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Истоки атлетизма 

Что общего, казалось бы, между силой, которая 
преодолевает тяготение Земли, заставляя ракету взле-
тать, и обычной мускульной силой? Ведь они совер-
шенно различны по своей природе. Можно ли гово-
рить о них, как о чем-то физически родственном9 

Да, можно. Когда человек не может поднять тяже-
лую вещь, он говооит: «Не хватает сил». При эго\*, 
в сущности,- происходит сравнение совершенно раз-
ных по своей природе сил: мускульной силы и силы, 
с которой Земля притягивает тот или иной предмет. 
Так, если атлет поднял тяжелый предмет и держит 
его на вбсу, то ничто не помешает нам утверждать, 
что мускульная сила организма атлета по своей вели-
чине равна силе тяжести. И, следовательно, ее можно 
измерять, например, в килограммах или фунтах. 
Таким образом, только при подъеме тяжестей появ-
ляется возможность для сравнения силы человека и 
его (Ьизических возможностей в преодолении тяготе-
ния Земли. 

Слову «сила» принадлежит своеобразный рекорд. 
Почти в любом толковом словаре объяснению этого 
слова отводится едва ли не самое большое место. 
Обратимся, например, к словарю русского языка 
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единоборства 
С.И. Ожегова (1953 год издания). Здесь мы не най-
дем определения этого слова, зато сразу увидим де-
сять различных толкований. А в 20-м издании (1989 
г.) их уже стало двенадцать. С.И. Ожегов дает пер-
вое определение силы: «Способность живых существ 
напряжением мышц производить физические дей-
ствия, движения; также вообще — физическая или 
моральная возможность активно действовать». 

Разнообразие смыслов, в которых употребляется 
слово «сила», поистине удивительно: здесь физичес-
кая сила и сила воли, лошадиная сила и сила убеж-
дения, стихийные силы и сила страсти, действовать 
с позиции силы и движущие силы народа и т.п. А 
бесчисленные пословицы, начиная от ясного утвер-
ждения, что «сила соломку ломит», и кончая несколь-
ко загадочным утверждением, что «не в том сила, 
что кобыла сива, а в том, что везет». 

Что же вкладывается в понятие «сила» в физичес-
ком воспитании и в занятиях спортом? Очевидно, это 
физическое качество человека, определенное приро-
дой для того, чтобы посредством мускулатуры пре-
одолевать внешние воздействия. Для этой цели при-
рода создала величайший по своей конструкции опор-
но-двигательный аппарат, с которым не может срав-
ниться ничто. Человек способен преодолевать боль-
шие физические нагрузки. И этот фактор был одним 
из решающих для того, чтобы выжить в борьбе за 
свое существование. Для этого ему приходилось про-
являть свои недюжинные способности: выносливость, 
чтобы длительное время преследовать дичь; силу и 
ловкость, чтобы смело вступить в схватку с хищным 
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зверем и выйти из нее победителем. Именно в то 
далекое время закладывались такие качества, кото-
рые так необходимы и для современного человека — 
стремление к единоборству. Без дюжей силы побе-
дителем в таких схватках вряд ли кто мог выйти. Од-
нако это вовсе не значит, что достаточно обладать 
огромной силой и этого будет достаточно для победы. 
Любой двигательный акт человека сопряжен с прояв-
лением различных физических качеств. Чтобы атлету 
поднять отягощение даже средней нагрузки, ему не-
обходимо в полной мере показать свои способности в 
ловкости, координации, гибкости. Следовательно, 
развивать силу невозможно без попутного развития 
практически всех физических качеств человека. 

В книге будет раскрыт целый ряд вопросов трени-
ровки !силы в различных силовых видах спорта — тя-
желой атлетике, силовом троеборье (пауэрлифтинге), 
гиревом спорте и культуризме (бодибилдинге). Их 
объединяет то, что основным средством для разви-
тия силы и других физических качеств является отя-
гощение. 

