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Введение

Природа в значительной степени определила наш рост и наше телосложение. Но человек 
всегда стремится к самосовершенствованию и может улучшить свою фигуру, нарастить 
силу мышц, развить двигательные способности. Для этого не существует лучшего способа, 
чем работа с отягощениями в тренажерном зале.

К сожалению, довольно часто среди молодежи мы встречаем юношей, которые выгля-
дят так: плоская лишенная рельефа грудь, сутулая спина, руки тонкие и вялые, почти 
одинаковые по всей длине. Явно физическим развитием эти ребята не занимались никогда. 
У студентов регулярно не занимающихся физкультурой, утрачиваются многие жизненно 
важные физические качества (сила, выносливость, скорость), снижаются функциональ-
ные возможности организма (дыхание, частота сердечных сокращений и др.) Мышечная 
недостаточность, то есть низкий вес, приводят к таким распространенным среди студентов 
болезням, как искривление позвоночника, остеохондроз, плоскостопие.

Необходимо отметить, что в студенческие годы завершается возрастное формирование 
организма, однако возможности изменить свои несоответствия нормам физического 
развития имеются у каждого. Например: рассмотрим воздействие комплекса упраж-
нений для мышц плечевого пояса. От объема и рельефа этих мышц в большей степени 
зависит внешний вид человека. Ведь атлетизм мужской фигуры зачастую определяют 
шириной плеч. Однако широкие плечи это не только признак силы и красоты, это и объ-
ем грудной клетки, что напрямую связано с жизненным объемом легких. Ширина плеч 
определяется во‑первых шириной костяка (расстоянием между плечевыми отростками 
лопаток), во‑вторых объемом мышц, образующих контур плеча. Здесь следует отметить, 
что возможности увеличения у занимающихся мышечной массы плеч достаточно велики, 
в первую очередь дельтовидных мышц. Кроме того в молодом возрасте, когда продол-
жается формирование и рост костей можно стимулировать укрепление и расширение 
костного строения плеч. Таким образом, если вы от природы узкоплечи, то занимаясь 
атлетической гимнастикой и уделяя специальное внимание развитию плечевого пояса, 
можно значительно изменить свой внешний вид.

Несколько слов о силе, важном физическом качестве человека. Сила в теории физи-
ческого воспитания понимается, как способность человека преодолевать внешнее сопро-
тивление или противодействовать ему путем мышечных напряжений. Без проявления 
мышечной силы практически невозможно ни одно движение. Увеличение силы сопрово-
ждается утолщением мышечных волокон. Различается абсолютная и относительная сила.

Абсолютная сила — показатель максимального напряжения мышц, участвующих 
в выполнении какого-то движения.

Относительная сила — это абсолютная сила, приходящаяся на килограмм массы тела.
Упражнения, с помощью которых можно развивать силу, многочисленны и разно-

образны. Силовые упражнения условно можно разделить на две группы — с преодо-
лением собственного веса (упражнения на перекладине, брусьях и др.) и упражнения 
с преодолением сопротивления (упражнения с отягощениями — гантели, гири, штан-
ги, тренажеры, эспандеры и т. д.) Чтобы добиться сдвигов в показателях атлетической 
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и силовой подготовки в современной спортивной практике широко используются занятия 
в тренажерных залах по разработанным специалистами комплексам.

Комплексы атлетической гимнастики могут быть разной направленности. Они явля-
ются средством улучшения здоровья, увеличения силы и мышечной массы, а также 
исправления некоторых недостатков телосложения.
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Особенности занятий 
атлетической гимнастики

Лучшим местом для занятий силовыми упражнениями является тренажерный зал. 
Тренажеры — это специальное оборудование, которое различается по назначению, раз-
меру, форме и сложности и представляет собой комбинацию веса, шкифов и тросов. 
Как правило, работая, спортсмен сидит на скамье тренажера, предварительно установив 
на утяжелителях при помощи металлического стержня необходимый вес. Тренируясь 
на тренажере, спортсмен нагружает определенные группы мышц. Однако самое главное 
и вместе с тем простое оборудование для атлетов — это так называемое «железо» — гантели 
и штанги. Блины (пластины) разного размера используются вместе со штангами и ган-
телями для подбора необходимого для занятий веса. Для закрепления пластин на конце 
штанг и гантелей крепятся хомуты. Специальные скамьи используются для многих 
упражнений по поднятию веса, например одного из самых распространенных упражне-
ний для груди — жима лежа на скамье. Скамья позволяет не перегружать позвоночник, 
когда атлет работает со штангой или гантелями.

Работа с тяжестями связана с явлением «натуживания». У юношей 16 – 18 лет, при актив-
ном росте телосложения, бывают явления повышения артериального давления. Именно 
поэтому перед началом занятий необходимо пройти медицинский осмотр и в первые 
месяцы тренировок следует воздерживаться от желания тренироваться с большими весами.

Для ребят, которые никогда раньше не занимались в тренажерном зале, дадим 
несколько советов:

 ■ окунитесь в атмосферу спортивного зала, не спешите, посмотрите 
на тренировку других ребят;

 ■ определите цель своих занятий и возможно поэтапно, стремитесь 
к ее выполнению;

 ■ нельзя приходить в спортивный зал на голодный желудок, подкрепитесь 
за 1 – 1,5 часа до тренировки;

 ■ на первых тренировках необходимо сосредоточится на правильном 
выполнении движений, так называемой технике упражнений;

 ■ сначала попробуйте работать с малыми весами в одном подходе 
каждого упражнения;

 ■ постарайтесь запомнить и ощутить те мышцы, на которые воздействует 
упражнение — у вас будет развиваться мышечная память;

 ■ дышите правильно, вдыхайте, когда опускаете отягощение, а выдыхайте, 
когда поднимаете его, в так называемой максимальной точке усилия;

 ■ в первые месяцы занятий старайтесь создать фундамент общей 
работоспособности, чтобы уметь выполнять длительную и разнообразную 
физическую тренировку;
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 ■ неплохо вести дневник, чтобы коротко записывать в него сведения о числе 
повторений, о весе отягощений с которыми работаете на тренировках.

Еще один совет, чтобы не разочароваться, не стоит ждать сиюминутных результатов 
в показателях физической подготовки, но после регулярных занятий первых двух меся-
цев вы обязательно ощутите положительные сдвиги в физическом развитии, что в свою 
очередь позволит повысить личностную самооценку, воспитать дисциплинированность 
и привычку к здоровому образу жизни,  быть всегда в хорошем настроении.
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Методика построения 
учебно‑тренировочного процесса

Даже небольшая нагрузка в одном подходе в силовых упражнениях для тех, кто раньше 
не занимался с отягощениями, является новым, необычным раздражителем, вызываю-
щим приспособительные реакции организма, результатом которых является увеличение 
силы и мышечной массы. При планировании занятий следует учесть, что у студентов 
с различной физической подготовкой и состоянием здоровья задачи могут быть разными. 
Например, для одних — это увеличение показателей силы рук, ног, спины, для кого‑то — 
это увеличение или снижение мышечной массы, а иногда — это укрепление мышц спины 
для исправления осанки.

Вместе с тем основной принцип подбора упражнений — это всесторонняя проработка 
всех мышечных групп. Для этого специалистами разработаны так называемые базовые 
упражнения, которые являются основой большинства комплексов. Лучше самостоятельно 
составить индивидуальный комплекс и взять его за основу. В дальнейшем, в зависимости 
от эффективности занятий можно будет расширять комплекс специальными упражне-
ниями для отстающих мышечных групп.

Для положительных сдвигов в тренировочном процессе необходимо заниматься регу-
лярно не менее 2 – 3 раз в неделю. Длительные перерывы приводят к значительному 
снижению приобретенных качеств.

