е д а я ,  оп ускайте  
гр уд ь  к  ко л ен ям . Темп средний; повторите 16— 19 раз .

4. П о ставьте  ноги врозь . П опеременно сги б ай те  руки  
к  плечам  (рис. 4 ) ;  го л ову  и т ул ови щ е д е р ж и т е  прямо. 
Т емп средний; повторите 22— 28 р а з  к а ж д о й  рукой.

5. Л я г т е  на спину. П о дн и м ая  р уки  вперед , перейдите 
в полож ение си дя  и наклон и тесь  вп ер ед  — вы до х  
(рис. 5 ) ;  з а т е м  опуститесь  в исходное полож ение  — вдох, 
Ноги все в р е м я  д е р ж и т е  п р ям ы м и . Темп средний: повто 
рите 10— 13 раз .

6 . С я д ь т е  на пол, широко р а з в е д я  ноги в стороны, р у 
ки с г ан те л ям и  опустите  около бедер  на пол. П однимите 
п р ям ы е  р уки  в стороны -вверх , о тво дя  го л о ву  н а з а д  и 
в ы п р я м л я я  спину — вд о х  (рис. 6 ) ;  с вы д о хо м  опустите  ру-

48

1C
Т(М

о
I"
с о

I 1 I
T f  LO с о

о  —* OJ со lO соCN CN O') СЧ CN С4
I I I I I I I 

2  2  §  S  S

IО

00<м
1

с о

Iоо(М

о

т  тсо

:.'i7

I
00

1(Т.
1LO

1 1 1 . 
О  —  СО

O O O C  C N ' = r c O O C 4

I I I I
(M  CO ^

I I I
CO

I I I I
CO

<y> о— (M
ICO IГ-.

Ю CO СЧ СЧ (M cs
I 1 I I

—- CM CO
CM CM CM CM

CM CO L-O CO

T  T  T  7  I
СГ5 о  —  CM CO

oo cn — -p
1 1 1 1  lO CO 00

CM CO lO CO

X

IC-1
CO

О - ^ С М С О ' ^ Ю С О Г ^ О О

' ^ ю с о 1̂ о о с ^ о ^ ^ ^ ^ | £ ^

1 1 1 . O C ' I O ' ^ L O C D t ^ C J  
C M C M  —  C M C M C M C M  —

^  о

I T  7  1
CO CO о  CM

. 1 1 1 1 1 1  
s  2  2  §  M

оЮ
I

CO
CM

t--
CM

CO

7

49



ки вниз. Н оги  д е р ж и т е  п р ям ы м и ; т ул ови щ е не сгибайт 
Темп м едлен ны й ; повторите 7— 10 раз .

7. П о став ь те  ноги врозь . П однимите п р ям ы е  руки  
стороны, л а д о н я м и  вниз, сво д я  ло п атки , с д ел ай те  вдо 
(рис. 7 ) ;  опустите  руки  вниз — в ы д о х .  Темп медленны! 
повторите 10— 13 р аз .

/ 2  3  4  5 ■ д  .

8 . Л я г т е  на пол ж и во том  вниз, руки  о тведи те  в ст( 
роны. П о д н и м ая  т ул ови щ е н а д  полом, сильно прогибай 
спину и, сво д я  лопатки , о т тя ги в ай те  п р ям ы е  р уки  н аза  
вниз — вдо х  (рис. 8 ) ;  с вы д о хо м  в о зв р а щ а й т е с ь  в исхо 
мое положение . П р о ги б ая  спину, отводите  го л ову  н а за  
ноги не сги байте .  Темп м едлен ны й ; повторите 4— 7 ра,

9. П о ставьте  ноги вм есте .  Д е л а й т е  вы п а д ы ,  поднимп 
руки  вп ер ед  — вдох  (рис. 9 ) ;  с вы д о хо м  во звр ащ ай тесь  
исходное положение . При в ы п а д е  в ы п р я м л я й т е  спину 
отводите  го л о ву  н а з а д ,  т а з  о п у с к а й т е  низко к  полу ; ногу 
д ел аю щ ую  в ы п ад ,  сильно с ги б айте ,  д р у г у ю  н огу  выпрям  
ляй те .  Темп средний; повторите 6 — 9 р а з  к а ж д о й  ногог 
- 10. П о став ь те  ноги вм есте .  О тводите  п р ям ы е  р уки  н; 

з а д  л а д о н я м и  вп еред , с л е г к а  р а з в о д я  их в стороны 
с в о д я  л о п атки  — вдох  (рис. 1 0 ) ;  о п у с к а я  руки , д е л а й i 
вы дох . При вд о х е  подним айте  го л о ву  в вер х . Темп мел 
ленный ; повторите 10— 16 раз .
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И. П о ставьте  ноги врозь  пошире. Н ак л о н я й т е с ь  впс- 
ч (ш уская  руки  с г а н т е л я м и  к  п о л у — вы д о х  (рис. И ) ,  

им 'рямляясь , д е л ай т е  вдо х ; ноги не сги баите .  Т емп  среД ' 
4 1 1 . повторите 12— 15 раз .

11 к о м п л е к с

I 11оставьте ноги врозь , р уки  согните к  п леч ам , попе-
о.чмк) вы п р я м л я й т е  р уки  в вер х  (рис. 12 ) .  Д ы ш и т е  сво^ 

.. .1 1 1(1 . Темп средний; повторите 5— 8 раз .
" П о ставьте  ноги врозь  пошире, ступни п ар ал л ел ьн о ,

1, 11 поднимите вперед . П о во р ач и вай те  т ул ови щ е н ап ра -  
и налево , о тво дя  р уки  в сторону, одноименную  пово- 

IV (рис. 1 3 ) ;  ноги не с ги байте  и не о тр ы вай те  п ято к  от 
.щ  Темп средний; повторите 10— 13 р аз  в к а ж д у ю  сто- 
•IIV:

:i П о ставьте  ноги вм есте .  П р и седай те  на н о сках , под- 
„пиам руки  в п е р е д - в ы д о х  (рис. 14 ) .  Го лову  «  т у л о в и щ е  

прямо . Темп м едлен ны й ; повторите 1 7 - 2 0  р а з ,
1 П о ставьте  ноги врозь . С ги б ай те  руки  к^ плечам,. 
,и л о п а т к и - в д о х  (рис. 15 ) .  Т емп  м едлен ны й ; повто-

i . 1 1  1̂ 4— 30 раз .  ^  „
1 Л я г т е  на спину, руки  вд о л ь  тул о ви щ а . П ер ехо д я  

. .ч и ж . 'и и е  си дя , поочередно подним айте  н о г у  в вер х  и 
-..■mu- под нею р уки  с г а н т е л я м и  — вы д о х  (рис. ш ) .
■ и,пище н акл он яй те  вперед , р уки  д е р ж и т е  п р я м ы м и .  

I- . 111 сродпий; повторите 11— 14 раз .
(, П о ставьте  ноги врозь , р уки  на пояс, с л е гк а  н акло-

II. I I. иперед и опусти те  го л о ву ,  повесив на  н ее^лям ку  с 
. И1 Н- IVIMII. П о дн и м ай те  голову  в вер х  и спокойно опу- 

, ;|||г иннз (рис. 17 ). Т улови щ е не д о л ж н о  у ч а с т в о в а т ь  
инькоиии. Т емп  средний; повторите 12— 18 раз .
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7. С л е г к а  р а с с т а в ь т е  ноги. Попеременно п о д н и м а й !  
п р ям ы е  руки  вп еред  и н а з а д  (рис. 18 ). Темп средний; па 
вторите  И — 14 раз .

8 . Л я г т е  на гр у д ь ,  в ы т я н у в  р уки  вперед . Поднимай]'! 
тул о ви щ е  н а д  полом, с ги б ая  руки  к  плечам , сво д я  ла 
п атк и  и сильно п р оги бая  спину — вд о х  (рис. 19 ) ;  с туш 1_г 
зак р е п л е н ы ; го л ову  отводите  н а з а д ,  локти  прибли ж ай "  
к  б о кам .  Темп м едленны й ; повторите 5— 8 раз .

9. П о ставь те  ноги вм есте .  Д е л а й т е  попеременно вы 
п ад ы  в стороны, с ги б ая  руки  и о тво дя  плечи н а з а д -  
вдо х  (рис. 2 0 ) .  Т уловищ е не н акл он яй те , го л о ву  слегк  
приподнимайте . Темп средний; повторите 7— 10 раз .

i

IS !0

10. П о ставьте  ноги врозь . П о дн и м ай те  р уки  в сторо 
н ы -вверх , в р а щ а я  их «в плечевы х  с у с т а в а х  — вдо 
(рис. 2 1 ) .  Л ад о н и  п оворачи вай те  то ввер х , то вниз ; по 
н яв  руки  вверх , энергично в ы п р ям и те  спину. Темп м ед  
ленный ; повторите 12— 18 раз.

11. С я д ь т е  на пол, широко р а з в е д я  ноги в  сторон 1.1 

руки  поднимите в в е р х  пошире. Н ак л о н яй тесь  вперед  
о п у с к а я  руки  с г а н т е л я м и  к  полу —  в ы д о х  (рис. 2 2 ) .  Но', 
ги все  вр ем я  д е р ж и т е  п р ям ы м и ; н ак л о н я я с ь ,  старайтес ! .  
(ВОЗМОЖНО н иж е о п уск ать  гр уд ь .  Темп м едлен ны й ; повто
рите 13— 16 раз .

I I I  к о м п л е к с

1. П о с т ав ь т е  ноги в м е с т е .  П о дн и м ай те  руки  в сторо 
н ы -вверх , с в о д я  л опатки  — вдох  (рис. 2 3 ) ;  го л о ву  слегк ; 
приподнимайте . Темп м едленны й, повторить 6 — 9 раз.

2. П о став ь те  ноги вр о зь ,  р уки  с г а н т е л я м и  — за  го
л о ву .  Н ак л о н яй тесь  вп р аво  и влево  (рис. 2 4 ) .  Л о кти  о 
т я ги в ай т е  н а з а д ,  ноги не сги байте .  Темп м едленны й ; п( 
вто р и те  11— 14 р аз .
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1 П о ставьте  ноги в м е с т е ,  р уки  с г а н т е л я м и  з ал о ж и -  
спину П р и сед ай те  на н о сках , с о х р а н я я  п р ям ое  

.^ .ж с Г и ё  т л о в ы  и т ул о в и щ а  (РИС- f ) -
Т е м п  м е д л е н н ы й ; п о вто р и те  1 8 - 2 1  раз-

,\2 р а з а .

■./I, и

I.
iih 11

и 1 

1*1.г.

П ягте на пол на спину, в ы т я н у в  руки  вдо л ь  туло- 
П о дн и м ая  руки  в - р х ,  п е _ ^ е «

и‘’' п Г я Г ь ш и " 7 е 1 п ‘'средний;
П о ставьте  ноги вр о зь ,  р уки  на пояс, г “ °«У 
■ .мямку с прицепленными к ней ган телям и^  Н акл о  

олову  н а з а д  (рис. 28) и п о д н и м а и т ^ в исходное 
сп и е .  Темп м едлен ны й ; повторите 14 20 ра  .

а S

Г

J J

, П о ставьте  ноги врозь . П одн и м ай те
„ вдох- (рис. 2 9 ) .  Т емп  м едленны й ; повторите

‘ I . r a ' L e  на колени, з ац еп и в  з а
„  .'м ув  их под ш к а ф , под  ги р ю  и т. п . ) .  П о д н и м а я  
„  т н 'р е д - в в е р х  и п р о ги б а я  сп и н у , н а к л о н я й т е с ь  вп



ред , о п у с к а я  т а з  к п я т к а м  (рис. 3 0 ) .  Н а к л о н я я с ь ,  отво| 
д и те  го л о в у  н а з а д .  Темп м едлен ны й ; повторите 6—9 pa;t:

9. П о с т а в ь т е  ноги вм есте .  Д е л а й т е  в ы п а д ы  вперел 
то правой , то левой  ногой, п о д н и м ая  руки  в в е р х  и энер^ 
гично п р о ги б ая  спину — вдох  (рис. 3 1 ) .  Г о л ову  отводи; 
т е  н а з а д ;  с т а р а й т е с ь  побольш е со гн уть  вы ставл яем ую  
вп ер ед  н огу  и опустить  т а з  н и ж е  к  полу. Темп среднии; 
повторите  8 — 1 1  р аз .

10. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите в  стороны 
с в е д я  ло п атки . О п ускай те  п р я м ы е  р уки  вниз, скрещи 
в а я  их пер ед  собой — в ы д о х  (рис. 3 2 ) .  Т емп  медленный 
повторите 14— 20 раз .

11. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите вверх  
Бы стро  н ак л о н яй тесь  вперед , о п у с к а я  руки  вниз междц 
н о г а м и — в ы д о х  (рис. 3 3 ) ;  з а т е м  м ед л ен н о  вы п р ям л яй '  
тесь , п о д н и м ая  р уки  в в е р х  — в д о х .  Ноги не сгибайте; 
н а к л о н я я с ь ,  сильно сги б ай те  спину; повторите 14 
17 раз .

IV к о м п л е к с

. 1. П о с т ав ь т е  ноги вр о зь .  П опеременно поднимайте 
п р ям ы е  руки  в вер х  и н а з а д  (рис. 3 4 ) .  Темп средний; по^ 
вторите 7— 1 0  р аз .

2. П о с т а в ь т е  ноги врозь , ступни п ар ал л ел ьн о .  Пово^ 
рач и вай те  т ул ови щ е н ал ево  и н ап раво , п о дн и м ая  руки!

SPA
У-

' J ?

вв е р х ,  о тво дя  го л о ву  н а з а д  и в ы п р я м л я я  спину — вдох  
(рис. 3 5 ) .  Д е р ж и т е  ноги все  в р е м я  п р я м ы м и  и не отры
вай т е  п ятки  от пола. Т емп  м едлен ны й ; повторите 12— 
15 раз .

3. Ноги с л е гк а  р а с с т а в ь т е ,  ступни  п а р а л л е л ь н ы . Д е 
л ай те  гл уб оки е  п р уж и н ящ и е  п р и сед ан и я  на всей  ступне,

Б4

: : ' : г

"  К 1 ^ Т о ’™ Г м е с т е ,  эт“ '.
. ии.пйте р уки , Т емп  сред-
Мгржите локти  все  в р е м я  на  одно
Miili, повторите 28—34 раза .  „прпел оуки отведи-

Г Г с „ л Г о ” ги 6 .й х е  т у .о в „ щ е ,  т е „ „  с р е д ,  

нип. повторите 13— 16 раз.

Поставьте ноги врозь, руки на туловище
.,,ому слегка  наклоните вперед  Д елайте  кру-
имку с прицепленными к ней другую  сторону

■ 5 Г  Г а Г л и ™ Г . р е м я °  к р у -
! 1: : . Г ^ 1 о Т ? ; . о в ™ е % е р ж „ т с ,  в в о д н о м  „ с л о ж е н и и ,

1  UII среднии; повторите 16 p y ^ „  вп еред .

и туловище (рис. 7 in  пя'ч
гм нГяйте- темп средний; повторите 7— Ш раз.
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ж е и и я  р у к а м и  н а з а д  — вдох (рис. 4 3 ) .  Г о л ову  слегк ! 
приподнимайте . Темп средний; повторите 16— 22 ра.ч,1

II .  С я д ь т е  на пол, широко р а з в е д я  ноги в стороны к 
п о дн яв  р у к и  в  стороны -вверх . Н ак л о н яй тесь  вп ер ед , опу 
с к а я  р уки  с г а н т е л я м и  то к  одной, то к  др уго й  ноге — b i ,|. 

до х  (рис. 4 4 ) .  С т а р а й т е с ь  о п ускать  гр у д ь  пониже к  бедр\ь 
а г ан те л ям и  к а с а т ь с я  пола около носка ноги. Темп меЛ1 
ленны й ; повторите 15— 18 раз .

V к о м п л е к с

1. П о ставьте  ноги вместе , с ги байте  руки  к  плеча» 
и поднимайте  их в в е р х ,  1в ы п р я м л я я  спину — вдо 
(рис. 4 5 ) ;  з а т е м  снова с ги байте  р уки  к  плечам  и onv 
с к а и т е  вн из  — в ы д о х .  Темп м едленны й ; повторите 8 -  
1 1  р аз .

2 . П о ставь те  ноги в р о зь  пошире, р уки  поднимите 
стороны. Н акл о н яй тесь  влево  и в п р ав о ,  п о вор ач и вая  го 
л о в у  и д е р ж а  ноги и руки  п р ям ы м и  (рис. 4 6 ) .  Туловищ!

д о л ж н о  д в и г а т ь с я  в с е  в р е м я  в  одной плоскости  Темп 
среднии; повторите 13— 16 раз .

3. П оставьте ноги вместе. Д ел ай те  глубокое присе^ 
дание на носках, широко разводя колени и поднимая.

С ’га р а й т е с ь  вы п р ям л ят ! , !  
спину. Гемп м едленны й ; повторите 22— 23 р а з а .  !

4. П оставьте ноги врозь, ступни параллельно, руки 
согните. Энергично поворачивая туловище, поперемеп- 
но выпрямляйте руки вперед (рис. 4 8 ) .  Когда одна рука 
выпрямляется вперед, локоть другой руки отводится на
зад. 1емп среднии; повторите 30— 36 раз.

5. Л ягте па спину, привязав гантели к ступням ла
дони положите под голову. Поочередно поднимайте пря-
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иогп ввер х  (рис. 4 9 ) .  Л окти  плотно п р и ж и м ай те  к  
Темп средний; повторите 14— 17 раз .

1.  С га п ь т е  н а  четвереньки , н ад ев  на го л ову  л я м к у  с 
If- и и ч ты м и  к ней г а н т е л я м и . П о дн и м ай те  и оп ускай -
1 ..Ч1 )иу (рис. 5 0 ) ;  р уки  не сги байте .  Темп средний; по- 
.р ш с 18— 24 р а з а .
, П о ставьте  ноги в м е с т е ,  р уки  поднимите вп ер ед . 

..1 . iH'NUMiHO о п ускай те  и подним айте  кисти (рис. 5 1 ) .  Р у -  
1 вр ем я  заф и ксир о ван ы  в одном положении, д в и га -  

1 ю .пж о  кисти. Темп средний^ повторите 2 0 — 26 раз .  
■ П о ставьте  ноги в м есте .  Н а к л о н я я с ь  в п ер ед ,  о тво дя  

■ ii 11 стороны и п р оги б аясь ,  поочередно подним айте

■ I I мисрх то п р авую , то л евую  ногу  (рис. 5 2 ) .  Г олову  
.■-.миге н а з а д ;  ноги и руки  не с ги б айте ;  п р оги баясь ,  
.. Ill К' л о п атки  и с т а р а й т е с ь  получш е сохранить  равно-

II. Темп м едлен ны й ; повторите 8 — 1 1  р аз .
■I П о ставьте  ноги в м есте .  Д е л а й т е  в ы п а д ы  в п е р е д  то 

.jiHi'i, 1 0  правой  ногой, п о дн и м ая  о дн у  р у к у  вп ер ед -  
а д р у г у ю  — о тво дя  н а з а д  (рис, 5 3 ) .  Го лову  отво- 

|'ч. ма.чад и энергично в ы п р я м л я й т е  спину. Темп сред-
1 .И повторите 10— 13 раз ,

К) П о ставьте  ноги врозь . П одн и м ай те  руки  ввер х  по- 
. i|i' , д е л а я  д в а  дополнительны х  п р уж и н ящ и х  д в и ж е -  
- ■ прям ы м и  р у к а м и  н а з а д ,  сво д я  л о п атки  — вдох 

;1 . ! ) ! ) ,  Г о л о ву  д е р ж и т е  прямо . Темп средний; повто-
1Н—24 р а з а ,

1 I П о ставьте  ноги вр о зь ,  руки  поднимите в в е р х ,  Н а-  
■ •11 l i i ie cb  в п ер ед ,  п р и б л и ж а я  г р у д ь  к б ед р ам  и о п у с к а я  

, I I! м.пиз-пазад — в ы д о х  (рис. 5 5 ) .  Ноги в с е  в р ем я  дер- 
■:п п рям ы м и . Н ак л о н яй тесь  быстро, а в ы п р ям л яй те с ь  в 

. '■. iii'.ie полож ение медленно . П овторите  16— 19 раз .
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1. П о с т а в ь т е  ноги врозь . Д е л а й т е  попеременны е кру| 
го вы е  д в и ж е н и я  п р ям ы м и  р у к а м и  в  боковой плocкocт^ 
(рис. 5 6 ) .  С т а р а й т е с ь  не р а с к а ч и в а т ь  тулови щ е. ТемК 
средний; повторите  9— 12 раз .

2. П о с т а в ь т е  ноги врозь  пошире, ступни п ар ал л ел ь  
но. П о в о р а ч и в а я  т ул ови щ е н ал ево  и н ап раво ,  ̂ делайте 
з а х л е с т ы в а ю щ и е  д в и ж е н и я  р у к а м и ;  о дн у  сги б ай те  nepej 
грудью , а  д р у г у ю  отводите  з а  спину (рис. 5 7 ) ,  ноги н( 
с ги б ай те  и не с д в и гай т е с ь  с м еста .  Т емп  средний; повто! 
рите 14— 17 р аз .  !

3. Ноги с л е г к а  р а с с т а в ь т е ,  ступни п ар ал л е л ь н ы , р у к  
поднимите в в е р х .  Б ы стро  н а к л о н я я с ь  вп еред , поглубж ^  
п р иседайте  на  всей  ступне, о п у с к а я  р уки  вн из  и отводя) 
их н а з а д  — вы д о х  (рис. 5 8 ) ;  з а т е м  медленно  в ы п р я м л я й !  
т есь  в  исходное полож ение  — в д о х .  П р и с е д а я ,  старай^ 
тесь  о п у с к а т ь  т а з  пониж е к  полу, а  гр уд ью  к а с а т ь с я  бе| 
дер . П овторите  21— 2 4  р а з а .  1

4. П о с т а в ь т е  ноги в м есте ,  р уки  поднимите в  стороны^ 
л ад о н ям и  вп ер ед .  С ги б ай те  руки  перед  грудью , не опу 
с к а я  локтей  — в ы д о х  (рис. 5 9 ) .  Р а з г и б а я  руки  в  сторо' 
ны, сводите  лопатки . Темп м едлен ны й ; повторите 32 - i  
38 раз .

V I комплекс

5. Л я г т е  на спину, в ы т я н у в  р уки  в д о л ь  т ул о ви щ а  п 
п одняв  со гнуты е  ноги с п р и вязан н ы м и  к  с т уп н ям  ганте 
л ям и . Попеременно с ги б ай те  и р а з ги б а й т е  ноги, подра 
ж а я  д в и ж е н и я м  вел о си п ед и ста  (рис. 6 0 ) .  Г о л о ву  и пле
чи плотно п р и ж и м ай те  к  полу. Темп средний; повторите 
15— 18 раз .

6. С тан ьте  на ч етверен ьки  и н ад ен ьте  на  го л о ву  л я м 
к у  с подвеш енны ми к  ней г а н т е л я м и .  П о в о р а ч и в а я  голо-
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' „ «м р гте  о уки  поднимите в п ер ед .
; 11()ставьте ноги и о п ускай те  ки-

I средний; повторите 22— 28 раз .

— и . - .

ноги в " 7 - ,^ % \ Г Г с ™ р о н Т г ° н а “
= ираиой, то левой  ногой, от ^  РУ с гибайте .
,.и,иис1. к  согнутой  ноге  f  

средний;
1(1 П оставьте ноги врозь РУ лицевой плоскости

тулови щ е.

:,uiiii; повторите 20  Н а к л о н я й т е с ь  впе-

и р я Т о Г ^ ^ ^ о й ,  п о д н и м ая  РУ™ вперед^ввер^^

" п Г ^ А ь  . 7 - 2 0  р аз .

VII ко м п лекс  

I П о ставь те  ноги вм есте .  П о д н и м ае т е

»   о " “ ® ™ " e S r a  стороны вниз, сво-

Г,.»И м едлен ны й ; п овторите  1 0 - U  р а з .  ^



2. П о с т а в ь т е  ноги в р о зь  пошире, р уки  поднимип^ 
вв е р х .  Н а к л о н я й т е с ь  в л е в о  и вп р аво ,  не м е н я я  п о л о ж с !  
ния р у к  и д е р ж а  тул о ви щ е  и го л ову  в одной плоскости'; 
(рис. 6 8 ) .  Ноги не с ги байте  и не о тдел яй те  п яток  от по'' 
л а .  Темп средний; повторите 15— 18 раз .

3. П о с т ав ь т е  ноги вр о зь .  В о зьм и те  в о дн у  р у к у  две 
ган тели  и согните ее к  плечу. В ы п р я м л я я  р у к у  вверх , прп' 
с ед ай те  г л у б ж е  на всей  ступне — «п о д с е д »  (рис. 69)

С м отрите  на п о дн яты е  в в е р х  гантели . Темп бы стры й , по
вторите  22— 25 раз .

4. П о ставьте  ноги врозь . П одн и м ай те  р уки  в вер х  м 
во зв р а щ а й т е с ь  в исходное полож ение (рис. 7 0 ) .  Теми 
средний; повторите 34— 40 раз .

5. Л я г т е  на спину, ноги с п ри вязан н ы м и  к ступням  
ган те л ям и  р а зв е д и т е  в  стороны пошире, р уки  поднимите 
в в е р х - н а р у ж у  и полож ите  на пол. П о д н и м ая  ноги от по
л а ,  с кр ещ и вай те  их т а к ,  чтобы с в ер х у  б ы л а  то одна , то 
д р у г а я  нога  (рис. 7 1 ) ;  р уки  и спину плотно п риж и м ай те  
к  полу, темп средний; повторить 16— 19 раз .

6 . Л я г т е  на спину, согнув  и р а с с т а в и в  ноги, р уки  в ы 
тян ите  в д о л ь  т ул о ви щ а . Сильно п р о ги б аясь  с помощью 
р ук ,  с тан овитесь  на «м о с т » ,  т а к ,  чтобы оп и р аться  только 
на лоб и ступни ног (рис. 7 2 ) .  Темп средний; повторите 
4 — 1 0  р аз .

7. П о ставьте  ноги врозь  и во зьм и те  ган тели  з а  один 
ш ар . П о дн и м ай те  руки  в сторон ы -вверх , в ы п р я м л я я  спи-, 
ну — вдох (рис. 7 3 ) .  Темп м едлен ны й ; повторите 1 0 - -  
13 р аз .  '

8 . Л я г т е  ж и во том  на стол, ступни ног зак р еп и те ,  руки 
с г ан те л ям и  опустите  вниз. П р о ги б аясь ,  подним айте  т у 
ловищ е н а д  столом , с ги б а я  руки  к  п леч ам  — вдо.ч

60

. I 7 4 ) .  Г олову  отводите  н а з а д ,  локти  п р и б л и ж а е т е  к  
, |,и Темп м едленны й ; повторите 10— 13 раз .  
м П о ставьте  ноги в м есте .  Поочередно то правой , то 
Mil ногой д е л ай т е  в ы п а д ы  вперед , п о вор ач и вая  тулови- 
и о тво дя  руки  в  сторону, одноименную  согнутой ноге 

7 5 ) ;  спину д е р ж и т е  прямо. Темп среднии; повтори-
I" 15 раз .

Ill П о ставьте  ноги врозь  пошире, о и ^ ь м т с  uvc 
Ill и одну р у к у .  Д е л а й т е  к р у го в ы е  д в и ж е н и я  рукой  с 
, 1 - .1 ями в лицевой плоскости  (рис. 7 6 ) .  Ноги не сги- 

Темп средний; повторите 22— 28 раз .
II П о ставьте  ноги врозь  пошире, ступни п ар ал л е л ь -  
I |.:)11о рач и вай тесь  н ал ево  и н ап раво , подним айте  ру- 

. |.цг|)х и н акл о н яй тесь  н а з а д  — вд о х  (рис 7 7 ) .  При на- 
• !|.- ггупни  не с д ви гай те  с м еста .  Темп м едленны й ; по- 
.[ .щ с 18—21 раз .

V1M к о м п л е к с

I П оставьте  ноги вм е с ге ,  р уки  согните к плечам . 
,пм;|я р у к у  в в е р х - н а р у ж у ,  прогибайтесь  и поочеред- 

.л в л я й т е  ноги н а з а д - в д о х  (рис. 78 ; го л ову  ог- 
н а зад .  Темп м ед л ен н ы й ; повторите 1 1  — 14 раз.

= 1 1 о с тавьте  ноги в р о зь  пошире, р уки  о тведи те  в  сто-
4 i.i Н акл о н яй тесь  в п ер ед ,  с ги б а я  одну ногу и « п у с к а я  

>1 IV носку вы п рям ленн ой  ноги — в ы д о х  ( р и с . у У ) ,  на- 
.„■1 ись, о п уск ай те  гр у д ь  к  бедр у . Темп среднии; повто-
. К. 19 р аз .   ̂ ,

. П о ставьте  ноги врозь . Д е л а й т е  бы стр ы е  глубокие
ч .и т я  на все й  с т у п н е  —  « п о д с е д ы » ,  п о дн и м ая  руки  
(пмс. 8 0 ) ;  п р и сед ая ,  с т а р а й т е с ь  о п у с к а т ь  т а з  пони- 

Гм м и р а щ а й те с ь  в  исходное положение медленно ; по- 
= , 11 м' 23- 26 раз .
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4. П о с т а в ь т е  ноги вр о зь .  П одн и м ай те  руки  в  сторонн 
и сги б ай те  их з а  го лову , сво д я  лопатки  и о т т я г и в а я  ло 1̂  
ти н а з а д  — в д о х  (рис. 8 1 ) .  Темп м едленны й ; повториг! 
36— 42 р а з а .

5. Л я г т е  на спину. Ноги с п р ивязан ны м и  к ступням 
га н т е л я м и  вы т я н и т е ,  р уки  согните, полож ив ладо н и  по| 
голову . П о дн и м ай те  п р ям ы е  ноги в вер х  до образовани| 
ими п р ям ого  у г л а  с тул о ви щ ем  — в ы д о х  (рис. 8 2 ) ;  спину 
и локти  плотно п р и ж и м ай те  к  полу. Темп м едленны й ; по' 
в то р и те  17— 20 раз .

6 . С тан ь те  на «м о с т » ,  руки  с га н т е л я м и  согните пе< 
ред  грудью . П о к ач и в ай те  тулови щ ем  в  этом положении 
в п е р е д -н а з а д  (рис. 8 3 ) .  Темп средний; повторите 6 + 
, 1 2  р аз .

7. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите в  стороны 
д е р ж а  ган тели  з а  один ш ар . Д е л а й т е  к р у го в ы е  движения 
к и стям и , не о п у с к а я  и не с г и б а я  р у к  (рис. 8 4 ) .  Темп 
средний; повторите 24— 30 раз .

8 . Л я г т е  ж и в о то м  на  стол, ступни ног зак реп и те . Ру 
ки с г а н т е л я м и  опусти те  вниз . П о д н и м ай те  т ул ови щ е нал 
столом , сильно п р о ги б ая  спину и с г и б а я  р уки  з а  голо
в у — в д о х  (рис. 8 5 ) .  С т а р а й т е с ь  о т т я ги в а т ь  локти  назал. 
Темп м едлен ны й ; повторите И — 14 р аз .

9. П о с т а в ь т е  ноги в м е с т е .  Д е л а й т е  в ы п а д ы  в сторону 
то правой, то левой  ногой, о тв о д я  р уки  в сторону, поно 
р а ч и в а я  т ул ови щ е в сторону, одноименную  согнутой  но
ге, и к а с а я с ь  л о ктем  колена  (рис. 8 6 ) .  Т емп  средний; по. 
в то р и те  13— 16 раз .

10. Л я г т е  на спину, в ы т я н у в  ноги и о тво д я  руки  в  сто
роны. С водите  п р ям ы е  р уки  пер ед  с о б о й — выди.>; 
(рис. 8 7 ) .  Темп м едлен ны й ; повторите 24— 30 раз .
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, . П о в о р а ч и в а й т е с ь  н а л е в о  и все
„ Ф .и ,ы  и н а к л о н я я с ь  н а з а д -  вд ох  (р и с . 8 8 ) ,  н оги  все

II Поставьте ноги врозь пошире, ступни параллель-

■II мм д е р ж и т е  п р ям ы м и  и не сд в и гай те  с м е с т а ;  н ак л о -  
, т а я ,  сильно прогибайтесь . Т емп  м ед л ен н ы й ; но- 

■ 19— 22 р а з а .

IX ко м п лекс

I П о ставьте  ноги вр о зь ,  р уки  поднимите в  стороны.
М, небольш ие кр уги  п р ям ы м и

. Гпиг 89'> Темп среднии; повторите I/ ю  раз .
.........Г1;ст1Гте'н^в;озь'н\клоняйте__ту^^^^

йтес!
тулови щ е д в и га л о с ь  в  одной плоскости . Тем

/ П о с т а в ь т е  н и ш   г г и б а я

■ 5.7=  H5 -5 S - K
...г.ы тулови щ е д в и га л о с ь  в  
,. миий; повторите 17— 20 раз .

I 1 1 о с тав ь те  ноги в м е с т е ,  р уки  с га н т е л я м и  на п ой с^  
гл уб о ки е  п р исед ани я  на 

. . . п и п у  то одн у , то д р у гу ю  ногу  (рис.
м>, д е р ж и т е  п р ям о ; го л о ву  не н акл он яй те . Т емп  м ед

mii.ili; повторите 24— 27 р аз .
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4. П о став ь те  ноги врозь, руки  поднимите в стороны] 
С ги б ай те  р уки  за  спиной, сво д я  л о патки  и соеди н яя  под 
ними ган тел и  — вы д о х  (рис. 9 2 ) .  Т улови щ е не наклоняй , 
те. Темп м ед л ен н ы й ; повторите 38— 44 р а за ,

5. Л я г т е  на спину, ноги с п ри вязан н ы м и  к ступням 
г ан тел ям и  вы тян и те , руки  отведите  в  стороны ладонями 
вверх . П о дн и м ай те  п р ям ы е  ноги в в е р х  и о п ускай те  их 
в  одну и д р у гу ю  стороны (рис. 9 3 ) ;  с т ар ай тесь  не отры» 
в а т ь  плеч от пола. Темп средний; повторите 18— 21 рам,

6 . С тан ьте  на « м о с т »  и вы тян и те  руки  в д о л ь  туло
вищ а. П о дн и м ай те  п р ям ы е  руки  1в вер х  пошире и опу' 
с к ай те  их до  к а с а н и я  г ан те л ям и  пола — вдох  (рис. 94)\-

43 94 95- 96

Д е л а я  « м о с т» , с т а р а й т е с ь  !В о зм о ж н о  б о л ь ш е  п р о ги б аи и  
ся  и в ы п р я м л я т ь  ноги . Темп м ед л е н н ы й ; повторите  
8— 14 раз .  !

7. С тан ьте  в упор л е ж а .  С ги б ай те  и р а з ги б ай те  руки, 
с о х р а н я я  п рям ое  полож ение т ул о ви щ а  и ног (рис. 95). 
При сгибании р у к  — вдох , при разги б ан и и  — выдо,ч{| 
Темп м едленны й ; повторите 25— 28 раз .
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8 . Л я г т е  ж и во том  на стол, з а к р еп и в  ступни ног, руки 
с г ан те л ям и  опустите вниз. П одн и м ай те  тулови щ е нл i 
столом, во зм о ж н о  больш е п роги бая  спину и о тводя  руки 
в с то р он ы -н азад  — вдох  (рис. 9 6 ) ;  го л о ву  поднимали ' 
вверх . Темп м едленны й; повторите 12— 15 раз .
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•I П р и сядьте  и о тс тав ь те  о дн у  ногу  в  сторону, р уки  
.и ю л ям и  п о ста вь те  на  пояс. Поочередно 

и в ы п р я м л я я  д р у гу ю , переносите 
„■„„■мую ногу  (рис. 9 7 ) ;  с т а р а й т е с ь  не н а к л о н я т ь с я

игл Темп м едленны й , повторите 14 1/ раз.__
I) Л я г т е  на спину. П опеременно п о дн им ай те  в ы т я -

, ! 1  уки  в в е р х  (рис. 9 8 ) ;  с п и н у  плотно н р и ж и м аи те
и,.IV Темп средний; повторите 26— 32 р а з а .
И П о ставьте  ноги в р о зь  пошире, р уки  поднимите

„1,1“  Н а к л о н я я с ь  вп ер ед , с " > > - Р 7 “ Х “ " с ь
- „йп .сь  левой  рукой  п р а в о г о  н оска ,  ^ в ь ш р я м л я и т ^
, , г а к  ж е  к а с а й т е с ь  правой  рукой  левого  н оска  
„ О',)). Н ак л о н я й т е с ь  быстро, д е л а я  вы д о х ,  ^ вьш р ^

медленно , д е л а я  в д о х .  Ноги и р уки  все  е р е м  
м н е  п р ям ы м и . П овторите  2 0 — 23 р а з а .

X к о м п л е к с

, П о ставьте  ноги в м е с т е .  П о д н и м ай те  р уки  через 
.„,иы ввер х , с кр е щ и в а й те  пер ед  “ бои д е л а я  в д о ^  

, „ п у с к а й т е  их вниз, д е л а я  вы д о х  (рис. 100 ) .  П о д  
,и „У М  ввер х ,  м а к с и м а л ь н о  о тводи те  плечи н а з а д  и 

"  снину. т е м п  м едлен ны й ; повторите

' г  п п ь т е  на  колени , р уки  поднимите в  стороны, по- 
. .п и ' :я  т у л ^ и щ е .  н ак л о н яй тесь  н а з а д  и д о с т а в а й т е

г, 1>укой л евую  с т у п н ю - в ы п р я м л я й т е с ь ;  з а т е м
д о г г а в а й т е  левой  рукой  п р авую  

„ ,„ ..роте д е л а й т е  в ы д о х ,  р уки  в с е  в р е м я  д е р ж и т е  
, П1 Т емп  м е д л е н н ы й ; повторите 8  z l  р аз .

' п  а в ь т е  ноги вм есте .  Г л уб око  
.„ „ л я  р уки  и о дн у  н о гу  в сторону (рис  1 0 2 ) т у  
, ,1 ( .ржите п р ям о , поочердно о т с т а в л я й т е  обе ног .
,1 . лж 'нпы й ; повторите 25 28 раз .
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4. П о с т а в ь т е  ноги вр о зь ,  р уки  поднимите вверх-нар} 
ж у ,  д е р ж а  ган тел и  з а  один ш ар . С ги б ай те  р уки  з а  голО 
ву ,  о п у с к а я  ган тел и  з а  спину — в ы д о х  (рис. 103) , стара| 
тесь  не н а к л о н я т ь  го л о в у  и т ул ови щ е вп ер ед .  Темп мо  ̂
ленный ; повторите  40— 46 р аз .

5. Л я г т е  на  спину, ноги с п р и вязан н ы м и  к  ступпя) 
г а н т е л я м и  в ы тян и те ,  п олож и те  л адо н и  под затыло| 
П опеременно  п одн им ай те  п р я м ы е  ноги в в е р х  (рис. lO-lj 
спину и локти  плотно п р и ж и м ай те  к  полу. Темп средни! 
повторите 19— 22 р а з а .