Сила является основополагающим физическим ка-
чеством человека. Ее можно развивать с использова-
нием различных средств. Но, как показали много-
численные исследования, наиболее эффективно она 
поддается тренировке, когда применяются отягоще-
ния, причем отягощения дозированные, т.е. учиты-
вающие физические возможности того или иного ат-
лета. Однако проблема состоит вовсе не в том, мож-
но или нельзя давать для того или иного атлета те 
или иные отягощения. Если будет получен ответ на 
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вопрос: «Как надо тренировать спортсмена с теми или 
иными отягощениями без ущерба для здоровья?», то 
занятия с тяжестями можно использовать для трени-
ровки силы и практически всем здоровым людям без 
ограничений. Ведь тяжесть — это и 500 г и 5 кг и 100 кг. 

Мышцы — удивительное создание природы. Это 
двигатель с коэффициентом полезного действия, не-
доступным ни одной машине. В результате движе-
ния совершенствуется и сама мышца. Видимым про-
явлением этого является увеличение ее объема и 
силы. Мышцы постепенно становятся больше и ре-
льефнее. В свою очередь мышечная деятельность 
вызывает повышенное потребление кислорода и пи-
тательных веществ, более интенсивную работу сер-
дца и легких. Следовательно, одновременно с тре- ' 
нировкой скелетных мышц, которые в основном 
выполняют двигательную функцию организма чело-
века, развиваются мышцы одного из важнейших 
органов — сердца. 

Таким образом, утверждение о том, что занятия с 
тяжестями приводят к одностороннему физическому 
развитию, не только не подтверждается серьезными 
научными исследованиями, но и наоборот, наши 
многолетние исследования показали их несомненную 
эффективность в совершенствовании функциональных 
возможностей сердечно-сосудистой и других систем 
организма. Но для этого необходимо правильно по-
строить учебно-тренировочный процесс. 

С какого же возраста можно начинать выполнять 
упражнения с отягощениями? Наши исследования и 
исследования зарубежных ученых позволяют достаточ-
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но уверенно рекомендовать их с 10—11 дет. Но для 
этого следует знать несколько важных и очень про-
стых правил. 

1. Изучи основные группы мышц и их расположе-
ние на своем теле. 

2. Научись прежде правильно в техническом отно-
шении выполнять упражнения с отягощением. 

3. Выполняй упражнения с отягощениями только 
после тщательной разминки всех суставов, связок и 
мышц. 

4. Знай, что доступны лишь те отягощения, ко-
торые новичок может поднять подряд не менее шести 
раз. 

5. Не поднимай большие и другие веса с плохим 
настроением или если не уверен в своих силах. 

6. Не поднимай максимальные отягощения без 
страховки со стороны товарищей и тренера. 

7. Не менее одного раза в полгода следует контро-
лировать свое физическое состояние и состояние здо-
ровья. 

Аавтор сделал попытку объединить четыре сило-
вых вида спорта. Автор понимает, что ему не уда-
лось полностью раскрыть все проблемы тренировки в 
этих видах спорта. Более того, методика подготовки 
атлетов в тяжелой атлетике, гиревом спорте, сило-
вом троеборье и культуризме часто трактуется веду-
щими специалистами как в нашей стране, так и за 
рубежом по-разному. Насколько автору удалось из-
бежать этих противоречий, скажет читатель. 

Автор использовал в своем труде материалы пуб-
ликаций таких известных специалистов в силовых ви-
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единоборства 
дах спорта, как А.Н.Воробьев, А.С.Медведев, A.AJIy-
кашев, А.И.Фаламеев, М.Т.Лукьянов и др. (тяже-
лая атлетика); братья Вейдер и Уайдер, А.Шварце-
неггер, В.Дубинин, В.АЛурилин с сотр. и др. (куль-
туризм); В.А.Поляков, В.И.Воропаев, В.Рассказов, 
В.М.Пальцев и др. (гиревой спорт); Фредерик К. 
Хэтфильд, С.Ю. Смолов и др. (силовое троеборье). 