Схема построения тренировки выглядит традиционно:
1.	 Разминка — легкий бег 3 – 5 мин., общеразвивающие упражнения 

для мышц плечевого пояса, круговые движения в суставах, повороты, 
выпады, приседания, отжимания. Особое внимание уделяем упражнениям 
на растяжку (стретчинг), которые выполняются плавно и постепенно, 
удлиняя и подготавливая мышцы к работе.

2.	 Основная часть —включает в себя 10 – 12 упражнений с весами 
по выбранному комплексу, между упражнениями паузы отдыха 
от 1 до 3 мин. Между подходами также можно выполнять упражнения 
на растяжение и расслабление.

3.	 Заключительная часть тренировки необходима для восстановления частоты 
сердечных сокращений, снятия возбуждения и напряжения в мышцах. 
Здесь уместны ходьба, прыжки через скакалку, игра в настольный теннис, 
дыхательные упражнения и др.

Приступая к основной части тренировки, мы пользуемся основными показателями 
работы: вес отягощений, количество повторений, количество подходов (вес, повторы, 
подходы — сеты). Остановимся на этом подробнее.

Вес должен быть таким, чтобы, начиная занятия, вы смогли без особого напряжения 
выполнить упражнение 8 – 10 раз. Специалисты советуют не спешить с увеличением 
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веса, например, гантелей. Не следует поднять их во чтобы то ни стало. Имейте в виду: 
если облегчаете подъем, применяя маховые движения или сгибая руки, то этим только 
обманываете себя. Помним — лучше правильно поднять меньший вес, чем неправиль-
но больший. Обычно рекомендуется работать с 75 % веса, который вы можете поднять 
за 1 раз. Например, если выжимаете на скамье 45 кг за раз, то вам следует выжимать 
приблизительно 33 кг по 8 – 10 раз.

Повтор (повторение) — это повторное выполнение конкретного движения. Одно 
повторение состоит из эксцентрического сокращения, во время которого мышца удлиня-
ется, и концентрического сокращения, во время которого мышца укорачивается. Обычно 
начинающие выполняют 8 – 10 повторов. Став сильнее, количество повторов может 
увеличиваться до 12 – 14 раз. Затем следует увеличить вес на 1 – 2 кг и снова уменьшить 
количество повторов до 10 – 12 раз. Это выглядит как цикл работы с весом — сначала 
увеличивается количество повторов, а затем добавляется вес. Последние два – три повто-
рения должны даваться с трудом.

Выполнение нескольких повторений без перерыва между ними называется подходом. 
Приведем пример с выжиманием гантелей в положении стоя. Вы подняли к плечам 
и выжали их 8 – 10 раз. Таким образом сделан один подход. Затем следует непродол-
жительный отдых, и вы снова повторяете это же упражнение — сделан второй подход 
и так далее. Не сделав положенное число подходов в одном упражнении, не следует пере-
ходить к следующему. Мастера бодибилдинга могут в тренировке делать до 10 подходов. 
В нашем случае в одном занятии рекомендуется выполнять от 1 до 3 подходов.

При переходе к другому упражнению делаются паузы от 1 до 3 мин для отдыха и рас-
слабления мышц.

В течение первых 2 – 4 недель все упражнения следует выполнять в одном подходе. 
Примерно через месяц регулярных занятий можно делать по два подхода в каждом 
упражнении. А затем, когда организм и мышечная система будут достаточно подготов-
лены, можно увеличить число подходов до трех. Все упражнения нужно проделывать 
в спокойном темпе, как поднимая, так и опуская вес, стараясь сосредоточить внимание 
на работе соответствующих мышц. Причем для роста силы и массы фаза опускания веса 
может быть более важной, чем фаза подъема. Поэтому не «роняйте» снаряд, а опускайте 
его медленно, ощущая сопротивление.

Постепенно интенсивность тренировок может увеличиваться за счет изменения упраж-
нений, увеличения веса, темпа подходов, количества повторов и подходов.

Даже если вы тренируетесь 2 – 3 раза в неделю очень важно достаточное восстановле-
ние между тренировками: режим дня, крепкий сон. Полноценное питание обеспечивает 
организм всеми веществами необходимыми для строительства новых мышечных волокон.

Основу всех занятий составляют, так называемые базовые упражнения, направленные 
на развитие наиболее крупных и важных мышечных групп: ног, груди, рук и спины. 
Их, равно как и комплексы, лучше выучить наизусть. Упражнения с отягощениями 
оказывают сильное воздействие на позвоночник. Поэтому некоторые упражнения, сжи-
мающие и искривляющие позвоночный столб, следует выполнять после того, как будет 
создан мышечный корсет тела. Такие упражнения как жим штанги стоя, жим гантели 
одной рукой, подтягивание штанги к животу в наклоне, приседание со штангой на плечах 
следует выполнять после 2 – 4 месяцев регулярных тренировок.
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Важной составляющей силовой тренировки являются упражнения с собственным 
весом: отжимания от пола, подтягивание на перекладине, подъем ног и туловища, 
выпрыгивание из приседа, приседание на одной ноге и другие. Работая с отягощением 
и с собственным весом можно выполнять упражнения различным хватом: хватом сверху, 
когда тыльные стороны кистей обращены кверху; хватом снизу — когда они обращены 
книзу; хватом сбоку, когда тыльные стороны кистей обращены наружу. Делая одно и тоже 
упражнение различными хватами, по‑разному нагружаются работающие мышцы.

Таким образом, усвоив азы силовой тренировки, можно приступать к практиче-
ским занятиям.
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Основные мышечные группы

Занимаясь атлетизмом нужно четко представлять, какие мышечные группы участвуют 
в каждом силовом упражнении, характер мышечного напряжения, степень участия 
отдельных частей той или иной мышцы.

В теле человека различают более шестисот отдельных мышц и мышечных групп.
Изучая основы мышечного атлетизма, мы остановимся не на всех, а только на основ-

ных группах мышц.

Обычно атлеты подразделяют тело на следующие группы мышц:
 ■ Спина: верхняя часть — трапециевидная и широчайшая мышцы спины, 

нижняя часть — мышца разгибатель спины.
 ■ Плечи: дельтовидные мышцы — передний, средний и задний пучок.
 ■ Грудь: большие грудные мышцы, межреберные мышцы.
 ■ Руки: бицепс — двуглавая мышца плеча, трицепс — трехглавая мышца плеча.
 ■ Ноги: квадрицепс – четырехглавая мышца бедра, бицепс (бедра) — 

двуглавая мышца.
 ■ Брюшной пресс: верхняя часть прямой мышцы живота, нижняя часть прямой 

мышцы живота, косые мышцы живота.
 ■ Предплечье: внутренняя часть предплечий, наружная часть предплечий.
 ■ Голень: икроножная мышца, камбаловидная мышца.

РИС. 1
Основные мышечные группы

трапеция

задние дельты

трицепс

широчайшие

поясничные

ягодицы

отводящие бедра

приводящие бедра

бицепс бедра

икры

шея

грудь

бицепс

квадрицепс

камбаловидные

пресс

голень

косые

предплечье

средние дельты

передние дельты
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На практических тренировках широко применяются различные упражнения, направ-
ленные на развитие как отдельных мышц, так и группы мышц.

При освоении первоначального курса силовой подготовки, одной из самых распро-
страненных ошибок атлетов является тренировка своих, преимущественно развитых 
групп мышц, т.е. выполнение наиболее привычных силовых движений, которые легче 
выполняются. Тем самым начинающие атлеты усугубляют и без того выраженную диспро-
порцию в развитии силы и рельефа мускулатуры отдельных частей тела или групп мышц.

Поэтому важно, в процессе тренировки, после укрепления основных мышечных групп 
и повышения общей работоспособности, активизировать свое внимание на отстающих 
группах мышц с целью выравнивания отмеченной диспропорции.