IBS Ю6 ■ W7
6 . С тан ь те  на «м о с т » .  Р у к и  в ы т я н и т е  в д о л ь  туломи 

щ а. П опеременно подн им ай те  р уки  в в е р х  (рис. 1 0 Г)( 
Темп средний; повторите  10— 16 раз .

7. С тан ьте  в  упор  л е ж а .  С ги б ай те  и р а з ги б а й т е  рук» 
в уп оре  на г а н т е л я х ,  поочередно п о д н и м ая  о дн у  мог) 
н а з а д -в в е р х  и п р о ги б ая  спину. При сгибании  р у к  — вдо* 
а  при р аз ги б ан и и  — в ы д о х  (рис. 106) . Темп медленнмй, 
повторите 26— 29 р аз .

8 . Л я г т е  ж и в о то м  на стол, з а к р е п и в  ступни ног, рук^ 
с г а н т е л я м и  опустите  вниз к  полу. С л е г к а  приподними 
я с ь 'н а д  столом , п о вор ач и вай те  т у л о ви щ е  н ап р а в о  и нал 1' 
во , р а з в о д я  р уки  в  стороны  — в д о х  (рис. 107) . Темп мс/i 
ленный ; повторите 13— 16 р аз .

по
9. П о став ь те  ноги в р о зь  пошире. Г л уб о к о  приседамI» 

на всей ступне, п о д н и м ая  р уки  (вверх (рис. 1 0 8 ) ;  при(г 
д а я ,  с т ар ай тесь  опустить  т а з  п ониж е к  полу. Темп с|нч| 
ний; повторите 15— 18 р аз .
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1 ( 1  .Лягте на спину, в ы тян и те  ноги, поднимите руки 
и.чружу и опустите  на  пол. П о д н и м ая  р уки  вп ер ед ,

• inmtniiTe их перед  гр уд ью  — вы д о х  (рис. 109) . Темп 
. и п пы й ; повторите 28— 34 р а з а .
II П о ставьте  ноги врозь  пошире, ступни п а р а л л е л ь -  
1 1 . 1 К,1Юпившись вп ер ед  с прям ой  спиной, поворачивай -  

I ii;i.;icBO и н ап р а во ,  п о дн и м ая  р уки  в п е р ед -ввер х  — 
. 1 (рис. ПО). Ноги не с ги б ай те  и не о тр ы вай те  пяток 

II.■'1 ,1 . Темп м едленны й ; повторите 2 1 —24 р а з а .

XI ко м п лекс

I П о ставьте  ноги врозь . Д е л а й т е  к р у го в ы е  д в и ж е -  
, прям ы м и  р у к а м и  в лицевой  плоскости  вп р аво  и вле- 

111) . Темп средний; повторите 14— 17 раз .  
С лап ьте  на  колени , руки  поднимите ввер х . Д е -  

‘ I' н аклон ы  в л е в о  и в п р а в о  не м е н я я  п о ло ж ен и я  р ук  
|...!'|сродно о т с т а в л я я  ноги в  стороны (рис. 112) . Темп 
. |.'||1 1 ын; повторите 19—22 р а за .

I {оставьте ноги в м е с т е .  П р и сед ай те  п ониж е пооче- 
... n:i одной ноге, о т с т а в л я я  д р у г у ю  н огу  в  сторону 
Ki/ и т м а я  в ы т я н у т ы е  р уки  в в е р х - н а р у ж у  — вдох

И З ).  Т уло ви щ е д е р ж и т е  прям о . Темп м едленны й : 
:.|||ИЧ> 26— 29 раз .

П о ставьте  ноги врозь . П опеременно о дн у  р у к у  под- 
1И1 С 11 с то р он у-ввер х  и сги б ай те  н а д  головой, а  дру-  
■ I мбайте з а  спиной, д е р ж а  ган тел и  з а  один ш ар

II I) .  Т емп  средний; повторите  42— 48 раз .
Мигте па спину, ноги с п р и вязан н ы м и  к  ступням  

. п м и  в ы тян и те ,  р уки  поднимите в в е р х  и положите 
...iL л;|донями к в е р х у .  С ги б ай те  ноги, широко разво - 

.'ICII1I и п о д т я г и в а я  б е д р а  к  ж и в о т у  (рис. 115) , за* 
миря 'мляйте  их, ш ироко  р а з в о д я  в  стороны, а потом
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с м ы к а я  ( п о д р а ж а я  д в и ж е н и я м  ног п ловца при брассе) 
П о д т я г и в а я  ноги к  ж и в о т у ,  д е л а й т е  вы д о х ,  выпрямля| 
ноги — вдох . Т ем п  средний; повторите 2 0 — 23 р а за .

6 . С т а н ь т е  на  « м о с т » ,  р уки  согните к  плечам . Bi.i' 
п р я м л я й т е  р уки  в п е р е д  (рис. 116) . Темп средний; повто 
рите 12— 18 р аз .

7. П о с т а в ь т е  ноги в м есте .  Н а к л о н я я с ь  вп ер ед ,  onv 
скай те  р уки  с г а н т е л я м и  к полу  и, п е р е ст у п а я  ими вп 
ред, переходите  в упор л е ж а ,  с ги байте  и р а з ги б а й т е  ру'

ки, после чего  в о з в р а щ а й т е с ь  в  исходное положен!' 
(рис. 117 ) ;  ды ш и те  свободно ; т ем п  средний; повтори 
27— 30 р аз .

8 . Л я г т е  ж и в о то м  на  стол , з а к р е п и в  ступни ног, рук 
с  г а н т е л я м и  опусти те  вниз. Сильно п р о ги б аясь ,  п о д т  
м а й т е с ь  н ад  столом , р а з в о д я  р уки  в в е р х - н а р у ж у  — вдо 
(рис. 1 1 8 ) ;  го л о в у  отводите  н а з а д .  Т емп  м едлен ны й ; на 
в торите  14— 17 р аз .

Ш!

9. П о с т а в ь т е  ноги в м е с т е .  П оочередно п ри сед ай те  м|1 
одной ноге, в ы т я г и в а я  д р у г у ю  н огу  вп ер ед . Одновремсмь 
но н акл о н яй тесь  вп ер ед  и с т а р а й т е с ь  р у к а м и  коснутьс» 
н оска  ноги — в ы д о х  (рис. 119 ) .  Темп м ед л ен н ы й ; повто 
рите 16— 19 раз .

10. Л я г т е  на спину. П о д н и м ай те  р уки  вперед-ввер .х  и 
о п у с к ай те  их з а  головой до  к а с а н и я  пола  — вдо ! 
(рис. 120) . П о д н и м а я  р уки , энергично в ы т я г и в а й т е  «кг 
тело. Темп м едл ен н ы й ; повторите 3 0 — 36 р аз .

1 1 . П о с т а в ь т е  ноги в р о зь  пошире, ступни п ар аллель  
но. Н акло ни вш и сь  в п ер ед  и п одн яв  в сторону р уки , пони
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■ ■тиайтесь в  стороны (рис. 121) — в ы д о х .  С п и н у  и ноги 
|.,1,ите  п р ям ы м и ; го л о ву  о тводи те  н а з а д .  Темп м едлен - 
II, повторите 22— 25 р аз .

XII  к о м п л е к с

I П о ставьте  ноги вм есте .  П о д н и м ая  р уки  в в е р х -н а -  
и о т с т а в л я я  о дн у  н огу  н а з а д  на носок, прогибаи- 

вдох  (рис. 1 2 2 ) ;  з а т е м  с вы д о х о м  о п уск ай те  руки 
м<11)()1 1Ы-вниз и в о зв р а щ а й т е с ь  в  исходное полож ение .

о тводи те  н а з а д ;  ноги о т с т а в л я й т е  поочередно, 
•. • кпя руки , своди те  лопатки . Темп м едлен ны й ; повто-

I...... -18 раз .

'■ ' т ан ь те  на  колени . П о д н и м а я  р уки  вп р аво ,  сядь-  
„а иол с л е в а  от голеней  (рис. 123) . З а т е м ,  п одн им ая  

■ и itJioBO, с я д ь т е  с п р а в а ;  п овор ач и вай те  го л ову  в  сто- 
г.у Ml,1 т ян уты х  р ук .  Т емп  средний; повторите 2 0 -

и 'оставьте  ноги в м е с т е .  П р и сед ай те  поочередно на
   „оге  о т с т а в л я я  д р у г у ю  ногу  в  сторону и н аклон я -

г ,  I ней. При этом  одной рукой  к а с а й т е с ь  стопы , а дру-  
. поднимайте в в е р х  (рис. 124 ) .  Темп м едлен ны й ; по- 
1 .ИИ' 27— 30 раз .
1 П о ставьте  ноги вр о зь .  В о зьм и те  ган тели  з а  один 
. Попеременно с ги б ай те  р ук и :  о тво д я  о дн у  из них

 у, а д р у гу ю  за  спину т а к ,  чтобы к о с н у т ь с я  с в о -

,11,1 ми П1 а р а м и  ган тел ей  з а  л о п а т к а м и  (рис. 125) , ту* 
НИИ' д е р ж и т е  п рям о . Т емп  средний; повторите 44—<

Мягте на  спину, ноги с п р и вязан н ы м и  к  ступням  
■1 . 1 ми, вы т я н и т е ,  р уки  поднимите в в е р х  и положите 
/I. П о дн и м ай те  п р я м ы е  ноги в в е р х  и, сильно сги-
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б а я с ь  и п о д н и м ая  т а з ,  о п ускай те  их з а  голову , до  каси 
ния г а н т е л я м и  п о л а -  в ы д о х  (рис. 1 2 6 ) ;  ноги в с е  врем ! 
д е р ж и т е  в ы т я н у т ы м и .  Темп средний; повторите
24 р а з а .  *

6 . С т а н ь т е  на  « м о с т » ,  р уки  в ы тян и те  в д о л ь  туловипи  
П одн и м ай те  п р я м ы е  р уки  в в е р х  до  к а с а н и я  гантелям)! 
пола з а  головой  (рис. 127 ) ;  с т ар ай те с ь  сильнее  npoi" 
б ать ся .  Т емп  средний; повторите 14— 20 раз .

т

7 С т ан ь т е  в  упор л е ж а ,  р а з в е д я  ноги врозь . Сгиба» 
ОДНУ р у к у  (переносите на нее т я ж е с т ь ) ,  д р у г у ю  выпрям 
л яй те  (рис. 1 2 8 ) ;  го л о в у  не н акл о н яй те  ноги держитг 
п р ям ы м и ; тем п  м ед л ен н ы й ; повторите 1 2 - 1 5  Раз .

8  Л я г т е  гр уд ью  на  стол, о б хв ати в  его р у к а м и ,  ной 
с п р и вязан н ы м и  к  с т уп н ям  га н т е л я м и  п о ста вь те  на пол 
П р о ги б аясь ,  п одн им ай те  п р ям ы е  ноги назад -ввср»  
(рис. 129 ) ;  г р у д ь  плотно п р и ж и м а й т е  к  столу . 1 емп мед 
ленный; повторите 15— 18 раз .

131

9 П о став ь те  ноги вм есте .  П оочередно приседайте  
одной ноге, п о д н и м ая  д р у гу ю  ногу  и р уки  вперг.. 
(пис. 1 3 0 ^  ды ш и те  свободно; т ул о ви щ е  с л е г к а  с ги б а т ь  
вперед ; го л о ву  не о п ускай те .  Т емп  м ед л ен н ы й ; повтори if 
17— 20 раз .

10 Л я г т е  на  спину, р уки  о твед и те  в стороны и полм 
ж и те  на  пол. П р и п о д н и м ая  р уки  н а д  п олом ,скрещ ии .и ) 
те их н а д  головой (рис. 131 ) .  Т емп  среднии; повтори к
32— 38 раз .

• '« i

У П Р А Ж Н Е Н И Я  С Г И Р Я М И

с ги рям и

с в о е м ,  в н е ш н е м ,
• iiMiii всех  д р у ги х  видов  „ п п и ш п е н н ы е  в  зам ен а -

И,, уп р а ж н ен и я  были в а ж н о й  составно  
.. .  _______  гЪтдомиргкпго в о с п и т а н и я .

, 1 11()ставьте ноги врозь

к ' м . Г Г с т е м ы  физического восгштания^ ^^^

"• ''■“ ^ "" '^ !“ ! ! ! . 1 ? Г Г г о б е н н о  шт’анги^^^ борцам

■' ' ' ’ ‘‘" " ’Г Г ;  т я ж е с т я м и  широко использую т в  своих ирлжпения с т я ж е с т я  ^  «н е с и л о в ы х »  видов

ш т = т т
: Т : ' ; “ е ^ : е ; Е Г я р " а ж ; Г а “ ? / ? и Г я м „  и ш . а н г о .

S ' „ е т  „редваригельно 2 - 3
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э т о м у  пер ед  н а ч а л о м  зан яти й  о б язател ь н о  пройдите мо 
дицинский  осмотр  и посоветуй тесь  с вр а ч о м  о состоянии 
своего  з д о р о в ь я  и д о зи р о вке  уп р аж н ен и й , особенно ш 
пер вы е  2— 3 м е с я ц а  зан яти й . В дальн ей ш ем  ежемесячно 
п о к а з ы в а й т е с ь  в р а ч у ,  а после го д а  си стем атической  тре 
нировки с ги р ям и , при хорош ем состоянии здоровы , 
проходите вр ач еб н ы й  осмотр через к а ж д ы е  полгода .

Если есть  в о зм о ж н о с ть ,  то тем , кто  не з а н и м а л с я  ра 
нее физическими у п р а ж н ен и я м и , с л е д у е т  об р атиться  • 
тр ен ер у  или  о п ы тн ом у  с п о р т с м е н у -т я ж е л о а т л е т у ,  чтоГ)М 
с их помощью н ауч и ть ся  правильно  вы п о л н ять  упраж 
нения с гирям и .

Если у  в а с  IB городе, на п рои зводстве ,  в колхозе , t 
учебном  завед ен и и  или воинской  части  есть  физкультур 
ный к о л л екти в ,  то вступ ите  в  него и з ан и м ай т е с ь  тяжо 
лой атлетикой  под р ук о во д ство м  тр ен ер а . В е д ь  коллскс 
ти вны е з а н я т и я  ’очень интересны , причем тренер  и боле! 
опы тны е товарищ и  в с е г д а  пом огут  в а м  о в л а д е т ь  техтк ' 
кой и достичь в ы с о к и х  р е зу л ь т а т о в .

У п р а ж н я т ь с я  с ги рям и  в д о м аш н и х  у с л о в и я х  можш' 
еж е д н е в н о  по 2 0 — 40 мин. или через ден ь  по 1 — Р/гчгим 
причем в первом  в а р и а н те  н уж н о  р а з  в  неделю  отли 
х ать .  У стан о ви те  постоянны е ч асы  д л я  з ан яти й : напри 
мер , у тром  — з а  п о лч аса  до з а в т р а к а ,  днем  — з а  час  j h - 

о б еда  или через 2 — 3 ч а с а  после него ; вечерние заниш" 
н адо  ко н чать  не п о зж е  чем з а  2  ч а с а  до ночного сна.

Д л я  р а зн ы х  уп р аж н ен и й  в зави си м о сти  от их тру; 
ности и 1Мышечной силы надо  п рим ен ять  гири различш 
го в е с а .  П о это м у  ж е л а т е л ь н о  и м еть  у  себя  м иним ум  i|in 
п ар ы  гирь: 16 кг , 24 к г  и 32 кг . В до м аш н и х  услови- 
л учш е все го  п о л ьзо ва ться  н асы п н ы м и  ги р ям и , которым 
м о ж н о  п р и д а в а т ь  любой вес .  Д л я  этого  н адо  в з я т ь  ojiin 
п ар у  простых в е с о в ы х  д в у х п у д о в о к  и с д е л а т ь  их nyt' i" 
тел ы м и  (в ы св ер л и ть  вн утри  на специальном  ста  т о  i 
З а т е м  необходимо з а с ы п а т ь  в н у т р ь  гирь дро б ь  или mi-' 
кие кусочки  свинца. О ставш ееся  свободное п р о с т р а т  i 
во  зап о л н яй те  м ягко й  ветош ью . Если гирь нет, то м о ж т  
з а м е н я т ь  их м еш очкам и  с прочными брезен товы м и  jiyi 
к ам и , а  вм е с т о  дроби и свинца и сп о л ьзо вать  к уски  др\ 
гого м е т а л л а ,  к ам н и  или песок. Т ак и е  с ам о д ел ь н ы е  - i" 
ри» л е гко  с д е л а т ь .  П р а в д а ,  они не особенно удобны , м' 
эффект от зан яти й  с ними п о л у ч ае тс я  хороший.

Н ачинайте  у п р а ж н я т ь с я  с ги р ям и  весом  12— 1G и'
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, „ля . Ч ерез  полгода  р е г у л я р н ы х  зан яти й  постепенно 
i . . т ч и в а й т е  этот  вес  примерно на 1 к г  в м есяц . Не ста-  
,||ич'ь п одн им ать  слиш ком  большой вес .  П омните , что 
и1 ;орош его р а зв и т и я  силы п р е ж д е  в се го  необходимо 

I - т о о б р а з и е  дви ж ен и й  и п о след овател ьн о е  повыш ение 
«[■■■':1 ки при выполнении уп р аж н ен и й  с л е гк и м и  и сред- 
. /и' т я ж е с т я м и ,  которы е  вы  свободно  п о дн и м аете  по

1 ( 1  1’ 33. .

11|)сжде чем в з я т ь с я  з а  гири, п р о д ел ы вай те  неболь- 
. « р а з м и н к у » :  5 - 8  ги м насти ч ески х  уп р аж н ен и и ,

. 1 ,-Гитвующих на в с е  основные мы ш ечны е группы . При 
,и.1 И1 я х  на  откр ы то м  в о з д у х е  д е л а й т е  п р о б е ж к у  в  мед- 

iiKiM и ср едн ем  тем пе  в течение 2— 3 мин. с переходом
, М1 'дленную  х о д ь б у  (1 — 2 м и н .) .

П р о д ел ы вай те  в с е  у п р а ж н е н и я  без излиш него  н ап ря -  
д о б и в а я с ь  четкого , л е гко го  и кр аси во го  вы полне- 

, ,  Н и когда  не б росайте  гири на  зем лю , а  ̂ с т а р а й т е с ь  
без гр охота ,  о п у с к а т ь  их и спокойно ст ави ть

Г;,- з а д е р ж и в а й т е  д ы х а н и я ,  т а к  к а к  это неблагопри- 
„.пияет на р аб о ту  сер д ц а .  С тр ем и тесь  в о с п и тать  у 

-и 1П)ивычку ровно и гл уб о к о  дышать.^ При поднима- 
пук и вы п р ям лени и  т ул о в и щ а  д е л а й т е  вдох , а  при 

■ |,,тии р у к ,  сгибании спины и н а к л о н а х  вы д ох . 
1 ',1 ,1 1 1()лнив д в и ж е н и я  одной рукой , о б язател ь н о  повто- 
. и ч т а к о е  ж е  число р а з  и др уго й  рукой . Т р уд н ы е  
. ,/М1с 1 1ия ч ер ед уй те  с более л е гки м и . Н а г р у з к у  рас- 

;г,1 мте т а к ,  чтобы м а к с и м у м  ее п риходился  на се- 
.MIIV :ки 1 ятий. Ч е р е д у й те  д в и ж е н и я  р ук ,  т ул о ви щ а  и 

( -ложные у п р а ж н е н и я  р а зу ч и в а й т е  с л е гки м и  ги-

, к я о е  у п р а ж н ен и е  повторяй те  от 3— 4 до 8— Ю раз .
ю л а  си стем ати ч ески х  зан яти й  это количество  для  

, „ т . 1 Х л е гк о  даю щ и х ся ,  дви ж ен и й  м ож н о  постепенно 
.„ ч и г ь ’до 15— 20 р аз .  М е ж д у  уп р а ж н ен и я м и  необхо- 

, . . , 1 1 1,IX в  течение 30— 60 сек . ,  во в р е м я  которого мед- 
п р огули вай тесь .  Хорошо т а к ж е  в  это  в р е м я  про- 

. , , 1 . уп р аж н ен и е  в  р ассл аб лен и и  м ы ш ц и глубоко__ по-
   [З аканчивайте  з а н я т и е  медленной ходьбой в

. 1 Ж('ние 3— 5 м ин., з а т е м  д е л а й т е  прохладн ое  обти- 
.1 и 'ла  и 15— 20 мин. о т д ы х а й т е  си дя , 
м . .мните , что плохое с ам о ч у в с тв и е  — вял о сть ,  голов- 

. 4 JJ1 1 ., учащ енное  сердцебиение , о д ы ш к а ,  плохой сон
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и т. п. — ооычно я в л я е т с я  п р изнаком  переутомления 
в  э том  с л у ч а е  нем едленн о  п р екр а ти те  з а н я т и я  и обрати 
тесь к  вр ач у .  Если ж е  в ы  ч у в с т в у е те  небольш ие боли ji 
м ы ш ц ах ,  то это  не опасно; п р о д о л ж а я  з а н я т и я ,  ум ен ь 
шите н а г р у з к у - — и боли через несколько  дней  пройдут, 

1 ри появлении  большой устал о сти  и сильны х  мышечных 
оолеи на 3— 5 дней  прервите  з а н я т и я  д л я  о тд ы х а ,  :во вре
м я  которого  п р о д ел ы в ай те  то льк о  л е гк у ю  Ю-минутную 
утренню ю  « з а р я д к у »  и со вер ш айте  небольш ие прогулки 
на с в е ж е м  в о з д у х е .

Н о ви ч ку  п р и ходи тся  з а т р а ч и в а т ь  много усилий  что- 
ы о в л а д е т ь  необходи м ы м и  п р ием ам и  подн им ан и я  гирь. 

Н ер едко  б ы в а е т  т а к ,  что пер вы е  н еудач и  п р и во д ят  к 
р а зо ч ар о ван и ю  и о т к а з у  от п р о д о лж ен и я  зан яти й .

Н е л ь зя  п а д а т ь  д у х о м  и о тступ ать  на пути к  достижо- 
кию цели. Н ад о  п р о я в л я т ь  настойчивость  и упорство  и 
разви ти и  си лы  и о владен ии  техникой подн им ан и я  т я ж е 
стей. В р ем ен н ы е  н еудач и  быстро  пройдут . Т ехн и ка  в ы 
полнения сл о ж н ы х  д в и ж ен и й  покорится  настойчивости 
Н еуд о вл етво р ен н о сть  от п ервы х  н еуд ач  пройдет, oroii. 
чения з а б у д у т с я .  Н а  с м ен у  им придет  приятное чувстпо 
уверенности  в своих  си лах .

М н о го об р ази е  у п р аж н ен и й  с ги р ям и  п о зво ляет  рач- 
в и в а т ь  все  без исклю чения м ы ш ечны е группы  При этом 
в о зд ей стви е  уп р аж н ен и й  1М ожет б ы ть  общим или л о каль  
ным (н а  о тдел ьн ы е  м ы ш ечны е г р у п п ы ) .  Но к а к  бы по
лезн ы  и интересны ни были р азл и чн ы е  у п р а ж н е н и я  ос 
новным в  поднимании гирь сч и та ется  поднимание их 
в в е р х  на в ы т я н у т ы е  руки . К  э т о м у  с т р е м я т с я  начинаю- 
щие и опы тны е спортсмены , д л я  этого  они постигакм 
слож н о е  и скусство  гиревой  техники.

М н о го в е к о в а я  п р а к т и к а  в ы р а б о т а л а  определенную 
ф орму т я ж е л о а т л е т и ч е с к и х  дви ж ен и й . Т а к ,  напримсц 
в ь ш и м а н и е  и в ы т а л к и в а н и е  гири в вер х  — типичные см 
л о вы е  у п р а ж н е н и я ;  в ы р ы ё а н и е  и в ы б р а с ы в а н и е  — упоаж - 
нения, о снованны е на использовании  скорости  движении 
с н а р я д а  и относительно меньш ей з а т р а т е  м у скул ы ки !
СИЛ ы .

У п р аж н ен и я  с ги р ям и  условно  м о ж н о  р а зд е л и т ь  ii:i 
д в е  гр уп пы : 1 ) основные д в и ж е н и я  — в ы ж и м а н и е  (ж им ) 
в ы р ы в а н и е  (р ы в о к ) ,  в ы т а л к и в а н и е  (толчок) и в ы б р а н , i 
вание  гири; 2 ) дополнительны е д в и ж е н и я  — вы кр уч и ш  
ние и донош ение гири, в зя ти е  ее «н а  бицепс» , развел . '
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II отведение , в с т а в а н и е  с гирей из р а зн ы х  полож е-
■ !. ,1. ( )нглирование и др .

I ;п. основные, т а к  и дополнительны е уп р а ж н ен и я
■ |''.'1ы в а ю т с я  с одной и д в у м я  гирям и . В се  они яв л яю т-
■ •'К'иь эф ф ективны м ср едство м  физической подготов- 

' I ь м 'л о а т л е т а .
S.IKIIC основные у п р а ж н ен и я ,  к а к  « ж и м »  и «толчок> 

■II,  состоят  из д в у х  частей ; подн им ан и я  гири к плечу 
||1 М от плеча  на вы п р ям л ен н ую  в вер х  р у к у  п утем  вы- 

1̂ ..|.1 1 1 пя или то л к а н и я .  « Р ы в о к »  и « в ы б р а с ы в а н и е »  вы- 
1 1 1 1 ИГГСЯ в  один прием.
П р еж д е  чем р а с с к а з а т ь  о п ри ем ах  п о дн им ан и я  гирь 
р . с л е д у е т  п о зн ако м и ться  с п р ием ам и  подним ания 

-и I, плечу: I) с использован и ем  з а м а х а  гирей; 2) с по- 
■ИЕ1 .11) гл уб око го  п риседа  и п р и тя ги ван и я  гири на би- 
■- . .4) с помощью п р и тя ги ван и я  гири на  бицепс, стоя 
мримых или немного со гн уты х  н о гах ; 4 )  с помощью 

"I п и к а н и я  на  бицепс гири, свободно ви сящ ей  в р у к е  
> 1 . 1 , опущенной в д о л ь  б едр а .
■ и р а ж н я я с ь  с одной гирей, м о ж н о  п о м о гать  второй 
■и

I ' I гобы п одн ять  гирю к плечу  з а м а х о м ,  п о ставьте  
.1 11. 1 ш ирину плеч т а к ,  чтобы гиря о к а з а л а с ь  перед 
I и 20— 30 ом от линии носков, д у ж к о й  (ручкой ) па- 

I I' ,II.но ступ н ям . С л е г к а  со гн ув  ноги в  к о л ен ях ,  за- 
i . i u '  гирю х в а т о м  снизу , оторвите  ее от пола  и по-

i.Mi н а з а д  м е ж д у  н огам и . З а т е м ,  и спо льзуя  обратное 
I • пне т я ж е с т и ,  потяните  гирю ввер х  и на себ я ,  сги- 
1 ' \ ку  в  л о к те  и одновременно  в ы п р я м л я я  ноги и ту- 

' 1 МИ-, З а к а н ч и в а я  д ви ж ен и е ,  согните кисть , ко то р ая  
, 1 ill гирю н а р у ж у  и полож ите  гирю т а к ,  чтобы она 

и т м л а с ь  вниз , о п и р аясь  телом  на предплечье."
I-. д в и ж ен и е  м о ж н о  п р о д ел ы вать  и д в у м я  р у к ам и .
I >г( ) 1 0  кистью  второй р уки  о б хвати те  п альцы  рабо- 
■ni' 11 руки  х в а т о м  снизу , оторвите  гирю от пола и, 
i III :t;iMax н а з а д  м е ж д у  ногам и , подним айте  гирю 
.M-1 MI! д в у х  р ук ,  в ы п р я м л я я  ноги. З а к р е п и в  гирю у  

i 11 н уж н ом  положении, опустите  р у к у ,  к о то р ая  по- 
' 1. 1 поднять  гирю.

М однимая  гирю на плечо с помощью п о дседа ,  по- 
'■-i i i  к гире т а к ,  чтобы она о к а з а л а с ь  в  центре ли- 

■ ■"■днняющей носки ног, а  р у ч к а  гири б ы л а  бы рас- 
' ■ II.I но д и а го н а л и  с л е в а  — в п е р е д -н ап р ав о  (при
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поднимании правой  р у к о й ) .  П о стави в  ноги шире плеч и 
р а з в е р н у в  носки несколько  н а р у ж у ,  гл уб о ко  присядьте 
и з а х в а т и т е  гирю х в а т о м  снизу , а  свободной рукоА 
уп ритесь  IB колено одноименной ноги. У силием  р уки , и 
основном д в у г л а в о г о  с ги б а т е л я  (б и ц е п с а ) ,  потяните  ги
рю на с е б я  и п о ло ж и те  ее на м есто  у  плеча , а з а т е м ,  в ы 
п р я м л я я  ноги и тулови щ е, в с т ан ь те  во весь  рост. Д ля 
больш ей устойчивости  и у д о б с т в а  при поднимании гири 
к плечу  одной рукой  м о ж н о  одноименную  ногу  о тстав 
л я т ь  несколько  н а з а д  на носок.

Описанное упражнение выполняется и с помощью 
др у го й  руки.

3. П о дн и м ан ие  гири к  плечу, не с г и б а я  ног в колене 
или незначительно  с ги б а я  их, производится  в  основном 
т а к  ж е ,  к а к  описано вы ш е. Р а з н и ц а  состоит лиш ь в  том, 
что в  этом  с л у ч а е  п о тян уть  гирю рукой , с ги б аем ой  в л о к 
те, н адо  одновременно  с -выпрямлением тул о ви щ а .

4. Ч тобы  поднять  гирю к плечу  « с  висячей  руки», 
а т л е т  берет  гирю х в а т о м  свер х у ,  п о дн и м ает  ее  от пола 
и д е р ж и т  на прям ой  р уке ,  опушенной вниз с наруж ной  
стороны б едр а . З а т е м  уси ли ем  только  одной р уки , сги
баем ой  в локте ,  п одн и м ает  гирю к плечу.

В последних д в у х  способах , если у п р а ж н е н и я  проде
л ы в а ю т с я  с одной гирей, м ож но  п о м о гать  др у го й  рукой. 
Эти способы отн о сятся  к  типично силовы м  приемам  
поднимания гири к  плечу. Способ с гл уб о к и м  приседани 
ем  т а к ж е  и м еет  силовой х а р а к т е р .  О дн ако  зд е с ь  си ло вая  
н а г р у з к а  р авн о м ер н ее  р а с п р ед е л ен а  м е ж д у  рукой , т у л о 
вищ ем  и ногами .

Д в е  гири подним аю т к  плечам  т а к  ж е ,  к а к  и одну. 
Л юбой новичок, применив тех н и ку  п одним ания гири о д 
ной рукой , с у м еет  правильно  о в л а д е т ь  техникой подни
м ан и я  к  п лечам  д в у х  гирь. С л е д у е т  лиш ь помнить, что 
п одним ать  гири д в у м я  р у к а м и  надо  одновременно . М о ж 
но р е к о м ен д о вать  п одн им ать  д в е  гири к  плечам  сп ер ва  с 
во зм о ж н о  более гл у б о к и м  подседом , а з а т е м  с менее  г л у 
боким , но н икогд а  не с л е д у е т  подн им ать  гири к  плечам  на 
п р ям ы х  ногах . В с е г д а  н уж н о  хорошо ам о р ти зи р о вать  д в и 
ж ен и я  в м ом ент  ф иксации гирь у  плечевого пояса .

Н о ви ч кам  и м ало п о дгото влен н ы м  а т л е т а м  р е к о м е н д у 
е тся  н ачин ать  с п одним ания гири на плечо з а м а х о м .  П ер 
вое в р е м я  надо  п р о д ел ы вать  это уп р а ж н ен и е  д в у м я  р у 
к ам и . Потом м о ж н о  перейти к  подниманию  гири к  плечу
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I -,у()Оким п одседом , т а к ж е  с н а ч а л а  с помощью второй 
, . 1 1 1 . Д а л е е  р е к о м е н д у е тс я  п одн им ать  гирю с тя го й  «н а  

йиспс», сп ер ва  с незначительно  со гн уты м и  ногам и , за -  
.. м г п р ям ы м и  и, наконец , с «ви сяч и х  р у к » .

Исе эти прием ы  ц елесообразно  с н а ч а л а  в ы п о л н ять  с 
.(iiioii гирей, п р о д е л ы в а я  уп р а ж н ен и е  д в у м я  р у к а м и .  5 а -  
и'м д е л а т ь  у п р аж н ен и е  одной рукой  и, наконец , с д в у м я

К о гда  т ехн и ка  п одним ания гири к  плечу  освоена , 
мпжмо и зу ч а т ь  поднимание гири в в е р х  на  п р я м ы е  руки .
И м ом  с л у ч а е  начинаю т обычно с сам о го  л е гк о го  у п р а ж -
1ИЧ1 ИЯ — « ж и м а »  гири.

1 В ы ж и м а н и е  г и р и  — чисто силовое  у п р а ж н е -  
иис П ри вы полнении его  огромную  р аб о т у  прои зводят  
мыищы р у к ,  плечевого  п о яса ,  спины и ж и в о т а .  М ы ш ц ы  
мог и т а з а  помогаю т а т л е т у  с о х р ан ять  необходимую  ус -
1(М"|ЧИВОСТЬ.

15 п р а к т и к е  т я ж е л о а т л е т и ч е с к о го  спорта  ж и м  я в л я е т -  
■ .1 с во ео б р азн ы м  стар то м  сп ортсм ен а  на  со р евно ван и ях  
и класси ческо м  троеборье . И менно этим  уп р аж н ен и ем  
„ .п и н аю т  со с т я зан и я  по ш тан ге .  Хороший с т а р т  во мно- 
ц)М о п р ед ел я ет  у сп ех  сп о ртсм ен а  на финише. П о это м у  
Hi'o т я ж е л о а т л е т ы  у д е л я ю т  много врем ени  и вн им ан и я
чн'пировке жима. .......

М ногие а т л е т ы  п о к а з ы в а ю т  поистине ф еноменальны е 
Ш'.чультаты в  этом  уп р аж н ен и и . С а м ы й  большой вес , ко- 
|()1)ый был в ы ж а т  ч ело веко м , — 188,5 к г ^ Э т о г о  ДОбился 
ш м еч ател ьн ы й  советский  а т л е т  Юрии В л а с о в  в  1962 г.
( '.оветским ш т а н ги с т а м  п р и н а д л е ж а т  ещ е 2  м и р о в ь ^  р е 
корда  в  ж и м е  д в у м я  р у к а м и ;  л е гк о в е с  м осквич  С. Л о па-  
; , ,Г в ы с ? у п а я  на VIII Всемиряом фестивале молодежи 
И Хельсинки , в ы ж а л  ш т а н гу  весом  в 135 к г ,  п о л у т я ж е
лонес В . С т е п а н о в — 159,5 кг .

Ж им  ги рь  по с т р у к т у р е  д в и ж е н и я  ничем не о тл и ч ает 
ся от ж и м а  ш тан ги . Р а з н и ц а  лиш ь в том , что ш тан га  
„ р е д с т а в л я е т  собой один с н а р я д ,  в ы ж и м а е м ы и  о дн о вр е 
менно д в у м я  р у к а м и ,  а  г и р и - д в а  изолированны х . При 
ж и м е  ш тан ги  а т л е т  со ср едо то чи вает  в се  у си л и я  н а  едином 
действии, а  подн им ан и е  в в е р х  гирь  тр е б у е т  с а м о с т о я т е л ь 
ного д в и ж е н и я  к а ж д о й  рукой.

Р а з у м е е т с я ,  последнее  у п р а ж н ен и е  т р е б у е т  более в ы 
сокой координации  д ви ж ен и й  и по во зм о ж н о сти  равной 
<:илы в р у к а х .
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П ри  в ы ж и м а н и и  одной гири особенно в а ж н о е  зн ач е 
ние  п р и о б р етает  устойчивость  а т л е т а  и его  ум ен и е  б а л а н 
с и р о в а т ь  с т я ж е с т ь ю ,  дей ствую щ ей  на  тело  односторонне.

Н ап о м н и м , что в ы ж и м а н и е  гири состоит из д в у х  ч а 
с т е й :  п о дн и м ан и я  ее к  плечу и в ы ж и м а н и я  в в е р х  на в ы 
т я н у т у ю  р у к у .

Ч то б ы  вы п олни ть  вторую  ч асть  у п р а ж н е н и я  — в ы ж и 
м а н и е  гири в в е р х  — лю бы м  и звестн ы м  в а м  способом, 
подн им и те  гирю к  плечу. З а т е м  п о с та в ь т е  ноги в удобное 
п о л о ж ен и е  и п р оследи те  з а  тем , чтобы ги р я  не л е ж а л а  на 
п л еч ев о м  с у с т а в е ,  а свободно с в и с а л а  вд о л ь  предплечья . 
Т а к о е  п о ло ж ен и е  н а з ы в а е т с я  с т ар то м  д л я  ж и м а .  П лавно , 
у с и л и е м  только  одной руки  поднимите гирю вер тикальн о  
в в е р х ,  не о т к л о н я я  т ул о ви щ а  и не с г и б а я  ног. Закончин 
у п р а ж н е н и е ,  з аф и кси р уй те  гирю в н еп о д ви ж н о м  положе- ' 
Н И И , н а  в ы п р ям л ен н о й  и поднятой точно в в е р х  р у к е  в те 
ч ени е  2 — 3  сек . ,  а  з а т е м  опустите  гирю  на плечо и на пол.

Н ач ин аю щ и е спортсмены  при п о д ъ е м е  гири к  плечу 
м о г у т  помочь себ е  второй рукой. О д н ак о  ж и м  из такого  
с т а р т о в о г о  п о ло ж ен и я  не сч и та ется  « ч и с т ы м »  и д о п у с к а 
е т с я  лиш ь в н а ч а л е  тренировки .

П ри «ч и с т о м »  ж и м е  сво б о д н ая  р у к а  д о л ж н а  б ы ть  сво 
бо дн о  о п ущ ен а  или ж е  о твед ен а  в  сто р он у  д л я  со хр ан е 
н ия  р авн о веси я .

В ы ж и м а т ь  гири м ож н о  из « в и с я ч е г о »  полож ен и я  и 
д н о м  в вер х  в  стойке  ноги врозь  и ноги вм есте .

2 . В ы р ы в а н и е  г и р и  — у п р а ж н е н и е ,  сочетаю щ ее  п 
с е б е  координированно  сл о ж н ы е  д в и ж е н и я  ног, тулови щ а 
и р у к .  При его  выполнении п р и л а га ю т с я  больщ ие физи
ч е с к и е  уси ли я ,  н ап р а влен н ы е  на строго  в ер тикальн ы й  
п о д ъ ем  гири в в е р х  на в ы т я н у т у ю  р у к у  и у д е р ж а н и е  ее п 
э то м  полож ении. Р ы в о к  — единое, не р а зд ел ен н о е  на  фа
з ы  дв и ж е н и е  от м о м ен та  в з я т и я  гири до  ф иксации ее и 
к р а й н е м  вер хн ем  положении.