Истоки атлетизма 

Тяжелая атлетика 

Среди многообразных средств и методов физичес-
кого воспитания занятия с тяжестями занимают осо-
бое место. Они известны с глубокой древности. Отя-
гощения в форме снарядов, напоминающие совре-
менные гантели, можно видеть на бронзовых пред-
метах V тысячелетия до н.э., росписях древнеегипет-
ских храмов, мозаике и гравюрах тысячелетней дав-
ности. Люди давно подметили, что физическая ра-
бота с отягощениями делает мышцы крепче, суста-
вы — подвижнее, организм — выносливее. Нет со-
мнения, что из всех состязаний спортивного толка 
одним из древнейших является поднимание тяжес-
тей. Это занятие столь же естественно, как ходьба, 
бег, борьба. 

Чрезвычайно сложно точно установить, когда и где 
поднятие тяжестей стало чисто спортивной дисцип-
линой. История зарождения тяжелой атлетики тесно 
переплетается с другими отраслями спорта — борь-
бой, боксом, греблей, легкой атлетикой. Атлетизм 
как вид спорта сформировался лишь в последние де-
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сятилетия XIX в. и первой половины XX века. Ос-
новоположником развития атлетизма в России стал 
петербургский врач Владислав Францевич Краевский, 
который в 1885 г. организовал кружок любителей ат-
летики, ставший колыбелью русской тяжелой атле-
тики, гиревого спорта, силового троеборья и атле-
тизма, профессиональной и любительской борьбы и 
бокса. 

Кружок В.Ф.Краевского способствовал подготовке 
блестящей плеяды атлетов, многие из которых стали 
впоследствии известны всему миру. 

Одним из первых русских атлетов, который при-
нес мировую славу нашей стране, был Владислав 
Алексеевич Пытлянский. Пройдя школу В.Ф. Кра-
евского, В.А. Пытлянский стал одним из самых зна-
менитых борцов-профессионалов, неоднократным 
победителем международных чемпионатов по фран-
цузской борьбе. Он был очень силен в соревновани-
ях по гиревому спорту и в поднятии тяжестей. Вско-
ре к доктору потянулись силачи-самородки из про-
винции. Из Уфы, например, приехали братья Ели-
сеевы, сначала Александр, затем Сергей; из Эсто-
нии — Георг Лурих, потом Георг Гаккеншмидт. Все 
они добились выдающихся результатов в тяжелой ат-
летике, прославили себя и Россию. 

Нашей отечественной тяжелой атлетике очень по-
везло, что у ее колыбели стоял врач и пытливый пе-
дагог. Благодаря этому обстоятельству ее развитие 
получило правильное направление. Ведь в конце про-
шлого столетия были в моде силачи невероятно круп-
ных габаритов. К примеру, немец Эмил Науке поте-
шал публику в цирках не столько силовыми номера-
ми, сколько чудовищно громадным собственным ве-
сом — 293 кг! 
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Краевский постоянно внушал своим многочис-

ленным подопечным, что основная цель занятий с 
тяжестями — развитие мускулатуры, но это не дол-
жно вредить здоровью. В основе разработанной им 
методики было всестороннее физическое развитие. 
Его ученики устанавливали рекорды в поднимании 
тяжестей, прекрасно чувствовали себя на борцовс-
ком ковре, многие из них увлекались гимнастикой, 
велосипедным спортом, плаванием. Вот почему при 
относительно небольшом собственном весе круж-
ковцы показывали результаты мирового уровня. И 
первым русским рекордсменом мира стал 4 февра-
ля 1898 г. Георг Гаккеншмидт, превысивший в 
жиме одной рукой достижения Евгения Сандова (так 
называли немца Фредерика Миллера, жившего в 
Англии. В некоторых изданиях его называют — Юд-
жин Сэндоу). 