Атлету необходимо объективно оценить свое физическое развитие и определить, какие 
мышечные группы недостаточно развиты, представить, каким он хочет стать. Необходимо 
учесть, что каждый человек индивидуален и неповторим, в том числе и его телосложение, 
а возможности его изменения не беспредельны.

Различают три  основные типа телосложения:
1)	 астенический (худощавый со слабой мускулатурой, плоскогрудый);
2)	 атлетический, или нормостенический (гармоничное телосложение — 

плечист и широкогруд, а мускулатура развита более выражено);
3)	 гиперстенический (плотное телосложение с ярко выраженным 

рельефом мускулатуры)

Студентам предлагаем внимательно изучить фото основных мышечных групп для прак-
тического использования и понимания смысла своих тренировок.
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Траектория обучения 
элективного курса 
«Атлетическая гимнастика»

Учебный материал по физической культуре включает в себя следующие разделы: теоре-
тический — в виде лекционного курса, практический — учебно‑тренировочных занятий 
и контрольный. Поэтапно студенты с 1 по 3 курс осваивают всю программу дисциплины. 
Обязательным является цикл тренировочных занятий на стадионе для подготовки и сдачи 
нормативов по легкой атлетике. Второй цикл практических занятий это элективный курс 
по предлагаемому виду спорта.

Рассмотрим программу занятий по атлетической гимнастике для студентов с 1 по 3 курс.
Цель занятий атлетической гимнастикой — это повышение уровня физической под-

готовленности, работоспособности и укрепление здоровья студентов для обеспечения 
в будущем социальной и профессиональной деятельности. Формирование культуры 
здоровья и здорового образа жизни, приобщение к регулярным занятиям физической 
культурой. Для этого на каждом курсе будут решаться определенные задачи.

1 КУРС

Задачи:
1.	 Приобретение студентами знаний в области занятий 

атлетической гимнастикой.
2.	 Развитие основных физических качеств и повышение 

физической подготовленности.
3.	 Повышение мотивации к регулярным занятиям атлетической гимнастикой.

Для решения поставленных задач используются материалы, представленные в данном 
учебном пособии. На практических учебно‑тренировочных занятиях применяются ком-
плексы с использованием гантелей, упражнений с собственным весом и другие упражне-
ния на развитие координации движений, укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной 
системы. Во 2 семестре студенты знакомятся с упражнениями на тренажерах, изучают 
технику выполнения упражнения — жим лежа. Подготовленные студенты принимают 
участие в соревнованиях «Русский жим» с доступными весами.

Зачетные требования 1 курса представлены в Приложении А.
Для практических тренировок в пособии представлены комплексы для начинающих 

атлетов. В комплексе дано название упражнения, рекомендуемый вес, количество подхо-
дов и повторений. В тренажерном зале висят плакаты с упражнениями и кратко описано 
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их воздействие на определенные группы мышц. Приводим пример комплекса с гантелями, 
в котором преподаватель определяет минимальные и максимальные веса (нагрузки).

ТАБЛИЦА 1
Комплекс № 1. Вводный комплекс гантельной гимнастики для 1 курса

№ Название Рекомендуемый 
вес

Подходы, 
повторения Изображение

1

Подъем гантелей перед собой 
до уровня плеч
И.П. — ноги на ширине плеч, 
гантели  в руках перед собой у бедер, 
поочередно поднять прямую руку 
до уровня плеч

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

2

Подъем гантелей в стороны
И.П. — устойчивое положение 
туловища, гантели у бедер, развести 
чуть согнутые в локтях руки до уровня  
плеч, вернуться в И.П.

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

3

Разводка гантелей в наклоне
И.П. — стопы на ширине плеч ноги 
слегка согнуты в коленях. Спина 
почти параллельна полу. Руки 
немного согнуты в локте. Развести 
руки в стороны. Вернуться в И.П.

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

4

Подъем прямых рук в наклоне
И.П. — стопы на ширине плеч ноги 
слегка согнуты в коленях. Спина 
под углом 45 градусов к полу. Можно 
опереться на стенку. Руки прямые, 
махи вперед. Угол между руками 
в верхнем положении 60 градусов 

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

5

Упражнение на мышцы 
вращательной манжеты плеча
И.П. — ноги на ширине плеч. Руки 
согнуты в локтях под прямым углом. 
Плечи и предплечья параллельно 
полу. Вращая руки в плечевых 
суставах, повернуть предплечья  вверх, 
перпендикулярно полу. Затем обратно 
в И.П.

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

6

Сплит‑приседания, гантели 
в опущенных руках
И.П. — одна нога впереди другая 
сзади. На вдохе опуститься до касания 
коленом пола и на выдохе вернуться 
в И.П.

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода
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7

Приседания с гантелями 
в вытянутых над головой руках
И.П. — ноги на ширине плеч, гантели 
в прямых руках над головой. На вдохе 
присесть, не меняя положения рук, 
на выдохе вернуться в И.П.

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

8

Смена ног прыжком, гантели у плеч
И.П. — одна нога впереди другая 
вытянута назад. Прыжком меняем 
положение ног

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

9

Наклоны вперед, гантели за головой
И.П. — основная стойка, ноги 
на ширине плеч, гантели за головой. 
На вдохе наклон вперед, спина 
прямая. На выдохе вернуться в И.П.

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

10

Выпрямления рук с гантелями 
в наклоне на трицепс
И.П. — чуть согнутые ноги на ширине 
плеч. Наклон вперед на 45 градусов, 
спина прямая. Локти отведены назад. 
Гантели опущены вниз. Выпрямить 
руки в локтях и возвратиться в И.П. 
Дыхание произвольное

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

11

Подъем гантелей на бицепс
И.П. — руки с гантелями у бедер, 
согнуть руки, развернув кисти 
к плечам, вернуться в И.П.

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

12

Русский твист
И.П. — сесть на коврик и согнуть ноги 
в коленях, слегка отклонится назад. 
Корпус должен образовывать букву 
«V» с бедрами. Спина в пояснице 
немного скруглена, пресс напряжен. 
Руки с гантелью впереди. Поднять 
ноги от пола и начинать выполнять 
скрутки корпуса и рук вправо-влево. 
Колени остаются на месте или слегка 
поворачиваются в противовес корпусу

1,5 – 2 кг 10 – 20 раз
1 – 3 подхода

13

Подъем разноименной руки 
и ноги из положения стоя 
на коленях и руках
И.П. — упор на коленях. Вытянуть 
разноименные руку и ногу, 
вернуться в И.П.
То же в другую сторону. Можно 
выполнять с гантелью

1,5 – 2 кг 10 – 20 раз
1 – 3 подхода
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14

Тяга к поясу 
из положения упор лежа
И.П. — упор лежа. На выдохе 
подтянуть руку к поясу, на вдохе 
в И.П. То же для другой руки. Можно 
выполнять с гантелью

2 гантели
1,5 – 2 кг

10 – 20 раз
1 – 3 подхода

2 КУРС

Задачи:
1.	 Развитие основных физических качеств и повышение уровня 

физической подготовленности.
2.	 Обучение структуре занятий, базовым упражнениям 

атлетической гимнастики.
3.	 Определение индивидуальных задач в занятиях атлетической гимнастикой.

На втором курсе студенты самостоятельно составляют комплекс упражнений, направ-
ленный на общее укрепление организма. Определяют задачи по улучшению мышечного 
корсета, а также увеличения или снижения мышечной массы в разных частях тела, 
исправления осанки, плоскостопия и др. Подготовленные студенты принимают участие 
в соревнованиях «Русский жим» на первенство группы и университета.

Зачетные требования для 2 курса представлены в Приложении А.