Р ы в о к ,  вы п о л н яем ы й  в с о с т я з а н и я х  по ш тан ге  велел 
з а  ж и м о м ,  п о зво ляет  определить  п о д го т о в к у  а т л е т а  в наи
б о л ее  сл ож н о м  д в и ж ен и и  т я ж е л о а т л е т и ч е с к о г о  трос 
б о р ья .

С оврем ен ны й  ур о вен ь  р еко р д о в  в р ы в к е  очень высок, 
Т а к ,  н априм ер , мировой р еко р д  в  л е гч а й ш е м  весе , равный 
107,5 к г ,  п р и н а д л е ж и т  яп о н ц у  М и я к э ,  а  в т я ж е л о м - -  
а м е р и к а н ц у  Ш е м а н с к о м у  (164 к г ) .

С оветски е  а т л е т ы  и в э то м  у п р а ж н е н и и  о б л ад аю т
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мировы ми р е к о р д а м и  из 7. В. Б е л я е в  в п о луср едн ем  ве- 
<•(> поднял  ш т а н гу  137,5 к г ,  з а м е ч а т е л ь н ы й  силач  с р е д н е 
вес П лю кф ельд ер  в ы р в а л  вес  142,5 к г ;  н аш  полутяжело-- 
licc О сы п а  т а к ж е  о б л а д а е т  м и ровы м  р ек о р до м , который 
равен  146 кг .

З а м е ч а т е л ь н ы м  м астер о м  р ы в к а  был л ен и н гр адски и  
;i глет з а с л у ж е н н ы й  м ас т е р  спорта Юрий Д у г а н о в .  Он н е
однократно  у л у ч ш а л  всесою зный и м и ровы е  р еко р ды  в 
ры вке  д л я  ат л е т о в  п олусредн его  и средн его  в е с а .  Д у г а 
нов д о вел  потолок личного р е ко р д а  до 136,5 кг .

С ей ч ас  не п р о во д ятся  со р евно ван и я  по вы р ы ван и ю  ги 
ри. Но в истории отечественного  и м е ж д у н а р о д н о го  гире- 
мого сп орта  было много з а м е ч а т е л ь н ы х  атл ето в ,  п о к а з ы - 
павш их вы со ки е  р е з у л ь т а т ы  в вы р ы ван и и  гирь. Т а к ,  naj- 
пример, в н ач ал е  н аш его  в е к а  атл ет -л ю б и тел ь  Анатолии 
Мео в ы р ы в а л  3 -пудо вую  гирю дном вверх , а К. С теп ан о в  
мм ры вал  одноврем енно  д в е  гири по 40 к г  к а ж д а я .

З а н и м а ю т с я  подобными уп р а ж н ен и я м и  и сейчас . Р е -  
1 \льтаты  наш их а тл ето в  в этом  д в и ж ен и и , несомненно, 

1 4 ,line преж них . О дн ако  оф ициальных соревнований  у  нас  
ПС п роводят , а  сл ед о вател ьн о ,  р е з у л ь т а т ы  и р екорды  по
111.1 рыванию  гирь  не ф иксирую тся .

Способов в ы р ы в а н и я  гири несколько . О дн ако  х а р а к -  
|ср д в и ж е н и я  в них о ди н ако в . О сновн ая  з а д а ч а  состоиг 
II к)м, чтобы к р атч ай ш и м  п утем  поднять  гирю в е р т и к а л ь 
но вверх  на в ы т я н у т у ю  р у к у .

1 ’ е к о м е н д у е т с я  вы п о л н ять  ры вок  с гирей следую щ им
■ пос-обом. П о с т а в ь т е  гирю м е ж д у  ногами , р асставл ен н ы м и  
шире плеч, т а к ,  чтобы д у ж к а  ее б ы л а  п а р а л л е л ь н а  туло- 
пищу; со гн ув  ноги, з а х в а т и т е  гирю х в ат о м  св е р х у ,  а сво-
■ и.,ч1 1 0 й рукой  уп р и тесь  висолено одноименной ноги. З а т е м
■ ■юрвите гирю от пола  и потяните ее строго в ер ти к альн о  
I псрх, во зм о ж н о  б л и ж е  к  т ул о ви щ у , в ы п р я м л я я  ноги и 
1 -.'|оиище. В м ом ент , к о г д а  гиря  б у д е т  на ур о вне  головы ,
■ 1||-,;1ай те  бы стр ы й  гл уб оки й  подсед , сильно с ги б ая  ноги 
I I , оленях , одноврем енно  поднимите кисть  в вер х  на  себя  и 
м ш р и м и те  р у к у .  В р е з у л ь т а т е  сочетания этих  д ви ж ен и й  
.Mp'.i п еревер н ется  в о к р у г  д у ж к и  и л я ж е т  телом  на пред- 
ч р 'п.е. Н е  з а д е р ж и в а я с ь  в приседе, в ы п р ям и те  ноги и

^фиксируйте гирю в  кр ай н ем  верхн ем  положении  на  2 —
■ П отом  оп усти те  ее : с н а ч а л а  на плечо, а з а т е м

'М п ол.
1 1 <)дсед под гирю м о ж н о  д е л а т ь  быстро, о т с т а в л я я
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одну ногу  н а з а д ,  обе ноги в стороны ( «р а з н о ж к а > )  или 
о дн у  ногу  вп ер ед , а д р у г у ю  — н а з а д  ( « н о ж н и ц ы » ) .  Эти 
способы в ы р ы в а н и я  гири очень с л о ж н ы  д л я  с а м о с т о я т е л ь 
ного изучения , л учш е о в л а д е в а т ь  ими с помощью тренера 
или более  опы тны х атл етов , хорошо выполняюш,их это 
д в и ж ен и е .

3. В ы б р а с ы в а н и е  г и р и .  А налогичного  у п р а ж 
нения со ш тангой  нет. Это д ви ж ен и е ,  вы п о л н яем о е  то ль 
ко с ги р ям и , очень широко и сп о л ьзуется  д л я  улучш ения 
координации  дви ж ен и й , укр еп лен и я  с у с т а в о в ,  разви ти я  
силы  и вы носливости . Оно очень популярно среди  н а 
чинаю щих ги ревиков , которы е часто  сор евн ую тся  в в ы 
б р асы ван и и  гири « н а  р а з ы » .  Ш ирокое распространение  
оно получило на разли чн ы х  к о н к у р с а х  силачей , многие 
уч астни ки  которы х  п о р а ж а л и  зрителей  вы со ки м и  р е з у л ь 
т а т а м и .

В ы б р а с ы в а н и е  гири вы п олняй те  сл едую щ и м  образом . 
В стан ьте  от гири на  20— 30 см, п о ставив  ноги на ширину 
плеч. С л е г к а  согну*в ноги в ко л ен ях , з а х в а т и т е  гирю х в а 
том сбоку . С д е л а й т е  з а м а х  гирей н а з а д  м е ж д у  ногам и ; 
за т е м ,  и спо льзуя  обратное д в и ж ен и е  т я ж е с т и ,  потяните 
гирю прямой  рукой  по д у г е  вп ер ед -ввер х . В момент, ко г 
д а  гиря  проходит на уровне  головы , поднимите кисть  
ввер х  на  себ я ,  п о вор ач и вая  при этом  предплечье  н еск о л ь 
ко вн утрь . Это д в и ж е н и е  з а с т а в и т  гирю пер евер н уться  
в о к р у г  д у ж к и  и лечь на п редплечье  в м ом ент  вы х о д а  
прямой  руки  в кр ай н ее  верхн ее  полож ение . З а к а н ч и в а я  
уп р аж н ен и е ,  заф и кси р уй те  гирю на вы тян уто й  р уке ,  а 
з а т е м  о б р атн ы м  д у го о б р а зн ы м  д в и ж е н и е м  опустите  ее 
вниз.

В ы б р а с ы в а н и е  гири м о ж е т е  вы п о л н ять  и д р у ги м  спо
собом. П о ставь те  ее м е ж д у  н огам и  на  ур о вн е  п яток , з а 
х в а т и т е  з а  д у ж к у  и энергично потяните  по д у г е  вп еред-  | 
в вер х  т а к  ж е ,  к а к  и в первом способе. Т а к о е  д в и ж е н и е  V 
п о зво ляет  п р и д ать  гире н уж н ую  ско р о сть  без п р е д в а р и 
тельного  з а м а х а .

С н а ч а л а  с л е д у е т  р азуч и ть  в ы б р а с ы в а н и е  одной гири 
д в у м я  р у к а м и ,  а  з а т е м  о в л а д е т ь  в ы б р а с ы в а н и е м  гири о д 
ной рукой. При этом  в а ж н о  сл еди ть  з а  тем , чтобы обе 
р уки  о ди н аково  о в л а д е в а л и  техникой  д в и ж е н и я  и р а в н о 
мерно р азви вал и сь .  Н ако н ец  м о ж н о  освоить  сам о е  с л о ж 
ное уп р аж н ен и е  — в ы б р а с ы в а н и е  д в у х  гирь д в у м я  р у к а м и .

В ы б р а с ы в а н и е  гири м ож но  вы п о л н ять  и дном  ввер х .
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| ||ижение в ы п о л н яется  т а к  и зм ен яется  только  з а х в а т  
т р и  и ее  у с т а н о в к а  перед  вы б р а с ы в а н и е м .  Гиря с тави т -  
я т а к ,  чтобы ее  д у ж к а  б ы л а  п а р а л л е л ь н а  н оскам  ног. 

М ужку з а х в а т ы в а ю т  х в а т о м  с в ер ху  несколько  б л и ж е  к  
(кф ужной части  гири. О стальн ы е  д е й стви я  т а к и е  ж е ,  к а к  
и „ первом  приеме, но без дополнительны х  д в и ж ен и и  ки- 
■ 1 1 .Ю и п редплечьем . В се  вн им ан и е  при фиксации  гири в 
I |),1 йнем вер хн ем  положении н адо  со средоточи вать  на 

чсржании ее дном ввер х , что д о с т и га е т с я  креп ким  за -  
иатом д у ж к и  гири п ал ь ц ам и  и у м е л ы м  балансиро- 

л.шием.
4  В ы т а л к и в а н и е  г и р и  — то ж е ,  что заклю чи- 

,сльное у п р аж н ен и е  в  с о с т я за н и я х  по ш тан ге  в к л а с с и 
ческом троеборье .

В ы даю щ и й ся  мировой реко р д  в толчке  п р и н ад л еж и т  
(мм ечательном у со в етск о м у  а т л е т у  Юрию В л а с о в у  и рав- 
ииется 211 кг .  С о ветски е  а т л е т ы —л е гк о в е с  Ж гун  и полу- 
. р сдневес  К ур ы н о в  т а к ж е  о б л ад аю т  м ировы м и  р еко р д ам и  
и этом дви ж ен и и ; первый то лкн ул  ш тан гу  весом  161,5 к г .
1  в т о р о й  — 171 кг .  К итайски й  спортсмен  Ч ень  Ц зи н-каи  
ти тол кн ул  139,5 к г ,  в то в р е м я  к а к  его  вес  е д в а  достиг

кг !
В ы со ки х  р е з у л ь т а т о в  д о б и ваю тся  спортсм ены  и в то л 

кании гирь.
Толчок гири состоит из д в у х  частей ; подн им ан и я  гири 

плечу и в ы т а л к и в а н и я  ее в вер х  на п р ям ую  р у к у .
П одним ите  гирю к  плечу  лю бы м  из известн ы х  вам  

мособов т а к ,  чтобы ее тело  сви сало  с н ар уж н о й  стороны 
предплечья и не л о ж и л о сь  на плечевой с у с т а в  сверху . 
i'lTeM коротким  п л а вн ы м  д ви ж ен и ем  с л е гк а  согните ноги 

I, ко ленях  и м ом ен тал ьн о  в ы п р ям и те  их. О дновременно с 
ним  резким  толчком  тул о ви щ а  и руки  пошлите гирю 
прям о-вверх , полностью в ы п р я м л я я  р у к у  в л октевом  
.■уставе К о гд а  в ы т о л к н у т а я  в вер х  гиря б уд ет  проходить 
ил уровне  головы , быстро  п о гл у б ж е  присядьте . Не з а д е р 
ж и в а я с ь  в п одседе , в ы п р ям и тесь  и заф и ксир уй те  гирю иа 
прямой р у к е  в кр ай н ем  верхн ем  положении, поставив но
ги на ш ирину плеч. П отом опустите  гирю сп ер ва  на плечо,
.1 з а т е м  на пол.

П о д сед  под гирю м о ж н о  выполнить со смещ ением
ног из исходного п олож ен и я . Если при подседе  см ещ ает -  
гя  одн а  нога , то л учш е ногу, одноименную  работаю щ ей  
|)уке, с д в и га т ь  в п е р е д -н а р у ж у .  Если см ещ аю тся  обе
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ноги, то д е л а т ь  это  н адо  в проти воп олож н ы е стороны 
( « р а з н о ж к а » )  или о т с т а в л я т ь  о дн у  в п е р е д ,  а  другую)! 
н а з а д  ( « н о ж н и ц ы » ) .  К а к  у ж е  говорилось , эти способы  ̂
см ещ ен и я  ног тр уд н ы  д л я  с ам о сто ятельн о го  освоения , ,  
п о это м у  н асто ятельн о  р е к о м е н д у е т с я  и зу ч а т ь  их только) 
с помощ ью  более  опы тны х спортсменов или тр ен ер а . '

В н а ч а л е  обучения то лч ку  д л я  облегчения  этого  уп 
р а ж н е н и я  м о ж н о  у с т а н а в л и в а т ь  гири на  плечевой с у 
с т а в ;  м о ж н о  т а к ж е  у п и р а т ь с я  л о ктем  р уки , д ер ж ащ ей  
гирю, IB бок.

В д а н н о м  у п р аж н ен и и  огромное значение и м еет  сила 
то л ч к а  н огам и  и со гл асо ван н о сть  д в и ж е н и я  ног с д в и ж е 
ниями  р уки  и ту л о в и щ а . От этого  во м ногом  з а в и с я т  
скорость  и точность д в и ж е н и я  т я ж е с т и  ввер х .  Больш ую  
р а б о т у  п р ои зво д ят  м ы щ ц ы  спины и р уки , придаю щ ие 
правильн ое  н а п р а вл ен и е  д ви ж ен и ю  и ф иксирую щ ие ги 
рю в  конечном положении.

У п р аж н ен и е  в  толчке  надо  н ач ин ать  с то л ч ка  одной 
гири к а ж д о й  рукой  поочередно. З а т е м  с л е д у е т  перехо
д и ть  к  то лч ку  д в у х  гирь обеими р у к а м и  одновременно. 
Т о л к а т ь  гири м о ж н о  в « в и с я ч е м »  полож ении и дном 
вверх .

В се  основные у п р а ж н е н и я  с ги р ям и  хорош о трени
р ую т тело, з а к а л я ю т  волю . Но д л я  всестороннего  г а р 
моничного р а зв и ти я  а т л е т а  этих  у п р а ж н ен и й  н ед о ста 
точно. З а н я т и я ,  построенные то лько  н а  уп р а ж н ен и я х  
в  ж и м е ,  толчке , р ы в к е  и в ы б р а с ы в а н и и  с одной или д в у 
м я  ги р ям и , постоянно п о вто р яясь ,  быстро  н адо едаю т  
своим о дн о о бр ази ем , п ерестаю т  в ы з ы в а т ь  интерес, 
а  с л ед о вател ьн о , и д а в а т ь  ж е л а е м ы й  эф ф ект в  трени
ровке .  К р ом е  того, небольш ое количество  однотипных 
у п р аж н ен и й  не м о ж е т  хорошо у к р е п и т ь  в се  группы 
мыш ц.

Ч тобы  и з б е ж а т ь  односторонности при з а н я т и я х  ос
новны ми д в и ж е н и я м и  с ги р ям и , ш ироко  использую т так  
н а з ы в а е м ы е  дополнительны е у п р а ж н е н и я .  Д о п о л н яя  
ими д в и ж е н и я  с ги р ям и , м о ж н о  с о с т а в л я т ь  неограни 
ченное число ко м п лексо в ,  в е с ь м а  эф ф ективн ы х  д л я  р а з 
вития  в се го  о р га н и з м а  спортсм ен а .

Н ево зм о ж н о  описать  все  доп о лн и тельны е  у п р а ж н е 
ния. Д а  в этом  и нет н у ж д ы ,  т а к  к а к  больш инство  их 
очень неслож но  по техн и ке  вы п о л н ен и я  и не н у ж д а е т с я  
в специальном  описании. Д о стато ч н о  в н и м ател ь н о  по
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смотреть  на рисунки , иллю стрирую щ ие приведенны е 
ниж е ко м п лексы , к а к  не только  д в и ж е н и я ,  но и х а р а к -  
к 'Р их с т а н у т  понятными . К р о м е  того , дополнительны е 
у п р аж н ен и я ,  в ы п о л н яем ы е  на  з а н я т и я х  с т я ж е с т я м и ,  
мож но  не только  п о добрать  из сп ец и ал ьн ы х  пособии, но 
и п р и д у м а т ь  с ам о сто ятельн о . З ан и м а ю щ и еся ,  имеющие 
достаточны й опыт в тренировке ,  м о гут  в  зави си м о сти  от 
конкретны х  условий  (н али чия  ги м насти чески х  предме- 
ю в, с н ар яд о в ,  а  т а к ж е  т я ж е л о а т л е т и ч е с к и х  с н а р я д о в )  
м р и д ум ы вать  д л я  с еб я  полезны е у п р а ж н ен и я .

Ч и тател и  д о л ж н ы  творчески  подходить  к  з а н я т и я м  
с ги рям и  П о это м у  после описания основного м а т е р и а л а  
для  тренировки  приведены  только  основные уп р а ж н ен и я  
|ц гр уп пы  доп олн и тельны х ; «дон ош ен и я»  и « в ы к р у ч и в а 
ния» гири, в з я т и е  ее « н а  бицепс» , «р а з в е д е н и е »  и «отве -  
ж ч ш е» ,  в с т а в а н и е  с ги р ям и  из разли чн ы х  положении и
ж онглирование .

« Д о н о ш е н и е »  г и р и ,  п р им ен яем о е  при з а н я т и я х
с д в у м я  или более  ги р ям и . Это типично силовое у п р а ж н е 
ние п р и м ен яется  в  основном при з а н я т и я х  с больш им в е 
сом О дн ако  донош ение т а к ж е  тр еб ует  от а т л е т а  хорошей 
координации д в и ж ен и й  и у м е н и я  отлично б а л а н си р о в а т ь  
с т я ж е с т я м и  в  р у к а х .  З а к л ю ч а е т с я  оно в  том , что атл ет  
усилием  одной р уки  с помощью разли чн ы х  технических 
приемов доносит в то р ую  или третью  гирю к  одной или 
двум  р ан ее  п о дн яты м  в в е р х  ги р ям , у д е р ж и в а е м ы м  на 
цытянутой  р у к е ,  и ф иксирует  в в е р х у  в е с ь  подняты й  груз .

Ч тобы  вы полнить  донош ение, во зьм и те  о д н у  гирю из 
д в у х  п о ста вл ен н ы х  р я д о м , и лю б ы м  и звестн ы м  в а м  спо
собом поднимите ее к  плечу , а  з а т е м  в ы ж м и т е  на п р я 
мую р у к у  в в е р х  (м о ж н о  гирю в ы то л к н у ть ,  в ы р в а т ь  или 
шибросить). З аф и к си р о в ав  гирю в  верхн ем  кр ай н ем  по
л ож ении , прочно у д е р ж и в а й т е  ее. З а т е м  п о ста вьте  ноги 
ипше плеч т а к ,  чтобы в т о р а я  ги ря  о к а з а л а с ь  у  в а с  м е ж 
ду  н о скам и . Н е  о п у с к а я  поднятой ввер х  гири, медленно 
глубоко  п р и сяд ьте  и з а х в а т и т е  нижнюю гирю за  д у ж к у  
хиатом снизу . П р и с е д а я ,  не о п у с к ай т е  голову , а смотри- 
1 4- на п одн ятую  гирю. О торвите  гирю от пола и у с м и е м  
руки , с ги б а я  ее в л о кте ,  потяните  т я ж е с т ь  на себя .  Одно- 
ипеменно с д в и ж е н и е м  р уки  начните в с т а в а т ь ,  медленно 
и ы п р я м л я я  ноги. Д в и ж е н и е  рукой с гирей и в ы п р я м л е 
ние ног н адо  зак о н ч и ть  одновременно  с устан о вко й  гири 
V плеча. П р о д о л ж а я  д ви ж ен и е ,  в ы ж м и т е  гирю в вер х  и



заф и кси р уй те  ее  в  этом  положении. З ако н чи в  у п р аж п с  
ние, опустите  гирю на плечо, а  з а т е м  на пол.

М о ж н о  доносить  вес  и с паузой  у  плеча . Но поднм 
м а т ь  гирю от плеча  .вверх в с е г д а  надо  ж и м о м . Т олкап , 
гирю в в е р х  опасно, т а к  к а к  в этом  с л у ч а е  ее  трудно 
у д е р ж а т ь  в в е р х у  и она м о ж е т  уп асть .

Д онош ение  и сейчас  ш ироко п р а к т и к у е т с я  в  трени
р о вке  т я ж е л о а т л е т о в ,  к а к  очень эфф ективное силовое м 
координационное у п р аж н ен и е ,  хорошо развивающее' 
м ы ш цы  ног, т у л о в и щ а  и р ук .  Н есомненно , лю бители ги
ревого  сп орта  и сейчас имею т свои р ек о р д ы  по доноше- 
нню. О дн ако  д о сти ж ен и я  эти не р еги стри р ую тся . У р я 
д о в ы х  ги р еви ко в  сч и тается  хорош им толчок д в у х  двой 
ников (64 к г )  одной рукой  и донош ение третьего  (32 кг) 
др уго й  рукой .

« В ы к р у ч и в а н и е »  г и р и  — это технически  с л о ж 
ное у п р аж н ен и е ,  тр еб ую щ ее от сп ортсм ен а  большой си
л ы  плечевого  п о яса ,  спины и ко сы х  м ы ш ц ж и в о т а .  П о
мимо того, в а ж н о е  значение имеют п о дви ж н ость  плече
в ы х  и т а зо б ед р ен н ы х  с у с т а в о в ,  х о р о ш ая  координация 
д в и ж ен и й  и устойчивость  а т л е т а .  Ц енность  этого  у п р а ж 
нения состоит е  том , что оно эф ф ективно во зд е й с т в у е т  
на больш ие группы  мыш ц, причем не то лько  на  п оверх 
ностную, но и гл уб о к о  л е ж а щ у ю  м у с к у л а т у р у .  Б л а г о 
д а р я  том у , что при вы кр уч и ван и и  т я ж е с т и  р аб о таю т 
почти все  м ы ш цы , ги р еви к  м о ж е т  п одн и м ать  зн ач и тел ь 
но больш ие т я ж е с т и ,  чем при ж и м е .

В ы к р у ч и в ан и е  гири в ы п о л н яется  сл едую щ и м  о б р а 
зом. П однимите  гирю к плечу  лю бы м  и звестн ы м  вам  
способом. З а т е м  п о ста вьте  ноги ш ире плеч, а  гирю по
л о ж и т е  т а к ,  чтобы она свободно с в и с а л а  телом  рдоль  
плеча с зад и . Д а л е е ,  р а з в о р а ч и в а я  ногу , одноименную  
работаю щ ей  р уке ,  носком  н а р у ж у  и н еско лько  сги б ая  
вторую  ногу в  колене, поверните т ул о ви щ е  в  сторону 
р уки  с гирей, о тво д я  ее  по возм о ж н о сти  н а з а д .  С т а р а я с ь  
в н а ч а л е  у д е р ж а т ь  гирю на месте , н ак л о н яй тесь  в проти
воп ол о ж н ую  гире сторону, одноврем енно  с к р у ч и в а я  и 
незначительно с ги б а я  т ул ови щ е в п е р е д  в  сторону п од
ним аем ого  в е с а .  Р у к у  с гирей, в ы п р я м л я я  в л о кте ,  пово
р ач и ва й те  п редплечьем  в н у т р ь ;  го л о в у  поверните  в сто 
рону гири; ноги (особенно разн ои м енн ую  работаю щ ей  
р у к е )  согните в к о л е н ях ;  свободной рукой  л е гк о  с к о л ь 
зите  по внутренней  стороне б е д р а  одноименной ноги.

84

1'м 1 д а  гиря  о к а ж е т с я  на прям ой  р уке ,  в ы п р я м и т е  ноги 
и туловище. При этом  крепко  у д е р ж и в а й т е  гирю в  р ук е  
II 1 1 0  и зм ен яй те  полож ен и я  головы . З а к а н ч и в а я  д в и ж е -  
IIиг поверните тул о ви щ е  и го л о ву  вп ер ед  и заф иксируи -
I,. гирю н а д  головой, а з а т е м  опустите  лю бы м  способом
мл пол.

Ч ащ е  в се го  вы к р уч и в аю т  не одну , а  д в е  и д а ж е  три 
1 И1Ж. Д л я  этого  их с в я з ы в а ю т  рем нем  или (если  их д в е )  
м .к п о л а гаю т  на р у к е  т а к ,  чтобы центр т я ж е с т и  подни- 
м .к 'мого  веса  проходил посередине п редп лечья . При в ы -  
кпучивании д в у х  гирь одну из них б ер ут  х в а т о м  снизу 
II поднимаю т к  плечу, а в то р ую  подаю т т у д а  свободной 
мукой и веш аю т на большой палец . С в я з а н н ы е  гири п од
нимаю тся к  плечу  д в у м я  р у к а м и  с помощью п о д сед а  или
■1. 1 счет тяги  спиной.

Н ач и н ать  вы к р уч и в ан и е  р е к о м е н д у е т с я  с одной ги 
рей небольш ого  в е с а .  П осле того  к а к  с л о ж н а я  техн и ка  
тю го  д в и ж е н и я  б удет  освоена , м ож но  переходить  к в ы 
полнению в ы к р у ч и в а н и я  с одной гирей больш ого в е с а ,

з а т е м  — с д в у м я  ги рям и  и « с в я з к о й » .
В прошлом лю бители гирь часто  с о с тя зал и с ь  в в ы 

кручивании  и д о б и вал и сь  в ы с о к и х  р е зу л ь т а т о в .  1 ак ,  на- 
иример известны й в прош лом в с е м у  м и ру  борец и ги р е 
вик «Р у с с к и й  л е в »  Г ак к е н ш м и д т  в ы к р у ч и в а л  т я ж е с т ь  
несом 297 фунтов, т. е  около  7,5 пудов.

В з я т и е  (п р и тя ги ван и е )  г и р и  « н а  б и ц е п с »  
(,чень полезное уп р аж н ен и е .  Оно вы п о л н яется  на п ер 
вый в з г л я д  к а к  бы силой только  бицепса ( д ^ г л а в о г о  
с ги б а т е л я  п л е ч а ) ,  на с ам о м  деле  это не т а к .  При этом 
дви ж ен и и , помимо бицепса , р аб о таю т  и многие д р у ги е
мыш цы оуки  и т ул ови щ а .

П р и гя ги в ан и е  на бицепс хорошо р а з в и в а е т  си лу  р ук
и плечевого пояса .

С у щ е с т в у е т  больш ое количество  разновидное геи
этого у п р а ж н е н и я ;  п ритяги ван и е  на бицепс одной гири 
х вато м  з а  д у ж к у  и гири, поставленной на л адо н ь , а 
т а к ж е  х в а т о м  з а  основание  д у ж к и  и тело  гири. Но не 
только  х в а т ы  оп ределяю т разновидности  этого у п р а ж н е 
ния. В зя т и е  на бицепс п р о д е л ы в ае т с я  с одной и д в у м я  
ги рям и  из р а зн ы х  положений; с глубокого  приседа  и 
п о луп р и сед а ,  при незначительно  со гн уты х  в  ко ленях  и 
совсем  п р я м ы х  ногах , из полож ен и я , к о гд а  гиря (или две  
гири) висит  в свободно опушенной вниз р у к е  а тл ета ,
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сто ящ его  на п р я м ы х  ногах  (с  « в и сяч и х »  р у к ) .  Гирю м о ж 
но п р и т я ги в а т ь  на бицепс из р а зн ы х  исходны х  полож е
ний: п о стави в  ее  м е ж д у  н огам и , пер ед  н огам и , с б о к у  и 
д а ж е  с зад и  за  п ят к а м и .

П р и тя ги в ан и е  на бицепс вы п о лняй те  сл едую щ и м  об
р а зо м : гл уб о к о  присев , з а х в а т и т е  гирю з а  д у ж к у  хватом  
снизу  т а к ,  чтобы р у к а ,  с о гн у т а я  в л о кте ,  о б р азо вал а  
прямой  у го л . У притесь  л о ктем  в  бок и поднимитесь  на 
п р ям ы е  ноги, не м е н я я  п о ло ж ен и я  р уки . В ы п рям ивщ и сь , 
потяните гирю бицепсом прям о  к  п леч ево м у  с у с т а в у  и 
у д е р ж и т е  ее  в этом  положении.

Если вы  н ам ер ен ы  повторить у п р аж н ен и е ,  то опусти
те гирю м едленно  вп еред  до  прям ого  у г л а  (или ниж е) 
и (ВНОВЬ поднимите ее к  плечу. Если ж е  после притяги 
ван и я  гири на бицепс вы  хотите  в ы ж а т ь  или вы то л кн уть  
ее ввер х ,  то, з а к а н ч и в а я  п р итяги ван и е , поверните кисть 
в н у т р ь  т а к ,  чтобы ги ря  л е г л а  телом  на п редплечье  с н а 
р уж и , т. е. п риш ла в  известное в а м  исходное положение, 
удобное д л я  ж и м а  и-ли то лч ка  гири вверх .

Д л я  облегчения  п р и тяги ван и я  м о ж н о  т я н у т ь  гирю на 
бицепс с р а з у  в  приседе , а  з а т е м  у ж е  в с т а в а т ь  и ж а т ь  
или т о л к а т ь  ее ввер х . Д л я  у с л о ж н е н и я  п р итяги ван и я  
сл е д у е т  п р о д е л ы в а т ь  уп р а ж н ен и е  с п р ям ы м и  или сл егка  
со гн уты м и  н огам и  или с « в и с я ч и х »  р ук ,  что значительно 
слож нее .

Х а р а к т е р  д в и ж ен и й  во  в р е м я  п р и тя ги ван и я  на бицепс 
д в у х  гирь не м ен яется .  З д е с ь  т а к ж е  со б лю дай те  основ
ное тр еб ован и е  — не д е л а й т е  н и к аки х  д ви ж ен и й  ногами 
или т ул ови щ ем , помогаю щ их р у к а м .

В зя т и е  на бицепс м ож но  у с в а и в а т ь  в т ако й  п оследо
вательности : п р и тяги ван и е  гири в  приседе  с п о след ую 
щим в с т а в а н и е м ;  п р и тяги ван и е  в приседе  до прям ого  
у г л а ;  в с т а в а н и е  на п р я м ы е  ноги и п р и тяги ван и е  на би
цепс стоя ;  п ритяги ван и е  с п о лусо гн уты м и , потом с не
значительно  со гн уты м и , а з а т е м  с п р ям ы м и  ногами  и, н а 
конец, с « в и с я ч и х »  р ук .  Т ак ую  п о след овател ьн о сть  надо 
со б лю дать  и при в зя т и и  на бицепс д в у х  гирь.

П р и тяги ван и е  гири на бицепс м о ж н о  п р о д е л ы в а т ь  из 
стойки ноги врозь  или из п о ло ж ен и я  ноги вм есте ,  что 
значительно тр удн ее . И звестны й  н ам  чемпион мира 
Г ак к е н ш м и д т  в  стойке  ноги в м есте  б р ал  на бицепс с по
л а  гирю 240 фунтов (96 к г ) ,  а с « в и с я ч и х »  р у к  — 
220 фунтов.

<.Р я ч в е д е н и е »  и « о т в е д е н и е »  г и р ь  — у п р а ж -

с т е л а м и  опущ енны ми вн из , з а х в а т ы в а я  гири з а  д у ж  
с н и з у  3) то ж е  с з а х в а т о м  гири з а  д у ж к у  сверху-  

^  Е о л н я т ь  у п р а ж н е н и я  в р азвед ени и  и отведении  
ипь м о ж н о  к а к  одной, т а к  и д в у м я  р у к а м и ,  с одной и 

чиумя ги р ям и  О д н ако  у п р а ж н е н и я  одной рукой  с л е д у е т

к ' к ^ Г н Г у е т с я 'Г а ^ м й ь с ^ ^ р а з в о д к о й  и о тведен и ем  д в у х

'■"'’ р а Г е Х Г ш р ь  т е л а м и  в в е р х  вы п о л н яй те '  с л е д у ю 
щим о б р азо м . В о зьм и те  гири з а  д у ж к и  
поднимите в в е р х  на  в ы т я н у т ы е  р уки  лю бы м  иавестны м

■ л е г к а  п одн яв  кисти, м едленно  о п у с к ай т е  гири в сторо 
МП Д о в е д я  р уки  до  горизонтального  п о ло ж ен и я , з а д е р

о с а  з а т е м ,  со гн ув  р уки  в л о к т я х ,  под-
“ н и е  гири к „ л е ч а ; и опустите на пол. При "-.полпении 
«чи стого»  р а з в е д е н и я  не р а з р е ш а е т с я
п о д а в а т ь с я  в п ер ед ,  п о в о р ач и в ать ся ,  п е р е с т а в л я т ь  ноги,

‘ р\"Г ве7н ™  г и р '^ ^ Г е л Г м Г в н Т т а к ж е  подним айте
их З а т е м  р у к и ^ п о с тав ь те  л а д о н я м и  в н у т р ь  т а к
.(тобы т е л а  гирь были с н а р у ж и .  Н ач и н ая  о п у с к а т ь  гири 

S oU hT tL L h вниз, согните кисти вн утр ь  и у д е р ж и 
вай те  их т а к  до  тех  пор, пока  руки  с ги рям и  не до й д ут  
до горизонтальн ого  п о лож ен и я , в  котором заф и ксир уй те  
вес , а  з а т е м ,  со гн ув  руки , п одтяните  гири к п лечам  и опу-

'™ q x o 6 b ," в ы п о л н и т ь  отведение  гирь с опорой на п р е д 
плечья , п о ставьте  р уки  с ги рям и
ж е  к а к  пои р азвед ен и и  те л а м и  в в е р х .  З а т е м ,  не сгио 
S  1S L  возможности не отклоняясь назад, медленно 
опустите  п р ям ы е  р уки  с л е ж а щ и м и  на п р едп леч ьях  те 
мями гиоь в п ер ед  до  горизонтального  п оло ж ен и я , удер -  
Г т ё  й ?  перед соб^й 3 ^ 5  сек. П ото», сгибая руки, оиу-
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стите гири на  пол. При оп ускани и  р у к  вп ер ед  поднимай 
те  кисти ввер х . Э то  позволит в а м  л учш е у д е р ж и в а п .  
гири в  н уж н о м  полож ении  Д л я  о тведен и я  гирь  телами 
вниз пер ед  о п ускан и ем  т я ж е с т е й  п о ста вьте  р уки  так, 
ч тобы гири были  вп ер ед и  р ук ,  а  л адо н и  о б р ащ ен ы  назад

О тводите  и р а зв о д и т е  гири т е л а м и  вн из  с х в а т о м  :i;i 
д у ж к у  с в е р х у  т а к ;  поднимите гири н а д  головой , повесип 
их на больш ие п ал ьц ы  р ук .  К репко  у д е р ж и в а я  гири 
к и стям и  св е р х у ,  начните о п ускан и е  р у к  в н уж н о м  НЭ' 
п равлен и и  (в  стороны при р азвед ен и и , вп ер ед  при отве
д е н и и ) ,  в с е  в р е м я  у д е р ж и в а я  кисти в  п р ям о м  п о ло ж е
нии. У п р аж н е н и я  в р азведен и и  и отведении  гирь отно
с я т с я  к  н аи более  т р у д н ы м . О дн ако  при достаточной  трО' 
нированности  их м о ж н о  вы п о л н ять  по н е с к о л ь к у  pa;t 
п о др яд . О пы тны е а т л е т ы  м о гут  п р о д е л ы в а т ь  эти у п р а ж  
нения в  р азл и чн ы х  в а р и а н т а х  и сочетаниях .

М ногие а тл е ты  прош лого хорошо вы п о л н ял и  р а з 
личны е р а з в е д е н и я  с весо вы м и  ги рям и . О д н ако  лучш е 
всех  эти у п р а ж н е н и я  п р о д ел ы вал и  уф имский  си лач  ч ем 
пион м и ра  по поднятию  т я ж е с т е й  С ергей  Е лисеев  и 
« К о р о л ь  ги р ь»  П етр  К р ы л ов . П ер вы й  р азв о д и л  в сторо
ны 4 0 -к и л о гр а м м о в ы е  гири т е л а м и  вниз: левой  рукой 
64 кг ,  правой  — 48 кг .  К р ы л ов  р а зво д и л  гири телам и  
вн из  в есо м  100 фунтов в правой  р у к е  и 90 фунтов в левой.

С ей час  наш и в ы д аю щ и е с я  а т л е т ы  свободно р а з в о д я т  
и о т в о д я т  2- и 3 -п уд о вы е  гири.

В с т а в а н и е  с г и р я м и  из р а зн ы х  положений 
очень интересно. В с т а в а т ь  с гирей или д в у м я  гирями 
м о ж н о  из п о ло ж ен и я  л е ж а  на спине, на гр уд и  и сидя. 
Эти д в и ж е н и я  п р о д елы ваю т  и в  обратном  п о ряд ке .  Сю да 
ж е  о тн осятся  у п р а ж н ен и я ,  с помощью ко то р ы х  а т л е т  пе
реходит  из одного полож ен и я  в д р уго е .

При выполнении т а к и х  уп р аж н ен и й  с о з д а е т с я  много 
р азли чн ы х  положений, в р аб о ту  в ы н у ж д е н ы  в к л ю ч а т ь с я  
о тд ел ьн ы е  мы ш цы  и ц елы е  группы  их, которы е  при д р у 
гих у п р а ж н е н и я х  р а зв и в а ю т с я  недостаточно. К р ом е  того, 
подобны е у п р а ж н ен и я  хорошо р а зв и в а ю т  с о гл а с о в а н 
ность в раб о те  о тдельн ы х  мыш ц, а  т а к ж е  во сп и ты ваю т  
ч увство  р авн о веси я  и в ы р а б а т ы в а ю т  хорош ую  устойчи
вость  т е л а  в  р а зн ы х  полож ен и ях . Своей  необычностью 
т а к и е  уп р а ж н ен и я  д ел аю т  з а н я т и я  с ги р ям и  более  р а з 
нообразны ми и у в л е к а т е л ь н ы м и .