Методика развития силы, которую разработал для 
своих учеников В.Ф.Краевский, не устарела и по сей 
день. Она легла в основу отечественной школы тя-
желой атлетики. Кстати, Владислав Федорович был 
первым человеком, который назвал поднимание тя-
жестей «тяжелой атлетикой». Вот как он писал об 
этом в своей статье «О влиянии тяжестей на челове-
ческий организм», опубликованной в 1897 г.: 

«Физические упражнения с тяжестями составляют 
одну из самых трудных и важных отраслей спорта, 
так как они больше остальных развивают мышцы всего 
тела. Это объясняется степенью большого мышечно-
го напряжения, всегда пропорционального весу тя-
жести, с которой упражняемся. Вес тяжести подчас 
бывает очень значителен. По этим двум причинам 
поднимание тяжестей — в буквальном и в перенос-
ном смысле слова — составляет «тяжелую атлетику». 
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1 марта 1901 г. скончался В.Ф. Краевский. За 

время существования кружка Краевского выросло 
немало выдающихся атлетов, которые после его смер-
ти покинули любительский спорт, перейдя в профес-
сионалы. С этого периода в истории русской тяжелой 
атлетики начался длительный период снижения 
спортивных результатов. 

К сожалению, в рядах любителей занятий с тяже-
стями в этот период начала XX в. возник раскол меж-
ду сторонниками системы Краевского и системы Сан-
дова. Создавались клубы, исповедующие ту или дру-
гую систему как наиболее лучшую. При этом дока-
зывалась невозможность существования той и другой 
системы одновременно. Такой антагонизм привел к 
резкому снижению результатов российский атлетов, 
которые t 1901 до 1911 г. не получали звание чемпи-
онов, так как не выполняли классификационные нор-
мативы (жим — 114, толчок — 130 кг). 

С 1908 г. начинается некоторое оживление спортив-
ной работы, во многих городах России создаются 
спортивные клубы и кружки любителей атлетики. В 
1912 г. разрозненные клубы и кружки тяжелой атле-
тики объединились в единый Всероссийский союз 
тяжелоатлетов (ВСТА) под председательством выда-
ющегося атлета JI.Чаплинского, который был заме-
чательным журналистом и немало сделал для того, 
чтобы в 1913 г. ВСТА вступил в Международный 
любительский союз тяжелоатлетов. 

Название «тяжелая атлетика» как вид спорта офи-
циально было принято на Берлинском конгрессе это-
го союза в 1913 г. В это понятие объединялись под-
нимание тяжестей (штанга и гири), бокс и все виды 
борьбы. Была утверждена единая программа миро-
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вых чемпионатов: для штангистов включены рывок и 
толчок разноименными руками, толкание камня (или 
веса) не менее 10 кг и для команд — перетягивание 
каната. Атлеты делились на пять весовых категорий' 
до 60; 67,5; 75; 82,5 и свыше 82,5 кг. Обладателями 
мировых рекордов и наиболее выдающимися атлета-
ми того периода были Я.Краузе, П.Херудзинский, 
А.Неуланд, JI.Чаплинский, Л.Алекс, А.Бухаров, 
К.Павленко, Г.Чикваидае, А.Красовский, С.Тонко-
пей, Ф.Гриненко. 

Итак, уже в начале века одни атлеты видели свою 
задачу в постоянном улучшении результатов в подъе-
ме тяжестей, а другие отдавали предпочтение разви-
тию мускулатуры и формированию красивого тела. 
Как мы отмечали выше, основоположником второго 
направления считается Евгений Сандов. Этот атлет 
был примером красивого тела. При росте 174 см и 
весе 90 кг он имел объем шеи, голени и плеч — 44 см, 
груди — 122 см, талии — 80 см. Его школа атлетиз-
ма получила широкое распространение, особенно в 
Америке, Западной Европе в 20—30-е годы. Он раз-
работал прогрессивную для того времени систему 
физических упражнений с отягощениями, в которой 
кроме развития силы было отведено место и пропор-
циональному развитию мышечных групп. Одна из 
многочисленных книг Е.Сандова под названием «Бо-
дибилдинг» (вышла в Лондоне в 1930 г.) стала фун-
даментальным трудом развития данного вида спорта. 
Именно в эги годы распространение этого вида спорта 
связывают с именем Джона Гримера, который стал 
первым выдающимся культуристом Америки и был 
членом сборной команды штангистов на протяжении 
ряда лет. К сожалению, этот вид спорта после Ок-
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тябрьской революции надолго был запрещен и счи-
тался буржуазным спортом, не совместимым с соци-
алистической идеологией воспитания человека — стро-
ителя коммунизма. 