ТАБЛИЦА 2
Комплекс № 2. Комплекс атлетической гимнастики с использованием отягощений

№ Название Рекомендуемый 
вес

Подходы, 
повторения Изображение

1

Отжимания от пола
И.П. — упор  лежа, ноги прямые, 
кисти на уровне плеч. Опустить 
прямое туловище до касания грудью 
пола, локти в сторону, отжаться 
с помощью мышц рук и груди

Собственный 
вес

10 – 15 раз
1 – 3 подхода

2

Сведение рук на тренажере
И.П. — сидя на тренажере руки 
на блоках в разведенном положении, 
локти прижаты к блокам. Свести руки 
перед собой, затем вернуть в И.П.

1 плитка
Вес — 5 кг

8 – 12 раз
1 – 3 подхода

3

Тяга верхнего блока к груди 
на тренажере
И.П. — сидя на тренажере, руки, 
на грифе тренажера, хват шире плеч. 
Опустить гриф к верхней части 
груди, имитируя подтягивание, локти 
развернуть назад

2 плитки 8 – 12 раз
1 – 3 подхода
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4

Отжимания от скамьи в упоре сзади
И.П. — руки в упоре сзади чуть шире 
плеч, ноги прямые с опорой на пятки 
на полу ( можно на скамье) согнуть 
руки - вернуться в И.П.

Собственный 
вес

8 – 10 раз
1 – 3 подхода

5

Сгибание рук со штангой к плечам
И.П. — штанга у бедер, обратный 
хват на ширине плеч. На выдохе 
поднять штангу к плечам, на вдохе 
опустить в И.П.

5 – 10 кг 8 – 10 раз
1 – 3 подхода

6

Жим гантелей сидя
И.П. — ноги на ширине плеч, гантели 
в руках перед собой у плеч, выпрямить 
руки вверх, вернуться в И.П.

2 гантели
2 – 10 кг

8 – 10 раз
1 – 3 подхода

7

Кубковые приседания
И.П. — гантель находится в руках 
на уровне груди, близко к груди. 
Локти максимально опущены вниз. 
Ноги немного шире плеч, мыски 
развернуты на 30-45 градусов 
в стороны. Опускаясь на вдохе, 
развести колени. Локти должны 
оказаться между коленями. Грудь 
подана вперед. Вернуться в И.П.

2 – 10 кг 8 – 10 раз
1 – 3 подхода

8

Жим ногами платформы
И.П. — стопы на платформе. Спина 
прижата к спинке тренажера. Убрать 
фиксаторы веса с помощью рычагов 
На вдохе, сгибая ноги в коленях, 
опустить платформу. Не допускайте 
округления низа спины.
На выдохе, вытолкнуть ногами 
платформу (ноги в коленях полностью 
не выпрямлять)

10 – 50 кг 8 – 10 раз
1 – 3 подхода

9

Гиперэкстензия — упражнение 
для мышц низа спины и задней 
поверхности ног
И.П. — лицом вниз, ступни 
закреплены, выполняется на скамье 
для пресса.
 сгибание и выпрямление туловища 
(не допускается сильный прогиб 
спины назад)

Собственный 
вес

8 – 10 раз
1 – 3 подхода

10

Подъем коленей к груди в висе
И.П. — вис на перекладине. Ноги, 
частично согнутые в коленях, поднять 
до прямого угла. Вернуться в И.П.

Собственный 
вес

8 – 10 раз
1 – 3 подхода
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3 КУРС

Задачи:
1.	 Развитие основных физических качеств и повышение адаптации к силовым 

физическим нагрузкам.
2.	 Изучение техники базовых упражнений в пауэрлифтинге.
3.	 Составление программы самостоятельных занятий в соответствии 

с личностным уровнем физической подготовленности.

На третьем курсе студенты продолжают углубленно изучать возможности атлетической 
гимнастики для поддержания хорошей физической подготовки. Составляют личный 
план тренировок, комплексы раздельной тренировки. Подготовленные студенты осва-
ивают технику базовых упражнений в пауэрлифтинге и гиревом спорте. Принимают 
участие в соревнованиях на первенство группы и университета «Русский жим», гиревом 
спорте, пауэрлифтинге.

Зачетные требования для 3 курса представлены в Приложении А.

ПОСТРОЕНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
КОМПЛЕКСОВ ЗАНЯТИЙ В ТРЕНАЖЕРНОМ ЗАЛЕ 
ДЛЯ СТУДЕНТОВ 2 – 3 КУРСОВ

В рамках элективного курса по физической культуре студентам необходимо овладеть 
навыками составления программ и комплексов самостоятельных занятий в избранном 
виде спорта.

Направленность занятий в тренажерном зале может быть разной:
 ■ гибкость;
 ■ развитие силы;
 ■ набор мышечной массы (формирование фигуры);
 ■ развитие скоростно-силовых качеств;
 ■ жиросжигание;
 ■ силовая выносливость;
 ■ выносливость сердечно‑сосудистой системы.

Учитывая свою физическую и техническую подготовку студентам необходимо опреде-
лить конкретную цель занятий. Далее, исходя из цели тренировок, мы выбираем упраж-
нения, периодизацию и интенсивность программы. Затем описываются конкретные 
упражнения, виды сетов (подходов и повторов) и их интенсивность.

Например:
 ■ для силы — многосуставные упражнения с относительно большим весом;
 ■ для жиросжигания — многосуставные с минимальным отдыхом 

с относительно небольшим весом;
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 ■ для силовой выносливости — больше повторений, меньше отдыха;
 ■ для формирования фигуры — количество повторений 8 – 12.

Для планомерной работы важно учитывать прогрессию тренировочных занятий. К ней 
относятся поэтапное увеличение рабочего веса, повторов, количества сетов, уменьшение 
времени отдыха, увеличение скорости и т. д.

Формы построения тренировочных занятий тоже весьма разнообразны. Это:
 ■ сплит‑программы;
 ■ силовые тренировочные программы;
 ■ функциональный тренинг;
 ■ плоскостной тренинг;
 ■ сокращенные программы.

Для освоения практики составления индивидуальных комплексов предлага-
ем использовать наиболее распространенные «СПЛИТ‑программы» и «силовые 
тренировочные программы».

СПЛИТ‑программа — предполагает разбиение тренировки на части, каждая из кото-
рых делается в отведенный день, что позволяет при меньшей затрате времени получить 
лучшие результаты. СПЛИТ позволяет интенсивно концентрированно за 45 – 60 минут 
достигать лучших результатов. 

В практике принято разделение упражнений разной направленности по недельным 
циклам — 2-х дневный, 3-х дневный — СПЛИТ, и т. д. После 8 – 12 недель занятий одной 
программы, составляется новая СПЛИТ – программа для дальнейшего самосовершен-
ствования. Каждая СПЛИТ-программа может быть разной интенсивности исходя из задач 
тренировки, количества тренировок в неделю, подготовленности занимающихся.

Приводим примеры направленности упражнений в 2-х дневной СПЛИТ-программе:
 ■ 1-й день — верх, 2-й день — низ тела;
 ■ 1-й день — мышцы-сгибатели, 2-й день — разгибатели;
 ■ 1-й день — передняя поверхность тела, 2-й день — задняя поверхность тела;
 ■ 1-й день — тянущие упражнения, 2-й день — толкающие упражнения.

Пример направленности упражнений в 3-х дневной СПЛИТ-программе:
 ■ 1-й день — тянущие упражнения, 2-й день — толкающие упражнения, 

3-й день — ноги;
 ■ 1-й день — присед, 2-й день — тяга, 3-й день — жим;
 ■ 1-й день — присед + подсобные, 2-й день — тяга + подсобные, 

3-й день — жим+подсобные;
 ■ 1-й день — плечи + руки, 2-й день — ноги, 3-й день — грудь-спина.
 ■ 1-й день — руки трицепс, 2-й день — ноги+плечи, 3-й день — спина + бицепс.