В сех  в о зм о ж н ы х  уп р аж н ен и й , р а з у м е е т с я ,  не опи-
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   Н и ж е  и зл о ж ен ы  осисвиьш принципы т а к и х  уп-

" " к а Г л е ч ь  на е п и н ,  и з  п о ло ж ен и я  стоя с тнрей. подия-

: ; ; : „ Г р Г п Г Г с д Г л а й т е г л ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^

„пм  ногу , разноим енную  P f  « н а  соста-
. иободной рукой  уп ритесь  „„„„ю ’ с рукой  у д е р ж и -
, , .л а  по возм о ж н о сти  п р ям ую  ™ ^ ’ o ^ V a  на
1;;и()щей гирю. З а т е м  п лав   ̂ У опуститесь  на
ппф о; уб ер и те  уп ираю ш ую ^я ^  пол Р У ^  ^ирю,
,и „ н у  и в ы тян и те  обе , У^^ вы полнения у п р а ж н е -
„ „ д н я т у ю  в е Р ™ “ ; “ ' ° о л ж н о  б ы т ь  о б р а щ е н о  в  с то р о н у  
ПИЯ лицо все  в р е м я  д о л ж н о  „ а  сп и н е  в  о б р а тн о м
,„|,и. В с т а в а й т е  из и в а я с ь  от пола
и ,ф яяке .  С п е р в а  подтяните  , ° д ь т е  на бед-

; : ; : Г т 1 ^ в ^ % " и Г о " Л т о р ,^  н о ^

о Г п ^ л П а Г ь т Г Г п Т и с е д , а з а т е м  в ь . ^

К  n ^ T .e W T S 'n a 'T p T b  из п ^^о ж ен и я л е ж а  „ а  

гпине с д в у м я  и у д е р ж и в а я  гириП о в о р а ч и в а я с ь  через н р аво е  пле^о^^^^^Р^^

„(ф тикально, "Р ьГ а  л евую  ногу  согните в  коленек о т ь - н а  ур о вн е  головы , а л евую  н у

и п о ставьте  на ^ с л е г к а  оттолкнитесь  левой-
прямой, а  п р авую  на  „ двую  р у к у ,  повер-
иогой от пола и, ^ ^ ^ а я  у д е р ж и в а т ь  л евую  р у к у
и и т е с ь  н а  п р авы й  бок, р д  П р о д о л ж а я  перево-
с- гирей в  « е р т и к а л ь н о м  полож^н^^^^^ ^ ^

р ач и в а ть с я  на гр у д ь ,  У д е р ж и в а я  гири на р у к а х ,
[•тавьте его  на ту^^^^^^ и ноги, поста-
со гн уты х  ®з"одной линии. З а к а н ч и в а я  у п р а ж -

"о л о в? н^азад. В о  в р е м я  п ер евор ач и ван и я

,“" и = е  ^  п р Г »

”; е р Г ; н ”„ !е Г „ а " ”; Г . '  потоп иа с п н и ^



у д е р ж и в а я  гирю на  вы тян уто й  р уке .  З а к а н ч и в а я  д в и ж е 
ние, в ы т я н и т е  ноги, опустите  п р авую  р у к у  на л о ко ть  или 
в ы п р я м и т е  л евую , в ы ж и м а я  гирю в е р т и к а л ь н о  вверх .

Ж о н г л и р о в а н и е  — это у п р а ж н ен и е  хорошо р а з 
в и в а е т  си лу  р ук ,  плечевого  п о яса  и спины, а  т а к ж е  г л а 
зо м ер , точность д в и ж ен и й  и устойчивость  т е л а .  Ж онгли 
рую т одной гирей одной и д в у м я  р у к а м и  попеременно, 
д в у м я  ги р ям и  д в у м я  р у к а м и  одновременно .

Во в р е м я  ж о н гл и р о в ан и я  гиря  м о ж е т  в р а щ а т ь с я  «на 
с е б я » ,  т. е. в сторону ж о н гл е р а ,  и «о т  с е б я » ,  причем во 
в р е м я  в р ащ ен и я  м о ж е т  д е л а т ь  один, д в а  и д а ж е  три обо
рота  в о к р у г  собственной оси. Р а з н о о б р а зн ы е  ж о н гли р о 
в а н и я  в ы п о л н яю тся  отдельно  и в  сочетании с други м и  
у п р а ж н ен и я м и .

Ж о н гл и р уй те  гирей сл едую щ и м  о б р азо м . Р а с с т а в ь 
те ноги ш ире плеч, с т а в  на 25— 30 см от гири, п о ставлен 
ной т а к ,  чтобы ее  д у ж к а  с т о я л а  п а р а л л е л ь н о  вашей 
гр уди .  Н ем ного  согните ноги и з а х в а т и т е  гирю хватом  
с в е р х у ,  а  свободной рукой  уп ритесь  в колено одноимен
ной ноги. О торвите  гирю от пола  и с д е л а й т е  з а м а х  ею 
н а з а д  м е ж д у  ногами . И сп о л ьзуя  о братное  д в и ж е н и е  rnj 
ри, в ы п р ям и те  ноги, т ул о ви щ е  и п о дтян ите  гирю прямой , 
рукой вп ер ед -ввер х .  В момент, к о г д а  р у к а  с гирей под
ним ется  до у р о в н я  головы , р а з о ж м и т е  кисть  и сильным 
д ви ж ен и ем  больш ого п а л ь ц а  то лкн и те  д у ж к у  от себя- 
в в ер х ,  п р и дав  гире в р а щ а т е л ь н о е  д ви ж ен и е .  К о гд а  гиря 
завер ш и т  полный оборот в о к р у г  собственной оси, пой
м ай те  ее з а  р уч к у ,  снова  отведи те  н а з а д  м е ж д у  ногами 
и повторите д ви ж ен и е .  О своив этот  с ам ы й  простой спо
соб ж о н гл и р о в ан и я ,  переходите  к  более с л о ж н ы м  д в и 
ж е н и я м ,  которы е  описаны вы ш е .

При лю бы х способах  ж о н гл и р о в ан и я  п р и д авай те  
вр а щ а т е л ь н о е  д в и ж е н и е  гире в м а к с и м а л ь н о  вы соком  
положении. П омните , что гиря  и в м ом ент  вр ащ ен и я  
не п ерестает  свободно п ад ать .  Если она б уд ет  в р а щ а т ь 
ся  близко  к  зем л е , то не усп еет  о б ер н уть ся  в о к р у г  соб
ственной оси и ее н ельзя  б у д е т  пойм ать . А  если в ы  и 
пойм аете  гирю у  зем ли , то у ж е  не с м о ж е т е  повторить 
у п р аж н ен и е .

Особенно вы соко  н адо  п о д б р а с ы в а т ь  гирю д л я  д в у х  
и трех  оборотов.

З а н и м а т ь с я  ж о н гл и р о ван и ем  л уч ш е  всего  на земле . 
М ож н о  д е л а т ь  это  и на полу, п о ло ж и в  на него гимна-
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отический м ат .  Т олько  опы тны е а т л е т ы  м о гу т  ж о н гли р о - 
иать ги р ям и  на полу  без м ато в .

В данной  книге приведены  ч е т ы р н а д ц а т ь  прим ерны х  
ком п лексов  уп р аж н ен и й  с ги р ям и , р асп о л о ж ен н ы х  в по
р яд к е  н ар астаю щ ей  трудности . К а ж д ы й  ко м п л е к с  со 
стоит из 10 уп р аж н ен и й , о х в аты в аю щ и х  все  основные 
группы мыш ц. В се  к о м п л ексы  со став л ен ы  по следую -

щеи сх ем е  а ^ н е н д е  д л я  м ы ш ц  р у к  и плечевого  п о яса  —
преим ущ ественно  р азл и ч н ы е  в и д ы  ж и м а  одной и д в у м я

‘’^ ’̂ 2-е” 'у п р а ж н е н и е  д л я  м ы ш ц  ту л о в и щ а , п р еи м ущ ест 
венно д л я  брюшного п р есса ,— р азн ы е  н акл о н ы , поворо
ты и к р у го в ы е  д в и ж е н и я  тул ови щ ем .

3-е  уп р а ж н ен и е  д л я  м ы ш ц  ног ти па  приседании .
4-е у п р а ж н ен и е  д л я  м ы ш ц плечевого  п о яса  — р а зн о 

о б р азн ы е  д в и ж е н и я  п р я м ы х  р у к  в п ер ед ,  в  стороны, в вер х

5-е у п р а ж н ен и е  д л я  м ы ш ц  р у к  — сги б ани е  и р а з г и б а 
ние их в р азн ы х  полож ен и ях .

6-е уп р а ж н ен и е  д л я  м ы ш ц  ш е и  —  сгибание , р а з г и б а 
ние и повороты ее с отягощ ени ем  головы  гиреи, п о д ве 
шенной на  специальной л я м к е ;  р азл и чн ы е  у п р а ж н ен и я
'тоя на  « м о с т у » .

7-е у п р а ж н ен и е  д л я  м ы ш ц  ту л о в и щ а , п р еи м ущ ествен 
но д л я  с п и н ы , - р а з н ы е  ви д ы  « с б р а с ы в а н и я  одной и 
д в у х  гирь, к р у г о в ы е  д в и ж е н и я  рукой  с о д ш и  ш р еи , дви  
ж ен и я  т ул о ви щ ем , с в я з а н н ы е  с большой работой  раз-

1 ибате-леИрСМШЛ^^ д л я  м ы ш ц н о г  — р азн о о б р а зн ы е  в ы 

пады  и п р исед ани я  с одной и д в у м я  гирями .
9-е  у п р а ж н ен и е  д л я  м ы ш ц  р у к  и плечевого  п ояса  

ж и м ы , толчки  и р ы вки  в  р а зн ы х  п о ло ж ен и ях ;  комбини-

'’“ ш Т ; „ Г - « н “ в “для всех мышечных .  групп, пре-
им ущ ественно  в в и д е  ж о н гл и р о в ан и я  одной и д в у м я  ги-

’’ ^"^Новичкам с л е д у е т  н ач и н ать  с первого , наиболее  л е г 
кого, к о м п л е к с а  уп р аж н ен и й  и п р о д е л ы в а т ь  его  в тече
ние о дн о го -двух  м е с яц е в .  З а т е м  надо  переходить  к 
следую щ им  к о м п л е к с а м ,  в ы п о л н я я  к а ж д ы й  из них у ж е  
II течение 2— 3 м е с яц е в ,  в  зави си м ости  от физического 
р азви ти я  и степени тренированности . Н и к о гд а  не н уж н о
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п р и ступ ать  к  выполнению  более тр удн о го  комплекс;! 
п р е ж д е ,  чем хорошо не освоен п р еды д ущ и й  ком плекс .

К о м п л ек сы  р ассч итан ы  на д в а -т р и  го д а  регулярн ы х , 
си стем ати ч ески х  з ан яти й .  П осле  этого  с р о ка ,  к о гд а  вы, 
з а н и м а я с ь  р е к о м е н д у е м ы м и  у п р а ж н ен и я м и ,  добьетеп . 
л е гк о го  и свободного  вы полнения к а ж д о г о  д в и ж е н и я  беи 
излиш него  н а п р я ж е н и я  с м ак си м ал ь н о й  дозировкой  и не 
б у д е т е  о щ у ш а т ь  большой устал о сти ,  м о ж н о  сам остоя  
тельно  с о с т а в л я т ь  д л я  с еб я  новы е к о м п л ексы  у п р а ж н е 
ний с гирям и . При этом первое в р е м я  реко м енд уется  
п о л ь з о ва ть ся  ими в з ави си м ости  от степени развитии 
силы , со сто яни я  зд о р о в ь я  и спортивны х  достиж ений .

П омните, что при подборе и р азм ещ ен и и  упраж нений  
в ко м п л ексе  с а м о е  гл авн о е  — их разн о о б рази е , равно 
мерное р асп р ед ел ен и е  н а гр у зк и  на в с е  гр уп пы  мышц, 
о тд ы х  после к а ж д о г о  у п р а ж н ен и я  и ч ер едо ван и е  т р у д 
ных д ви ж ен и й  с более  л е гки м и . Конечно, в отдельных 
с л у ч а я х  д л я  мыш ц, отстаю щ их в развитии , необходимо 
д а в а т ь  больш ую  н а гр у з к у .

С и льн ы м , хорошо тр ени рован ны м  сп о ртсм ен ам , осо
бенно ш тан ги ста м  и борцам , м о ж н о  с о с т а в л я т ь  ком п
л е к с ы  из 14— 15 уп р аж н ен и й , п о дб и рая  их в за в и си м о 
сти от х а р а к т е р н ы х  особенностей своего  в и д а  спорта. 
Н ап рим ер , бо р цам  очень полезны у п р а ж н е н и я  д л я  р а з 
в и ти я  м ы ш ц шеи, а  б е гун ам  и п р ы гу н а м  —  уп р аж н ен и я  
д л я  у кр еп л ен и я  ног. Д о з и р о в к а  у с т а н а в л и в а е т с я  индиви
д у а л ь н о , л учш е  в с е го  по у к а з а н и ю  тр енер а , с учетом 
физической подготовленности  и тренированности  спорт
с м ен а . t

С н а ч а л а  вкл ю ч ай те  в новы е к о м п л ек сы  хорошо з н а к о 
м ы е в а м  у п р а ж н ен и я ,  которы е вы  н ауч и л и сь  вы п о лнять , || 
п р о д е л ы в а я  приведенны е к о м п л ексы . Т а к и м  о б р азо м , '"  
первое в р е м я  у  в а с  б у д у т  т а к  н а з ы в а е м ы е  « сбо р н ы е»  
ко м п лексы . Потом постепенно п одбирайте  и вклю ч ай те  
в к о м п л ексы  новы е уп р а ж н ен и я  из р еко м ен д о ван н ы х  
в а м  тренером , врачом  или из описанны х в спортивной 
л и т е р ат у р е .  О д н ако  помните, что основны е к л а с с и 
ческие д в и ж е н и я  — ж и м ,  толчок и р ы во к  — ц е л е с о о б р аз 
но п р о д е л ы в ать  в р а зн ы х  в а р и а н т а х  в к а ж д о м  ко м п лексе  
уп р аж н ен и й . То ж е  сам о е  м о ж н о  с к а з а т ь  и о в ы б р а с ы 
ван и и  одной и д в у х  гирь. Это н асто лько  полезное у п 
р аж н ен и е , что в том или ином в а р и а н те  его  сл ед ует  
вклю ч ать  во все  к о м п л ексы  уп р аж н ен и й .
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М н огих  и н тер есует  вопрос: к а к  бы стро  можно
р а зв и т ь  больш ую  си л у  и в ы р а б о т а т ь  у  себя  краси вую  
атл ети ч ескую  м у с к у л а т у р у ,  з а н и м а я с ь  с  ги р я м и ?  Д ля  
этого  н еобходим о  в  течение 2— 3 лет  си стем ати ч ески  з а 
н и м а ть с я  с ги р ям и , постепенно н а р а щ и в а я  их вес  и д о 
з и р о в к у  уп р аж н ен и й .

I ко м п лекс

1. П о с т а в ь т е  ноги вр о зь ,  во зь м и т е  гирю обеими р у 
к а м и  з а  р у ч к у  и поднимите ее на г р у д ь  тел ом  вверх. 
М едл ен н о  в ы ж и м а й т е  гирю д в у м я  р у к а м и  н а д  го.;|овой 
т а к ,  чтобы тело  гири все  в р е м я  было поднято  вверх  
(рис. 133). П овторите  3— 6 р аз .

2. П о с т а в ь т е  ноги врозь  пошире, в о зьм и те  гирю за 
р у ч к у  обеими р у к а м и  и п о ло ж и те  ее  н а  спину т а к ,  чтобы 
тело  ее  л е ж а л о  на л о п а т к а х .  М едлен н о  н акл о н яй тесь  
вперед , не с г и б а я  спину (рис. 134) . Д е р ж и т е  ноги все 
в р е м я  п р я м ы м и ; при н акл о н е  о тводи те  т а з  н а з а д ;  голову  
не о п ускай те .  П овторите  4— 7 раз .

3. П о став ь те  ноги врозь , во зьм и те  гирю д в у м я  р у к а 
ми на г р у д ь  тел о м  ввер х . Г л уб о к о  п р и сед ай те  на  всей 
ступне (рис. 135) , несколько  н а к л о н я я  тул о ви щ е  вп ер ед ;  
го л ову  д е р ж и т е  прямо . Т емп  м едл ен н ы й ; повторите
5— 8 раз .

4. П о став ь те  ноги в р о зь  и во зь м и т е  гирю за  р учку  
обеими р у к а м и .  П р и подняв  гирю от пола , с д е л а й т е  з а 
м а х  ею н а з а д  м е ж д у  н огам и  и, энергично в ы п р я м л я я  
спину, п р ям ы м и  р у к а м и  в ы б р о си те  ее  в в е р х  н а д  головой 
(рис. 136) . О дновременно  д е л а й т е  п о луп р и сед  и п р у ж и 
нящ им д ви ж ен и ем  п ом о гай те  п о дн ять  гирю ввер х . Темп 
бы стры й ; повторите 6— 12 раз .
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5. П о с т а в ь т е  ноги врозь ,  в о зь м и те  ™ Р“  ^  
иой оукой  « п о д х в а т о м » ,  т. е. д е р ж а  л а д о н ь  к в е р х у ,  с^нер

„а  специальной л я м к е .  У п и р а я с ь  Р У ^ м »  «  колени с №
б а я  и в ы п р я м л я я  шею и
II сн о ва  п о дн им ай те  в в е р х  (рис. 138) .
повторите 3— 9 раз .

I

IUO
7 П о с т а в ь т е  ноги в р о зь  пошире, во зьм и те  гирю за  

п учку  обеими р у к а м и  х в а т о м  свер х у .  Энергичны м дви^ 
ж ен и ем  спины и р у к  п одн им ай те  гирю в в е р х  н а д  головой 
телом  вн из  (рис. 139) . С т а р а й т е с ь ,  чтобы ги ря  п о дн и м а 
л а с ь  в в е р х  п ер п ен ди кул яр н о  полу и проходила  во зм о ж -  
;,Г б л “ ^ к  ;у л 'о в и Ь у . О п у с к а й т е  гнрю м я г к о ,  с ги б а я  ноги
И т ул о ви щ е . П овторите  4— 7 раз .

8 П о с т ав ь т е  ноги вм есте ,  во зьм и те  гирю одной ру
„ой и п олож и те  на бедро . С г н б а я  “ “ “ “  
те колено т а к ,  чтобы ги ря  с т о я л а  на бедре  (рис. 14U). 
С т а р а й т е с ь  п о дн и м ать  гирю только  уси ли ем  ноги, при
д е р ж и в а я  г и р ^  на  б едр е  рукой . Темп среднии; повто-

' ’ ‘^ ^ . ^ С я д ь т Г н а  пол, ш ироко  р а з в е д я  ноги в стороиьь 
гирю п о ста в ь те  м е ж д у  н огам и  и в о зьм и те  ее з а  р у  у  
о б ^ м и  р у к а м и .  С г и б а я  р уки ,  к л а д и т е  гирю на г р у д ь  т е 
лом iB B e p x  и п о вор ач и вай те  тул о ви щ е  то н ап р а во ,  то на 
л ево  (рис 141) . Н оги  не с д в и га й т е  с м еста .  Темп медлен-

" “ % " n S b T =  ™ V ? p 0 3 b . п р и сяд ьте  и е о з ь м н т е  г н р »  
чя nv4KV д в у м я  р у к а м и .  П е р ево р ач и вай те  гирю ввер х  
Г н о м  с т а в ь т е  н а  р у ч к у  и н а  2 - 3  сек . у д е р ж н в а и т е  ее 
„  этом полож ении  (рнс. 142) . Т емп  средний; повторите 
8 — 14 р аз .
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1. П о с т а в ь т е  ноги 1врозь  пошире и, наклонивш ись 
в п е р е д ,  во зьм и те  гирю за  р у ч к у  одной рукой  хватом  
св е р х у .  П р и подняв  гирю от пола, с д е л а й т е  ею з а м а х  
н а з а д  м е ж д у  н огам и  и энергичны м д в и ж е н и е м  спины, ног 
и р уки  поднимите вп ер ед  и в вер х  н а д  головой (рис. 143); 
р у к а  все  в р е м я  в ы п р я м л е н а .  Темп б ы стр ы й ; повторите
4 — 7 р аз .

2. П о с т а в ь т е  ноги в р о зь  пошире и во зь м и т е  гирю за 
р у ч к у  д в у м я  р у к а м и  с боков. П о д н и м ая  гирю на гр удь  
телом  ввер х ,  н акл о н яй тесь  н а з а д ,  п р оги б ая  спину 
(рис. 144). Темп средний; повторите 5— 8 раз .

3. П о с т а в ь т е  ноги врозь , во зьм и те  гирю д в у м я  р у к а 
ми и п о ло ж и те  на спину телом  на ло п атки . М едленно 
п р иседайте  на всей  ступне (рис. 145) , с л е г к а  н а к л о н я 
я с ь  в п е р е д ;  го л о ву  не о п ускай те .  П овторите  6—9 раз .

4. С я д ь т е  на пол, р а з в е д я  ноги в стороны, гирю по
с т а в ь т е  м е ж д у  н огам и . В з я в  гирю з а  р у ч к у  обеими р у 
к ам и  сб о ку , п одн им ай те  ее в в е р х  н а д  головой телом 
к в е р х у  (рис. 1 4 6 ) ;  д е р ж и т е  руки  все  в р е м я  прям ы м и . 
Темп м едлен ны й ; повторите 7— 13 раз .

I I  комплекс

5. П о с т а в ь т е  ноги врозь , в о зь м и те  гирю з а  р уч ку  
обеими р у к а м и  х в а т о м  снизу . М едлен н о  с ги б ай те  руки , 
п р и т я ги в а я  гирю к  гр уди  телом  вниз (рис. 147) . Т у л о 
ви щ е  ст а р а й т е с ь  д е р ж а т ь  прямо . П овторите  8— 11 раз .

6. Ноги с л е гк а  р а с с т а в ь т е ,  р уки  на пояс. Н акл о н и в  
го л ову  вниз, п одвесьте  на нее гирю на специальной 
л я м к е .  П о дн и м ай те  и о п уск ай те  го лову , с о х р а н я я  одно 
и то ж е  полож ение  т ул о в и щ а  (рис. 148). Темп м ед л ен 
ный; повторите 5— 11 раз .
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7. С я д ь т е  на пол, р а з в е д я  ноги в стороны, и поло
ж ите  гирю з а  голову . П р и д е р ж и в а я  гирю обеими р у к а 
ми, н акл о н яй тесь  вп еред  (рис. 149) . Темп м едлен ны й ; 
повторите 5— 8 раз .

8. П о ставь те  ноги в м есте  и во зьм и те  гирю ^на гр у д ь  
д в у м я  р у к а м и  телом в в е р х .  П р о ги б аясь ,  д е л а й т е  в ы п а 
ды  н а з а д  то правой , то левой  ногой (рис. 150) . Темп 
■редний; повторите 7— 10 раз .

9. Л я г т е  на спину, ноги вы тян и те , обеими р у к а м и  
нозьмите гирю на гр у д ь  телом ввер х . Р а з г и б а я  руки  
«п ер ед ,  в ы ж и м а й т е  гирю телом  в в е р х  (рис. 151) . Темп 
м едленны й; повторите 6— 9 раз .

10. П о став ь те  ноги врозь , п р и сяд ьте  и во зьм и те  ги 
рю за  р у ч к у  одной рукой  х в ат о м  св е р х у .  П ереворачи- 
пайте гирю на р у ч к у  и 2— 3 сек . у д е р ж и в а й т е  ее телом 
RBepx (рис. 152) ; свободной рукой м о ж н о  оп и р аться  на 
колено. Темп средний; повторите 10— 16 раз .

III ко м п лекс

1. П о с т а в ь т е  ноги врозь  и возьм и те  гирю одной рукой  
к плечу. М едлен но  в ы ж и м а й т е  ее в в е р х  н ад  головой 
(рис. 153) . С т а р а й т е с ь  не о ткло н ять  тул о ви щ е  н азад .
11овторите 3— 6 р аз .

2. С тан ь те  ноги врозь  пошире, гирю п о ставьте  на 
спину з а  головой , у д е р ж и в а я  з а  р уч к у  обеими р у к ам и . 
Н ак л о н яй тесь  в п р ав о  и вл ево  (рис. 154) ; ноги все вр ем я  
д е р ж и т е  п р я м ы м и ; с т ар ай те с ь ,  чтобы тул ови щ е д в и г а 
лось  в одной плоскости . Темп м едлен ны й ; повторите 
G—9 раз .

3. П о с т а в ь т е  ноги в м есте  и полож ите  гирю с зад и  с е 
бя  у  п ято к , п р и сяд ьте  и, в ы т я н у в  руки  в н и з -н азад ,  в о з ь 
мите гирю з а  р уч к у .  В ы п р я м л я я  ноги, подним айте  гирю
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с за д и  с еб я  в ви сяч ем  положении и снова  о п уск ай те  ее на 
пол (рис. 155) . При поднимании гири с л е гк а  наклони
тесь  вп еред . Т емп  средний; повторите 7— 10 раз .

4. П о с т а в ь т е  ноги врозь  и поднимите гирю обеими 
р у к а м и  ввер х .  О п уск ай те  п р ям ы е  руки  с гирей вперед 
т а к ,  чтобы тело  ее л е ж а л о  у  в а с  на предплечьях 
(рис. 156). При о пускании  гири немного отклоняйтесь  
н а з а д .  Т емп  м едл ен н ы й ; повторите 3— 6 р аз .

5. П о с т а в ь т е  ноги врозь , п р и сяд ьте  и во зьм и те  гирю 
з а  р у ч к у  одной рукой  х в а т о м  снизу , л ад о н ью  д р у го й  руки 
обопритесь о колено. С ги б ай те  р у к у  с гирей к  плечу 
(рис. 157 ) ;  з а т е м  в ы п р я м л я й т е  ноги, т ул о ви щ е  и у д е р 
ж и в а й т е  гирю около  плеча . Темп м едл ен н ы й ; повторите 
4 — 7 раз .

6. С т а н ь т е  на  колени , ш ироко р а з в е д я  их в стороны и 
с л е г к а  о п и р аясь  р у к а м и  о пол, на го л о в у  п одвесьте  гирю 
на специальной  л я м к е .  П о д н и м ая  и о п у с к а я  голову , 
п одн им ай те  и о п у с к ай те  гирю (рис. 158) . Т емп  м ед л ен 
ный; повторите 7— 13 раз .

7. С я д ь т е  на пол, широко р а з в е д я  ноги в стороны, 
гирю п о ста вьте  м е ж д у  н огам и  и во зьм и те  ее  з а  р уч ку  
обеими р у к а м и  х в а т о м  свер х у .  П р я м ы м и  р у к а м и  подни
м ай т е  гирю в вер х  телом  вниз (рис. 159) . Т емп  м е д л е н 
ный; повторите 6— 9 р аз .
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8. Ноги с л е г к а  р а с с т а в ь т е  и во зьм и те  в  к а ж д у ю  р ук у  
по гире. Д е л а й т е  п р уж и н ящ и е  п о луп р и сед ан и я , р а с к а ч и 
в а я  гири вп ер ед  и н а з а д  (рис. 160) . Г о л ову  не о п ускай те ,  
с л е гк а  н акл о н яй тесь  вперед . Темп средний; повторите 
10— 16 раз .

9. С я д ь т е  на пол, ш ироко р а з в е д я  ноги в стороны, 
гирю п о ста вьте  около  одной из ног с н а р у ж и  и возьм ите  
ее д в у м я  р у к а м и  з а  р у ч к у  сб о ку . П р я м ы м и  р у к а м и  п од
нимайте  гирю в вер х  н а д  головой , телом  ввер х ,  в ы п р я м л я я  
т ул ови щ е (рис. 161) , з а т е м  о п уск ай те  гирю ©низ и с т а в ь 
те ее на пол около  др уго й  ноги. Ноги все  в р е м я  д е р ж и т е  
прям ы м и . Т емп  м едлен ны й ; повторите 7— 10 раз .

10. С тан ь те  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги, поднимите гирю 
одной рукой  в вер х  н а д  головой (лю бы м  сп о соб о м ) .  П о
степенно с ги б а я  ноги, с а д и т е с ь  на пол, о п и р аясь  с в о б о д 
ной рукой  и все  в р е м я  у д е р ж и в а я  гирю в поднятой р уке  
(рис. 162) . З а т е м  1в с т а в а й т е  с гирей. Темп м едлен ны й ; 
повторите 5— 8 раз .

IV ком п лекс

1. П о с т а в ь т е  ноги врозь , п о ло ж и те  гирю з а  го л ову  и 
у д е р ж и в а й т е  ее одной рукой . М едлен но  в ы ж и м а й т е  гирю 
и з-за  го ловы  в вер х  (рис. 163). С т а р а й т е с ь  у д е р ж и в а т ь  
тул о ви щ е  в прям ом  положении. П овторите  4 7 р аз .

4̂

2. П о с т а в ь т е  ноги врозь  пошире, ступни п ар ал лел ьн о , 
п олож и те  гирю на спину з а  го л ову  и у д е р ж и в а й т е  ее за 
р уч к у  обеими р у к а м и .  П о во р ач и вай те  т ул ови щ е н алево  и 
н ап р а во  (рис. 164 ) ;  ноги д е р ж и т е  все в р е м я  п рям ы м и , 
не с д в и г а я  с м е с т а ,  локти  о т т я ги в а й т е  н а з а д ,  го л ову  не 
н акл он яй те . Т емп  м едл ен н ы й ; повторите 7 10 р а з .  >

3. П о с т а в ь т е  ноги врозь  на си ден ья  с т ул ь ев ,  стоящ их 
на п о л ш а га  д р у г  от д р у г а ,  д в у м я  р у к а м и  возьм и те  гирю
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г
з а  р у ч к у  х в а т о м  с в е р х у  и д е р ж и т е  ее опущенной перед 
собой Г л у б о к о  п ри сед ай те  на всей ступне , н ак л о н яясь  
вп ер ед  и о п у с к а я  гирю к полу (рис. 165) ; голову  д ер ж и те  
прямо , т а з  о п у с к а й т е  во зм о ж н о  н иж е . Т емп  м едленны й,
повторите 8— 11 р аз .  '

4 П о с т а в ь т е  ноги врозь  и поднимите гирю перед  
бой '«на висячих  р у к а х »  (к  п о я с у ) .  П о дн и м ай те  прям ы е  
руки  вп ер ед , у д е р ж и в а я  гирю телом  вниз (рис. Ibb).

С т а р а й т е с ь  д е р ж а т ь  тул о ви щ е  прям о . Темп м едленны й;
повторите 4— 7 раз .

5. П о с т ав ь т е  ноги врозь , п р и сяд ьте  и п о ставьте  гирю 
на л ад о н ь .  В ы п р я м л я я .н о г и  и т ул ови щ е , п одн им ай те  ги 
рю к плечу  одной рукой  (рис. 167) . Т емп  м едл ен н ы й ; по
вторите 5— 8 р аз .

6. С тан ь те  на четверен ьки , широко р а з в е д я  колени.
П о двесьте  на го л о ву  гирю на л я м к е .  П ри подняв  гирю н ад  
полом, р а с к а ч и в а й т е  ее перед  собой (в п р ав о  и в л е в о ) ,  
п о вор ач и вая  го л о ву  (рис. 168) . Т емп  среднии; повторите

7 С я д ь т е  на пол, широко р а з в е д я  ноги в  стороны, 
полож ив гирю з а  го лову , у д е р ж и в а я  ее т а м  з а  р уч к^  обе
ими р у к а м и .  Н ак л о н яй тесь  то к левой , ™ правой  н ^ е ,  
с т а р а я с ь  к о сн уть ся  б ед р а  грудью  (рис. 169) . Т емп  м е д 
ленный ; повторите 7— 10 раз.

8 П о став ь те  ноги в м есте  и п олож и те  гирю з а  голову , 
у д е р ж и в а я  ее т а м  обеими р у к а м и .  По очереди  то правой , 
то левой  ногой д е л а й т е  в ы п а д ы  вп еред , н а к л о н я я с ь  к 
согнутой ноге (рис. 170 ) ;  го л ову  не о п у с к а й т е  локти  о т 
тя ги в а й т е  н а з а д .  Темп средний; повторите  5 - 8  р а з

9. П о ставь те  ноги врозь , в о зьм и те  гирю одной рукой 
х вато м  с в е р х у  и в ы р ы в а й т е  ее  н а д  головой , т. е. подни
м ай те  одним д в и ж е н и е м  п ер п ен ди кул яр н о  B B ejjx, проно
ся  во зм о ж н о  б л и ж е  к  т е л у  и д е л а я  гл уб о ки й  «п о д с е д  
(п р и седан и е ) ,  после чего в ы п р я м л я й т е с ь  в обычную 
стойку  (рис. 171) . Т емп  б ы стр ы й ; повторите  3— 6 раз .
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10. С т а н ь т е  п о Г в л ^ Г и  вп раво ,

; ! : е ;Е в 7 я  ™ 7 -Г н о м ^ п ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^  -
о п ускай те .  Темп среднии; повторите 7 Ш раз .

V ко м п лекс

: ; Г к Г “ т я г Г в а ? т е " Г з ? д . Т емп  « д . е „ я ы й ;  повторите

8 — 11 р аз .  поднимите гирю обеими

т е « „  медле„„ый-.

повторите 9 — 12 раз .

^ т С т е  „ог„  врозь ,



в ы п р я м л я й т е  ноги; после этого  сн ова  п ри сед ай те  и м ягко  
о п у с к а й т е  гири на пол. Темп м едл ен н ы й ; повторите 3 — 
6 раз .

6. С я д ь т е  на с т ул ,  ш ироко р а с с т а в и в  ноги, обопри
тесь  р у к а м и  о колени ; п одвесьте  гирю на го л о в у  на л я м 
ке. П о д н и м а я  го лову , подним айте  гирю до  у р о в н я  си
ден ья  с т у л а  (рис. 178 ) ;  т ул о ви щ е  д е р ж и т е  в одном и том 
ж е  положении. Т емп  м едлен ны й ; повторите 11 — 17
раз . „  ,

7. П о с т а в ь т е  ноги врозь , возьм и те  гирю одной рукой 
х ватом  св е р х у .  П р и подняв  гирю от пола, с д е л а й т е  ею 
з а м а х  н а з а д  м е ж д у  ногам и , з а т е м  б ы стр ы м  дви ж ен и ем  
тул о ви щ а  и прям ой  р уки  вы бросьте  ее в в е р х  телом  к в е р 
ху (рис. 179 ) ;  одноврем енно  сд е л ай те  п р уж и н ящ и й  полу-

присед и, энергично в ы п р я м л я я  ноги, помогите п ослать  
гирю ввер х . П овторите  8— 11 раз .

8. П о с т ав ь т е  ноги вм есте ,  обеими р у к а м и  полож ите  
гирю з а  го л о ву  и у д е р ж и в а й т е  ее. П оочередно правой  и 
левой ногой д е л а й т е  в ы п а д ы  вп еред , п р оги б аясь  
(рис. 180 ) ;  го л о ву  не н акл он яй те , локти  о т т я ги в а й т е  н а 
зад .  Т емп  средний; повторите 6 — 9 раз .

9. П о с т а в ь т е  ноги в р о з ь  и одной рукой  поднимите ги 
рю ввер х  (лю бы м  сп особом ).  М едлен но  с а д и т е с ь  и ложи^ 
тесь на пол, у д е р ж и в а я  поднятую  гирю на вы тян уто й  
р уке  (рис. 1 8 1 ) ;  з а т е м  м едленно  с а д и т е с ь  и в с т а в а й т е  с 
гирей. П овторите  4 — 7 р аз .

10. П о с т а в ь т е  ноги врозь  и, присев , во зьм и те  д в е  гири 
за  ручки  х в ат о м  снизу . Энергично с ги б а я  р уки , в ы п р я м 
л я я  тул о ви щ е  и ноги, подним айте  гири к плечам  
(рис. 182 ) ;  з а т е м  м я г к о  (без  с т у к а )  о п у с к ай т е  их на 
землю . Темп средний; повторите 5— 8 раз .
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VI ко м п лекс

1 П о с т а в ь т е  ноги врозь  и одной рукой  в о зь м и те  гирю

п о л о ж и т е  гирю з а / о л о в у  и у д  к ^ д е л а й те  не
к а м и . П о в о р а ч и в а й т е  g(-e в р е м я  дер
большой наклон  о "  пола, локти  от

Г „ в а Г е " Г з д "  повторите 9 _ , 2  р а з

ч П пптявьте ноги врозь  и обеими р у к а м и  поднимите 

т„р"„ вверх телом туп „ 7 (Г и °" В Д ^ 'е Т к а
:Г о Г „ я Т Г р е ;' повторите . 0 -

Г  П о с т а в ь т е  „ о г „  в р о з ь  „ одн ой  р у к о й  в о з ь м и т е  ™- 

рю х в ат о м  св е р х у ,  п у к Т ^ в п е р е д ,  д е р ж а  гирю



(рис. 188 ) ;  л а д о н я м и  опирайтесь  о колени. Темп м е д л е н ■ 
ныи; повторите  13— 19 раз .

7. С я д ь т е  на пол, широко р а з в е д я  ноги в стороны ги
рю п о ста в ь те  м е ж д у  ногами . В з я в  гирю обеими р укам и , 
п одн им ай те  ее  в в е р х  н а д  головой телом  к в е р х у  (рис. 189) ' 
р уки  не с ги б айте .  Темп м едленны й ; повторите 9— 12 раз!

8. Ноги с л е г к а  р а с с т а в ь т е ,  п р и сяд ьте  и во зьм и те  две  
гири, с то ящ и е  у  ваш и х  ног, х в ат о м  св е р х у .  В ы п р я м л я я  
ноги, п о дн и м ай те  гири от пола на « в и сяч и е  руки »  
(рис. 190). Т емп  средний; повторите 7— 10 раз .

9. ^Сядьте на пол, ш ироко р а з в е д я  ноги в стороны. 
Одной рукой  во зьм и те  гирю к плечу , п о стави в  ее  на л а 
донь , д р у го й  рукой  обопритесь о пол сзад и .  М едленно  
в ы п р я м л я я  р у к у ,  в ы ж и м а й т е  гирю в вер х  (рис 191) 
П овторите  5— 8 р аз .

10. С т ан ь т е  с л е гк а  р а с с т а в и в  ноги, во зьм и те  гирю за  
ручки  обеими р у к а м и .  П ри подняв  гирю н ад  полом, с д е 
л а й те  ею з а м а х  н а з а д  м е ж д у  н о гам и ; з а т е м  п о д б р а с ы 
в ай т е  ее  в вер х  и после того, к а к  она п о верн ется  кр у го м
6 -Г р ^ а з ^  р у ч к у  (рис. 192) . Темп средний ; повторите

V F I  к о м п л е к с

1. П о ставьте  ноги врозь  и в о зь м и те  гири к  плечам . 
П опеременно правой  и левой  рукой  в ы ж и м а й т е  их вверх  
(рис. 193) ; го л о ву  и тулови щ е д е р ж и т е  прям о . Темп м е д 
ленны й ; повторите 4 — 7 раз.