Тяжелоатлетический спорт, в котором достижение 
высоких спортивных результатов в поднятии тяжес-
тей являлось основным содержанием, в целом полу-
чил свое развитие и в нашей стране, особенно после 
окончания гражданской войны. В 20-е годы выдаю-
щихся результатов добивались А.Бухаров, Я.Спарре, 
М.Буйницкий, А.Никитин, превысившие мировые 
рекорды в отдельных движениях; в 30-е годы выдви-
нулись М.Касьяник— пятикратный чемпион СССР; 
Г.Попов — единственный в мире штангист, высту-
павший во всех весовых категориях от наилегчайшей 
(1932 г.) до тяжелой (1956 г.), одиннадцатикратный 
чемпион СССР Н.Шатов, Я. Куценко, С. Амбар-
цумян и др. 

В первые послевоенные годы особо блистала звезда 
заслуженного мастера спорта Григория Новака, пер-
вого советского чемпиона мира (1946 г.), чемпиона 
Европы 1947 г. (82,5 кг), 18-кратного чемпиона СССР 
в период с 1940 по 1951 год. Он установил 23 рекорда 
мира и 86 рекордов СССР. В 60-е годы выдающихся 
успехов добился атлет Юрий Власов, выступавший в 
тяжелом весе. Он первым из отечественных атлетов 
стал абсолютным рекордсменом мира в сумме троебо-
рья и чемпионом Олимпийских игр в тяжелом весе. 
Он установил 41 рекорд СССР и 31 — мира. 

В эти и последующие годы на помосте блистали 
десятки выдающихся атлетов практически со всех кон-
цов России и других республик. Это олимпийские 
чемпионы: XV Олимпиада — И.Удодов, Р.Чимиш-
кян, Т.Ломакин; XVI Олимпиада — И.Рыбак, Ф.Бог-
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дановский, А.Воробьев; XVIII Олимпиада — А.Вахо-
нин, Р.Плюкфельдер, В.Голованов, Л.Жаботинский; 
XIX Олимпиада — В.Куренцов, Б.Селицкий и Л.Жа-
ботинский; XX Олимпиада — М.Киржинов, Я.Тальтс, 
В.Алексеев; XXI Олимпиада — А.Воронин, Н.Колес-
ников, П.Король, В.Шарий, Д.Ригерт, В.Алексеев; 
XXII Олимпиада — К.Осмоналиев, В.Мазин, Ю.Вар-
данян, Л.Тараненко, С.П.Рахманов; XVII Олимпиа-
да — Е.Минаев, В.Бущуев, А.Курынов, А.Воробь-
ев, Ю.Власов; XXIII Олимпиада — СССР не прини-
мал участие; XXIV Олимпиада — С.Мирзоян, И.Ар-
самаков, А.Храпатый, П.Кузнецов, Ю.Захаревич, 
А.Курлович; XXV Олимпиада — А,Кахиашвили, В. 
Трегубов, А.Курлович. 

На этой Олимпиаде заканчивается история выступ-
ления спортсменов бывшего Советского Союза, ко-
торые уже защищали честь своих республик, ставших 
независимыми, в объединенной команде СНГ. 

На XXVI Олимпиаде впервые после 1917 г. рос-
сийские атлеты выступали в американском городе 
Атланта самостоятельной командой. 