В наших условиях для студентов при 2-х разовых занятиях в неделю оптимальным 
будет программа 2-х дневного СПЛИТа.
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Приводим примерный комплекс упражнений двухдневного СПЛИТа:

ТАБЛИЦА 3
Комплекс № 3. Примерный комплекс 2‑х дневной СПЛИТ‑программы. 

Первый день — «верх»

№ Упражнение
№ 

подхода
Вес 

снаряжения
Кол-во 

повторов

Отдых между 
подходами 

и упражнениям

Направленность 
упражнения

Изображение

1

Отжимания 
от пола 
(обычным, 
широким, 
узким хватом)

1
2
3

Собственный 
вес

20
15
15

1 – 2 мин

Грудные, 
трехглавые 
плеча, 
дельтовидные

2
Жим штанги 
лежа

1
2
3

Подбирается 
индивидуально

10
8
6

1 – 2,5 мин

Грудные, 
трехглавые 
плеча, 
дельтовидные

3

Тяга 
в наклоне 
гантелей 
или штанги 
к груди

1
2
3

Подбирается 
индивидуально

8
8
8

1 – 2 мин Мышцы спины

4
Жим гантелей 
стоя

1
2
3

Подбирается 
индивидуально

8
8
8

1 – 2 мин
Дельтовидные 
мышцы, 
трицепсы

5

Попеременное 
сгибание рук 
с гантелями 
перед собой 
стоя или сидя

1
2
3

Подбирается 
индивидуально

10
10
10

1 – 2 мин Бицепсы

6
Подтягивание 
различными 
хватами

1
2
3

Собственный 
вес

подбирается 
инд.  

(от 5 – 20)
1 – 2 мин Мышцы спины

7
Русские 
скручивания

1
2
3

Собственный 
вес 
или с гантелью

15
15
15

1 – 2 мин Мышцы пресса
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ТАБЛИЦА 3
Комплекс № 3. Примерный комплекс 2‑х дневной СПЛИТ‑программы. 

Второй день — «низ»

№ Упражнение
№ 

подхода
Вес 

снаряжения
Кол-во 

повторов

Отдых между 
подходами 

и упражнениям

Направленность 
упражнения

Изображение

1
Приседание 
с гантелями

1
2
3
4

Подбирается 
индивидуально

6
6
6
6

3 – 4 мин Мышцы ног

2

СПЛИТ-
приседания 
с гантелями, 
вариант с упором 
задней ногой 
на лавочку

1
2
3

Подбирается 
индивидуально

10
10
10

1 – 2,5 мин

Передняя 
и задняя 
поверхностная 
бедра

3
Поднятие 
на носках 
на возвышенность

1
2
3

Собственный 
вес

50
40
40

1 – 2 мин
Икроножные 
мышцы

4
Гиперэкстензия 
(с весом 
или без него)

1
2
3

Подбирается 
индивидуально

12
10
10

1 – 2 мин

Мышцы низа 
спины, задняя 
поверхность 
бедра

5
Ягодичный 
мостик с весом 
или без

1
2
3

Подбирается 
индивидуально

20
20
20

1 – 2 мин

Задняя 
поверхность 
бедра, 
ягодичные 
мышцы

6
Упражнение 
на пресс 
или планка

1
Собственный 
вес

max, 
или 

60 сек
1 – 2 мин Мышцы корпуса

Особенностью «Силовой тренировочной программы» является широкий спектр 
используемых приемов. В него входят такие основные и базовые упражнения, как жим, 
присед, тяга, а также разнообразные вспомогательные упражнения. В таких комплексах 
нагрузка в основных упражнениях рассчитываются по процентам от одноповторного 
максимального веса (1 ПМ). 1 ПМ — это максимальный вес, который спортсмен может 
поднять один раз с сохранением правильной техники.

Такой расчет нагрузки называется процентным планом.
Приводим пример расчета процентного плана для базового упражнения «жим лежа».
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ТАБЛИЦА 4
Процентный план «жим лежа»

Тяжелая тренировка Легкая тренировка

№ 
тренировки

Интенсивность 
от 1 ПМ, %

Кол-во 
повторений 

(раз)

Кол-во 
подходов

№ 
тренировки

Интенсивность 
от 1 ПМ, %

Кол-во 
повторений 

(раз)

Кол-во 
подходов

1 60 8-10 4 1 60 8-10 4

2 70 5-6 5 2 70 5-6 5

3 75 5 4 3 75 5 4

4 80 3 6 4 80 2 3

5 80 4 6 5 80 2 3

6 80 4 6 6 80 2 3

7 80 5 6 7 80 2 3

8 80 6 6 8 80 2 3

9 85 4 4 9 80 2 3

10 90 4 4 10 80 2 3

11 92 3 3 11 80 2 3

12 95 2 2 12 нет нет нет

Для других базовых упражнений соответствующие процентные планы рас-
считываются аналогично. Приводим пример двухдневного комплекса «силовой 
тренировочной программы».
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ТАБЛИЦА 5
Комплекс № 4. Двухдневный комплекс силовой тренировочной программы 

с дополнительным использованием свободных отягощений. 
Первый день

№ Упражнение
№ 

подхода
Вес 

снаряжения
Кол-во 

повторов

Отдых между 
подходами 

и упражнениям

Направленность 
упражнения

1
Жим  лежа по процентному 
плану (тяжелая тренировка)

по плану
в процентах 
от 1 П.М.

по плану 3 – 4 мин
развитие силы 
в упражнении 
«жим лежа»

2 Разводка гантелей на скамье 30° 3
подбирается 
индивидуально

8м10 2 – 3 мин
проработка 
грудных мышц

3 Разгибание рук на блоке 3-4
подбирается 
индивидуально

10 – 12 1 – 2 мин
проработка 
трицепсов

4 Подъем штанги на бицепс 3-4
подбирается 
индивидуально

8 – 10 2 – 3 мин
проработка 
бицепсов

5 Скручивания лежа на пресс 3-4 без веса 15 – 20 1 – мин
проработка 
прямых мышц 
живота

ТАБЛИЦА 6
Комплекс № 4. Двухдневный комплекс силовой тренировочной программы 

с дополнительным использованием свободных отягощений. 
Второй день

№ Упражнение
№ 

подхода
Вес 

снаряжения
Кол-во 

повторов

Отдых между 
подходами 

и упражнениям

Направленность 
упражнения

1 Тяга штанги к животу в наклоне 3 – 4
подбирается 
индивидуально

8 – 10 3 – 4 мин
развитие силы 
мышц спины

2 Тяга верхнего блока 3
подбирается 
индивидуально

8 – 10 3 – 4 мин
развитие силы 
мышц спины

3 Жим штанги вверх стоя 3
подбирается 
индивидуально

8 – 10 3 – 4 мин
развитие силы 
мышц плечевого 
блока

4 Жим платформы ногами 3 – 4
подбирается 
индивидуально

10 – 15 3 – 4 мин
развитие мышц 
ног

5
Жим лежа по процентному 
плану (легкая тренировка)

по плану
по плану 
в процентах 
от 1 п.м.

по плану 3 – 4 мин
развитие силы 
в упражнении 
жим лежа

Подъем ног на тренажере 3-4 без веса 15 – 20 1 мин
проработка 
мышц пресса
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Рекомендуется при подборе веса учитывать, что все повторения и подходы должны быть 
выполнены с сохранением техники и интервалов отдыха. Начинать следует с заведомо 
легких весов и затем постепенно увеличивать отягощение. 