2. П о став ь те  ноги врозь  пошире, п олож и те  гирю на 
спину за  го л ову  и у д е р ж и в а й т е  ее т а м  з а  р у ч к у  обеими 
р укам и . Д е л а й т е  к р у го в ы е  д в и ж е н и я  тул о ви щ ем , после-
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л о вательн о  н а к л о н я я  его  влево , вп еред , вп р аво ,  н а з а д  
(рис. 194 ) ;  ноги д е р ж и т е  п р ям ы м и , не о тр ы в ай те  п ято к  
or пола , го л ову  не н акл он яй те , локти  о т т я ги в а й т е  н а з а д .  
Гсмп м едлен ны й ; повторите 10— 13 раз .

3. П о став ь те  ноги врозь  и поднимите д в у м я  р у к а м и  
гирю ввер х ,  телом  к в е р х у .  Г л уб о к о  п ри сед ай те  на всей 
ступне, у д е р ж и в а я  поднятую  гирю в  одном положении 
(рис. 195) . П р и с е д а я ,  с л е г к а  н ак л о н яй те с ь  в п ер ед  и 
с т ар ай те с ь  опустить  т а з  пониж е к полу. Т емп  м е д л е н 
ный; повторите 11— 14 раз .

4. Л я г т е  на спину, ноги вы тян и те , п оставьте  гирю за  
1'оловой и во зьм и те  ее з а  р у ч к у  обеими р у к а м и  (рис. 196) . 
П о д н и м ая  гирю ввер х , проносите ее н ад  тул о ви щ ем  и 
о п уск ай те  на б ед р а  т а к ,  чтобы тело  ее л е ж а л о  на п р ед 
плечьях . Р у к и  все  в р е м я  д е р ж и т е  п р ям ы м и . Темп 
медлен ны й ; повторите 4 — 7 раз .

5. С я д ь т е  на с т ул ,  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги, гири по
с т а в ь т е  по б о к а м  с т у л а .  В зя в ш и с ь  за  ручки  х в ат о м  сни
зу ,  с ги б а я  р уки ,  берите  гири к  п лечам  (рис. 197) , з а т е м  
м я гк о  о п у с к ай те  их на пол. Темп м едлен ны й ; повторите 
5— 8 р аз .

6. П о с т ав ь т е  ноги врозь , р уки  з а л о ж и т е  з а  спину, 
наклон и тесь  вп ер ед ;  гирю, сто ящ ую  сзад и ,  прицепите к 
голове  специальной  л я м к о й .  Д в и ж е н и е м  головы  и т у л о 
вищ а в в е р х  приподним айте  гирю н ад  полом и с т а в ь т е  ее 
впереди  себ я  (рис. 198) . Темп средний; повторите
15— 21 раз .

7. С я д ь т е  на пол, ш ироко р а з в е д я  ноги в стороны ; 
гирю п о ставьте  сб о к у  и возьм и те  ее обеими р у к а м и  за  
р уч к у  х в ат о м  св е р х у .  П р ям ы м и  р у к а м и  подним айте  ги 
рю н ад  головой вверх  телом  вниз (рис. 199) , з а т е м ,  по
во р а ч и в а я  т ул ови щ е , о п уск ай те  ее  и с т а в ь т е  на пол с
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др уго й  стороны от себ я .  Т емп  м едлен ны й ; повторите 
Ш— 13 раз .

8. П о ставь те  ноги в р о з ь  и в о зьм и те  гирю к плечам . 
Г л уб о к о  п ри сед ай те  на всей  ступне , у д е р ж и в а я  гирю у 
плеч (рис . 2 0 0 ) ;  го л о ву  не о п уск ай те ,  т у л о ви щ е  немного 
н акл о н яй те  вп еред ; т а з  о п у с к ай те  пониж е к  полу Темп 
м едлен ны й ; повторите 8— 11 р аз

^  П о ставьте  ноги врозь , во зьм и те  гири х в а т о м  свер 
ху.^ Ь ы стр ы м  д в и ж е н и е м  вы р ви те  их ввер х , д е л а я  гл уб о 
кий подсед  (рис. 2 0 1 ) ;  з а т е м ,  в ы п р я м л я я  ноги, с т ан ь те  в 
обы чную  стойку . П овторите  3 — 6 раз .

10. П о с т а в ь т е  ноги врозь  и ж о н гл и р у й т е  одной гирей 
к а к  п о казан о  на рис. 202. Темп средний; повторите 7—’ 
10 р аз .

V I I I  к о м п л е к с

1. П о став ь те  ноги врозь  и одной рукой  во зьм и те  гирю 
к плечу. Н езначительно  п о д с е д а я ,  в ы т а л к и в а й т е  1 чрю 
вверх  (рис. 2 0 3 ) .  Темп бы стры й ; повторите  5— 8 раз.

2. П о став ь те  ноги врозь , в о з ь м и т е  гирю одной рукой 
х в ат о м  с в е р х у  и д е л а й т е  к р у го в ы е  д в и ж е н и я  гирей во к р у г  
т у л о в и щ а ,  п е р е д а в а я  гирю из одной р уки  в д р у гу ю  
(рис. 2 0 4 ) .  Темп средний; повторите  11 — 14 раз .

3. П о став ь те  ноги врозь  и в о зьм и те  гири к п лечам
Д е л а й т е  гл уб о ки е  п р уж и н ящ и е  п р и сед ан и я  на всей  с т у п 
не; гл уб о ко е  п риседание и д в а  до п о лн и тел ьн ы х  м алень -  
ких п р исед ани я , о п у с к а я  т а з  в о зм о ж н о  н иж е  к полу 
(рис . 2 0 5 ) .  Темп средний; повторите  12— 15 раз .

4. Л я г т е  на пол, широко р а з в е д я  ноги в стороны , ги 
ри п оставьте  по б о к ам  т у л о в и щ а  у  л ад о н ей  в ы т я н у т ы х
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рук  и во зьм и те  их з а  ручки  п о д хвато м . П о д н и м а я  гири 
кверх , своди те  п р я м ы е '  р уки  перед  собой (рис. 2 0 6 ) .  
Темп м едлен ны й ; повторите 5— 8 раз .

5. П о с т а в ь т е  ноги врозь . В о зьм и те  о дн у  гирю к плечу  
и в ы ж м и т е  ее ввер х ;  з а т е м ,  у д е р ж и в а я  ее в этом  п о л о ж е 
нии, п ри сяд ьте ,  во зьм и те  д р у г у ю  гирю и «д о н е с и т е »  ее 
вверх , т. е. во зьм и те  к  плечу  и в ы ж м и т е  (рис. 2 0 7 ) .  Темп 
м едленны й ; повторите 3— 6 раз .

6. П о с т а в ь т е  ноги врозь , п о двесьте  гирю на го л о в у  на 
специальной л я м к е  з а  спиной, руки  п о ставьте  на пояс. 
Н а к л о н я я  го л о ву  в п е р е д ,  п одн им ай те  гирю (рис. 2 0 8 ) .  
С т а р а й т е с ь  д е р ж а т ь  т у л о ви щ е  и ноги п р ям ы м и . Темп 
м едленны й ; повторите 17-—23 р а з а .

7. П о с т ав ь т е  ноги врозь  пошире. В з я в  гирю з а  р у ч к у  
д в у м я  р у к а м и  х в а т о м  с в е р х у ,  д е л а й т е  к р у го в ы е  д в и ж е 
ния ею перед  собой, к а к  п о казан о  на рис. 209. Темп с р е д 
ний; повторите 11— 14 раз .

8. П о с т ав ь т е  ноги в м есте ,  п олож и те  гирю на спину з а  
голову и у д е р ж и в а й т е  ее  т а м  д в у м я  р у к а м и .  Д е л а й т е  
в ы п а д ы  в стороны поочередно правой  и левой  ногой 
(рис. 2 1 0 ) ;  т у л о ви щ е  д е р ж и т е  п р ям о , локти  о ття ги вай те  
н а з а д ;  т ем п  средний; повторите 9— 12 р аз .
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9. Л я г т е  на пол, р а з в е д я  ноги в стороны, и возьмии' 
гири к  п леч ам . В ы ж и м а й т е  гири ввер х  попеременно iijm 
вой и левой  рукой  (рис. 2 1 1 ) .  Темп м едленны й ; повтори 
те 4— 7 раз .

10. П о с т а в ь т е  ноги врозь . В озьм и те  гирю одной рукп(| 
х в ат о м  с в е р х у  и ж о н гл и р уй те  ею т а к ,  к а к  п оказан о  iî i 
рис. 212. Темп средний; повторите 8— 11 раз .

ГХ ком п лекс

1. П о став ь те  ноги в р о зь  и во зьм и те  гири к  плечам 
М едлен но  р а з г и б а я  руки , в ы ж и м а й т е  их ввер х  (рис. 213) 
С т а р а й т е с ь  го л ову  и тул о ви щ е  д е р ж а т ь  прям о . Повтори 
те 3— 6 раз .

2. П о с т ав ь т е  ноги врозь  пошире. В з я в  гирю одной 
рукой  х вато м  св е р х у ,  д е л а й т е  к р у го в ы е  д в и ж е н и я  еш 
поочередно в о к р у г  к а ж д о й  ноги, п е р е д а в а я  гирю из ол 
ной руки  в д р у г у ю  (рис. 2 1 4 ) .  В этом  уп р аж н ен и и  гиря 
к а к  бы о п и сы вает  в о с ь м е р к у  в о к р у г  ног. Ноги и тулови 
ще при этом  с л е гк а  с ги б аю тся  и в ы п р я м л я ю т с я  легкими 
п р уж и н ящ и м и  д ви ж е н и я м и .  Темп средний; повторите 
12— 15 раз .

не с ги б ай те ,  голову  д е р ж и т е  прямо . Темп

М1'лленный; повторите ^ гири к  п леч ам .
™  У я е р ж п . .  и .

'  ' ' б" Ш ^сТ авьт? но™  с Т н Г  С л е г к Г  a a L o T S
1 , , 1 л я м к е ,  з а л о ж и т е  р уки  У п о к азан о  на
т  л ай те  к р у го в ы е  Д виж ения г р „g р аскач и -
|,„с. 218 ; ноги д е р ж и т е  п р я м ы м и , тул о ви щ е

3. П о став ь те  ноги врозь , во зьм и те  гири к п лечам  и 
полож ите  их на спину. Г л уб око  п риседайте ,  у д е р ж и в а й т е  
гири на спине (рис. 2 1 5 ) ,  с л е гк а  н а к л о н я я с ь  вперед ; 
т а з  о п уск ай те  п ониж е к  полу. Темп м едл ен н ы й ; повтори
те 13— 16 раз .

4. П о ставь те  ноги врозь  и поднимите гири ввер х  над 
головой (лю бы м  сп особом ) .  П опеременно  о п уск ай те  
п р ям ы е  руки  вп ер ед  (рис. 2 1 6 ) .  Т ела  гирь д о л ж н ы  л е 
ж а т ь  на п р едп леч ьях ; т ул ови щ е с л е г к а  о ткло н яй те  на-

найте- д в и ж е н и е  гирей в ы п о л н яй те  то лько  за  « е т  сокра-
“ Г ;  Г ь .ш ц  шеи. Т ем и  средний, ™ ^ р „ «

Д е „ * а Г в ы п Г д Г Г р е „ “ ?о^^^^^

S B

; а Г к а к “ ™ С ^ и о ' „ а % с .  222. Т емп  средний-, повторите

9 - 1 2  р аз .
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1. П о с т а в ь т е  ноги вм е с т е  и во зьм и те  гири к  плечам 
М едл ен н о  в ы ж и м а и т е  их ввер х ,  с о х р а н я я  п р ям о е  поло
ж ен и е  т у л о в и щ а  (рис. 2 2 3 ) .  П овторите  4 — 7 р аз

2. П о с т а в ь т е  ноги врозь , во зьм и те  гири х в а т о м  свер 
х у ,  приподнимите их н ад  полом и р а с к а ч и в а й т е  вп еред  и 
н а з а д  (рис. 2 2 4 ) .  О дновременно  д е л а й т е  м я г к и е  п р у ж и 
нящ ие полуп ри седы . Темп средний; повторите 13— 16 раз.

3. В с т а н ь т е  на т а б у р е т ,  с л е гк а  р а с с т а в и в  ноги, и 
во зьм и те  гири х в а т о м  с в е р х у  на « в и сяч и е  р у к и » .  Д е л а й т е  
гл у б о к и е  п р и сед ан и я  на всей  ступне , н а к л о н я я с ь  вперед 
и о п у с к а я  гири н и ж е  си ден ья  т а б у р е т а  (рис  22 5 )  Темп 
м едлен ны й ; повторите  14— 17 р аз .

4 П о с т ав ь т е  ноги врозь  и поднимите гири вверх 
(лю бы м  сп особом ).  М едлен н о  о п у с к а й т е  п р я м ы е  руки

п р е д п л е ч ^ х
(рис. ^ • ^ ) .  Г о л о ву  д е р ж и т е  п р ям о ; с л е г к а  отклоняйтесь  
н а з а д .  П овторите  ,3— 6 раз .

5. Ноги с л е г к а  р а с с т а в ь т е .  З ац еп и те  р у ч к у  гири боль
шим п ал ьц ем  и поднимите ее до  п о яса  т а к ,  к а к  п о казан о  
на рис. 111. Темп м едлен ны й ; повторите 4 — 7 р аз .

6. Л я г т е  на  спину, со гн ув  и р а с с т а в и в  ноги, подними
те  гирю в вер х  на в ы т я н у т ы е  р уки . У д е р ж и в а я  ее в этом 
положении, подним айте  и о п у с к ай т е  т а з  (рис 228)
Темп средний; повторите 7— 10 раз. '

X комплекс

5 2 7 QQ8

7. П о ставь те  ноги врозь ,  з а х в а т и т е  гирю одной рукой 
х в а т о м  с в е р х у  и д е л а й т е  ею к р у г о в ы е  д в и ж е н и я  перед 
собой вы п рям ленн ой  рукой  (рис. 2 2 9 ) ,  д е л а я  м я г к и е  по
л уп р и седы . Д в и ж е н и е  вы п о л н яй те  в основном з а  счет 
р аб о ты  мыш ц ту л о в и щ а , особенно спины ( а  не рукиМ 
Темп среднии; повторить 13— 16 раз .
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8. П о с т ав ь т е  ноги в м есте  и во зьм и те  гири к п леч ам . 
У д е р ж и в а я  их в этом  положении, д е л а й т е  в ы п а д ы  в сто 
роны поочередно правой  и левой  ногой (рис. 2 3 0 ) .  Г оло 
ву  д е р ж и т е  прям о  и с т а р а й т е с ь  не с ги б ать  тулови щ е. 
Т емп  средний; повторите 11— 14 раз .

т

9. Л я г т е  на спину, во зьм и те  гири к  плечам  и в ы ж м и 
те  их. П остепенно с ги б а я  о дн у  р у к у ,  а  д р у гу ю  о с т а в л я я  
вы тян уто й , п е р е к а т ы в а й т е с ь  на бок, з а т е м ,  с ги б а я  д р у г у ю  
р у к у  на гр у д ь ,  на др уго й  бок и снова  на  спину в и схо д 
ное полож ение , с п одн яты м и  в вер х  ги рям и  (рис. 2 3 1 ) .  
Т емп  м едлен ны й ; повторите 3— 6 раз .

10. П о с т а в ь т е  ноги врозь , во зьм и те  гирю одной рукой  
и  ж о н гл и р у й т е  ею, п е р е б р а с ы в а я  из одной руки  в  д р у 
гую , к а к  п о казан о  на рис. 232. Темп средний; повторите
10— 13 раз .

X I  к о м п л е к с

1. П о с т а в ь т е  ноги в р о зь  и п олож и те  гири на спину за  
голову . М едлен н о  в ы ж и м а й т е  их в в е р х  (рис. 2 3 3 ) .  Г оло
в у  д е р ж и т е  прям о , т у л о ви щ е  не н акл он яй те . П овторите  
5— 8 р аз .

2. П о с т а в ь т е  ноги врозь ,  гири п о ло ж и те  с одной сто 
роны у  ноги. Н а к л о н я я с ь  вп ер ед  и п о во р ач и вая  т у л о в и 
ще, з а х в а т ы в а й т е  гири и, приподняв  их н ад  полом, пе
р е с т а в ь т е  в д р у г у ю  сторону (к  д р уго й  ноге) (рис. 2 3 4 ) .  
Т емп  средний; повторите 14— 17 раз .

3. Ноги с л е г к а  р а с с т а в ь т е  и поднимите гири вверх  
н ад  головой  (лю бы м  сп о соб о м ) .  У д е р ж и в а я  их в этом 
п олож ении, гл у б о к о  п р и сед ай те  на н о сках , широко р а з 
в о д я  колени в стороны (рис. 2 3 5 ) .  Т емп  м едлен ны й ; по
вторите  15— 18 р аз .
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и поднимите гири ввепх 
О пускайте прямые руки в стороны так чтобы тел я  г и т

втар Г тё Г б  « м ™ н ь .й ,т , :
5. С т а н ь т е  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги. З ац еп и те  ги т .  

льш им и  п а л ь ц а м и  и поднимите их до  колен  (рис 237) 
Т емп  м едлен ны й ; повторите 4 - 7  р а з

У Д е р ж Г а 1 Т с ь Т э Т о м '^ о ж ? н ш “ ™ ^
Т емп м едлен ны й ; повторите 10— 13 раз .  (Р • )■

повторите 14— 17 р а з  РУ ки .) .  Темп среднии;
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д е л а й т е  гл уб о к и е  в ы п а д ы  вп ер ед  поочередно правой  и 
левой ногой (рис. 2 4 0 ) ;  т ул о ви щ е  д е р ж и т е  прям о . Темп 
средний; повторите 12— 15 раз .

9. С я д ь т е  на с тул ,  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги, и во зьм и те  
гири к плечам . В ы ж и м а й т е  их вверх  попеременно правой  
и левой  рукой  (рис. 2 4 1 ) .  Т емп  м едл ен н ы й ; повторите 
5— 8 раз .

10. П о с т ав ь т е  ноги врозь . В о зьм и те  о д н у  гирю и 
ж о н гли р уй те  ею т а к ,  к а к  п о казан о  на рис. 242, т. е. пе
р е б р а с ы в а я  ее из одной руки  в д р у г у ю  с двой н ы м  оборо
том. Темп средний; повторите 11— 14 р аз .

X I I  к о м п л е к с

1. П о с т а в ь т е  ноги врозь  и во зьм и те  гири к  п леч ам  т е 
л а м и  вверх . В ы ж и м а й т е  их попеременно правой и левой  
рукой  (рис. 2 4 3 ) .  Темп м едлен ны й ; повторить  4— 7 р аз .

2. П о став ь те  ноги врозь  пошире и возьм и те  гири к 
п леч ам , ступни п ар ал лел ьн о .  У д е р ж и в а я  их в этом  поло
ж ении , п о вор ач и вай те  тул о ви щ е  н ал ево  и н ап р аво  
(рис. 2 4 4 ) .  Ноги д е р ж и т е  п р ям ы м и  и не о тр ы в ай те  пяток  
от пола. Темп м едлен ны й ; повторите 15— 18 р аз .

3. П о став ь те  ноги в м есте  и п олож и те  о дн у  гирю на 
плечо. У д е р ж и в а я  ее одной рукой , п р иседайте  на одной 
ноге, п о дн им ая  д р у г у ю  ногу и р у к у  вп еред  (рис. 2 4 5 ) .  
П р и сед ай те  на носке, н еско лько  н а к л о н я я с ь  вперед . 
Темп м едлен ны й ; повторите 4 — 7 раз .  Это уп р а ж н ен и е  в 
облегченном  виде  м о ж н о  д е л а т ь  и на всей стопе.

4 П о с т а в ь т е  ноги врозь , руки  с ги рям и  поднимите 
вп ер ед  т а к ,  чтобы те л а  гирь л е ж а л и  на предплечьях . 
М едл ен н о  р а зв о д и т е  р уки  в стороны, с о х р а н я я  п рям ое
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п о ло ж ен и е  го л овы  и т у л о в и щ а  (рис. 2 4 6 ) .  Т емп  м ед л ен 
ный; повторите 3— 6 раз .

5. С т а н ь т е  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги. З ац еп и те  ручки 
гирь  больш ими п а л ь ц а м и  и поднимите их к  п леч ам  те 
л а м и  в вер х  т а к ,  к а к  п о к а зан о  на  рис. 247. Темп средний; 
повторите  5— 8 раз .

6. С т а н ь т е  на / « м о с т »  и полож ите  гири на грудь . 
У д е р ж и в а я  их в этом  положении, д е л а й т е  покачивание 
т ул о ви щ ем  на « м о с т у »  вп ер ед  и н а з а д  (рис. 2 4 8 ) .  Темп 
м едл ен н ы й ; повторите 12— 15 раз .

7. П о с т а в ь т е  ноги врозь .  З а х в а т и в  гири х в а т о м  сверху , 
приподнимите их н а д  полом, с д е л а й т е  з а м а х  ими н а з а д  
м е ж д у  н огам и  и бы стро , си льн ы м  д в и ж е н и е м  ног, т у л о 
ви щ а и п р я м ы х  р у к  вы б р о сьте  их в вер х  т е л а м и  к в е р х у  
(рис. 2 4 9 ) .  У п р аж н ен и е  вы п о л н яй те  г л а в н ы м  о б р азо м  за 
счет  р аб о ты  мыщ ц, ног и т у л о в и щ а , особенно спины (но 
не р у к ! ) .  П овторите  7— 10 раз .

8. П о с т а в ь т е  ноги врозь  пошире и п о ло ж и те  гирю за 
голову . У д е р ж и в а я  ее  в этом  положении  д в у м я  р у к ам и .

гл уб о ко  п р исед айте  на всей  ступне (рис. 2 5 0 ) ,  н еско ль 
ко  н а к л о н я я с ь  вп еред , го л о ву  не о п ускай те ,  локти  о т т я 
г и в а й т е  н а з а д .  Т емп  м едлен ны й ; повторите  13— 16 р аз .

9. С я д ь т е  на  пол, р а з в е д я  ноги в стороны . Гири по
л о ж и т е  з а  го лову . М едлен но  в ы ж и м а й т е  их и з -з а  головы  
в в е р х  (рис. 2 5 1 ) .  Ноги и т у л о ви щ е  д е р ж и т е  п р ям ы м и . 
П овторите  3— 6 р аз .

10. П о с т а в ь т е  ноги врозь . Д в у м я  р у к а м и  п о д б р а с ы 
в а й т е  гири в вер х  и ж о н гл и р уй те  ими т а к ,  к а к  п о казан о  
на  рис. 252. Темп средний; повторите 5— 8 р аз .
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1 П о с т а в ь т е  ноги вр о зь  и, п одн яв  гири, д е р ж и т е  их 
в опущ енны х р у к а х .  С ги б ай т е  р уки  к  п леч ам  и вы тяги -  
^ Г т Г  ввер х ,  в ы ж и м а я  гири (рис. 2 5 3 ) .  С т а р а й т е с ь  не 
р а с к а ч и в а т ь с я .  Темп м едлен ны й ; повторите 3— Ь р аз .

2 П о став ь те  ноги врозь  пошире, гири п олож и те  
плечи У д е р ж и в а я  их в этом  положении  н акл о н яй тесь  
m S o и вп р аво  (рис. 2 5 4 ) .  Ноги не с ги б ай те ,  сл еди те  за

X I I I  комплекс

тем  чтобы тул о ви щ е  д в и га л о с ь  в одной плоскости  и ги 
ри ’ не сп олзали  с плеч. Т ем п  м едлен ны й ; повторите

З.^^Поставьте ноги в м е с т е  и п о ло ж и те  гирю за  голову . 
У д е р ж и в а я  ее в этом  положении д в у м я  р у к а м и ,  присе
д а й т е  на одной ноге, в ы т я г и в а я  д р у гу ю  вп ер ед  (рис. Z bb ) , 
го л о ву  не н акл о н яй те ;  т у л о ви щ е  с л е г к а  н ак л о н яй те  впе
ред . Т емп  м едлен ны й ; повторите 5— 8 раз .

4 П о с т а в ь т е  н огл вр о зь  и поднимите гири в вер х  (л ю 
б ы м '  сп о соб о м ) .  О п уск ай те  п р я м ы е  р уки  л ад о н ям и  
в в ер х -в  стороны т а к ,  чтобы т е л а  гирь  сви сали  вниз 
(ри с  2 5 6 ) .  Т емп  м едл ен н ы й ; повторите 3— Ь раз .

5 П о с т а в ь т е  ноги вр о зь  и во зьм и те  д в е  гири обеими 
п у к а м и  к  плечу . Д е л а й т е  « в ы к р у ч и в а н и е »  гирь одной р у 
кой т  е. у д е р ж и в а я  их на месте ,  к а к  бы п о д л езай те  под 
них’, в ы п р я м л я я  р у к у ,  сильно н а к л о н я я с ь  и с ги б ая  но
ги (рис. 2 5 7 ) .  Т емп  м едл ен н ы й ; повторите 3 — Ь р аз
к а ж д о й  рукой .

6. С т а н ь т е  на  « м о с т » ,  п о ставив  гирю за  головой.
В з я в ш и с ь  з а  р у ч к у  гири обеими р у к а м и  х в а т о м  снизу, 
п о дн и м ай те  ее в вер х  и, пронося п р ям ы м и  р у к а м и  над  
тул ови щ ем , о п у с к а й т е  к  б е д р а м  т а к ,  чтобы тело  ее  ле-



■жало на п р ед п л еч ь ях  (рис. 2 5 8 ) .  С т а р а й т е с ь ,  д е л а я  
кмост». больш е п р оги б аться .  Темп м едлен ны й ; повтори- 
ге  9— 12 раз .

7. П о с т а в ь т е  ноги врозь . З а х в а т и в  гири х в ат о м  с в е р 
ху , р а с к а ч и в а й т е  их перед  собой, с к р е щ и в а я  и р а зв о д я  
руки  в стороны и п р у ж и н я щ е  п о луп р и сед ая  (рис. 2 5 9 ) .  
Темп  средний; повторите 5— 8 р аз .

8. П о с т а в ь т е  гирю за  го л о в у  и у д е р ж и в а й т е  ее обе
ими р у к а м и .  П р и сяд ьте  и о тс тав ь те  одну ногу в сторону. 
П опеременно р а з ги б а я  то одну, то д р у гу ю  ногу, перено
сите т я ж е с т ь  тел а  на с ги б аю щ ую ся  ногу, с т а р а я с ь  почти 
не подн им ать  т ул о в и щ а  (рис. 2 6 0 ) .  Темп м едлен ны й ; по
вторите 7— 10 раз .

9. П о ставьте  ноги врозь  и во зьм и те  гири к плечам  
тел ам и  вверх . В ы т а л к и в а й т е  их в этом положении, д е 
л а я  подсед  (рис. 2 6 1 ) .  Темп бы стры й ; повторите 
5— 8 раз .

10. П о став ь те  ноги врозь . З а х в а т и в  гирю, ж о н гл и р у й 
те  ею т а к ,  к а к  п о казан о  на рис. 262. Темп средний; п о в 
торите 6— 9 р аз .

X IV  ко м п лекс

1. П о с т ав ь т е  ноги в р о зь  и во зьм и те  гири к  п лечам  
тел ам и  вверх . У д е р ж и в а я  их в этом положении, м ед л ен 
но в ы ж и м а й т е  над  головой (рис. 2 6 3 ) .  Темп м едлен ны й ; 
повторите 5— 8 р аз .  %

2. П о став ь те  ноги вр о зь ,  ступни п ар ал л ел ь н о  и под
нимите гири вверх  (лю бы м сп особом ).  У д е р ж и в а я  их в 
этом положении, поворачивайте  т ул о ви щ е  н алево  и н а 
п р аво  (рис. 2 6 4 ) .  Ноги все  в р е м я  д е р ж и т е  п р ям ы м и  и
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не сд в и гай те  с м еста .  Темп м ед л ен н ы й ; повторите  17— 
20 р аз .

3. П о став ь те  ноги в м е с т е  и во зьм и те  гири к  плечам . 
П ри седай те  на одной ноге, п о д н и м ая  д р у г у ю  ногу  вп еред  
(рис. 2 6 5 ) .  Темп м едлен ны й ; повторите  3— 6 раз .

4. П о с т ав ь т е  ноги врозь  и подним иге  гири к  б ед р ам  
на « ви сяч и е  р ук и » .  П о дн и м ай те  п р я м ы е  р уки  в стороны- 
ввер х  т а к ,  чтобы т е л а  гирь сви сали  вниз (рис. 2 6 6 ) .  Темп 
м ед л ен н ы й ; повторите 3— 6 раз .

5. П о с т а в ь т е  ноги вр о зь  и во зьм и те  гири на «б и ц еп 
с ы »  п о ставив  т ел ам и  на л адон и . У д е р ж и в а я  гири в этом 
п олож ении, гл уб о ко  п ри сед ай те  на  в сей  ступ не  (рис. 26 7 ) .  
Т емп  м едлен ны й ; повторите 4— 7 раз .

6 С тан ь те  на « м о с т »  и во зьм и те  гири к п леч ам , м е д 
ленно в ы ж и м а й т е  их вп ер ед  (рис. 2 6 8 ) .  С т а р а й т е с ь  боль 
ш е п р оги б аться .  П овторите  5— 8 р аз .

sea S70
7 П о с т а в ь т е  ноги вр о зь  и, з а х в а т и в  гири х в ат о м  свер 

ху ,  в ы р в и т е  их ввер х ,  д е л а я  глубокий  подсед  (рис. 2ЬУ). 
Темп бы стры й ; повторите 3 — 6 раз .

8. В о зьм и те  гири к  п леч ам , п р исяд ьте  и о тс тав ь те  о д 
ну ногу в сторону. П опеременно  р а з ги б а я  ноги, переноси
те  т я ж е с т ь  т е л а  на  со гн утую  ногу, с т а р а я с ь  сохранить
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низкое п о ло ж ен и е  т у л о в и щ а  (рис. 2 7 0 ) .  Темп медленны!*: 
повторите 4— 7 р аз .

9. П о с т а в ь т е  ноги в р о зь  и д в у м я  р у к а м и  возьм и п ' 
двбчгири к  плечу . Т о л к а й т е  одной рукой  д в е  гири с пол 
седом , а  з а т е м  в ы п р я м л я й т е с ь  в  обычную  стоик\ 
(рис. 2 7 1 ) .  Т емп  б ы стр ы й ; повторите  3— 6 раз .

10. П о с т а в ь т е  ноги в р о зь .  Ж о н гл и р уй те  д в у м я  гиря i 
ми, п е р е б р а с ы в а я  их из одной р уки  в  д р у г у ю  т а к ,  к;|и 
п о казан о  на  рис. 272. Т ем п  средний; повторите 7— lO pa i

Г И М Н А С Т И К А  С  Р Е З И Н О Й

Г и м н а с т и к а  с резиной п р е д с т а в л я е т  собой р я д  спп 
циально  по до б ранн ы х  д в и ж е н и й ,  при выполнении кото г 
ры х  резина б л а г о д а р я  своей  уп р угости  о к а з ы в а е т  уи 
р а ж н я ю щ е м у с я  зн ач и тел ьн о е  сопротивление. Д л я  такой . 
ги м насти ки  м о гут  б ы ть  и сп о л ьзо ван ы  резиновы е  бинти 
и ж г у т ы ,  р азл и ч н ы е  р е зи н о вы е  ш нуры  и ам о р т и з а т о р а

Во в р е м я  зан яти й  один конец  резины н ам о тай те  ол 
н и м -д в у м я  о боротам и  на  ки сть ,  а  д р у го й  — зац еп и те  з .1 

крю к на потолке  или стене . Д л я  д в и ж е н и я  ног с резиной 
на ко н ц ах  ее с д е л а й т е  п етли ;  ко то р ы е  б у д е т е  н а д е в а т ь  k.i 
ступни. t

Если нет крю ков  д л я  к р еп л ен и я  резины , то в комнатг 
м ож но  и сп о л ьзо вать ,  н ап ри м ер , д вер н ую  р у ч к у ,  труО\ 
отопительной б атар еи ,  а  на  о ткр ы то м  в о з д у х е  — с у к  дс' 
р ева ,  столб з а б о р а ,  п е р е к л а д и н у  изгороди , с т у п е н ь к у  л(> 
стницы, ф утбольны е в о р о т а  и т. п. П ри з а н я т и я х  в спор 
гиеном  з а л е  рези н а  к р е п и т с я  на  к р ю к а х  д л я  п одвесн 1 .1): 
к а н а т о в  и на  р е й к а х  ги м н асти ч еско й  стенки.

Р ез и н а  д о л ж н а  б ы ть  д о стато ч н о  эластичной  и не окл 
з ы в а т ь  чрезм ерного  соп роти влени я  при выполнении дни 
жений. Д л я  проверки  пригодности  резины м о ж н о  пр-оде 
л ать ,  н ап ри м ер , сл ед ую щ ее  у п р а ж н е н и е :  с т а т ь  в  оснош 
ную стойку , п о д н ять  р у к и  в п е р е д - н а р у ж у ,  концы  резинм 
з ак р еп и ть  на к и с т я х  о д н и м -д в у м я  о боротам и  и развести 
р уки  в  стороны, р а с т я г и в а я  р ези н у . Если в ы  без б о л ь т и -  
усилий с м о ж е т е  5— 6 р а з  повтори ть  это  д в и ж е н и е ,  то ум 
р уго сть  резины со о т в е тс т в у е т  в аш и м  си лам , а  если ш' 
м о ж ете ,  то она слиш ком  т у г а  д л я  в ас .

У п р а ж н е н и я  с резиной обычно п рим ен яю тся  в  до 
маш ней гигиенической ги м н а с ти к е  и в спортивной Tpeim 
роБке д л я  общей физической подготовки . К р о м е  того, н \
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можно и сп о л ьзо вать  д л я  сп ециального  силового  р а з в и т и я  
м у с к у л а т у р ы ,  у кр еп л ен и я  тех  или иных м ы ш еч н ы х  груп п ,
II It молодом возрасте  — и для  коррекции отдел ьн ы х не- 
иостатков опорно-двигательного апп ар ата :  сутулости ,
чрезмерного лордоза позвоночника, крыловидных лопа- 
IOK и т. п.

Гимнастика с резиной особенно необходима пловцам , 
|рсбцам, ш тангистам и борцам, т а к  к а к  м ы ш еч н ая  раоо- 
1м этих спортсменов хар актер изуется  преодолением со
противления воды , веса штанги или партнера. Широкое 
применение находят сейчас упраж нения с резинои у  л ы ж 
ников и конькобежцев.

При е ж е д н е в н ы х  си стем ати ч ески х  з а н я т и я х  с рези- 
ной, особенно в ю нош еском в о з р а с т е ,  с р а в н и т е л ь н о  Оы- 
сгро р ас те т  м ы ш еч н ая  т к а н ь  и очень хорошо р а з в и в а е т 
ся м у с к у л а т у р а .  Т а к и е  з а н я т и я  сп особствую т о б щ е м у  
рм чвитию и укреплению  о р га н и з м а ,  п о д г о т а в л и в а ю т  его 
h более сл о ж н ы м  физическим у п р а ж н ен и я м .

У п р аж н е н и я  с резиной, я в л я я с ь  с в о е о б р а з н ы м и  сило- 
1ч,1 ми д в и ж е н и я м и  с сопротивлением , д а ю т  з н а ч и т е л ь н у ю  
м .и 'рузку о р ган и зм у .  П о это м у  з а н и м а т ь с я  и м и  с л е д у е т  
11(> р ан ее  чем с 14— 15 л ет  и не п о зж е  40— 45 л е т .  Т рен и 
рованны е спортсмены , конечно, м о гут  у п р а ж н я т ь с я  и в  
Гюлее пож илом  во зр асте .

Перед началом занятий обязательно п р ой д и те м еди
цинский осмотр и посоветуйтесь с врачом. Г и м н а с т и к а  
с резиной не рекомендуется при повышенном кровяном 
я .тлен и и , заболеваниях сердца и легких, при наруш ени
ях деятельности нервной системы и н екотор ы х других 
Гюлезнях.

Если ран ьш е вы  вообщ е не з а н и м а л и с ь  ги м н а с т и к о и ,  
И) с л е д у е т  в течение п о луго д а  вы п о л н ять  п р о с т у ю  « з а  
р я д к у » ,  н априм ер  по р ад и о ;  з а т е м  3— 4 м е с я ц а  у п р а ж 
няться  с л е гки м и  г а н т е л я м и  и только  после э т о г о  перен-
1 и к з а н я т и я м  с резиной.

Ч асто  д л я  ги м насти ки  с резиной п р и м е н я ю т  т а к  на- 
,п,1в а е м ы е  эсп ан д ер ы , т. е. короткие р е з и н о в ы е  ш н уры  с 
мнумя р у ч к а м и  на концах . В н асто ящ ее  в р е м я  в  п р о д а ж у  
поступаю т э сп ан д ер ы  с ч еты р ьм я  с т ал ьн ы м и  п р у ж и н а м и ,  
(мменяюшими резину. Они долговечнее , но т р у д н е е  рас -  
пп и ваю тся ,  чем резиновы е  ж г у т ы .  С п ер ва  н > ж н о  у п р а ж 
няться  только  с 1— 2 п р уж и н ам и , сн и м ая  о с т а л ь н ы е ,  а 
потом, по м ер е  р а з в и т и я  м у с к у л а т у р ы  и у в е л и ч е н и я  си
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лы , число п р уж и н  м о ж н о  п р и б авл ять .  Ч ем  легче  д л я  .вас

I c S Z l l T '  м о ж е Г б ы т ь " : ,

Чтобы  и сп о л ьзо вать  эсп ан д ер  д л я  р а зв и т и я  всех  мы-
“ ий™ 6 прчрГ " ’ н есколько  просты;; приспособле
нии. б резен товую  л я м к у  д л я  головы , длинный пемен! г 
п р я ж к о й , д в е  в е р е в к и  с п етлям и  на к о н ц а Г и  д в а  Г е т ^ .
э ^ д е о ^ 'Г п ^ " ’ присоединять  к ним пружины
эс п а н д е р а .  К р ом е  того, ,в стену  ко м н аты , где  б у д е те  vn-

и л Г Г с ? п ^ \  з а н я т и я х  во дворе
или в с а д у )  вбей те  три к р ю к а ;  один на вы соте  поднятых

^ •'Рюки буде-
к о л ь ц а ,  прицепленные к  п р у ж и н а м .  К а к  поль- 

с у н и х  приспособлениями, вы  у в и д и т е  на ри-

о а к а ' ‘ и л Г в о  « т п "  ™  з а в т р а к а ,  или во второй половине дн я , через 2— 3 ч аса  после
обеда; не упраж няйтесь перед сном. Комната должна
бы ть  хорошо п р оветр ен а ; костю м д л я  зан яти й  -  тр усы  и
тап очки ; п р и н ад леж н о сти  -  чистый коврик  д л я  у п п а ж

“ п о Г Г н ц Г

C T o J ? f o 1 ,';!i!'° n ""'о'"'" уп р аж н ен и й  н уж н о  н ачин ать  с бы- 
б п 1  з а к а н ч и в а т ь  медленной  ходь-

и (2  3 мин.) во  в р е м я  которой п р о д е л ы в ать  2 — 3 уп- 
Е и м я я ? ' ' ' '  ® >'лубоком д ы х ан и и  и р ассл аб л ен и и  мыш ц. L -  
н и м а я с ь  в к о м н ате ,  м о ж н о  в ы п о л н я т ь  х о д ьб у  на м есте  

В се  у п р а ж н е н и я  с резиной д е л а й т е  без чрезмерного  
н а п р я ж е н и я  мы ш ц, с полной ам п ли туд о й  ритмично

гемпе'^ Д ы ш Г ё
о у к ? в п р п ; / ‘? / “' ® ’” “ “ ’ "  Р » “ »о- П о дн и м аяр у к и  вп еред , в стороны , в вер х  и о тв о д я  их н а з а д ,  а т ак -
ж е  в ы п р я м л я я  тул о ви щ е  и п р оги б ая  спину, д е л а й т е
вдох , а  при оп ускани и  р ук ,  н а к л о н а х  в п е р е д  сгибании
спины и приближ ении  бедер  к  ж и в о т у - в ы д о х  В tS
с л у ч а я х ,  к о гд а  д ы х а н и е  не с о гл а с у е т с я  с д в и ж е н и я м и
ды ш и те  свободно, в привычном ритме . ‘^«иями.