В ходе Олимпийских игр в Атланте был показан 
высокий уровень спортивного мастерства, установ-
лено 19 мировых рекордов. 30 медалей различного 
достоинства завоевали атлеты четырнадцати стран. 
Российские тяжелоатлеты завоевали на этих Играх две 
золотые и одну серебряную медаль. Олимпийскими 
чемпионами в Атланте стали россиянин Алексей Пет-
ров в весовой категории до 91 кг и с суммой двоебо-
рья 420 кг и Андрей Чемеркин в супертяжелой весо-
вой категории и с суммой двоеборья 457,5 кг. О нем 
следует сказать особо. Этот супертяжеловес из Став-
рополя в заключительный день соревнований тяже-
лоатлетов совершил спортивный подвиг. 
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Драматической была концовка состязаний. Олим-

пийский чемпион Барселоны в категории до 110 кг 
Ронн Веллер, покорив в толчке в последнем подходе 
рекордный вес — 255 кг, набрал в сумме двоеборья 
455 кг и в порыве радости бросил свои штангетки 
зрителям. Для победы Андрею Чемеркину надо было 
поднять фантастический вес — 260 кг. И чудо свер-
шилось — этот гигантский вес был великолепно по-
корен выдающимся российским спортсменом. 

Одна из золотых медалей планировалась Сергею 
Сырцову — атлету до 108 кг. Ему оказал серьезное 
сопротивление украинский атлет Тимур Таймазов, 
который выступил отлично и впервые стал олимпий-
ским чемпионом с результатом 430 кг (195 + 235), 
установив одновременно мировой рекорд в толчке — 
236 кг. Сергей Сырцов занял второе место и полу-
чил серебряную олимпийскую медаль с результатом 
в сумме двоеборья 420 кг (195 + 225). 

Приведем результаты XXVIII Олимпийских игр в 
Сиднее по тяжелой атлетике. На этот раз российс-
кие атлеты выступили крайне неудачно. Они не за-
воевали ни одной золотой медали. У мужчин две 
бронзовые награды получили Алексей Петров (до 
94 кг) и Андрей Чемеркин (свыше 105 кг), пятое 
место завоевал Евгений Чигишев (до 105 кг) и во-
шел в олимпийскую шестерку Виктор Щербатых 
(свыше 105 кг). У женщин замечательно выступила 
российская спортсменка Валентина Попова. Она 
стала серебряным призером в весовой категории до 
63 кг. Еще две российские атлетки стали шестыми. 
Это Ирина Касимова (до 69 кг) и Светлана Хабиро-
ва (до 75 кг). 

Результаты шести лучших атлетов на Олимпийских 
играх в Сиднее (Австралия). 
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Мужчины. 56 кг. 1. Халил Мутлу (Турция) — 

305,0. 2. By Веньсюн (Китай) — 287,5. 3. Чжао 
Сянсян (Китай) - 287,5.4. Ван Шинь Юнь (Тай-
вань) — 285,0. 5. Серхио Альварес (Куба) — 275,0. 
6. Адриан Иоан Джигау (Румыния) — 275,0. 62 кг. 
1. Никола Пешалов (Хорватия) — 325,0. 2. Леони-
дас Сабанис (Греция) — 317,5. 3. Геннадий Олещук 
(Беларусь) — 317,5. 4. Лэ Маошен (Китай) — 315,0. 
5. Сейед Махди Панжван (Иран) — 302,5. 69 кг. 1, 
Галабин Боевски (Болгария) — 357,5. 2. Георгий 
Марков (Болгария) — 352,5. 3. Сергей Лавренов. 
(Беларусь) — 340,0. 4. Чжао Гочжен (Китай) — 
337,5. 5, Рудик Петросян (Армения) — 335,0. .6. 
Валериос Леонидис (Греция) — 330,0. 77 кг. 1. Чжан 
Сюйган (Китай) — 367,5. 2. Виктор Митру (Гре-
ция) — 367,5. 3. Арсен Меликян (Армения) — 365,0. 
4. Сергей Филимонов (Казахстан) — 362,5, 5. Или-
риан Сули (Албания) — 355,0. 6. Ион Чоп Хо 
(КНДР) — 352,5. 85 кг. 1. Пиррос Димас (Греция) — 
390,0.2. Марк Хустер (Германия) — 390,0.3. Геор-
гий Асанидзе (Грузия) — 390,0. 4. Кшиштоф Симе-
он (Польша) — 380,0. 5. Гагик Хачатрян (Армения) — 
380,0. 6. Серго Шахоян (Австралия) — 377,5... 13. 
Юрий Московец (Россия) — 355,0. 94 кг. 1. Акаки-
ос Кахиашвилис (Греция) — 405,0. 2. Симон Ко-
лецкий (Польша) — 405,0. 3. Алексей Петров (Рос-
сия) — 402,5.4. Курущ Багхери (Иран) — 402,5. 5. 
Вадим Вакарчук (Молдова) — 397,5. 6. Золтан Ко-
вач (Венгрия) — 397,5. 