И в заключении — эффективность времени, проведенного в спортивном зале, во мно-
гом зависит от грамотно подобранной тренировочной программы. Составление индиви-
дуальных комплексов занятий должно быть осознанно и основано на индивидуальных 
особенностях организма каждого занимающегося. Важно понимать, что даже слабо 
составленная программа — это лучше, чем отсутствие таковой.
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Самоконтроль и питание

Разобраться в своих ощущениях и вовремя избавиться от нежелательных факторов 
спортсмену помогает дневник самоконтроля. Нужно завести себе небольшую тетрадку 
или блокнот и регулярно заносить туда объективные и субъективные данные о состоянии 
здоровья и работоспособности. В дневнике должны быть такие графы, как: сон, самочув-
ствие, аппетит, вес. Прислушивайтесь к своим ощущениям.

Сон. Как вы спите? Сразу засыпаете и без всяких сновидений спите до утра? Или долго 
ворочаетесь с боку на бок, часто просыпаетесь, видите сны? Встаете ли вы бодрым, полным 
сил или же вялым, с больной головой? Все это нужно подробно заносить в свой дневник. 
Лучше всего вечером, когда можно суммировать накопившиеся за день впечатления.

Самочувствие. Если нарушение режима или перетренировка выбили вас из колеи, 
это первым делом отражается на самочувствии. Бодрость, хорошее настроение, желание 
тренироваться уступают место апатии, слабости, раздражительности. Разумеется, могут 
быть и другие причины.

Аппетит. Правильно построенная тренировка, здоровый образ жизни обычно сопро-
вождаются ровным устойчивым аппетитом. Болезни, переутомление, слишком большие 
тренировочные нагрузки, нарушения режима, наоборот, ведут к потере аппетита, рас-
стройству пищеварения.

Вес. Необходимо вести в дневнике динамику его колебаний. Взвешиваться нужно в одно 
и то же время (лучше всего утром, натощак, в одних плавках). Вес — один из основных 
показателей физического развития, по изменению которого можно судить о воздействии 
тренировки.

В дневник заносятся также сведения о пульсе, кровяном давлении, дыхании, непривыч-
ных ощущениях. В дневник самоконтроля нужно также записывать подробные сведения 
о тренировочных нагрузках (число подходов и повторений, вес отягощений, продолжи-
тельность пауз). Сопоставляя эти данные с записями о самочувствии, аппетите, весе 
и измерениями, можно постепенно определить, какая нагрузка будет для вас оптимальной.

Питание — является чрезвычайно важной составляющей всего тренировочно-
го процесса.

Остановимся на основных правилах питания:
1.	 Нужно есть 3 – 4 раза в день. Примерно за 1 – 2 часа за тренировки вам 

следует обеспечить организм умеренным количеством пищи 
(углеводов и протеина).

2.	 Что касается протеина, то желательно, чтобы он поступил в организм 
в основном из каких-либо легкоперевариваемых продуктов.
Такими источниками могут быть: отварная рыба, нежирный творог, 
нежирный сыр или нежирный йогурт.

3.	 Углеводы, которые вы употребите до тренировки, должны давать достаточно 
энергии, но не должны отягощать ваше пищеварение.
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Во время тренировочного процесса ваш желудок, по возможности, должен 
быть почти пуст, иначе в нем могут легко начаться гнилостно‑бродильные 
процессы и выделение токсинов, которые незамедлительно будут поглощены 
слизистой кишечника и начнут свое отравляющее воздействие на организм.
Как показала практика, наилучшими источниками предтренировочных 
углеводов являются белый рис, бананы, яблоки, изюм, печеный картофель 
или любой гейнер —белково‑углеводный напиток —сразу же после 
тренировки в организме «открывается» так называемое «белково-углеводное» 
анаболическое окно — период, когда организм приблизительно в 5 – 6 раз 
лучше усваивает питательные вещества. Но это не означает, что вам 
следует изо всех сил пытаться запихнуть в себя огромное количество 
высококалорийной белковой пищи. Организм сразу после тренинга на такие 
«подвиги» просто-напросто неспособен, так как подавляющее большинство 
крови находится в проработанных мускулах, и кровоснабжение желудка еще 
не наладилось. Иными словами, в него нельзя «наваливать в кучу» большое 
количество питательных веществ, потому как все равно они не будут усвоены 
должным образом. В это время можно потреблять легко усваиваемую пищу: 
сок, йогурты и .т. д.

4.	 Через час – полтора после окончания тренинга  аппетит берет свое. 
Питание в этот период должно включать в себя обильное количество 
углеводов и внушительной порцией какой-нибудь высокобелковой пищи. 
К этому моменту кровообращение в организме уже стабилизируется, 
а ферментативные системы будут настроены на прием пищи.

5.	 Постройте свои приемы пищи таким образом, чтобы не запивать 
принимаемые блюда водой или соками, поскольку эти действия нарушают 
секрецию желудочного сока и, соответственно, нарушают нормальные 
процессы пищеварения. Принимайте жидкость (а она чрезвычайно 
необходима для набора качественной массы) между приемами пищи.

6.	 Современные овощи и фрукты существенно обеднены витаминами 
и минералами, которые просто необходимы для нормального метаболизма 
и построения качественной жесткой мускулатуры. Специалисты 
рекомендуют принимать после завтрака и ужина по порции витаминно-
минерального комплекса.

7.	 Питание в свободный от тренировки день может быть обычным. 
Желательно не пропускать приемы пищи, в идеале их может 
быть 3 полноценных и один дополнительный. Спортсмены высокой 
квалификации в свой пищевой рацион включают пищевые добавки —
протеины и аминокислоты.
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Заключение

Совет тем, кто ранее не занимался физкультурой, а поверил в чудодейственную силу атле-
тической гимнастики и увлекся ею! Таким студентам хочется напомнить: одна атлетиче-
ская гимнастика — довольно узкое, специфическое средство, которое не решает всех задач 
физического развития. Только в разумном сочетании с другими видами спорта такими 
как бег, плавание, лыжи атлетическая гимнастика может принести действенную пользу.
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ПРИЛОЖЕНИЕ А

Зачетные требования

1 КУРС, 1 СЕМЕСТР
1.	 Сдача нормативов по легкой атлетике: бег 100 м, бег 2000 м.
2.	 Техника безопасности на занятиях в тренажерном зале. Устный опрос.
3.	 Контрольная работа. Составление комплекса 

общеразвивающих упражнений (ОРУ).
4.	 Прыжок в длину с места (см.)
5.	 Подтягивание.

ТАБЛИЦА 7
Оценки по физической подготовке

Упражнения, 
баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Прыжок в длину 
с места, см 150 170 190 190 200 210 220 225 230 235

Подтягивание, раз 2 3 4 5 6 7 9 11 13 15

Бег 100 м, сек 18 16 15 14,5 14 13,5 13 12,6 12,3 12 

Бег 2000 м, мин 16 15 14 13:40 13:20 13 12:40 12:20 12 11:40

Результаты:
 ■ 1 – 5 баллов низкий уровень подготовленности;
 ■ 5 – 7 — средний уровень подготовленности;
 ■ 8 – 10 — высокий уровень подготовленности.

1 КУРС, 2 СЕМЕСТР
1.	 Проведение комплекса ОРУ с группой. Оценка — сдано, не сдано.
2.	 Основные мышечные группы. Изучение техники упражнений: 

на тренажерах, «жим штанги лежа». Устный опрос.
3.	 Отжимание. Максимальное количество раз, при правильной 

технике выполнения.
4.	 Подтягивание. Оценка прироста – положительный сдано, отрицательный 

и нулевой — не сдано.
5.	 Участие в соревновании учебной группы « Русский жим» 

(жим штанги лежа).
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ТАБЛИЦА 8
Нормативы

Упражнения, 
баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Отжимания, раз 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Русский жим, коэф. 5 10 15 18 21 25 27 29 31 32

2 КУРС, 3 СЕМЕСТР
1.	 Контрольные нормативы по легкой атлетике: бег 100 м., 2000 м 

(см. таблицу 7).
2.	 Контрольная работа «Составление силового комплекса упражнений на все 

мышечные группы».
3.	 Тест на гибкость.
4.	 Выпрыгивания из положения присед. Оценка см. таблицу 9.
5.	 Гиперэкстензии из положения лежа на животе.