П осле  к а ж д о г о  у п р а ж н ен и я  о б язате л ь н о  о тд ы х ай те  
н п р о гу л и в а я с ь ,  р а с с л а б и в  мыш цы
и гл уб о ко  д ы ш а . П осле  наиболее  т р у д н ы х  д в и ж ен и й  
увел и ч и вай те  в р е м я  о т д ы х а  до  1 - 2  мин. и п р о д е л ы в а й 
те в это в р е м я  сп ециальное у п р а ж н ен и е  в р ассл аб лен и и  
то льк о  что р аб о тавш ей  гр уп п ы  мыш ц. ^^^'‘^олении
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З а н и м а я с ь  ги м насти кой , в с е г д а  помните, что у п р а ж 
нения с резиной, д а в а я  зн ачи тельн ую  н а г р у з к у  о р га н и з 
му, не б л а го п р и ятствую т  полном у гл у б о к о м у  д ы хан и ю  
и не во сп и ты ваю т  у м е н и я  р а с с л а б л я т ь  м у с к у л а т у р у .  
П оэтому соверш енно необходимо п е р е м е ж а т ь  ги м н а с ти 
ку  с резиной у п р а ж н ен и я м и  на р ас с л аб л е н и е  и гл уб о ко е  
ды хан и е .

Т вердо  зап ом н ите  сл едую щ и е  основные п р а в и л а :  д е 
л ай те  у п р а ж н ен и я  не сп еш а ; часто  о тд ы х ай те ;  постоянно 
ч ер едуй те  т р у д н ы е  д в и ж е н и я  с более л е гк и м и ; р а в н о 
мерно р ас п р ед е л я й т е  н а г р у з к у  м е ж д у  гл а в н ы м и  м ы ш еч 
ными гр уп п ам и  и постепенно п овы ш ай те  ее; в с е г д а  г л у 
боко и р авн ом ерн о  д ы ш и те ;  после н а п р я ж е н и я  с т а р а й 
тесь полностью р а с с л а б л я т ь  м ы ш цы .

К оличество  повторений к а ж д о г о  д в и ж е н и я  к о л е б 
л е т с я  в з ави си м ости  от физического р а зв и т и я  и степени 
тренированности , обычно от 5— 6 р а з  до  15— 20  р аз .  
С и льн ы е  лю ди, особенно борцы и ш тан гисты , конечно, 
м о гут  п о вы ш ать  это количество  до 30— 40 р аз .  С н а ч а л а  
у п р аж н ен и е  повторяй те  м и ни м альн ое  число р а з ,  з а т е м  
через к а ж д ы е  3— 5 дней  д о б а в л я й т е  по 1— 2 д в и ж е н и я ,  
п ока  не достигнете  м а к с и м у м а  повторений. В д а л ь н е й 
ш ем, по мере  р а зв и т и я  м у с к у л а т у р ы ,  н а г р у з к у  п овы 
ш ай те  и за  счет см ен ы  резины на более ту гую , а  т а к ж е  
п утем  постепенного увел и ч ен и я  ко л и ч ества  р а с т я г и в а е 
мы х  рези н овы х  ш нуров или бинтов.

З а н и м а я с ь  на с в е ж е м  в о з д у х е ,  очень хорошо после 
вы п о лнен и я  всех  у п р аж н ен и й  с резиной д е л а т ь  н еболь
шую п р о б е ж к у  на 20 0 — 500 м в м едлен ном  тем пе , з а 
к а н ч и в а я  ее спокойной ходьбой  в  течение 2— 3 мин. Т а 
кие п р об еж ки  — п р екрасн о е  уп р а ж н ен и е  д л я  у к р е п л е 
ния и тренировки  д ы х а т е л ь н о го  а п п а р а т а  и сердечно 
сосудистой  си стемы .

Одной ги м насти ки  с резиной, к а к  бы вы  ни у в л е к а 
лись  ею, соверш енно недостаточно  д л я  у кр еп л ен и я  з д о 
р овья  и всестороннего  физического р азви ти я .  Д л я  этого  
необходимо и сп о л ьзо вать  с а м ы е  р азн о о б р азн ы е  ср е д с т 
ва  физической к у л ь т у р ы ,  и особенно спорт — л е гк у ю  
а т л е г и к у ,  л ы ж и ,  коньки , п л а в ан и е ,  спортивные игры 
и т. д . У п р аж н е н и я  ж е  с резиной — это одно из в сп о м о 
г а т е л ь н ы х  ср едств ,  о дн а  из с т уп ен ек  на пути к о в л а д е 
нию любимым ви д о м  спорта .

Н и ж е  приведено  12 ко м п лексо в  уп р аж н ен и й  с рези-
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ной в п о р я д к е  н ар астаю щ ей  трудности . К а ж д ы й  ком 
плекс  состоит из 10 уп р аж н ен и й , которы е  с л е д у е т  вы 
полнять  в приведенном  п о рядке .  З а м е н я й т е  к о м п л екса  
через к а ж д ы е  1— 2 м е с я ц а .  Н о ви ч кам  р е к о м е н д у е т с я  про
д е л ы в а т ь  к а ж д ы й  ко м п л е к с  по 2 м е с я ц а ,  а опытным 
с п о р тсм ен ам  по 1. Т ак и м  об р азо м , к о м п л ек сы  рассчи
т а н ы  на 1— 2 го д а  си стем ати ч ески х  е ж е д н е в н ы х  з а н я 
тий с резиной.

К о гд а  вы  хорошо освоите все  к о м п л ек сы  и б уд ете ,  не 
ч у в с т в у я  большой устал о сти ,  вы п о л н ять  последний и.) 
них с м а к с и м а л ь н о й  дозировкой , то с м о ж е т е  с ам о с т о я 
тельно  с о с т а в л я т ь  новы е к о м п л ек сы  уп р аж н ен и й , исполь
з у я  з н а к о м ы е  д в и ж е н и я  и д о б а в л я я  к  ним новые. При 
подборе у п р аж н ен и й  н у ж н о  в с е гд а  со б лю д ать  следую щ ие 
основны е принципы: у п р а ж н е н и я  д о л ж н ы  во зд ей ство вать  
н а  все  м ы ш ечн ы е гр уп пы ; д в и ж е н и я  д л я  р ук ,  ног и т у л о 
ви щ а  н адо  ч е р е д о в ать ;  после л е гк и х  у п р а ж н ен и й  сл едует  
вы п о л н ять  т р у д н ы е  и наоборот ; к а ж д о е  новое дви ж ен и е  
с н а ч а л а  п о в то р яется  небольш ое количество  р а з  с 1 — 
2 п р у ж и н а м и  э с п а н д е р а  или со ж г у т о м ,  р ези н овы м  а м о р 
ти зато р о м ; потом постепенно на  п р отяж ен и и  1— 2 м е с я 
цев  количество  повторений в о зр а с т а е т .

Д л я  облегчения  с ам о сто ятел ьн о го  с о ставл ен и я  ком п
л е к с о в  у п р аж н ен и й  с резиной приводится  о б щ а я  сх ем а , 
по которой с л е д у е т  строить з а н я т и я .

1. Б ы с т р а я  х о д ь б а  с п ер едви ж ен и ем  или на  м есте  в 
течение 1— 2 мин.

2. Р а з н о о б р а з н ы е  у п р а ж н е н и я  с резиной д л я  всех 
основны х  м ы ш ечны х групп:

а )  д л я  м ы ш ц  р у к  и плечевого п о яса ;
б )  д л я  м ы ш ц брюшного пресса ;
в )  д л я  м ы ш ц спины и шеи;
г) д л я  м ы ш ц  ног.
3. П р о б е ж к а  в м едленном  тем пе  1 — IV 2 мин.
4. М е д л е н н а я  х о д ь б а  с гл уб о к и м  д ы х а н и е м  и у п р а ж 

нением на р ассл аб л ен и е  р у к  2— 3 мин.
П р е д л а г а е м а я  гр уп п и р о вка  у п р аж н ен и й  у с л о в н а  и 

у к а з ы в а е т  лиш ь на преим ущ ествен ную  р аб о ту  о п ред елен 
н ы х  групп мыш ц. Н ап рим ер , при в ы п а д а х  — руки , н а т я 
г и в а я  резину, вы п олняю т зн ачи тельн ую  р аб о ту ,  немногим 
уступ аю щ ую  работе  ног.

Второй р а з д е л  схем ы  п р е д у с м а т р и в а е т  подбор разны х  
уп р аж н ен и й  в соответствии  с у к а з а н н ы м и  ч еты р ьм я  пунк-
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д в и ж е н и я  конечйосте^й и т а к .  чтоГи.,
того, ж е л а т е л ь н о  п о л ь з о в ^ с ^  п К рт и
НЫА№ п о ло ж ен и ям и  при вы полнении^я°°  '

П р и веден н ы е  н и ж е  компя!^ !? ! Движении,
ны но следую щ ей  схем е . ' Упражнений состаплг

р а зл и ч н ы Г с ги б Г н и я  ^ ^ а з ^ Х и ? ' '  "■^^^'^вого пояса 
ния р ук .  "  р а з ги б а н и я ,  п одним ания и опускл

ны туло^вТ щ ГГперед Г р ^ Г и с т о ^  ~
3-е  у п р а ж н ен и е  д л я  м ы ш ц н о г — положе ния х ,  

о б р азн ы м и  п оло ж ен и ям и  р ук  п р и сед ан и я  с разни

„ р , , , ,

6 j „ l  « »  «ь.ш ц с ™ „ ._ р , з л „ , „ . е  „р„п,

7-е У п р а ^ е н и е  д л я “ ^ 1 ш ^ м ^ ^  вы п адов .

в™ \ —  вп :р Г д % Г Г Г с С ^ Г / ^ ^ ^ ^ ^ ^ ^

п овороты ^'улС щ 7Гст% 'о^^^^^^ ж и в о т а - н а к л о н ы

ние и разги ба .
Ю-е уп р аж н ен и е  д л я  мыгпг. f, н а з а д  и вверх ,

ние резины  п утем  р а зн ы х  движ енигГ  — Р ас тя ги в а  
специальной  л я м к и  с прицепленной I  ™ “ 0 Щью
ж е в д я  стоя  на « м о с т у »  резиной, и дви-

больш их й ^ р у д н Г н 2 ' ' с а м о ? т о я Т е л м Г с " ^ ^  
к о м п л ексы  уп р аж н ен и й . П отом к о г я я  новые
этом  до статочны й  опыт конечно  ̂ приобретете в
Р аж н ен и я  по с в о е м у  у с м о т р е н и ; ,  с м о ж е т е  п о дб и рать  уп- 
методические  п р и н ц в д ^  «соблюдая основные

 ̂ * к о м п л е к с

переменно с ^ й т е ™  ^ и б а ^ й т ^ и х Т я '''' ' '’'^  
подвеш енную  к п отолку  (рис 27' )̂ ’ ■? ^^^^пвая резину,
В «  время л е р ж „ е  „pL'o^, ~
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2. П о став ь те  ноги врозь , р уки  поднимите в вер х . Сги- 
Лмя руки  к  п леч ам , н акл о н яй тесь  вп ер ед  (рис. 2 7 4 ) ;  голо 
му отводите  н а з а д ,  ноги не сги байте .  Темп м едлен ны й ; 
1Н1иторите 8— 11 раз.

3. П о ставьте  ноги вм есте ,  р уки  вы тян и те  вперед . Глу- 
fiiiKO приседайте  на всей ступне (рис. 2 7 5 ) .  С т а р а й т е с ь  
ииускать т а з  пониже к  полу. Темп средний; повторите 
К) —13 раз .

4. Ноги с л е гк а  р а с с т а в ь т е ,  н аступ и в  н о скам и  на р уч 
ки эсп андеров , руки  опустите . П опеременно сги б ай те  и 
||.1з ги б ай те  р уки  (рис. 2 7 6 ) .  Темп средний; повторите 
12— 15 раз .

5. П о ставь те  ноги врозь ,  р уки  поднимите в стороны. 
О п ускай те  руки  вниз, с л е г к а  о тводя  их н а з а д  (рис. 2 7 7 ) .  
Т уловищ е д е р ж и т е  прямо . Темп м едленны й ; повторите
16— 19 раз.

6. П о став ь те  ноги вм есте ,  руки  о тведи те  н а зад .  Д е 
л ай те  в ы п а д ы  вп еред  поочередно правой и левой ногой, 
н а к л о н я я с ь  вперед  к  б е д р у  (рис. 2 7 8 ) .  Темп средний; 
повторите 4 — 7 раз .

7. П о став ь те  ноги врозь ,  руки  поднимите вверх . О пу
скай те  п р ям ы е  руки  вп еред-вн и з (рис. 2 7 9 ) .  Темп м ед л ен 
ный; повторите 3— 6 раз .

8. П о ставь те  ноги вро^ь, н аступи в  ими на ручки  эс 
пандеров , руки  опустите . Н ак л о н яй тесь  в стороны, пооче
редно с ги б а я  руки (рис. 2 8 0 ) ;  ноги не сги байте .  Темп 
средний; повторите 5— 8 раз .

9. С тан ь те ,  д е р ж а с ь  за  спинку с т у л а  с зад и . Р а з г и б а й 
те  ногу , р а с т я г и в а я  резину к  полу (рис. 2 8 1 ) .  Туловищ е 
не с ги б айте .  Темп средний; повторите 30— 33 р а з а .
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10. С т а н ь т е  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги и п р и ж а в  носклми 
к  полу  д о щ еч к у ,  к  которой прицеплена рези н а ; руки im 
с т а в ь т е  на  п ояс ; го л о в у  с н адетой  на нее л я м к о й  накл,. 
ните вп еред . П одн и м и те  го л о ву  в вер х  и н акл о н яй те  мл 
з а д ,  р а с т я г и в а я  р ези н у  (рис. 2 8 2 ) .  Т уло ви щ е старайтоп, 
д е р ж а т ь  неподвиж но . Темп м едлен ны й ; повторите 10 
1Ь р аз .

■Sd2

И ко м п лекс

1. П о стави в  ноги врозь , н аступ и те  ими на ремень ру
ки согните к  п леч ам . П опеременно в ы п р я м л я й т е  руки 
в вер х  (рис. 2 8 3 ) .  Темп м едлен ны й ; повторите 7— 10 раз

2. П о стави в  ноги врозь , н аступ и те  ими на рем ень  ру- 
ки согните к  плечам  и з а х в а т и т е  ручки  эсп анд ер ов . 
кло няи тесь  вперед , не с ги б а я  спину (рис. 2 8 4 ) .  Т емп  м е д 
ленны й ; повторите 9— 12 раз .

3.  ̂ П о став ь те  ноги врозь , р уки  поднимите ввер х . П р и 
с е д а й т е  на всей  ступне , с ги б а я  р уки  к  п л еч ам  (рис. 285) 
и, н а к л о н я я с ь  вперед , т а з  о п у с к ай те  пониже. Т емп  с р е д 
ний; повторите 11— 14 р а з ,
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4. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  согните к плечам . П о 
переменно р аз ги б ай те  р уки  вп ер ед  (рис. 2 8 6 ) ;  т ул ови щ е 
дер ж и те  прям о . Темп средний; повторите 13— 16 раз .

5. П о с т ав ь т е  ноги врозь , р уки  з а  голову . Н акл о н яй -  
н 'сь н а з а д ,  сильно п р о ги б аясь  (рис. 2 8 7 ) ;  ноги не сгибай- 
1 0 . Т емп  м едл ен н ы й ; повторите 17— 20 раз .

6. П о с т ав ь т е  ноги вм есте ,  р уки  поднимите ввер х . Д е 
л ай те  в ы п а д ы  вп ер ед , поочередно правой  и левой  ногой,, 
о п у с к ая  р уки  вп ер ед  (рис. 2 8 8 ) .  Т улови щ е не с ги б ай те ,  
1’о л ову  д е р ж и т е  прям о . Темп средний; повторите 5— 8 р а з ^

7. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  согните к  плечам . Раз< 
ги б ай те  р уки  и отводите  их н а з а д - з а  спину (рис. 2 8 9 ) .  
Темп м едл ен н ы й ; повторите 4 — 7 р аз .  .

8. П о с т а в ь т е  ноги врозь , ступни  п ар ал лел ьн о ,  руки  
поднимите вверх . П о в о р а ч и в а я с ь  н ап р а во  и налево , р а з 
водите  р уки  в стороны (рис. 2 9 0 ) ;  ноги не с ги байте  и не 
с д в и га й т е с ь  с м еста .  Темп м едлен ны й ; повторите 6 — 
9 р аз .

9. С тан ь те ,  д е р ж а с ь  з а  сп ин ку  с т у л а  с зад и . О п у с к а й 
те  п р ям ую  н огу  вниз, р а с т я г и в а я  рези н у  (рис. 2 9 1 ) ;  голо 
в у  и тул о ви щ е  д е р ж и т е  прям о . Темп м едлен ны й ; повтори
те  10— 13 р аз .

10. С л е г к а  р а с с т а в ь т е  ноги и п р и ж м и те  к  полу  н о с к а 
ми д о щ еч ку ,  к  которой прицеплена резина , р уки  на пояс,, 
немного п р и сяд ьте  и, н аклон и вш и сь  вп ер ед , опустите  го 
л о в у  с н адетой  на  нее л я м к о й .  В ы п р я м л я я  ноги, т улови щ е 
и п о д н и м ая  го л о ву ,  р а с т я г и в а й т е  резину (рис. 2 9 2 ) .  Т ем п  
м едл ен н ы й ; повторите 12— 18 р аз ,
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1. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите вверх . Сгм 
б а й т е  руки  к  плечам  (рис. 2 9 3 ) .  Темп м едлен ны й ; п о и т  
рите 8— 11 раз .

2. С я д ь т е  на пол, р а з в е д я  ноги в стороны, руки  согни 
те  к  плечам . Н ак л о н я й т е с ь  вперед , с ги б а я  спину и мм 
п р я м л я я  руки , с т а р а й т е с ь  к о сн уть ся  носков ног (рис. 291). 
Темп м едлен ны й ; повторите 10— 13 раз .

3. Ноги с л е гк а  р а с с т а в ь т е ,  руки  отведи те  н а з а д .  При 
с е д а й т е  на носках , н а к л о н я я с ь  вперед  (рис. 2 9 5 ) .  Теми 
м едл ен н ы й ; повторите 12— 15 раз.

4. П о став ь те  ноги врозь , н аступи в  н оскам и  на ручки 
эсп ан д ер о в ,  р уки  опустите . С ги б ай те  руки  к  плечам 
(рис. 2 9 6 ) .  Т уло ви щ е д е р ж и т е  прямо . Темп м едлен ны й ’ 
повторите 14— 17 раз .

5. П о ставь те  ноги врозь , р уки  поднимите ввер х . Н а
кл о н яй тесь  н а з а д ,  сильно п р о ги б аясь  (рис. 2 9 ? ) .  Теми 
м едл ен н ы й ; повторите 18— 21 раз .

6. П о ставьте  ноги вм есте ,  руки  о тведи те  в стороны, 
з а х в а т и в  резину сбоку . Д е л а й т е  в ы п а д ы  в стороны, при
т я г и в а я  резину к себе  со гн уты м и  р у к а м и  (р и с . ’ 298). 
Темп средний; повторите б— 9 р аз .

I l l  комплекс

7. П о ставьте  ноги врозь , н аступ и в  н оскам и  на ручки 
эсп анд ер ов , руки  опустите . П опеременно подним айте  в ы 
тя н у т ы е  руки  вперед  (рис. 2 9 9 ) .  С т а р а й т е с ь  все  вр ем я  
д е р ж а т ь  тулови щ е прямо. Темп м едлен ны й ; повториге 
5— 8 раз.

8.  ̂ П о ставьте  ноги врозь  пощире, р уки  согните з а  го 
ловой. Н акл о н яй тесь  влево  и вправо , д е р ж а  тулови щ е 
все  в р е м я  в одной плоскости  (рис. 3 0 0 ) .  Г о л ову  не на-
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клоняйте , локти  о т т я ги в а й т е  н а з а д .  Темп м едленны й . 
Повторите 7— 10 раз .

9. С я д ь т е  на  пол, со гн ув  ноги и оп ир аясь  р у к а м и  о 
пол сзад и .  П опеременно р а з ги б ай те  ноги вп ер ед  (рис. 
:Ю1). Темп средний; повторите 34— 37 раз .

10. С т а н ь т е  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги и п р и ж м и те  н о с к а 
ми к  полу д о с к у ,  к  которой прицеплена  резина , р уки  по
с т а в ь т е  на пояс, т ул о ви щ е  немного  н акл он и те  вп ер ед ;

голову  с н адетой  на нее л я м к о й  опустите  вниз. В ы п р я м л я я  
тул ови щ е , подн им ай те  голову  в в е р х  и н акл он яй те  н а з а д ,  
р а с т я г и в а я  резину (рис. 3 0 2 ) .  Н оги  не сги байте .  Темп 
м едлен ны й ; повторите 14— 20 раз .

IV  к о м п л е к с

1. П о с т а в ь т е  ноги врозь , п р и ж а в  н оскам и  рем ень  к  
полу, р уки  согните к  п леч ам . В ы п р я м л я й т е  р уки  в вер х  
(рис. 3 0 3 ) .  Го лову  и тул о ви щ е  д е р ж и т е  прямо. Т емп  м е д 
ленны й ; повторите 9 — 12 раз .

2. П о став ь те  ноги ьрозь , н аступ и в  ими на рем ень , 
р уки  согните за  головой ; э сп ан д ер ы  н а х о д я т с я  з а  спиной. 
Н ак л о н яй тесь  вперед , сильно с ги б а я  спину (рис. 3 0 4 ) .  
Темп м едленны й . П овторите  11 — 14 раз .

3. П о став ь те  ноги вм есте ,  р уки  поднимите вверх . П ри 
се д ай те  на н о сках , р а з в о д я  колени  в стороны и о п у с к а я  
п р ям ы е  р уки  вп еред  (рис. 3 0 5 ) .  Го лову  и т ул ови щ е д е р 
ж и те  прямо. Темп м едлен ны й ; повторите 13— 16 раз.

4. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  согните к  плечам . В ы 
п р я м л я й т е  р уки  вп ер ед  (рис. 3 0 6 ) .  Темп м едленны й ; по
вторите 15— 18 раз .

5. П о с т ав ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите вперед . С г и 
б а я  р уки  к  гр уд и ,  н ак л о н яй тесь  н а з а д ,  сильно п р оги б аясь

, 9—597 129



и о тво д я  го л о в у  н а з а д  (рис. 3 0 7 ) .  Темп м едлен ны й ; повто 
рите 19— 22 р а з а .

6. П о с т ав ь т е  ноги вм есте ,  р уки  поднимите вверх . Д с  
л а й те  в ы п а д ы  вп ер ед  поочередно правой  и левой  ногом, 
н а к л о н я я с ь  вп ер ед  и о п у с к а я  р уки  вниз (рис. 3 0 8 ) .  Теми 
м едлен ны й ; повторите 7— 10 раз .

7. П о ставь те  ноги врозь , р уки  поднимите вперед . О пу
с к а й т е  р уки  вниз и отводите  н а з а д  (рис. 3 0 9 ) .  Туловищ е 
не с ги б айте .  Темп м едленны й ; повторите 6 — 9 раз .

8. П о став ь те  ноги вр.озь пошире, ступни п ар ал лел ьн о , 
р уки  согните перед  грудью . П о во р ач и вай те  т ул ови щ е н а 

лево  и н ап раво , н а к л о н я я с ь  вп ер ед  (рис. 3 1 0 ) .  Ноги не 
с ги б ай те  и не о тр ы вай те  п ятки  от пола. Темп м едленны й ; 
повторите 8— И раз .

9. Л я г т е  на спину, ноги поднимите в в е р х  до  о б р а з о в а 
ния ими прям ого  у г л а  с т ул ови щ ем , р уки  п олож и те  за  
го лову . П опеременно о п у с к а й т е  п р я м ы е  ноги к  полу 
(рис. 3 1 1 ) ;  локти  и спину плотно п р и ж и м а й т е  к  полу. 

Темп м едленны й ; повторите 12— 15 раз .
10. Ноги с л е гк а  р ас с т ав ь т е ,  п р и ж а в  п я т к а м и  к  полу 

д о с к у ,  к  которой прицеплена резина , р уки  п о ставьте  на
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пояс, го л о ву  с надетой  на  нее л ям к о й  наклон и те  н а з а д .  
П о д н и м ая  го л о ву  в в е р х  и о п у с к а я  вперед , р а с т я г и в а й т е  
рези н у  (рис. 3 1 2 ) .  Т уло ви щ е не сги байте .  Т емп  м е д л е н 
ный; повторите 16— 22 р а за .

V  к о м п л е к с

1. П о став ь те  ноги врозь ,  р уки  поднимите ввер х .  П опе
ременно о п уск ай те  р уки  вниз и отводите  н а з а д  (рис. 3 1 3 ) .  
С т а р а й т е с ь  не р а с к а ч и в а т ь  т ул ови щ е и не горбиться .  
Т емп  средний; повторите 10 13 раз .

2. П о ставь те  ноги врозь  пошире, р уки  поднимите 
в в е р х  Н ак л о н яй тесь  вп ер ед , с г и б а я  спину и о п у с к а я  руки  
вниз к  н о скам  (рис. 3 1 4 ) .  Ноги не сги байте .  Темп м ед л ен 
ный; повторите 12— 15 раз .

3 Н оги  с л е г к а  р а с с т а в ь т е ,  ступни п ар ал л ел ьн о , р уки  
согните  к  п леч ам . П р и сед ай те  на  всей с у п н е ,  с ги б а я с ь  
вп ер ед  и в ы т я г и в а я  р уки  вп ер ед  (рис. 3 1 5 ) .  Т емп  м е д л е н 
ны й ; повторите 14— 17 раз .

4. П о с т а в ь т е  ноги врозь ,  р уки  в ы тян и те  н а з а д .  П опе
р е м е н н о  с ги б ай те  р уки  к  п леч ам  (рис. 3 1 6 ) .  Т улови щ е 
д е р ж и т е  прямо . Темп средний; повторите 16— 19 раз .

5 П о с т а в ь т е  ноги врозь ,  р уки  поднимите ввер х . Н а 
кл о н яй тесь  н а з а д ,  сильно п р оги б ая  спину и с ги б а я  руки 
к  гр у д и  (рис. 3 1 7 ) .  Темп м едлен ны й ; повторите

^ 6. П о с т а в ь т е  ноги вм есте ,  р уки  поднимите вперед . Д е 
л а й т е  в ы п а д ы  н а з а д  поочередно правой  и левой  ногой, 
с г и б а я  р уки  к  гр у д и  (рис. 3 1 8 ) .  Темп средний; повторите
8 — 11 раз .

7 П о с т а в ь т е  ноги врозь  пошире, н аступи в  ими на р у ч 
ки  эсп ан д ер о в ,  р уки  опустите  вниз. П о дн и м ай те  руки  в
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стороны-назад (рис.^^ЗШ). Старайтесь д ер ж а т ь  тулови
ще все врем я в одной плоскости; ноги не сгибайте Т ем п 
медленный; повторите 7— 10 раз. сгиоаите. 1емп

Т е""" м м л е 'н " ^ й - Г в “ о '

9. С я д ь т е  на пол, у п и р а я сь  в него р у к а м и  с з а д и  и гп- 
гн^-в ноги. Р а з г и б а й т е  ноги впеоел  ('пио Ч9 П

р Г “ "

на пояс. Ноги немного согните, т ул ови щ е и го л о в ?  няк^п  

™ р 2 и н о й " ^ ' 1 Т ' ' ^  н аден ьте  л я м к у  с прицепленной к 
р а с т ^ и в а ^ е  ре hhT ? p\ 'c ' S ^ '  п о дн им ая  го л ову  вверх , 
рите  1 8 - 2 4  р а з а  ^  м едленны й , повто-

VI к о м п л е к с

naHlieiJ>«''’'m  н аступ и в  ими на ручки  эс-

"Р °™ ^ зи те .  Темп м едленны й ; повторите П —

поднимите вверх , На-

н а з а д  (рис. з Т 4 Т н о г и ^ ' с г и б а й т е , Г о л о в у  не Г у с к а й г " ' 
Темп м едленны й ; повторите 13— 16 раз

3.̂  Поставьте ноги вместе, руки согните к плечам Ппм 
едайте на всей ступне, р азги бая  руки вниз (рис.' 325)
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Голову  не о п ускай те ,  т ул ови щ е н акл о н яй те  вперед . Т ем п  
м едлен ны й ; повторите 15— 18 раз .

4. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  согните т а к ,  чтобы э с 
пан дер  был за  головой. П опеременно р а з ги б а й т е  руки  в 
стороны (рис. 3 2 6 ) .  Т уло ви щ е д е р ж и т е  прямо , локти  не 
оп ускай те .  Темп м едленны й ; повторите 17— 20 раз .

5. П о став ь те  ноги врозь , руки  поднимите вверх , н а 
к л о н я я с ь  н а з а д  и прогибая  спину, о п уск ай те  т у л о в и щ е  
пониже к  полу (рис. 3 2 7 ) .  Р уки  д е р ж и т е  п р ям ы м и , голо
в у  о тводи те  н а з а д ,  ноги сги байте .  Темп м едлен ны й ; по
вторите 21— 24 р а за .

6. П о став ь те  ноги вм есте ,  р уки  вы тян и те  вперед . Д е 
л а й те  в ы п а д ы  вп еред  поочередно левой и правой ногой,, 
о п у с к а я  руки  вниз и с л е г к а  о тво дя  н а з а д  (рис. 3 2 8 ) .  Г о 
л о в у  и т ул ови щ е д е р ж и т е  прямо. Темп средний; повто^ 
рите 9 — 12 раз .

7. П о ставьте  ноги врозь , руки  с эсп андером  вы тян и те  
вперед . Р а з в о д и т е  руки  в стороны, о гв о д я  плечи н а з а д  и 
с в о д я  л о п атки  (рис. 3 2 9 ) .  С т а р а й т е с ь  не н ак л о н ять с я  
н а з а д .  Темп м едлен ны й ; повторите 8— 11 раз .

8. П о с т ав ь т е  ноги врозь , ступни п ар ал лел ьн о ,  руки  
со гн ите  к  плечам . П о во р ач и вай тесь  в сторону, н а к л о н я 
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ясь вперед и разгибая руки в стороны (рис. 330) .  Голову 
отводите назад, спину старайтесь прогибать и сводите 
лопатки. Темп медленный; повторите 10— 13 раз

9. Станьте, держ ась за спинку стула сбоку, одну руку 
залож ите за спину, ногу поднимите вперед. Опуская пря
мую ногу вниз к полу, растягивайте резину (рис 331)  
Темп медленный; повторите 7— 10 раз.

10. Ноги слегка расставьте и пятками прижмите к по
л у  дощечку, к которой прицеплена резина, руки поставь
те на пояс, на голову наденьте лям к у  так, чтобы резина 
бы ла  за спинои. Н аклоняя вперед туловище и голову  
растягивайте резину (рис. 332). Темп медленный; повто
рите г о — 26 раз.

VFI к о м п л е к с

^1. Поставьте ноги врозь, руки поднимите верх Опус
кайте прямые руки вперед и вниз (рис. 333) ;  ноги не сги-

п о в ™ р и Т ? Г Т 5  Темп медленный;

2 .  Станьте на колени, руки поднимите вверх. Накло-
на пятки и меняя положения  

рук (рис. 334) Голову не опускайте. Темп медленный- 
повторите 14— 17 раз.

3. Ноги слегка расставьте, ступни параллельны, руки 
вытяните вперед. Приседайте на всей ступне опуская  
руки вниз и отводя их назад (рис. 335) .  Т а з ’опускайте 
пониже к полу; туловище сгибайте вперед. Темп м е длен 
ный; повторите 16— 19 раз.
J34

4. П о став ь те  ноги врозь , р уки  вы тян и те  н а з а д .  С ги 
б ай те  руки  к  плечам  (рис. 336) .  Г о л ову  и т у л о ви щ е  д е р 
ж и т е  прямо . Темп м едлен ны й ; повторите 18— 21 раз .

5. С я д ь т е  на  пол, в ы т я н у в  ноги и п одняв  р уки  в п е 
ред . О п уск ай те  тул о ви щ е  н а з а д  до  к а с а н и я  спиной пола  
(рис . 337) .  Р у к и  д е р ж и т е  п р ям ы м и . Темп средний; повто
рите 22— 25 раз .

6. П о с т ав ь т е  ноги вм есте ,  р уки  поднимите ввер х .  Д е 
л а й те  в ы п а д ы  в сторону, н а к л о н я я  тул о ви щ е  в  противо
полож ную  сторону, к  прямой  ноге, у д е р ж и в а я  руки  под^ 
н яты м и  в вер х  (рис. 338). Темп средний; повторите 10—  
13 раз .

7. П о с т а в ь т е  ноги врозь  пошире, н аступи в  н оскам и  на- 
ручки  эсп анд ер ов , р уки  опустите . П о дн и м ай те  п р ям ы е  р у 
ки вп ер ед  (рис. 339) .  Т уло ви щ е с т а р а й т е с ь  ^ д е р ж а т ь ,  
прям о , не о т к л о н я я с ь  н а з а д .  Темп м едлен ны й ; повто 
рите  9— 12 р аз .

8. П о с т а в ь т е  ноги врозь ,  ступни п ар ал лел ьн о ,  руки- 
опустите . П о во р ач и вай тесь  в стороны, п о дн им ая  прямые- 
р уки  ввер х  и н а к л о н я я с ь  н а з а д  (рис. 340). Ноги не с ги 
б ай те  и не д в и га й т е с ь  с м е с та ,  го л ову  отводите  н а за д .  
Темп м едлен ны й ; повторите 11 — 14 раз .

9. Л я г т е  на ж и в о т ,  о п и р аясь  со гн уты м и  р у к а м и  о пол,, 
ноги согните. В ы п р я м л я й т е  ноги вниз, р а з в о д я  их в сто 
роны (рис. 3 4 1) .  Темп м едл ен н ы й ; повторите 42— 45 раз.

10. П о ставьте  ноги врозь ,  р уки  поднимите вверх. 
Сильно п р о ги б аясь  и о тво д я  го л ову  н а з а д ,  с т ан о ви тесь  
на « м о с т »  (рис. 342) .  Р у к и  д е р ж и т е  п р ям ы м и , а  ноги- 
сильно с ги б айте .  Т емп  м едлен ны й ; повторите 8 14 раз .
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] . С тан ь те ,  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги и п р и ж а в  к  полч 
^ прицеплена резина , р уки  опустите

вниз. П о дн и м ай те  п р ям ы е  р уки  ввер х , с л е гк а  отклоняй

m Z Z Z mT t '' го л о в у Т е  -ж и т е  прямо. Темп м едленны й ; повторите 13— 16 паз

к л о ^ Й е г Г ^ п о д н и м и т е  в в ер х . '  Н а 
к л о н яй тесь  вп еред , р а з в о д я  руки  в  стороны ( ш с  Я4 4 »
18°раз^^^*” ^^ п р ям ы м и . Темп м едлен ны й ; повторите 15—’

3. П о став ь те  ноги вм есте ,  р уки  поднимите ввеп х  Ппи 
с е д а и т е  на н осках , с ги б ая  т ул ови щ е вп еред  и T n v ™  
п р я м ы е  р уки  вниз (рис. 3 4 5 ) .  Г олову  не н^^лоняйте Т рмч 
м едлен ны й ; повторите 17— 20 раз .  '

РУ̂ ^п согните т а к  чтобы эг  
346) головой. Р а з ги б а й т е  р уки  в стороны (рис
3 4 6 ) .  Темп м едлен ны й ; повторите 19— 22 р а з а  '

2 з Л б 1 ^ а Т ^ ^  п р ям ы м и . Темп м едл ен н ы й ; повторите

V I I I  комплекс

л а й те  в ь ш я ?ы ^ ^ “ °™  поднимите вверх . Д е -

S e " ' д е р ж Г Г  ™Уло-’
1 4  р а з  р ям о .  Темп среднии; повторите И —
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8. П о став ь те  ноги врозь  пошире, ступни п а р а л л е л ь 
но, руки  поднимите ввер х . П о во р ач и вай те  т ул о ви щ е  н а 
право  и налево , н а к л о н я я с ь  вп ер ед  (рис. 3 5 0 ) .  Р у к и  все 
в р е м я  д е р ж и т е  п р ям ы м и  и подняты м и  ввер х , ноги не 
с ги б ай те  и не с д в и га й т е  с м еста ,  го л о ву  отво ди те  н а з а д .  
Темп м едленны й ; повторите 12— 15 раз.

9. С я д ь т е  на пол, о п и р аясь  о него р у к а м и  с зад и ,  и 
поднимите п р ям ы е  ноги вверх . О п уск ай те  ноги вниз к 
полу, не с ги б а я  их (рис. 3 5 1 ) .  У д е р ж и в а й т е  т ул ови щ е

все  в р е м я  в одном положении. Темп м едлен ны й ; повто
рите 16— 19 раз .

10. С тан ь те  на « м о с т »  и вы тян и те  р уки  вперед . С ги 
б ай те  руки  к  груди  (рис. 352) .  С т а р а й т е с ь  больш е про
ги б ать с я .  Темп м едлен ны й ; повторите 10— 16 раз .

IX к о м п л е к с

1. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите в вер х . О пу
с к а й т е  п р я м ы е  р уки  через стороны вниз (рис. 353) .  Го
л о в у  и тул о ви щ е  д е р ж и т е  прямо . Т емп  м едлен ны й ; 
повторите 14— 17 р аз .

2. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите ввер х . Н а 
к л о н яй тесь  вп еред , не с ги б а я  спину (рис. 354) .  Д е р ж и т е  
ноги все  в р е м я  п р ям ы м и , го л о ву  отводите  н а з а д .  Темп 
м едл ен н ы й ; повторите 16— 19 раз .