105 кг. 1. Хоссейн Таваколи (Иран) — 425,0. 2. 
Алан Цагаев (Болгария) — 422,5. 3. СаидАсаад (Ка-
тар) — 420,0, 4. Игорь Разоренов (Украина) — 420,0. 
5. Евгений Чигишев (Россия) — 415,0. 6. Александр 
Братан (Молдова) — 410,0. Свыше 105 кг. 1. Хос-
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сейн Резазаде (Иран) — 472,5 (мировой рекорд). 2. 
Ронни Веллер (Германия) — 467,5. 3. Андоей Че-
меркин (Россия) — 462,5. 4. Джабер Эс Салем (Ка-
тар) - 460,0. 5.:Ким Тае Хун (Корея) - 460,0. 6. 
Виктор Щербатых (Латвия) — 452,5. 

Женщины. 48 кг. 1. Тара Ногг (США) - 185,0. 
2. Рема Лиса Румбевас (Индонезия) — 185,0. 3. Шри 
Индрияни (Индонезия) — 182,5. 4. Кай Тхи Вин 
(Мьянма) — 180,0. 5. Каори Ниянаги (Япония) — 
175. 53 кг. 1. Ян Ся (Китай) - 225,0. 2. Ли Фен 
Ин (Тайвань) — 212,5. 3. Винарни Винти Сламет 
(Индонезия) — 202,5. 4. Франка Гбодо (Нигерия) 
- 195,0. 5. Све Вин (Бирма) — 195,0. 6. Тинг Бай-
ан Санамача Чану — 195,0. 58 кг. 1. Сорайя Химе-
нес Менйивиль (Мексика) — 222,5. 2. Жи СонгХу 
(КНДР) — 220,0, 3. Сута Хассарапорн (Таиланд) — 
210,0. 4. Мариса Таркотт (Канада) — 205,0. 5. Алек-
сандра Клейновская (Польша) — 202,5. 6. Мо Кве 
Хин (Мьянма) — 200,0. 63 кг. 1. Чень Сяоминь (Ки-
тай) — 242,5. 2. Валентина Попова (Россия) — 235,0. 
3. Иоанна Чатциану (Греция) — 222,5. 4^ Сайпин 
Детсенг (Таиланд) — 222,5. 5. Ким Йонг Ок 
(КНДР) — 205,0. 6. Аманда Филлилс (Австралия) — 
190,0. 69 кг. 1. Линь Вейнин (Китай) — 242,5. 2. 
Эржбет Маркус (Венгрия) — 242,5. 3. Кармам Мал-
лесвари (Индия) — 240,0. 4. Милена Трендафилова 
(Болгария) — 232,5. 5. Даниэла Керкелова (Болга-
рия) — 232,5. 6. Ирина Касимова (Россия) — 230,0. 
75 кг. 1. Мария Исабель Уррутиа (Колумбия) — 
245,0. 2. Рут Огбейфо [Нигерия) - 245,0. 3. Ко И 
Хан (Тайвань) — 245,0. 4. Ким Сун Хи (Корея) — 
240,0. 5. Дьендьи Ликевеш (Венгрия) — 227,5. 6. 
Светлана Хабирова (Россия) — 227,5. Свыше 75 кг. 

18 



Истоки атлетизма 
1. Динь Мейюань (Китай) — 300,0. 2. Агата Вро-
бель (Польша) — 295,0. 3. Черил Хэворт (США) — 
270,0. 4. Карменца Дельгадо (Колумбия) — 260,0. 
5. Хелен Идахоса (Нигерия) — 250,0. 6. Моника 
Рихтерер (Германия) — 245,0. 