ТАБЛИЦА 9
Нормативы

Упражнения, 
баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Упражнения, баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Тест на гибкость, см – 10 – 5 0 + 5 + 8 + 10 + 12 + 14 + 15 + 16

Выпрыгивания 
из положения 
присед, раз

5 7 9 11 13 15 17 19 21 23

Гиперэкстензии 
из положения лежа 
на животе, раз

10 12 14 16 18 20 22 24 26 28

2 КУРС, 4 СЕМЕСТР
1.	 Контрольная работа. Составление индивидуального комплекса на все 

мышечные группы.
2.	 Жим штанги лежа «Личный рекорд» положительная оценка 

при превышении прошлогоднего результата.
3.	 Упражнение «планка».
4.	 Скакалка.
5.	 Участие в соревновании на первенство учебной группы 

и университета «Русский жим».
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ТАБЛИЦА 10
Нормативы

Упражнения, 
баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Планка, сек 30 40 50 60 70 75 80 85 90 95

Прыжки 
на скакалке, раз 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

3 КУРС, 5 СЕМЕСТР
1.	 Легкая атлетика. Бег 100 м, 3000 м.
2.	 Работа по  самостоятельному комплексу в тренажерном зале. На выбор: 

круговая или сплит-тренировка.
3.	 Поднятие ног в висе выше параллели с полом.
4.	 Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях.

ТАБЛИЦА 11
Нормативы

Упражнения, баллы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Поднятие ног в висе 
выше параллели 
с полом, раз

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Сгибание/
разгибание 
рук в упоре 
на брусьях, раз

7 9 11 13 15 17 19 21 23 25

Бег 3000 м, сек 18 16 15 14:30 14 13:30 13 12:30 12 11:30

3 КУРС, 6 СЕМЕСТР
1.	 Корректировка комплекса самостоятельных тренировок по атлетизму.
2.	 Базовые упражнения в пауэрлифтинге – изучение и освоение техники.
3.	 Сила кисти.
4.	 Участие в соревновании на первенство учебной группы 

и университета «Русский жим».



31

ПРИЛОЖЕНИЕ Б

Методические рекомендации к контрольной работе.
«Комплекс общеразвивающих упражнений» (ОРУ)

Комплекс ОРУ используется:
 ■ для подготовки организма к тренировке (растяжение мышц, связок, разминка 

суставов, активизация сердечно сосудистой системы — с.с.с.);
 ■ как комплекс утренней гигиенической гимнастики (УГГ);
 ■ как комплекс упражнений лечебной физической культуры (ЛФК) и др.

При составлении комплекса заполняются соответствующие графы (см. таблицу 12).

ТАБЛИЦА 12
Пример таблицы для заполнения

№ п/п Содержание, счет Дозировка Методические 
указания Рисунок

При описании упражнений используются следующие термины:
 ■ О.С. — основная стойка (ноги вместе, руки опущены);
 ■ И.П. — исходное положение перед началом упражнения (например – О.С., 

руки на поясе);
 ■ 1, 2, 3, 4 — счет упражнения, как правило, выполняются на 4 или 8 счетов 

(например И.П. — О.С., ноги на ширине плеч)
1.	 наклон к левой ноге;
2.	 наклон к середине;
3.	 наклон к правой ноге;
4.	 и.п.

Последовательность упражнений в комплексе:
1.	 Упражнения для верхней части тела (голова, руки – потягивания, повороты, 

круговые движения).
2.	 Упражнения для туловища (наклоны, махи).
3.	 Упражнения для ног и спины (приседания, выпады).
4.	 упражнения активизирующие сердечнососудистую систему (подскоки, бег 

на месте).
5.	 Заканчивают комплекс дыхательными упражнениями, ходьбой.

Для примера см. комплекс ОРУ.
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Контрольная работа по дисциплине
Комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ)

Работу выполнил __________________ , __________________________________
					     ФИО	 факультет, курс, группа

___________________________________________________
спортивная специализация

№ п/п Содержание, счет Дозировка Методические 
указания Рисунок

1

И.П. – О.С.
1 — руки в стороны
2 — руки вверх, подняться на носки
3 — руки в стороны
4 — и.п.

10 – 12раз

Темп 
спокойный, 
сохранять 
равновесие

2

И.П. – О.С., стойка, ноги врозь, 
руки на пояс
1 – 4 — круговые движения 
головой вправо
5 – 8 — то же влево

8 раз 
в каждую 
сторону

Темп 
медленный, 
выполнять 
без резких 
движений

3

И.П. – О.С., ноги на ширине плеч, 
руки на поясе
1 — поворот туловища вправо, 
правую руку в сторону
2 — И.П.
3 — то же влево
4 — И.П.

8 – 10 раз Смотреть вперед

4

И.П. – О.С., ноги на ширине плеч, 
туловище в наклоне
1 — поворот туловища вправо
2 — И.П.
3. —  то же влево
4 — И.П.

8 – 10 раз

Поворот 
выполнять 
туловищем, руки 
прямые

5

И.П. –О.С., ноги врозь, руки на пояс
1 – 3 —  три пружинящих 
наклона вперед
4 — И.П. прогнуться назад

8 – 10 раз Колени прямые

6

И.П. – О.С., ноги врозь, 
руки на пояс
1 — наклон вправо, левая 
рука вверх
2 — И.П.
3 – 4 — то же влево, правая рука 
вверх

8 – 10 раз
Наклон 
выполнять точно 
в сторону 

7

И.П. – О.С.
1 — присед, руки вперед
2 — И.П.
3 — присед, руки в стороны
4 — И.П.

20 раз Дыхание 
не задерживать
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8

И.П. – О.С., руки согнуты в локтях
1 — мах левой ногой вперед
2 — то же назад
3 — то же вперед
4 — И.П.
5 – 8 — то же правой ногой

8 раз 
каждой 
ногой

Руки работают 
разноименно

9
И.П. – О.С., руки согнуты
1 — бег на месте высоким 
подниманием бедра

2 раза 
по 30 сек

Бедро выше. 
Бег на передней 
части стопы

10

И.П. – О.С.
1 — поднять руки вверх — вдох
2 — И.П., руки вниз — глубокий 
выдох

10 – 12 раз Дыхание 
спокойное

Работу проверил ___________________________________________
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ПРИЛОЖЕНИЕ В

Положение о соревнованиях по русскому жиму

Соревновательная задача участника в русском жиме — поднятие штанги определенного 
веса, в соответствии с установленными правилами, максимальное количество повторений.

Для расчетов определения занятого места каждым спортсменом используется простая 
«Формула коэффициента атлетизма», учитывающая личный результат и собственный 
вес спортсмена.

Предусматриваются номинации с разными весами штанги: 40 кг, 50 кг; 60 кг; 70 кг.
Вариант проведения соревнований — «Классический русский жим», все участники 

выполняют по одному зачетному подходу на максимально возможное количество повторе-
ний к фиксированному весу штанги в той номинации, которую выбрали самостоятельно. 
В зачет идет результат не менее восьми повторений.

Оборудование:
Упражнение выполняется на помосте размером минимум 2,5 × 2,5 м или на ровной, 

твердой, устойчивой поверхности, покрытой однородным нескользящим материалом.