3. П о с т ав ь т е  ноги вм есте ,  р уки  поднимите вверх . 
Г л уб о к о  п ри сед ай те  на н о сках , широко р а з в о д я  колени 
и о п у с к а я  р уки  в стороны (рис. 35 5) .  Т уло ви щ е все в р е 
м я  д е р ж и т е  прям о . Т емп  м едлен ны й ; повторите 18— 21 
р аз .

4. С тан ьте ,  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги, н аступ и в  на до 
щечку,^ к  которой прицеплена резина , р уки  опустите . 
С ги б а й т е  р уки  перед  гр удью , о тво дя  локти  в стороны
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(рис . 3 5 6 ) .  С т а р а й т е с ь  не о ткло н ять  т у л о ви щ е  н а з а д  
1емп м едл ен н ы й ; повторите  20— 23 р а з а .

5. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите вп ер ед  Н а 
кл о н яй тесь  н а з а д ,  п р о ги б аясь  и о п у с к а я  р уки  вниз

^ 3 354 SSS т JS?

(рис . 357 ) ; го л о в у  о тводи те  н а з а д .  Т емп  м едлен ны й ; по
вторите  24— 27 р аз .

6. П о с т а в ь т е  ноги вм есте ,  р уки  с резиной отведите  
вл ево  ( в п р а в о ) .  Д е л а й т е  в ы п а д ы  вп р аво  ( в л е в о ) ,  сильно 
с ги б а я ^ н о гу  и поднимая ' о дн у  со гн утую  р у к у  ввер х  над  
головой (рис. 3 5 8 ) .  С м о тр и те  в сторону вы тян уто й  руки  
Темп средний; повторите 12— 15 р аз .

7. П о с т а в ь т е  ноги врозь  и вы тян и те  р уки  п о д ал ьш е  
н а з а д .  О п ускай те  п р я м ы е  р уки  вниз и п о д н и м ай те  впе
ред  (рис. 3 5 9 ) .  Т ем п  м едлен ны й ; повторите  11— 14 раз .

8. П о с т ав ь т е  ноги врозь , ступни п а р а л л е л ь н ы , руки  
согните перед  грудью . П о во р ач и вай те  т у л о в и щ е  н алево  
и н ап раво , н а к л о н я я с ь  н а з а д  и р а з г и б а я  р уки  в стороны 
(рис. 3 6 0 ) .  Г о л о в у  о тводи те  н а з а д ,  спину прогибайте* 
Темп м едлен ны й ; повторите 13— 16 р аз .

9. Л я г т е  на бок, о д н у  р у к у  п о ло ж и те  под го лову , а 
Другой уп р итесь  в пол пер ед  собой; о дн у  н о гу  поднимите

1S3

вы со ко  вверх , а  д р у г у ю  вы тян и те  и п о ло ж и те  на пол. 
О п уск ай те  п р ям ую  ногу  к  полу, р а с т я г и в а я  резину 
(рис. 3 6 1 ) .  Темп м едлен ны й ; повторите 9— 12 раз .

10. С т а н ь т е  на «м о с т » ,  р уки  вы тян и те  ввер х .  С ги б а й 
те  р уки  к  плечам  (рис. 3 6 2 ) .  Т емп  м едл ен н ы й ; повтори
те  12— 18 р аз .

X ко м п лекс

1. П о с т а в ь т е  ноги врозь , н аступи в  н оскам и  на ре
мень, руки  опустите . П о д н и м ай те  п р я м ы е  р уки  в сторо- 
н ы -вверх  (рис. 3 6 3 ) .  С т а р а й т е с ь  не н а к л о н я т ь с я  н а з а д ,  
го л о ву  приподним айте  ввер х . Темп м едлен ны й ; повтори
те  15— 18 раз .

2. П о с т ав ь т е  ноги врозь , р уки  в ы тян и те  вперед . Н а 
к л о н яй тесь  вперед , сильно с ги б а я  спину, о п у с к а я  руки  
вниз и о тво дя  их н а з а д  повы ш е (рис. 3 6 4 ) .  Ноги не сги 
б ай те .  Темп м едлен ны й ; повторите 17— 20 р аз .

3. Ноги с л е г к а  р а с с т а в ь т е  и п р и ж м и те  п я т к а м и  к  по
л у  д о щ еч ку ,  к  которой п рикр еп л ен а  рези н а . П р и сев  по
н иж е , опусти те  р уки  и отведи те  з а  спину. В ы п р я м л я й т е  
ноги, р а с т я г и в а я  рези н у  (рис. 3 6 5 ) .  Темп м едлен ны й ; 
повторите 19— 22 р а з а .

4. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  согните з а  спиной. Р а з 
ги б ай те  р уки  з а  спиной вниз (рис. 3 6 6 ) .  Т уло ви щ е д е р 
ж а т ь  прямо . Темп м едлен ны й ; повторите 21— 24 р а з а .

5. С тан ь те ,  с л е г к а  р а с с т а в и в  ноги, п р и ж а в  н о скам и  к 
полу д о щ еч ку ,  к  которой  прикреп лена  резина , р уки  о п у
стите . С ги б а я  р уки  перед  гр удью , н акл о н яй тесь  н а з а д ,  
сильно п р о ги б аясь  (рис. 3 6 7 ) .  Г о л ову  отводите  н а з а д ,  
локти  п о д н и м ай те  ввер х .  Т емп  м едлен ны й ; повторите 
25— 28 р аз .
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6. П о с т а в ь т е  ноги вм есте ,  р уки  о твед и те  н а з а д  повы 
ше. Д е л а й т е  в ы п а д ы  вперед  поочередно левой  и правой 
ногой, н а к л о н я я с ь  вп еред  (рис. 3 6 8 ) .  Г о л ову  отводите 
н а з а д ,  г р у д ь  о п у с к а й т е  к  б е д р у  согнутой  ноги Теми 
среднии; повторите 13— 16 раз .  • с .

7. П о с т ав ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите вперед. 
Н ак л о н яй тесь  н а з а д ,  п о дн и м ая  руки  в вер х  и п роги баясь  
1 рис. с!ЬУ). 1ем п  м едлен ны й ; повторите 12— 15 р аз .

8. П о ставь те  ноги- врозь  пошире, р уки  поднимите 
в вер х . Н а к л о н я я с ь  вперед , незначительно  п о во р ач и вай 
те  тул ови щ е , о п у с к а я  п р ям ы е  р уки  вниз и к а с а я с ь  ими 
носка  ноги (рис. 3 7 0 ) .  Ноги не с ги б айте .  Темп м е д л е н 
ный; повторите 14— 17 раз .

9. С тан ьте ,  д е р ж а с ь  з а  сп ин ку  с т у л а  впереди  Одну 
ногу  поднимите н а з а д  повыш е. О п ускай те  п р ям ую  ногу 
вниз к  полу (рис. 3 7 1 ) ,  Г о л ову  и тул о ви щ е  д е р ж и т е  п р я 
мо. 1емп м едленны й ; повторите 15— 18 раз .

10. С тан ьте  на « м о с т » .  Р у к и  в ы тян и те  в вер х  П о п е
ременно с ги б ай те  руки  к гр уди  (рис. 372.) С т а р а й т е с ь

п р оги б аться .  Темп м едлен ны й ; повторите
14— 20 р аз .

XI ко м п лекс

1. П о став ь те  ноги врозь , р уки  поднимите вверх  
С к р е щ и в а я  р уки  перед  гр удью , о п у с к ай те  их вниз 
(рис. 3 7 3 ) .  С т а р а й т е с ь  т ул о ви щ е  д е р ж а т ь  прям о . Темп 
медлен ны й ; повторите 16— 19 р аз .

2. Л я г т е  на ж и во т , ноги в ы п р ям и те ,  р уки  поднимите 
вверх , го л ову  о тведи те  н а з а д  и, п р оги б аясь ,  приподни
мите тул о ви щ е  н ад  полом. О п у с к а й т е  т у л о ви щ е  и п р я 
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м ы е  руки  вниз на пол, р а с т я г и в а я  резину (рис. 3 7 4 ) .  
Темп м едлен ны й ; повторите 9— 12 раз .

3. П о став ь те  ноги вм есте ,  руки  поднимите вперед . 
П р и седай те  поочередно то на правой , то на левой  ноге, 
в ы т я г и в а я  д р у гу ю  ногу  вп ер ед  и с ги б а я  руки  к п лечам  
(рис. 3 7 5 ) .  Т улови щ е н еско лько  с ги б ай те  вп еред . Темп 
м едлен ны й ; повторите 7— 10 раз .

4. П о ставь те  ноги врозь , р уки  поднимите ввер х . С ги 
б ай те  руки  н а з а д  з а  го л о в у  (рис. 3 7 6 ) .  Го лову  не н а к л о 
няйте , т ул о ви щ е  не сги байте .  Темп м едлен ны й ; повтори
те  22— 25 раз .

5. П о с т ав ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите ввер х .  Н а 
кл о н яй те  тул о ви щ е  н а з а д ,  сильно п р о ги б аясь  и у д е р ж и 
в а я  р уки  подняты м и  в вер х  (рис. 3 7 7 ) .  Темп м едлен ны й ; 
повторите 26— 29 р аз .

6. П о с т ав ь т е  ноги вм есте ,  р уки  согните к  п леч ам . Д е 
л а й т е  в ы п а д ы  в сторону, в ы п р я м л я я  руки  вверх  и н а к л о 
н я я с ь  к  согнутой  ноге (рис. 3 7 8 ) .  С т а р а й т е с ь ,  чтобы т у 
ловищ е д в и га л о с ь  все  в р е м я  в одной плоскости . Темп 
средний; повторите 14— 17 р аз .

7. П о с т ав ь т е  ноги врозь , руки  с эсп андером  подни* 
мите в в е р х - н а р у ж у .  Р а з в о д и т е  руки  в стороны л ад о н ям и  
вниз (рис. 3 7 9 ) ;  го л ову  не н акл он яй те . Темп м едленны й ; 
повторите 13— 16 раз .

8. С тан ь те  на колени , р уки  поднимите вперед . П ово
р а ч и в а я  т ул о ви щ е , с а д и т е с ь  влево  и вп р аво  (рис. 3 8 0 ) .  
Темп средний; повторите 15— 18 раз .

9. Л я г т е  на спину, ноги поднимите вверх , р уки  поло
ж и т е  з а  го лову , п р и ж а в  локти  к полу. О п ускай те  пря-
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мы е ноги вниз до  к а с а н и я  п я т к а м и  пола (рис. 381) Темп 
м едлен ны й ; п овторите  20— 23 р а з а .

10. С т а н ь т е  на «м о с т » ,  р уки  вы тян и те  вверх . О пу
с к а й т е  п р я м ы е  р уки  вп ер ед  к  б е д р а м  (рис. 3 8 2 ) .  C r a p a i  
16— 22°ра™а^ п р о ги б аться .  Темп м едлен ны й ; повторите

XII ко м п лекс

1. П о с т ав ь т е  ноги врозь , н аступ и в  ими на ремень 
Р у к и  согните з а  головой т а к ,  чтобы резина б ы л а  сзади  
в ас .  В ь ш р я м л я и т е  р уки  и з-за  головы  в в е р х - н а р у ж у  
(рис. 3 8 3 ) ;  го л о ву  не н акл он яй те , т ул о ви щ е  д е р ж и т е  
прямо. 1емп м едлен ны й ; повторите 17— 20 р аз .

N t

2. П о став ь те  ноги вм есте ,  р уки  о твед и те  в стороны 
л ад о н ям и  вперед . Н а к л о н я я с ь  вп еред , п р оги б ай тесь  и 
подним айте  о дн у  ногу  н а з а д -в в е р х ,  д р у г у ю  ногу д е р ж и 
те  прям ой  (рис. 3 8 4 ) ;  го л ову  отводите  н а з а д .  Темп м е д 
ленный ; повторите 12— 15 раз .
■ 3 П о став ь те  ноги вм есте ,  р уки  согните к  п лечам
1 л у б о к о  п р исед айте  поочередно то на левой , то на пра-
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вой н о ге ,  в ы т я г и в а я  д р у г у ю  ногу  и р уки  вп еред  
(рис. 3 8 5 ) .  П р и сед ай те  на всей  ступне, с г и б а я с ь  вп ер ед  
и о п у с к а я  т а з  пониж е к  полу ; го л о ву  не н акл он яй те . 
Т емп  М едленны й ; повторите 9— 12 р аз .

4. П о с т а в ь т е  ноги врозь , руки  поднимите  в вер х .  
С ж р е щ и в а я  руки , с ги б ай те  их н а д  головой (рис. 3 8 6 ) .  
С т а р а й т е с ь  не н ак л о н я т ь  тул о ви щ е  н а з а д ,  го л о в у  при
п о д н и м а й т е  ввер х . Т емп  м едлен ны й ; повторите 23— 26 
раз .

5. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите в стороны. 
С г и б а я  ноги, н акл о н яй тесь  н а з а д ,  о п у с к а я  руки  вниз и 
п р о г и б а я с ь  (рис. 3 8 7 ) ,  го л о в у  отводите  н а з а д .  Темп м е д 
л ен н ы й ; повторите 27— 30 раз .

6. П о с т а в ь т е  ноги вм есте ,  р уки  поднимите ввер х . Д е 
л а й т е  В ы п ады  вп ер ед  поочередно левой  и правой  ногой, 
у д е р ж и в а я  р уки  п о дн яты м и  в вер х  и п р оги б аясь  
(рис. 3 8 8 ) ;  го л о в у  о тводи те  н а з а д .  Т емп  средний; повто
рите 15— 18 раз .

7. П о с т а в ь т е  ноги врозь , о тведи те  р уки  с эсп андером  
н а з а д .  П о д н и м ай те  п р я м ы е  руки  в сторон ы -вверх  и сно
в а  о п у с к а й т е  вниз, р а с т я г и в а я  эсп ан д ер  (рис. 3 8 9 ) ;  го
л о в у  не н акл о н яй те ;  т у л о ви щ е  д е р ж и т е  прямо . Темп 
ср ед н и й ; повторите 14— 17 раз .

8. П о с т а в ь т е  ноги врозь  пошире, руки  поднимите 
ввер х .  П о в о р а ч и в а я  т у л о ви щ е  в стороны и с ги б а я  ноги, 
косн итесь  левой  рукой правой п ятки  (рис. 3 9 0 ) ,  в ы п р я 
м и тесь  в исходное полож ен и е  и т а к  ж е  коснитесь  правой 
рукой  л евой  пятки . Т емп  средний; повторите 16— 19 р аз .

9. Л я г т е  на гр у д ь ,  р уки  поднимите вверх  и полож ите  
на пол л а д о н я м и  вниз, ноги поднимите в вер х  повыш е.
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ио™ „вниз до  к а с а н и я  н оскам и  пола 
(рис  3 9 1 ) .  Темп среднии; повторите 10— 13 раз

«м о с т » ,  р уки  в ы тян и те  к  б е д р а м  П о д 
н и м айте  п р я м ы е  руки  ввер х  и о п уск ай те  их до  к ас ан и я

Й Г я '^ ^ е м Г м 'е я  С - Р а й т е с ь  больш е п р о Го а т ь с я .  1емп м едл ен н ы й ; повторите 18— 24 р а з а .

У П Р А Ж Н Е Н И Я  С  Б Л О К А М И

Если нет резины , у п р а ж н е н и я  м о ж н о  в ы п о л н ять  - 
б л о ка м и . Д л я  этого  п одвесьте  к  потолку  д в а  б л о ка  пеое- 
киньте  через них д в а  прочных ш нура  и на концы их под
весьте  т я ж е с т и  различного  веса .  С во б о дн ы е  концы u i h v  
ров д в у м я - т р е м я  оборотам и  н а к р у ч и в а й т е  на кисти ру^
2аж н ен У я" " Р «^ ^ ^ “ в ай те  р азли чн ы е  ги м насти ч ески е  у п 
р а ж н е н и я  — примерно т а к и е  ж е ,  к а к  и с резиной В чтплл 
с л у ч а е  сопротивление у п р а ж н я ю щ е м у с я  о к а з ы в а ю т  у ж е
ш н «„ п »  ™ » = ш е „ н ы е  к к о н щ м
ш нуров , п ер екин уты х  через блоки. У в е л и ч и вая  или 
у м е н ь ш а я  гр у з  на у к а з а н н ы х  ш н урах , м о ж н о  и зм ен ять  
степень силового  н а п р я ж е н и я  при выполнении тех  или 
иных д в и ж ен и и . П рименение блоков  п о зво ляет  с р а в н и 
тельно  л е гк о  и зм ен ять  ф орму уп р аж н ен и й  и н а г р у з к у  
Ф изиологическое  во зд ей стви е  уп р аж н ен и й  с б л о к а м и  на 
орган изм  т а к о е  ж е ,  к а к  и уп р аж н ен и й  с резиной, 
к а м и - н е с к о л ь к о  прим ерны х  у п р аж н ен и й  с бло-

РУ™ поднимите в в е р х  з а 
х в а т и т е  ими свободн ы е концы ш нуров , п ер екин уты х  че-
в я я  RRPn” ’ с ги б ай те  руки  к п леч ам , п о д тя ги 
в а я  в вер х  гр уз ,  прикрепленный к д р у ги м  ко н ц ам  з а х в а 
ченных вам и  ш нуров (рис. 393)

поднимите вперед . 
М едлен н о  о п уск ай те  п р ям ы е  руки  вниз (рис. 394)

3. П о с т а в ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите в вер х  По- 

т е м п Г (™ и с .° 3 9 5 Г ''^ "  ^вытянутые р уки  вниз в м едленном

врозь , р уки  поднимите в вер х . М е д 
ленно о п уск ай те  п р я м ы е  руки  вперед  (рис. 396)
о о . Г  ‘- т а н ь т е ,  с л е гк а  р а с с т а в и в  ноги, р уки  поднимите
(р и ?  39^ )^ !''’ ' ' ” “ ' '  о п уск ай те  в ы т я н у т ы е  р уки  в стороны
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6. П о с т ав ь т е  ноги врозь , р уки  поднимите ввер х .  М е д 
ленно р а зв о д и т е  п р ям ы е  р уки  в стороны, п р оги бая  спи
ну (рис. 3 9 8 ) .

7. П о ставь те  ноги врозь , р уки  согните к  плечам . 
М едлен н о  н акл о н яй тесь  вп еред , р а з г и б а я  руки  вниз, 
(рис. 3 9 9 ) .

8. П о с т ав ь т е  ноги вм есте ,  руки  поднимите вп ер ед . 
П р и сед ай те  на н осках , р а з в о д я  колени в стороны, н а 
к л о н я я с ь  вп ер ед  и о п у с к а я  руки  вниз (рис. 4 0 0 ) .

При составлен и и  ко м п лексо в  уп р аж н ен и й  с б л о кам и  
со б лю дай те  основные методические  принципы, п риве

ден н ы е  при описании у п р аж н ен и й  с резиной. В начале- 
зан яти й  п о д веш и вай те  к кон цам  ш нуров гр у з  весом  от 
2— 3 до  5— 6 кг . В д а л ь н е й ш е м , по мере  укр еп л ен и я  м у 
с к у л а т у р ы  и увел и ч ен и я  степени тренированности , м о ж 
но постепенно п о вы ш ать  вес  г р у з а  до  15— 16 кг.

П р и ведем  примерный ком бинированны й  ком п лекс  
уп р аж н ен и й  с г а н т е л я м и ,  резиной и ги рям и  д л яс и л ь н ы х ^  
тр ен и р о ван н ы х  спортсменов .

1. К р у ги  р у к а м и  с г а н т е л я м и  (см . рис. 6 5 ) .

145



эсп анд о ро м  или r a n S S ^ V  "н Т с?с!> Т

= ; = Ш Ш р «6. В ы ж и м а н и е  д в у х  гирь (см  рис 2 ? 3 )

« T . i  (см .“ ; с “ ™ Г  («пипо-

(см . рис. 329)^” ” *̂ стороны с эсп анд ер ом

<см® P ? f  [ Й Г  с гирей „ а  спине
10. В ы п а д ы  вп еред  с г а н т е л я м и  (см  рис 31^

2   ̂ ( см  р и Г з И ^ '12  ̂ В ы р ы в а н и е  д в у х  гирь (см . рис 269)
Кроме приведенных упоажнрний .  

полезно применять и р яд  других ^ып силы
личных сн ар ядах  (пепекляя/нр ^ьгаолняемых на раз-
нате , г и м н а с т и ч е с к о Г с т е н к е Г -  -  лестнице , к а -
ния. Эти упраж нения весьма р азн о о б п яГ ^ ™ ®  Упражне-

П о и м ™ " '^  с о р е в н о в а т е л ь н ы й  характер  ’ ин-^ересны и
П р и м ерн ы е  у п р а ж н е н и я ;  Р'

которой по^женьГна^ш дстав^к^^^^

ко л ьц ах ,  с у к у  д е р е в !  п ер еклад и н е ,

ка н а т у  или ш ес% "°по^аГлоннп ”̂  ™ вертикальному 6 «Vrnnv. наклонной лестнице. ■

или ги м н а";и ч есГ о й  с " г е н к ? ''^ " ^ " “ ” ^’ - ^ ™ ц е

ее  н 'о с к ^ а м Т " " '" ^  п ер ек л ад и н е  до  к а с а н и я

o i 'r S " " “

10. М етан и е  т я ж е с т е й  (гири, к а м н я ,  м е ш к а  с песком
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йли набивного  м я ч а ) :  а )  одной и д в у м я  р у к а м и ,  толчком  
от плеча или гр уди  вп ер ед ;  б) д в у м я  р у к а м и  с н и з у -н а 
з а д ,  п е р е б р а с ы в а я  через го л о ву ;  в )  д в у м я  р у к а м и  с в е р 
х у  вниз и н а з а д  м е ж д у  н огам и .

11. П р и седан и я  с т я ж е с т ь ю  (с м еш ком , бревном , к а м 
н е м ) ,  у д е р ж и в а я  ее  на спине.

12. Х од ьб а  в го р у  с к р у т ы м  п одъемом .
13. Б ег  в воде , погрузи вш и сь  в нее до  середи н ы  бедер .
П а р н ы е  у п р а ж н е н и я :
1. П о дн и м ан ие  п ар тн ер а ,  си дящ его  вер хо м  на шее.
2. П о дн и м ан ие  п ар тн ер а ,  стоя  спиной д р у г  к  д р у г у  и 

сцепивш ись со гн уты м и  р у к а м и .
3. Р а з ги б а н и е  руки  п ар тн ер а . С о гн уты е  р уки  п о ста 

вить  л о к тя м и  на стол, сцепить кисти и с т а р а т ь с я  при
ж а т ь  р у к у  п ар тн ер а  к  столу .

4. П е р е т я ги в а н и е  з а  р у к у ,  стоя  боком  д р у г  к  д р у г у .
5. П ер етя ги ван и е ,  си дя  на полу  и в зяв ш и сь  обеими 

р у к а м и  з а  п ал к у .
6. В ы т а л к и в а н и е  п ар тн ер а  из к р у г а .
7. В т я ги в а н и е  п ар тн ер а  в к р у г ,

О С А Н К А

О санкой  принято н а з ы в а т ь  привычную  позу  непри
н уж д ен н о  сто ящ его  или и дущ его  ч ело века .  О на оп ред е 
л я е т с я  в з а и м н ы м  р асп о ло ж ен и ем  головы , плечевого  
п о яса ,  р у к ,  т у л о в и щ а , т а з а  и ног. Х орош ая о с а н к а  при
д а е т  т е л у  к р а с о т у  и в ы р ази тел ьн о сть ;  о беспечи вает  
п равильн ое  полож ение  и н о рм ал ьн ую  р аб о т у  в н утр ен 
них о р ган ов , особенно л е гк и х  и с е р д ц а ;  п о зво ляет  э к о 
номнее з а т р а ч и в а т ь  энергию  в т р у д е  и п о вы ш ать  раб о то 
способность.

К а ж д ы й  человек , и особенно спортсмен , д о л ж е н  
стр ем и ться  в ы р а б о т а т ь  у  с еб я  статн ую  о сан к у .  В е д ь  т а 
к а я  о с а н к а  я в л я е т с я  н епрем енны м  усл ови ем  д л я  р а з в и 
ти я  кр аси во й  атлетической  ф игуры . К а к  бы ни были р а з 
виты  ваш и м у с к у л ы ,  они п р е ж д е  всего  д о л ж н ы  обеспе
ч и ва ть  п равильн ое  п р ям о е  полож ение  в аш его  т е л а  при 
стоянии , сидении, ходьбе , р азл и чн ы х  в и д а х  т р у д а  и при 
выполнении ф изических уп р аж н ен и й .

Г л а в н у ю  роль в формировании правильной  осанки  
и гр ает  не а б со л ю тн ая  сила  мы ш ц, а р авн ом ерн ое  р а з в и 
тие  их и п р авильн о е  р асп р ед ел ен и е  мыш ечной тяги .
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значительной степени зависит пх П оэтому осанка в 
ка , которое определяется в основномТя^"” " "°^«°™ чни- 
и связок, окруж аю щ их его Если м ы „ , ? ^ “ шц 
виты равномерно и т я г а  с г и б а т ^ е й  vn туловищ а раз-
тягой разгибателей , то т у л о в ш п р  I  Уравновешивается
прямое, красивое  ̂ полож1ГпГ'^" "

Н о р м а л ь н а я  о с а н к а  чащ е всего  н^п
лостью , к о т о р а я  отпиоатрпкнг, о н а р у ш а е т с я  с у ту -
грудной  к л етк и ,  р аб о те  с ер д ц а  Функции
ч ал а  б ы в а е т  м а л о  зГ м е тн Т и  „Г  ^ У тул о сть  сна-
приятностей , но з а т е м  причиняет н и к аки х  н е
сти болезненны й х а р а к т е р .  У^^-^ичиваться и приобре-

ния осанки н ел ьзя? и ™ ир^Й '^с^?ед^с наруше-
гуры. Однако в молодом возрасте Ф « '
СЯ исправлением своей осанки nnxn^v "«^Дно зан ять- 
лета  человека полностью з а к а н ч и ^  Р̂ ’звитие ске-
годам . заканчи вается  лишь к 25—26

К а к  ж е  в ы р а б о т а т ь  v  себя  ппао,, 
у с тр ан и ть  с у т у л о с т ь ?  . п р авильн ую  о с а н к у  и

но во в р е м я  х о ^ ы ^ в ^ д а “ д е р ж а ? Г г Г ° ' ^ ” “ '  ̂ “ особен- 
прямо, с л е гк а  в ы д в и г а я  г р у 1  м е о е я  п "  т у л о ви щ е  
з а д  и несколько  в т я г и в а я  ^ и в о т .

си деть  п р я м о ^ ™ и ° ч ^ т е и ™ Г с ^ д т е ^  п р и уч ать  с еб я
с т у л а  и не голову  н а к л о н я т ь  к к н и г Г я ^  
п р и б л и ж ать  к  себе  Во впрмя n , f  наоборот, к н и гу
к л а с т ь  на стол т а к ,  чтобы они б и * ;?  л о к т я
го л ову  с л е гк а  н ак л о н ять  вп еред  Г ^ у л о в  
но у д е р ж и в а т ь  в прям ом  п о ^ о ж е ^ и  Пп " ^ ' ’ ^ атель-
п р а в и л ь н а я  п о сад ка  з а  стоппм п" П омните, что не- 
письме и чтении или к а к и х  слуш ани и  лекций ,
р аб о ты  я в л я е т с я  п р и ч „ 2 Г я ? .е ^ ^ Г с ^ т у г " с ™ .^ « - - «

к а ж д ы й  ч а Г д е л а т ь  8- Т о™ мин™ й полезно через
которого  в с т а т ь  вы полнит!, ч л переры в, во в р е м я  
нения, выпрямляющих п о зв о н о ч н и Г Г г^ " ''" * " *  ''" Р '" * ' 
н аг^  а еше лучше п о гу л Г ь °Г а \ Г »е 1 "в Г д “ ; :

не. -  еии.
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О сновным ср ед ство м  д л я  восп итан и я  хорош ей осанки  
и  борьбы  с су тул о стью  я в л я ю т с я  т а к  н а з ы в а е м ы е  ко р 
ригирую щ ие у п р а ж н е н и я .  Они в ы п р я м л я ю т  спину, р а с 
ш иряю т гр уд н ую  к л е т к у  и у к р е п л я ю т  естественн ы й  м ы 
ш ечный « к о р с е т » ,  уд е р ж и в а ю щ и й  т у л о ви щ е  в в ер ти 
к а л ь н о м  положении.

К ром е  того, к а ж д о м у  ч е л о в е к у  необходимо  в ы р а б о 
т а т ь  у  с еб я  н а в ы к  правильной  осанки . Л уч ш и м  с р е д с т 
во м  д л я  этого  я в л я ю т с я  уп р а ж н ен и я  в б ал ан си р о ван и и , 
т. е. в сохранении р авн о веси я  т е л а  во в р е м я  ход ьб ы  на 
уменьш енной  площ ади  опоры и при разли чн ы х  м а л о 
устойчи вы х  п о ло ж ен и ях . Из р азн о о б р азн ы х  видов  б а 
л ан си р о в ан и я  наиболее  полезна  х о д ьб а  с гр у зо м  на  го
лове .

П р и ведем  типичные у п р а ж н е н и я  д л я  ук р еп л ен и я  м ы 
шечного ко р сета ,  коррекции  сутул о сти  и ф ормирования 
н а в ы к а  правильной  осанки . У п р аж н е н и я  3, 4, 5, 6, 7 и 8 
м о ж н о  вы п о л н ять  с г а н т е л я м и ,  а 9, 10, И ,  12, 13, 14 и 15 
п р о д е л ы в аю тс я  с палкой . С и льн ы е  лю ди, особенно спорт
см ен ы , м о гут  з а м е н я т ь  простую  или ги м насти ч ескую  
п а л к у  то лсты м  м етал л и ч ески м  с те р ж н е м , к у с к о м  водо 
проводной тр уб ы  или л о м о м . Т о гда  приведенн ы е  у п р а ж 
нения потребую т от м ы ш ц значи тельн о  больш его  н а п р я 
ж е н и я  и б у д у т  л уч ш е  у к р е п л я т ь  и р а з в и в а т ь  их.

1. П о тя ги ван и е  со сцеплением  р ук .  П о с т а в ь т е  ноги 
в м есте .  Сцепив п альцы , согните руки  перед  гр уд ью , в ы 
т я н и т е  их л а д о н я м и  к в е р х у  и потянитесь , п о д н и м ая сь  на 
носки — вдо х ; о п у с к а я  руки  через стороны вниз, прими
те  исходное полож ение  — вы д о х . В ы п о лн яй те  д в и ж е н и я  
слитно ; о п у с к а я  р уки , о тводите  плечи н а з а д ,  с в о д я  л о 
п атк и .  Т емп  м едлен ны й ; повторите уп р а ж н ен и е  6— Ю раз.

2. П р о ги б ани е  спины с отведен и ем  р у к  н а з а д .  П о 
с т а в ь т е  ноги в м есте ,  согните руки  з а  спиной, соединив 
кисти л а д о н я м и  н а р у ж у .  Н е  р а с ц е п л я я  р ук ,  энергично 
р а зо гн и т е  их и м а к с и м а л ь н о  о твед и те  н а з а д  л ад о н ям и  
в н утр ь ,  поднимитесь  на носки и прогнитесь — вдо х ; в е р 
н итесь  в исходное полож ен и е  — вы д ох ; д е р ж и т е  голову  
п р ям о ;  плечи отво ди те  до  о т к а з а  н а з а д ,  с в о д я  ло п атки ; 
п о д н и м а я с ь  на носки, т ян и тесь  ввер х .  Т емп  м едленны й ; 
п овторите  8— 12 р аз .

3. П о т я ги в а н и е  си дя  на с тул е .  С я д ь т е  на стул  вп ло т 
ную к спинке. П о д н и м ая  руки  через стороны вверх , 
сильно  прогнитесь , о п и р аясь  на с тул  — в до х ; о п у с к а я
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1 0 - 1 5  р а з  -лопатки. Темп м едлен ны й ; повторите

5. Н а п р я ж е н н о е  вы ги б ан и е  v стены

в т я г и в а й т е  ж и во т .  Т емп  Е е „ 1 Т Г , т о Т и т 7 5 “ | ;''а з "  

стене  >’ " ™ “ - м и н о Г  вплотную  к

т е с ' ь ^ и м Г в Г ^ ^ ” ' У " Р > ж н ^ „ е  дёр ':

м едлен ны й ; повторите 8— 12 р а з  Темп
д в и ж е н и я  тул о ви щ ем  с прогнутой спи-

P ^ H i s l E i =
?а ?* Т е м п 7 п ° '* “ “ “̂̂  прогнутым, отводите голову на- 
заДуТемп среднии; повторите по 4 - 8  раз в каж дую  сто-

8 .  Равновесие на одной ноге («ласточка») Постярк!

о т в ё р ^ л е “ ую  “o r y ^ L T »  п Г н им „т"'"р ‘ у и " в ^ Г о ^ ,о н ы ’
В ы п о л н я я  уп р аж н ен и е ,  нога не с ги б ай те ;  г о ^ в у  о т в м и '

” о Г ? р " а з “ „ ? к Г д Г Г г е " “ "
9. Потягивание с палкой. Поставьте ноги вместе nv'

до х  П о т я 7 и в а я ? ; исходное п о ло ж ен и е  -  вы-
П. т  * отводите  го л о ву  н а з а д  и см отпите  ня
п а л к у .  Темп м едленны й ; повторите 6— 10 р аз .
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10. П роги бани е  с п ал кой  сзад и .  П о с т а в ь т е  ноги в м е с 
те, в з я в  п а л к у  х в а т о м  свер ху ,  опустите  р уки  вниз з а  
спиной. Сильно прогнитесь , о тведи те  р уки  и о дн у  ногу  
н а з а д  — в д о х ;  примите исходное полож ение  — вы д ох . 
П р о ги б аясь ,  п о дн им ай те  го л о в у  в вер х , ноги отводите  н а 
з а д ,  поочередно с т а в я  их на носок. Темп м едл ен н ы й ; по
вторите  5— 8 раз .

11. П р о ги б ани е  спины с п алкой  з а  л о п а т к а м и .  По* 
с т а в ь т е  ноги вм есте ,  в з я в  п а л к у  з а  концы х в а т о м  с в е р 
ху ,  перенесите ее  через го л о ву  з а  ло п атки . В ы тян и те  р у 
ки в вер х  и сильно прогнитесь  — вдох ; опусти те  п а л к у  з а  
л о п атки  — в ы д о х . П р о ги б аясь ,  п о д тя ги в ай те  ж и во т ,  от
води те  го л о в у  н а з а д  и см отри те  на п а л к у ;  ноги не с ги 
бай те .  Темп м едлен ны й ; повторите 5— 8 р аз .

12. О п ускан и е  п алки  з а  спину. П о с т ав ь т е  ноги врозь ,  
р уки  с п ал кой  опустите  вниз, д е р ж а  ее з а  концы х в ат о м  
св е р х у .  П одн и м и те  п р я м ы е  руки  в вер х  и, не с ги б а я ,  о п у 
сти те  н а з а д -в н и з  до  к а с а н и я  п алкой  ягоди ц , о б р атн ы м  
д в и ж е н и е м  верните  п р я м ы е  руки  в исходное положение . 
Темп средний; повторите 3— 6 раз .

13. Н ак л о н ы  вп еред  с палкой . П о ставь те  ноги на  ши
рину плеч, в з я в  п а л к у  з а  концы х в а т о м  св е р х у ,  перене
сите ее через го л о в у  з а  л о п атки .  Н акл о н и тесь  вперед,, 
п о д н и м ая  п а л к у  в в е р х  и п р о ги б аясь ,  — вы д о х ;  в ы п р я м и 
тесь  в исходное полож ен и е  — вдох . Н а к л о н я я с ь ,  о тво ди 
те го л о в у  н а з а д  и см отрите  на п а л к у ,  ноги д е р ж и т е  
п р ям ы м и . Т емп  м едлен ны й ; повторите 4— 8 раз .

14. Н ак л о н ы  в стороны с палкой . П о с т а в ь т е  ноги 
вр о зь  пошире, р уки  с палкой , в зя то й  з а  концы х в а т о м  
св е р х у ,  поднимите в вер х . Н ак л о н я й т е с ь  вл ево  и впра^ 
во; ноги и р уки  д е р ж и т е  п р ям ы м и , см отри те  на п а л к у ;  
р уки  д о л ж н ы  н ахо д и ться  все  в р е м я  в одном положении, 
а т у л о в и щ е  д в и г а т ь с я  в одной плоскости . Темп средний,, 
повторите  6— 10 р а з  в  к а ж д у ю  сторону.

15. П овороты  в стороны с палкой . П о став ь те  ноги 
врозь  пошире, ступни — п ар ал л ел ь н о , в з я в  п а л к у  за  кон 
цы х в а т о м  с в е р х у ,  согните р уки  перед  грудью . П оверн и 
тесь  н ал ево , в ы п р я м л я я  р уки  ввер х  см отри те  на п а л к у  — 
вд о х ;  вер н и тесь  в исходное полож ен и е  — в ы д о х ;  ноги не 
с ги б айте ,  не о т р ы в а й т е  п ято к  от пола. Темп м едлен ны й ; 
повторите 6— 10 р а з  в к а ж д у ю  сторону.

16. П р о ги б ан и е  спины, л е ж а  на т а б у р е т к е .  Л я г т е  
б е д р а м и  на т а б у р е т к у ,  лицом  вниз, з а к р е п и т е  ступни,
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17. Поднимание ног с опорой грудью на стол Гтянк
те вплотную  к с т о л у  и, н а к л о н и в ш Т ь  в п е р е Г ^ о ж и т ;

него г р у д ь  и о б х вати те  к р ы ш к у  с то ла  п у к а м и  Упн 
р а я с ь  в стол грудью , п о дн им ете  в ^ я н у т ы е ^ Г г Г н а ^ Г  
ввер х  и прогнитесь , з а т е м  вернитесь  в и с х ^ н о е  п о л о ж е '  
ние; вы п о л н яя  уп р аж н ен и е ,  крепко  д е р ж и т е ^  з а  с т о Г  
Темп средний; повторите 3 - 6  раз .

18. «Скольжение» на четвереньках. Станьте ня чрткр 
реньки, поставив руки шире плеч Ппогибяа,-и
гр у л ь  К л о л у , п родви гая
ж е н и е м  в п е р е д ;  з а г е м  в е р н и т е с ь  в ’ 1 ,с " о д „ о е  „ о л о ж е Г е  
П р о ги б аясь ,  о тводи те  го л о ву  н а з а д  Трмп -
повторите 8 — 12 р аз  м едленны й ;

б л и зьте  гр у д ь  к  полу и, п о д р а ж а я  п одлезанию  под hL  
кое  препятствие , п р од ви гай те  т у л о ви щ е  впепед- чятрм 
вернитесь  в исходное полож ение ; го л о в у  о тведи те  н а з а д  
Темп м едлен ны й ; повторите 5— 8 р аз .  н а з а д .

20. «П о л у м о с т » .  Л я г т е  на спину и согните  dvkh v n «  
р а я с ь  л о к тя м и  в пол. npH nof lH nw L  ту л о в и щ е  сильно 
прогнитесь, о тво дя  го л о в у  н а з а д  и о п и р аясь  на л о к ^ Г и  
з а т ы л о к ,  з а т е м  опуститесь  в исходное п о л о ж е н ^  не от 
Ш р а Г ^  м едлен ны й ; повторите 6 -

21. «М о с т » .  Л я г т е  на спину, согните  ноги и п о ставьте  
IX на ш ирину плеч; уп ритесь  л а д о н я м и  с о гн уты х  р у к  в 
пол на ур о вне  головы . Сильно п р оги б ая  спину ™
л я я  руки  и ноги, о т о ж м и тесь  от пола т а к ,  чтобы ?ел о  об 
р а з о в а л о  д у г у ,  з а т е м  вернитесь  в исходное ш л Г ж е н я ^

о тво д и ?е ''н а^ а°д ”т ё м ^  м ' ^ ^  м а к с и м а л ь н оодите  н а зад .  Темп м едлен ны й ; повторите 3— 6 р аз
22. Прогибание спины в висе. Повисните на пепекпя- 

дине, косяке двери, суку дерева, лестнице и т. п Энео- 
гично прогибаясь, отводите голову и ноги назад Темп 
среднии; повторите 15— 20 раз.
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У п р а ж н е н и я  в б а л а н с и р о в а н и и  с  г р у з о м  н а  г о л о в е

Д л я  ношения гр у зо в  на  голове  н уж н о  и зготовить  то л 
стое  кольцо  — « б у б л и к »  — из во й ло ка , в ер евки  или т у го  
ск р уч ен н ы х  тр яп ок , обш иты х  с в е р х у  плотной м атер и ей . 
Т а к о е  кольцо  к л а д е т с я  на  т е м я  и у д е р ж и в а е т с я  т а м  р е 
зиновой тесьм ой , п роходящ ей  под п одбородком . Р а з л и ч 
н ы е п р едм еты , п олож ен н ы е на « б у б л и к » ,  при п р а в и л ь 
ной, прям ой  п о стан о вке  т у л о в и щ а  и го ловы  хорош о 
у д е р ж и в а ю т с я  на  ней.

Д л я  у п р аж н ен и й  в  б ал ан си р о ван и и  с л у ж а т  н а б и в 
ные мячи  весом  от 3 до  8 кг ,  меш ки  с песком  от 5 до  
20  к г ,  в е со в ы е  гири от 8 до  32 кг ,  а  т а к ж е  в е д р а  с водой 
и к р у г л ы е  корзины  с разл и чн ы м и  т я ж е с т я м и  весом  до  
30— 40 кг .

При н ар у ш е н и ях  осан ки  у п р а ж н е н и я м и  в б а л а н с и 
ровании  н адо  з а н и м а т ь с я  еж ед н евн о  по 20— 30 мин. с 
кр а т к о в р е м е н н ы м и  п ер ер ы в ам и  на  1— 2 мин. д л я  о т д ы х а  
через к а ж д ы е  5— 6 мин. зан яти й .

П р и м ерн ы е  у п р а ж н е н и я  в  б ал ан си р о ван и и :
1. П р о с т а я  х о д ь б а  с гр у зо м  на  голове .
2. Х о д ьб а  п р и ставн ы м  ш аго м , боком.
3. Х о д ь б а  спиной вперед .
4. Х о д ьб а  на н о сках .
5. Х од ьб а  в ы п а д а м и .
6. П р и седан и я .
7. О п ускан и е  на колени .
8. С а д и т ь с я  ноги скрестно  ( «п о -т у р е ц к и » ) ,
9. Х о д ьб а  с п ер еш а ги ван и ем  через разли чн ы е  пре

п ятстви я .
10. Х о д ьб а  на  уменьш енной  п ло щ ад и  опоры: по н а 

черченной линии, б ревну , р е л ь с у  и т. п.
П ри выполнении этих  у п р аж н ен и й  на го л о в у  с т а 

в и т с я  к ак о й -н и б у д ь  гр у з ,  который н адо  с т а р а т ь с я  
у д е р ж а т ь ,  с о х р а н я я  п р ям о е  п о ло ж ен и е  головы  и т у 
л о в и щ а .

К а ж д ы й  спортсмен , имею щ ий д еф екты  осанки , с по
мощ ью  в р а ч а  или тр ен ер а  м о ж е т  п о дб и рать  и многие 
д р у г и е  у п р а ж н е н и я ,  у ч и т ы в а я  при этом  состояние з д о 
р о вья ,  х а р а к т е р  н аруш ени й  осан ки  и степень физической 
подготовленности .

Р е к о м е н д у е м ы е  у п р а ж н е н и я  ц елесообразн о  в к л ю 
ч а т ь  в утренню ю  « з а р я д к у »  (по 3— 4 у п р а ж н е н и я ) ,  в
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ф и з к ул ь тур н ы е  п а у з ы  (по 1— 2 у п р а ж н е н и я )  и сп ец и ал ь 
но з а н и м а т ь с я  корригирую щ ей  гим насти кой , с о с т а в л я я  
д л я  этого  к о м п л е к с ы  из 8 — 10 уп р аж н ен и й .

В з ак лю ч ен и е  с л е д у е т  у к а з а т ь ,  что ф орм ировать  х о 
рош ую  о с а н к у  н адо  одноврем енно  с общ им о зд о р о вл е 
нием и ук р еп л ен и ем  о р га н и з м а ,  ш ироко и сп о л ьзуя  с а 
м ы е  р азн о о б р а зн ы е  с р е д с т в а  физического воспитания . 
И з них -особенно полезны  д л я  ф орм ирования п р а в и л ь 
ной, кр аси во й  осан ки  п л а в ан и е ,  гр е б л я  и фигурное к а 
тан и е  на к о н ь к а х .

В Р А Ч Е Б Н Ы Й  К О Н Т Р О Л Ь  И  С А М О К О Н Т Р О Л Ь

В р ачеб н ы й  кон троль  — о б язате л ь н о е  у сл о в и е  д л я  
правильной  о р ган изац ии  ги м н асти ки  в  б ы ту .  М еди ц и н 
ский осмотр  д а е т  о б ъ ективн ую  о ц ен ку  состояни я  з д о 
ро вья ,  ф изического р а зв и т и я  и степени тренированности  
о р га н и з м а  ч ел о в ек а .  В зави си м о сти  от этого  в р ач  опре
д е л я е т  д о п усти м ую  н а г р у з к у  при з а н я т и я х  ги м н а сти ч е 
ским и  у п р а ж н ен и я м и ,  р е к о м е н д у е т  р азл и ч н ы е  ср едства  
физической к у л ь т у р ы  и у к а з ы в а е т  на п р оти воп оказан и я  
к  з а н я т и я м  отдельн ы м и  в и д а м и  спорта .  В д альн ей ш ем  
вр ач  си стем атич ески  н а б л ю д а е т  з а  состояни ем  зд о ро вья  
сп ортсм ен а , у ч и т ы в а е т  во зд ей стви е  на него физических 
уп р аж н ен и й , д а е т  н еобходи м ы е советы , к а с а ю щ и е с я  р е 
ж и м а  д н я ,  б ы та ,  правильной  о р ган и зац и и  т р у д а  и спор
ти вны х  зан яти й .

П р е ж д е  чем ^приступить к  выполнению  ги м н а сти ч е 
ских  уп р аж н ен и й , н уж н о  п о со вето вать ся  с вр ач о м  по 
всем  во п ро сам , к а с а ю щ и м с я  з д о р о в ь я  и тренировки . З а 
т ем  с л е д у е т  р е гул яр н о ,  д в а  р а з а  в год  проходить  повтор
н ы е  м ед о см о тр ы  и дополнительно  о б р а щ а т ь с я  к  в р а ч у  
ири р езко м  ух уд ш ен и и  с а м о ч у в с т в и я  или заб о л еван и и , 
а  т а к ж е  перед  спортивны ми со р евн о ван и ям и .

^Н аруш ени я  р е ж и м а  д н я ,  несоблю дение п р ави л  лич 
ной гигиены , ч р е зм е р н а я  тр ени р о во чн ая  н а г р у з к а  и п ер е 
н а п р я ж е н и е  м о гу т  принести большой в р е д  о р га н и з м у  и 
отриц ательн о  о тр ази ть с я  на зд о р о вье  и р аботосп особ 
ности. Д л я  п р ед о твр ащ ен и я  этого  н адо  строго  вы п о л н ять  
все  у к а з а н и я  в р а ч а  и постоянно н а х о д и т ь с я  под его 
кон тролем  П о л ь з у я с ь  его  у к а з а н и я м и ,  в ы  с м о ж е т е  у с т а 
новить д л я  с еб я  н аи более  ц елесо о б р азн ы й  р е ж и м  рабо -  
ты  и о тд ы х а ,  б у д е т е  рац ион альн о  п р и м ен ять  с р е д с т в а
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физической к у л ь т у р ы ,  хорошо укр еп и те  свое  зд о р о вье  и 
до б ьетесь  вы соки х  р е з у л ь т а т о в  в учебе , т р у д е  и спорте.

З а н и м а я с ь  ги м насти ч ески м и  у п р а ж н е н и я м и ,  необхо
дим о  н а р я д у  с вр ач еб н ы м  кон тролем  е ж е д н е в н о  вести 
с ам о с т о я т е л ь н ы е  н аб лю ден ия  з а  состоянием  своего  з д о 
ровья .  Т а к и е  н аб лю ден и я , н а з ы в а е м ы е  с а м о ко н тр о л ем , 
зак л ю ч а ю т с я  в  том , что спортсмен  к а ж д ы й  ден ь  о т м е ч а 
ет  в специальном  д н евн и ке  с у б ъ е к т и в н ы е  и о б ъ екти вн ы е  
п о к а за т е л и  зд о р о в ь я :  с ам о ч увстви е ,  сон, аппетит , р а б о 
тоспособность , ж е л а н и е  з а н и м а т ь с я  ф изическими у п р а ж 
нениями , х а р а к т е р  тренировки , н ар уш ен и е  р е ж и м а ,  вес ,  
пульс ,  ды х ан и е ,  потливость  и д р у ги е  да н н ы е .

К а к  з а п о л н я ть  д н евн и к  с ам о к о н тр о л я?
С а м о ч у в с т в и е  о т р а ж а е т  д ея т е л ь н о с т ь  в се го  

о р ган и з м а ,  и особенно нервной си стемы . П р и зн аки  хор о 
шего с а м о ч у в с тв и я  — бодрость , ж и зн ер ад о стн о сть ,  по
вы ш ение работоспособности ; плохого — вял о сть ,  го л о в 
н а я  боль, го л о во к р уж ен и е ,  с л аб о сть  и т. п. В  дн евн и ке  
о т м е ч а ет с я  удо вл етво ри тел ьн ое ,  хорош ее и полохое с а 
м очувстви е .

С о н  сч и та ется  хорош им, если быстро  н а с т у п а е т  
спокойно п р отекает .  П осле  хорош его  сна ч ел о век  у Т '  
ром о щ у щ а е т  с в е ж е с т ь ,  бодрость  и силу . П лохой сон х а 
р а к т е р и з у е т с я  м ед л ен н ы м  за с ы п а н и е м , б есп око й ство м , 
ч ас т ы м  или п р е ж д е в р е м е н н ы м  п р о б уж д ен и ем , бессонни
цей, н еприятны м и  сн овидени ям и , а  т а к ж е  о щ ущ ени ем  
вял о сти  и «р а зб и то с т и »  по у т р а м .  В се  эти я в л е н и я  и про- 
д о л ж и тел ь н о сть  сн а  с л е д у е т  о тм еч а ть  в дн евн и ке .

А п п е т и т  с л у ж и т  очень ценным п о к а з а т е л е м  со
сто ян и я  зд о р о в ь я .  У х удш ен и е  или о тсутстви е  аппетита,, 
к а к  п р ави ло , у к а з ы в а е т  н а  п ереуто м лен ие  или з а б о л е в а 
ние о р га н и з м а .  В д н евн и ке  о т м е ч а ет с я  норм альн ы й , по
ниж енны й , повы ш енны й или плохой аппетит , о т сутстви е  
его , си л ь н а я  ж а ж д а .  П ом и м о  того, д е л а ю т с я  пометки  о  
р а с с т р о й с т в а х  п ищ евар ен и я .

Р а б о т о с п о с о б н о с т ь  фиксируется в дневнике 
так; обычная, пониженная, отличная.

Ж е л а н и е  з а н и м а т ь с я  ф и з и ч е с к и м и  у п 
р а ж н е н и я м и — очень в а ж н ы й  п о к а за т е л ь .  В ы п о лн е 
ние д в и ж е н и й  с у д о в о л ь с т в и е м  и приятное ощ ущ ение во
в р е м я  них у к а з ы в а ю т  на  несомненную  п о л ьзу  зан яти й , 
Н аоборот , о тсутстви е  интереса  к  у п р а ж н е н и я м ,  н е ж е л а 
ние д в и г а т ь с я  и безр азл и ч н о е  отношение к  трени ровке
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на необхо-
е м  б е з р а з л и ч н о :  н е Г ж е л ^ я  '  У Д ово льстви -

з"а™ ™ 'ался с ^ г а ^ я м  “ 'f /

“ ■"н .  р 7 ш  e“ f „  1 Г
ние здоровья, отрицательно ухудш аю т состоя-
НОСТЬ в c n o p ra a lL e ™ ж е „ и я  в” »„ " '‘
ж ается , примерно, та к  ? о ,„  Г . Г  ” °
в ы с п а л с я ,  у тр о м  болрдя гппг,^ читал  к н и ж к у ,  не
к а т ь ,  в конце раб о чего  д н я  п о завтр а -
в о к р у ж е н и е .  с т в о в ал  сл аб о сть  и голо-

Д л я ® к а ж д Г о % " ^ ^ ? о т ' ;" ™ ? ™  Н орм а его
цинского о см о тр а  с уч етом  во Т р 7с?а
грудной клетки и других особеннп;.т °  ’ о*^РУ*ности
В з в е ш и в а т ь с я  н уж н о  «  п .  т ел осл о ж ен и я .
одинаковой одежде Лучш^ врргп ^ ™ ®
Щак в трусах Тренипуютпим,^^^ Делать это утром нато-
е ж е д н е в н о  и зм е р я т ь  вес  а о с т а ^ ь Е н Г " "  ж е л а т е л ь н о
н ап ри м ер  при посещении б а н Г  R ® неделю.
Бается с точностью дГбО г '

слиш ком  п о л н ы Т л ^ д ^ й ’прг^^^*^ недели, особенно у
на 1 - 3  к г  з а  сТ ет уд ал ен и й  У м ен ьш ается ,  обычн^
и ж и р а .  З а т е м  вес  п о с т е п е ^ о ^ '^ п Т т Т '' ^°ДЫ
чения мыш ечной м а с с ы  пппт  счет  увел и -
Б ольш ие и стойкие потери веса  Г с в ^ ш е Т к г  
нию к  норме) почти в с е г м  у к я ч к ш ^  ™  отноше-
шую тренировочную  H a ^ f  n T  "̂  слиш ком  боль- 
л е в а н и е  спортсм ен а . п ер еуто м л ен и е  или заб о -

вес  ш т а н г и с т ь Г б о р ™ и ^ о ^ * Г ^ ^  к о н тро л и ро вать  свой

X Z ™ ':  К Г и в а ю Г / у Т ь с ™ ^ ^ ^
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т е м  полученное число у м н о ж а ю т  на  4, чтобы получить 
количество  п ульсо вы х  у д а р о в  в м и нуту .

В утренние часы  до  зан яти й  р е к о м е н д у е т с я  подсчи
т ы в а т ь  п ул ьс  сл едую щ и м  о б р азо м : л ечь  на спину и по
л е ж а в  5 м н . ,  подсчитать  пульс ,  в с т а т ь  и снова  п р ове 
рить его. Р а з н и ц а  в кол и ч естве  у д а р о в  л е ж а  и сто я  у  
здорового  нетренированного  ч ел о в ек а  8— 14, v  тоениоо- 
ванного  сп ортсм ен а  6— 10. Увеличение р азн и ц ы  до  20 и 
Оолее у д а р о в  у к а з ы в а е т  на н ар уш ен и е  р аб о ты  сердечно- 
болевания” ® р е з у л ь т а т е  п ер еуто м л ен и я  или за -

П осле  ум еренной  тренировки  п ульс  м о ж е т  у ч а щ а т ь с я  
у д а р о в  в м и н у ту  и приходить к  норме 

через 10— 15 мин. П у л ь с  свы ш е  160 у д а р о в  в м и н у ту  
особенно если он до л го  (через  30  мин. и более ) не И з 
в р а щ а е т с я  к  исходной величине, говорит о больш ом н а 
пр яж ен и и  сер д ц а  и зн ачи тельн ом  утом лении  о р ган и з м а

Очень больш ое значение имеет  ритмичность у д а р о в  
п у л ь с а .  Если они сл ед ую т  через н ер авн ы е  п р о м еж утк и  
врем ени , с перебоям и , то т а к а я  ар и тм и я  говорит о не
правильной  р аб о те  сер дц а .

Р ац и о н альн о  о р ган и зо ван н ы е  з а н я т и я  физическими 
у п р а ж н ен и я м и ,  к а к  п равило , через н есколько  м есяц ев  
п р и во д ят  к  понижению числа у д а р о в  п ульса  и к у м е н ь 
шению врем ени , тр еб ую щ его ся  д л я  1в 0 зв р ащ ен и я  п ул ьса  
в  исходное состояние после физической н а гр у зк и  Это 
о б ъ я с н я е т с я  у к р еп лен и ем  сердечной м ы ш ц ы  и более э к о 
номны м р е ж и м о м  ее работы . В дн евн и к  с ам о ко н тр о л я  з а 
н о сятся  все  цифры, полученны е в р е з у л ь т а т е  подсчета 
п у л ь с а ,  а  т а к ж е  о т м е ч а ет с я  его  ритмичность.

Д ы х а н и е  — один из п о к а за т е л е й  степени физиче- 
скои н а гр у зк и .  Обычно ч еловек  д е л а е т  1 5 - 1 8  ды хан и й  
в м и н уту .  Ч а с т о т у  его  п одсчиты ваю т до  и после н агр узки  
п олож и в  л а д о н ь  на нижнюю часть  грудной  клетки , при
чем к а ж д ы й  вд о х  и вы д о х  считаю т з а  одно д ы х ан и е  Р е з 
кое уч ащ ен и е  д ы х а н и я  и появление оды ш ки  у к а з ы в а ю т  
на недостаточную  тренированность  о р ган и зм а .  К оличе
ство  д ы х ан и й  в м и н у ту  е ж е д н е в н о  з а п и с ы в а е т с я  в д н е в 
ник. К р о м е  того, ж е л а т е л ь н о  о тм еч а ть  в  нем и ж изнен -

скГ х  осмотрах"'"'^'' '* ' ' ’ .врачом при медицин-

П о т л и в о с т ь .  К оличество  в ы д е л я е м о го  пота з а в и 
сит г л а 1вн ы м  оо р азо м  от степени тренированности ; с по

1 57



вы ш ен и ем  ее потоотделение значительно  у м е н ь ш а е т с я .  
В д н ев н и к е  ф и кси р уется  б о л ь ш ая ,  с р е д н я я  или м а л а я  
потливость .

В гр аф у  дн е в н и к а  « Д р у г и е  д а н н ы е »  в н о с я т с я  с в е д е 
ния, к а с а ю щ и е с я  з д о р о в ь я ,  н априм ер  б о левы е  ощ ущ ения 
в м ы ш ц а х  или в о б ласти  с ер д ц а ,  т р а в м ы ,  з аб о л е в ан и я .  
В  этой гр аф е  т а к ж е  з а п и с ы в а ю тс я  спортивны е д о с т и ж е 
ния на « п р и к и д к а х »  и со р евно ван и ях .

С ам о к о н тр о л ь  з а  состоянием  своего  з д о р о в ь я  необ
ход и м о  вести  р е гу л я р н о  и си стем ати ч ески . В се  записи 
в д н евн и к  с л е д у е т  д е л а т ь  своевременно , а к к у р а т н о  и 
р е гу л я р н о  п о к а з ы в а т ь  их в р а ч у  при м е д о см о тр ах .  О д н а 
ко с ам о ко н тр о л ь  не м о ж е т  з ам е н и т ь  вр ач еб н о го  кон т
р о л я ;  он я в л я е т с я  н еобходи м ы м  дополнением  к  нему .

Д н е в н и к  с ам о к о н т р о л я  п о зво ляет  сп ортсм ен у  со зн а 
тельно  сл еди ть  з а  состоянием  своего  з д о р о в ь я  и более 
эф ф ективно и сп о л ьзо вать  р а зн о о б р а зн ы е  с р е д с т в а  физи
ческой к у л ь т у р ы  в  бы ту .

С ам о к о н тр о л ь  — одно из основных условий  п р а в и л ь 
ной о рган изац ии  ф и з к у л ь т у р ы  в б ы ту , хорош ей р аб о то 
способности и вы со ки х  д о сти ж ен ий  в спорте.

О Ц Е Н К А  Ф И З И Ч Е С К О Г О  Р А З В И Т И Я

К а ж д ы й  спортсмен  стр ем и тся  о п редели ть  свое  физи
ческое  р а зви ти е  и н а б л ю д а т ь  з а  ним во  в р е м я  тр ени р о в
ки. В е д ь  очень интересно следи ть  з а  тем , к а к  в  р е з у л ь 
т а т е  си стем ати ч ески х  у п р аж н ен и й  и зм ен яю тся  все  п о к а 
затели .

Д л я  оценки физического р а зв и т и я  и з д а в н а  п р и м ен я 
ю тся разли чн ы е п о к азател и ,  о п ред еляю щ иё соотнош ения 
м е ж д у  ростом, весом , о кр уж н о стью  гр уди , жизненной 
ем костью  л е гки х ,  тул о ви щ ем , ногами  и силой мы ш ечны х  
групп.

П риводим  наиболее  уп отр еб и тельн ы е  из них д л я  
в з р о с л ы х  людей.

1. Р о с т о - в е с о в  о й  п о к а з а т е л ь  у к а з ы в а е т ,  к а 
кое  количество  веса  в г р а м м а х  п риходится  на 1 см роста  
т ел а .  В ы числения  д е л а ю т с я  сл едую щ и м  о б р азо м : 

вес в граммах
 --------------------     =  п о казател ю .рост в сантиметрах

Н о р м а  ко л е б л е тс я  от 350 до  450 г; средние нифоы д л я  
м уж ч и н  — 40 0 —420. П о к а з а т е л ь ,  р авн ы й  500 г и более,
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говорит о чрезм ерном  в е с е  и ож ирении , а 300 г и менее  
р ви д етел ь ствует  об исхудани и .

2. Г р у д н о й  п о к а з а т е л ь  о п р ед ел я ет  р а зви ти е  
/грудной кл етки  по отношению к  росту . И з о кр уж н о сти  

/ вы ч и т а е т с я  V2 роста  стоя . Если р а зм е р  гр уд и  меньш е 
' V2  р оста ,  значит  г р у д н а я  к л е т к а  р а з в и т а  сл аб о ;  если от О

до -f5 см —  удовлетворительно, -f5 и выше —  хорошо; 
+ 12 и более — отлично.

3. Ж и з н е н н ы й  п о к а з а т е л ь  у с т а н а в л и в а е т ,  к а 
кое  количество  жизненной  ем кости  л е гки х ,  о п р е д е л я ем о е  
спиром етром  в куб и ч ески х  с а н т и м е т р а х ,  п риходится  на 
к и л о гр а м м  в е с а  т е л а :
ж изненная емкость _  п о казател ю , 

вес в кг
В среднем для мужчины он равен 60— 65 см . Чем 

выше этот показатель при нормальном весе тела, тем 
лучше развит дыхательный аппарат человека.

4 . П о к а з а т е л ь  к р е п о с т и  т е л о с л о ж е н и я :  
рост стоя —  (вес + окружность груди) = показателю.

О ценка  производится  сл едую щ и м  о б р азо м :

Показатель менее 1 0 — очень крепкое телосложение 
10— 15 — крепкое »
16—20 — хорошее »
21—25 — среднее »
26—30 — слабое »

более 30 — очень слабое »

Д л я  н изкорослы х  и т уч н ы х  лю дей  этот  п о к а за т е л ь  не 
подходит , т а к  к а к  в ы с о к а я  о ц енка  их сл о ж ен и я  п о л уч ает 
с я  не з а  счет  физического р а зв и ти я ,  а  и з-за  н едостаточ 
ности ро ста  и и з б ы т к а  в еса .

5. П о к а з а т е л ь  п р о п о р ц и о н а л ь н о с т и  
т у л о в и щ а  и ног:

рост ОТОЯ- р о с т  сидя _  показателю, 
рост сидя

Показатель от 87 до 92% определяет пормальпое со
отношение размеров ног и туловища вместе с головой, 
менее 87% говорит о коротконогости, а более 92% ука
зывает на относительно большую длину ног.

6. П о к а з а т е л ь  с и л ы  м ы ш ц  с п и н ы  устанав
ливается путем растягивания станового динамометра 
(силометра) при выпрямлении согнутого туловища:
стан овая динамометрия_в кг  ^  п о к а з а т е л ю .

вес в кг
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О цен ка  д е л а е т с я  по следую щ ей  т аб л и ц е :

П оказатель О тносительная сила 
мышц

Меньше 175 
О т  1 7 5  до 190 

»  1 9 0  до 2 1 0  
»  2 1 0  до 2 2 5  

Более 2 2 5

М алая
Ниже средней 
Средняя 
Выше средней 
Большая

7. П о к а з а т е л ь  с и л ы  к и с т и  о п р е д е л я ет с я  nv- 
l o r p a M M a i™ ' '  Д и нам о м етр а  и в ы р а ж а е т с я  в ки-

Н о р м а  д л я  м у ж ч и н - 4 0 - 4 5  кг .  Л ю ди  с больш ой си- 
6 0 — 7 0 7̂ г^’ и ш тан гисты , п о к а з ы в а ю т

Э тот  п о к а з а т е л ь  им еет  наи м ен ьш ее  значение д л я  зд о 
р о в ь я  и физического р а зв и т и я ,  т а к  к а к  говорит о р а з в и 
тии лиш ь незначительной  гр уп п ы  м ы ш ц  п р едп леч ья  

С л ед ую щ и е  п о к азат е л и  м о гут  б ы ть  о п ределен ы  в до 
м аш н и х  у с л о в и я х  без применения приборов.

м ы ш ц  р у к  и плечевого
П О Я С а .

(■ 'естш це, к о с я к .

м м е е  4 р а з  ^  плохо

уд о вл етво р и тел ьн о  
°  — хорошо
12 и более  .— отлично

2. С ги б ан и е  р у к  в упоре л е ж а ;
м ен ее  15 р а з  — плохо

9 П f n  удо вл етво ри тел ьн о
2 0 — 30 р а з  _  хорошо
30 и более р а з  —  отлично

П ер вы й  п о к а з а т е л ь  у к а з ы в а е т  на р а зв и ти е  п р еи м ущ е
ственно  мыш ц^сгибателей , а второй — р а з ги б а т е л е й  В з я  
т ы е  в м е с т е ,  они яр ко  х а р а к т е р и з у ю т  степ ень  р а з в и т и я  
р у к  и плечевого  п о яса  по отношению к  со б ствен н о м у  в е с у  
ч е л о в е к а .   ̂ ^
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9. П о к а з а т е л и  с и л ы  б р ю ш н о г о  п р е с с а :
1. П одн и м ан и е  т у л о в и щ а  л е ж а  на  спине в п о ло ж ен и е  

с и д я ;  ступни ног з ак р еп л ен ы , р уки  з а  головой :

менее  15 р а з  — плохо
15— 20 р а з  — уд о вл етво ри тел ьн о
20—25  р а з  — хорошо
25 и более  р а з  — отлично

2. П о дн и м ан ие  п р ям ы х  ног в висе на  п е р е к л ад и н е  до  
к а с а н и я  ее  н о скам и ;

м ен ее  3 р а з  
3— 5 р а з
5— 8 р аз  
8 и более  р а з

— плохо
— уд о вл етво ри тел ьн о
— хорошо
— отлично

плохо
уд о вл етво ри тел ьн о
хорошо
отлично

10. П о к а з а т е л ь  с и л ы  н о г .  П р и седан и е  на  о д 
ной ноге ( « п и с т о л е т » ) ,  п о д н и м ая  д р у г у ю  ногу и р у к у  
вп ер ед :

менее  3 р а з  
3 — 7 р аз
7— 10 р аз  
10 и более р а з

Ни одним из этих  п о к а за т е л е й ,  в з я т ы х  в отдельности , 
н ел ьзя  о ц ен и вать  физическое р а зв и ти е  ч ел о века .  Это 
с л е д у е т  д е л а т ь  то лько  с уч етом  всех  п о к азател ей .  Если 
они близки  к  средним  циф рам , то р а зви ти е  м о ж н о  счи
т а т ь  хорош им.

Ч тобы  получить  м еди ц ин ское  заклю ч ен и е  о зд о р о вье  
и н ео бх о ди м ы е  д л я  вы чи слен и я  у к а з а н н ы х  п о к азате л е й  
циф ровые д а н н ы е  сп ец и ал ьн ы х  приборов (р о сто м ер а , 
весов , сп ир о м етр а  и д и н а м о м е т р а ) ,  о б р ати тесь  к  в р ач у  и 
пройдите медицинский  осмотр  с антропометрией , т. е. с 
и зм ер ен и ям и  ваш его  т е л а .  П о со ветуй тесь  с врачом  о со 
стоянии  своего  зд о р о в ь я ,  попросите его  оценить в а ш е  
ф изическое р азви ти е .

Л уч ш е  в с е го  с этой целью  посетить вр ач еб н о -ф и зкул ь 
тур н ы й  ди сп ан сер .

О ц ен и вая  ф изическое р азви ти е ,  многие лю ди и нтере
сую тся  особенностями  своего  т ел о сл о ж ен и я  и с т р е м я т с я  
у л уч ш и ть  его. В е д ь  м о ж н о  б ы ть  хорошо, но непропорцио
н ально  р а з в и т ы м  ч ело веко м . А  о тсутстви е  гарм онии  в  
р а зви ти и  о тд ел ьн ы х  частей  т е л а  портит ф игуру .
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В от средние  д а н н ы е ,  х а р а к т е р и зу ю щ и е  пропорцио
н альность  физического  р а зв и т и я  м уж ч и н  в  в о з р а с т е  25— 
30 л ет :^ р о ст— 167— 170 см , в е с  -  6 8 - 7 0  кг ,  о к р уж н о сть  
грудн ой  к л е тк и  в  спокойном состоянии — 95— 98 см  т а 
лии — 7 5— 78 с м ,  шеи — 3 9 — 40 см , плеча вы прям ленной  
р уки  32— 33 с м ,  б е д р а  — 55— 56 см , голени — 37— 38 см.

Р а з м е р ы  т е л а  п р ед став и тел ей  р а з н ы х  в и д о в  спорта , 
н априм ер  вел оси п еди сто в , ф утболистов, борцов и ш т а н 
гистов , при отличном атл ети ч еско м  разви ти и  имею т не
ско л ько  иные соотнош ения. О дн ако  при ж е л а н и и , си сте 
м ати чески  р а б о т а я  н а д  р а зви ти ем  своей м у с к у л а т у р ы ,  з а 
н и м а я с ь  лю б ы м  ви дом  спорта ,  м о ж н о  достичь в сесто р он 
него р авн о м ер н о го  р а зв и т и я .

С о х р ан и ть  и м ею щ иеся  пропорции т е л а  при строгом 
соблю дении гигиенического  р е ж и м а  и си стем атич ески х  
з а н я т и я х  ф изическими уп р а ж н ен и я м и  м о ж н о  до  60— 
65 лет . П осм отрите  на с т а р ы х  спортсменов . И х стройной 
фигуре, л о в к и м  и к р а с и в ы м  д в и ж е н и я м  в п о р у  п о зави до 
в а т ь  д а ж е  м о ло д еж и .

В Р Е Д Н Ы Е  П Р И В Ы Ч К И  В  Б Ы Т У

К у р е н и е  т а б а к а  крепко  « в ъ е л о с ь »  в наш  быт. В се  к ак -  
то п р ивы кли  не о б р а щ а т ь  в н и м ан и я  на э т у ,  к а з а л о с ь  бы 
«б езо б и д н ую » ,  п ривы чку . О дн ако  сп еци альн ы е  научны е 
и сслед о ван и я  п о к азал и ,  что все  к у р я щ и е  лю ди постепенно 
р а з р у ш а ю т  сво е зд о ро вье ,  у с к о р я ю т  прибли ж ени е  с т а 
рости, с о к р ащ аю т  свою ж и з н ь  на до б р ы й  д е с я т о к  лет .

В  т а б а к е  со д е р ж и т с я  очень сильный я д  — никотин. 
П од вл и я н и ем  никотина у м е н ь ш а е т с я  о стр ота  мыш ечного 
ч у в с т в а ,  у х у д ш а е т с я  коо р ди н ац и я  д в и ж ен и й , п он и ж аю тся  
си ла , скорость  и вы носливость .

У чеба , р аб о та  на  производстве ,  з а н я т и я  спортом — все 
это  тр е б у е т  больш ого  н а п р я ж е н и я  сил и четкой, бесп ер е 
бойной р аб о ты  всех  о рган ов . Р а з в е  м о ж е т  о р ган и зм , е ж е 
дн евн о  о т р а в л я е м ы й  никотином, долго  в ы д е р ж и в а т ь  
бо р ьбу  с ним? Конечно, нет! Р ан о  или поздно начинаю т 
«п о ш а л и в а т ь »  н ервы , п о я в л я е т с я  о д ы ш к а ,  с д а е т  сердце 
и таб ач н о е  з ел ь е  п о б е ж д а е т  ч ел о века .

З а н я т и я  спортом тр еб ую т отличного зд о р о в ь я ,  хоро
шего р а зв и ти я  во л евы х  и физических к ач еств ,  м а к с и 
м ального  н а п р я ж е н и я  сил. А курен ие  т а б а к а  у х у д ш а е т  
здоровье ,  торм озит р азви ти е  у к а з а н н ы х  к а ч е с т в  и под-
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пывает силы спортсмена. Недаром такие всемирно из
устн ы е  атлеты, как Иван Поддубный, Джесси Оуэнс и 
Владимир К у ц ,  сознательно воздерживались от курения, 
считая это совершенно необходимым условием для высо-

° е р Т ; я ' с и с т е « а  „  с ер дц е . о т р а в . ,я е м ь ,е  
никотином , и л е гки е ,  прокопченные т а б а ч н ы м  д ы м о м ,  х о 
рошо с п р а в л я т ь с я  с н а гр у зк о й  в о  в р е м я  сп орти вн ы х  уп -

^ ^ ^ р а ч е б н ы е  н аб лю ден ия  п о к а зы в а ю т ,  что 
щ их спортсм енов  обычно б ы в а е т  чрезм ерно  Увеличено, 
п ул ьс  и кр о вян о е  д а вл е н и е  во в р е м я  соревновании  п о вы 
ш аю тся  значи тельн о  больш е, чем  у  н ек ур ящ и х , и м е д л е н 
нее в о з в р а щ а ю т с я  к  норме после окончания  со р евно ва  
ний В  р е з у л ь т а т е  к ур ен и я  п о н и ж ае тс я  к о о р ди н ац и я  дви- 
^ и й  Г у м е н ь ш а е т с я  их точность, что о триц ательн о  с к а 
з ы в а е т с я  на  спортивных р е з у л ь т а т а х .  Т а к ,  н ап ри м ер , 
по а м е р и к а н с к и м  д а н н ы м , игроки  в  беи сбол -кури лы ци -
ки после одной папиросы теряли Г ^ ч Г с т н и к Г с о -
пильшики после одной папиросы— 137о. Участники 
с т я з а ™ в  фехтовании теряли в точности: курильщики 
после курения 8 % , а некурильщики после курения —  
21%  С ) По тем же данным курение задерживает воз- 
во ащ ен и е  пульса к нормальному состоянию после уме- 
pKJforo упражнения обычно гораздо больше, чем на 
1 5  м и н . ,  тогда как у некурильщиков возвращение насту-

" ^ ^ О п й ы  L ^ c н явш ие влияни е  никотина на мыш ечную  
с и л у  п о к а за л и ,  что при п о дъ ем е  г р у з а  работоспосооность  
Г ^ с ^ ш у е м ы х  в те  дни, к о гд а  они кур и ли , п о н и ж а л а с ь  
на  29%  ( Л о м б а р д ) ;  у  к у р я щ и х  лю дей мыш ечное у т о м л е  
hL  с н и ж а л о с ь  н а  3 2 % , а у  н е к у р я щ и х  при той ж е  на-

в Ш вe^йцapии о б н а р у ж и л ,  что среди  п о б е д и т е л и  
в  п л аван и и  бы ло  в  4 р а з а  больш е н ек ур ящ и х  чем к у р я 
щих, а  у  пловцов , з а н я в ш и х  последние м е с та ,  было в д в о е
больш е к у р ящ и х , чем н екур ящ и х .

Приведенные р е з у л ь т а т ы  н ауч н ы х  исследовании  у б е 
дительно  д о к а з ы в а ю т  п а губ н о е  влияни е  к у р е н и я  т а б а к а  
на здоровье и н есовм ести м о сть  его с з а н я т и я м и  спортом. 
Вот что говорил по э т о м у  во п ро су  за сл уж ен н ьга  м астер  
спорта пятикратный чемпион С С С Р  по к о н ь к а м  И. Я. Ани
к ан о в ;  «С ч итаю , что мои спорги вн ы е д о сти ж ен и я  в  н ем а-
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?зТ /§?снизилось до J 14/7I. ^ ° “ ло 131/93, a через сутки

а л к о т м Г ^ д е р ж а щ й с Т ^ :.*  “ °P “ “  ° ™ o c . . i «
НЫХ «инах ;  Г вк™И пиве ’ “ дьяках, ликерах, водке, браге

л а 4 г Г о ‘л ^ | * ; “ ; с Г г : “ е Г ^ ^ ^ ^

Т .«ы  с УП01ребле„»е„*„„р>;;ь,Г„“"„"тГ в ‘’ ' ° "  

» е ^ у с ? р Х " / „ „ " ™ Т ™ Г Г "  - " “ « - " - о с ь ,
бодрость , и з л и ш е к ,  с а Г у Т р е Т т о с Г Г п "  ^

на человека показывают что п т  ®'^«яния алкоголя
спирта понижает согласо’ванностГдвижеш й Г '

реакцию на старте в 3,2 раза! Р ^ ’ замедлить 
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Р е з к о е  с н и ж е н и е  “ “ Р ^ п р и

Г е Г Л о Г м “н % Т л » а «

й ,? „ Т с 7 е Д н Г “ е“ „“ы У Х У Д - -  « о й  обычный резуль-

"Л“ = = „ г  “  “
нем на 45-кг „ „ „  „аучных исследованнн, мы

Знакомясь с Результатами j  алкоголь несовмес- 
приходим к бесспорному вь.воду, что алкого
ТИ М  со спортом.
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