Требования:
1.	 Гриф (L — 2,20  м, диаметр посадочных втулок — 50 мм) и диски 

(внутр. диаметр — 51 мм) можно использовать как разрешенные 
для пауэрлифтинга, так и для тяжелой атлетики. Гриф должен иметь 
хорошую насечку или нарезку. Максимальная ширина хвата 81 см. 
(обозначается на грифе липкой лентой). Использование замков обязательно, 
вес каждого из которых должен составлять 2,5 кг.

2.	 Скамья для жима лежа должна быть устойчивой и горизонтальной, иметь 
длину не менее 120 см, ширину 28 – 32 см и высоту 42 – 45 см.

3.	 Разрешается использование дополнительных резиновых ковриков под ноги, 
либо дисков от штанги.

4.	 Стойки должны позволять варьировать высоту установки штанги 
с шагом 5 – 10 см.

Участники соревнований:
Учащиеся 1 – 3 курсов МИИГАиК.

Экипировка спортсмена:
Разрешается использование любых типов бинтов, применяемых на запястья и не пре-

вышающих длины 0,8 м каждый или напульсников.
Разрешается использование поясных ремней, при условии использования застежкой 

спереди или сбоку, но не на спине.
Запрещается использовать кистевые перчатки, накладки на кисти и различные крю-

ки для тяг.
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Взвешивание:
Производится за 30 мин. до соревнований.
Очередность выступления спортсменов в номинации определяется либо жеребьевкой 

(если номинация с фиксированным весом штанги), либо по наименьшему заявленному 
весу штанги (если номинация на фиксированное количество повторений).

Судейская коллегия:
Главный судья соревнований — старший преподаватель кафедры физического вос-

питания МИИГАиК Зубов Андрей Александрович.
Секретарь соревнования — староста учебной группы

Правила соревнований:
По итогам жеребьевки спортсмены последовательно вызываются на помост секре-

тарем соревнований. После вызова в течение одной минуты спортсмен должен начать 
выполнение упражнения. Для выполнения соревновательного подхода спортсмену дает-
ся 5 (пять) минут с момента вызова на помост.

Для принятия исходного положения разрешается устанавливать ноги на край скамьи. 
Захват грифа должен быть прямой и закрытый. Обратный и открытый хваты запреще-
ны. Снять вес со стоек на выпрямленные руки можно самостоятельно, либо с помощью 
ассистентов. После принятия спортсменом стартового положения «Выпрямленные руки» 
звучит разрешительная команда старшего судьи на помосте: «Жим!».

Обязательным условием зачетного повторения является касание грифом туловища 
и последующий жим штанги вверх до положения «Выпрямленные руки» (руки выпрям-
лены в локтевых суставах не менее, чем при принятии стартового положения до коман-
ды «Жим!»). Счет судьи означает засчитанную попытку, если вместо счета звучит команда 
судьи или повторение счета, значит, спортсменом допущена ошибка.

Продолжать подход можно только после счета или команды старшего судьи на помосте.

Ошибки спортсменов и команды судьи:
Начало упражнения до команды судьи «Жим!» — команда судьи «Стоп!», данная 

команда может применяться старшим судьей на помосте при исполнении спортсменом 
неоднократных (более двух) частых повторений без должной фиксации снаряда наверху.

Жим штанги без касания грифом туловища — команда «Грудь!».
Конечное положение штанги наверху, без должного выпрямления обеих рук в локтевых 

суставах менее чем при принятии стартового положения до команды «Жим!» — коман-
да «Локти!».

Отрыв таза при опускании и жиме штанги вверх — команда «Таз!», однако таз можно 
отрывать в момент отдыха в упражнении, например, для изменения положения тела.

Не является ошибкой перемещение и отрыв ног от опоры в любой момент выполнения 
упражнения, но запрещается обхватывать ногами конструкцию скамейки.

Не является ошибкой перекос штанги, «отбив» от груди, двойное движение, но в любом 
случае, зачетной попыткой считается положение «Выпрямленные руки».

Разрешается выдерживать паузу в движении штанги в любой момент выполнения 
соревновательной попытки. Количество пауз отдыха в положении «штанга на груди» 
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ограничено двумя разрешенными попытками. Каждая попытка «отдых на груди» озву-
чивается старшим судьей на помосте.

Во время паузы в нижнем положении запрещается отрывать кисти от грифа. За данное 
нарушение звучит команда «На стойки!».

При значительном изменении разрешенной ширины хвата, произошедшей во время 
выполнения соревновательного подхода, судья на помосте может дать команду «Стоп!» 
и указать спортсмену на самостоятельное восстановление прежней ширины хвата коман-
дой «Хват!».

При выполнении трех ошибок подряд судья дает команду «На стойки!» и засчитанное 
количество попыток (не менее 8‑ми) заносится в протокол соревнований.

Определение победителя:
Каждому участнику соревнований по итогам выступления начисляются очки по фор-

муле коэффициента атлетизма (ФКА): «Вес штанги (кг) умножается на количество повто-
рений, полученный тоннаж делится на собственный вес спортсмена, и получаем личный 
коэффициент атлетизма (КА) каждого спортсмена. Показанное значение округляется 
до второй цифры после запятой».

Участник, набравший наибольшее количество очков, становится победителем, осталь-
ные участники занимают места по мере уменьшения очков.

В случае равенства округленного количества очков среди нескольких участников — 
наивысшее место присуждается спортсмену, набравшему наибольший тоннаж.



37

Список литературы

1.	 Валериус Клаус‑Петер, Мышцы. Анатомия. Движения. Тестирование / 
Клаус‑Петер Валериус и др; пер. с англ., под ред. М.Б . Цыкунова. — М.: 
Практическая медицина, 2015. — 432 с.

2.	 Делавье Ф. Анатомия силовых упражнений для мужчин и женщин / пер. 
с фр. О.Е. Ивановой. — М.: РИПОЛ Классик, 2006

3.	 Дворкин Л.С. Физическое воспитание студентов / Л.С. Дворкин, К.Д. Чермит, 
О.Ю. Давыдов; под общ. ред. Л.С. Дворкина. — Ростов н/Д: Феникс; 
Краснодар: Неоглори, 2008. — 700 с.

4.	 Джо Уайдер Бодибилдинг: Фундаментальный курс Джо Уайдера, 
ФАИР, 2011.

5.	 Макеева В.С. Мониторинг физического состояния: учебное пособие. — Орел: 
Госуниверситет — УНПК, 2013

6.	 Токарь Е.В., Черкашин А.В., Самсоненко И.В. Атлетическая гимнастика 
в системе физического воспитания студентов вузов: Учеб. пособие. — 
Благовещенск: Амурский гос. ун-т, 2015. — 100 с.

7.	 Шутов Т.Н. Атлетическая гимнастика в физическом воспитании 
студентов: учебное пособие / Т.Н. Шутова, О.В. Везеницын, Д.В. Выприков, 
Г.С. Крылова, И.М. Бодров, Д.А. Кокорев, А.Г. Буров ; под ред. д-ра ист. наук 
И.В. Яблочкиной, Г.Б. Кондракова. — Москва: 
ФГБОУ ВО «РЭУ им. Г.В. Плеханова», 2016. — 108 с.

8.	 Clark M., NASM Essentials of Personal Fitness Training / 
Micheal A. Clark,  C. Lucett, Brian G. Sutton. — Baltimor: Lippincott 
Williams & Wilkins, Fourth Edition, 2012. — 624 р.


	Введение
	Особенности занятий атлетической гимнастики
	Методика построения учебно‑тренировочного процесса
	Основные мышечные группы
	Траектория обучения
элективного курса «Атлетическая гимнастика»
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	Построение индивидуальных тренировочных комплексов занятий в тренажерном зале для студентов 2 – 3 курсов

	Самоконтроль и питание
	Заключение
	Приложение А
	Приложение Б
	Приложение В
	Список литературы