Женская тяжелая атлетика была признана ИВФ в 
1984 г. и в настоящее время завоевала большую по-
пулярность в мире, о чем свидетельствует тот факт, 
что в проводимых чемпионатах мира принимали уча-
стие более 30 стран всех континентов планеты. Наша 
страна, являющаяся ведущей тяжелоатлетической 
державой, в развитии женской тяжелой атлетики упу-
стила темп, серьезно отстала от других стран, по су-
ществу, находится в самой начальной стадии, начи-
ная эту! работу практически с нуля. 

Днем рождения женской тяжелой атлетики в Рос-
сии можно по праву считать 14 мая 1991 г., который, 
несомненно, станет яркой страницей в истории раз-
вития российской тяжелой атлетики. Двадцать одна 
спортсменка участвовала в первом чемпионате Рос-
сии, который состоялся в г. Первоуральске Свердлов-
ской области. Первыми чемпионами России среди 
женщин стали: до 44 кг — Е.Швец (Омск) — сумма 
двоеборья 82,5 кг (рывок — 35,0; толчок — 47,5); 48 
кг - Э.Ерангия (Орел) - 90 кг (35,0 + 55,0); 52 кг 
— ГЛрестова (Ангарск) — 97,5 кг (42,5 + 55,0); 56 кг — 
Е. Гвоздева (Ангарск) — 110 кг (50,0 + 60,0); 60 кг — 
Ю.Исайкина (Одинцово) - 90 кг (40,0 + 50,0); 67,5 
кг — С.Ярииа (Белорецк) — 127,5 кг (55,0 + 72,5); 75 
кг. — Е. Душнина (Кумертау) — 102,5 кг (45,0 +57,5); 
82,5 кг — П.Власенко (А-Судженск) — 125,0 кг (52,5 
+ 72,5) и в весовой категории свыше 82,5 кг — Н.Гуд-
кова (Новосибирск) — 105,0 кг (45,0 + 60,0). 
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Гиревой спорт 

Гиревой спорт как разновидность тяжелой атлети-
ки появился в России в конце прошлого века. Мож-
но с большой долей уверенности сказать, что рос-
сийская тяжелая атлетика зародилась и сформирова-
лась благодаря поклонникам гиревого спорта. В рус-
ском народе всегда с почтением относились к сила-
чам, способным поднять одной рукой тяжелый сна-
ряд (камень, бревно, железную чурку и др.) Затем 
появилась гиря, которая стала незаменимым снаря-
дом для развития силы мышц людей. Незатейливый 
снаряд («пудовики» и «двойники») щедро одаривал 
силой тех, кто был предан ему, кто любил силу и 
хотел быть сильным. 

В дореволюционной России гирей баловались та-
кие выдающиеся атлеты, как Иван Подцубный, Иван 
Заикин, Георг Гак-кеншмидт, Никандр Вахтуров, 
Владимир Крылов и многие другие. Уже в то далекое 
время методика развития силы при помощи гири была 
достаточно совершенна благодаря отцу русской атле-
тики П.Ф.Краевскому, который и сам даже в 60 лет 
выжимал «двойники» (32 кг) 10 раз подряд, чем очень 
гордился. Выдающимися «гривенниками» были бра-
тья Елисеевы — Сергей и Александр. Иван Лебедев 
в 1916 г. издал, очевидно, одно из первых в России 
учебных пособий по гиревому спорту «Руководство, 
как развивать свою силу, упражняясь тяжелыми ги-
рями». В 1930 г. Иван Лебедев опубликовал книгу 
«Гантельная гимнастика», а его ученик А.В.Бухаров, 
продолжая традиции «дяди Ваня», в 1939 г. издает 
пособие «Гиревой спорт». 
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Этот вид спорта в нашей стране не без оснований 

связывают с именем русского богатыря Петра Кры-
лова, получившего титул в дореволюционной Рос-
сии «Короля гирь». При весе 88 кг он выжимал двух-
пудовую гирю 86 раз подряд. Не менее знаменитый 
русский атлет Сергей Елисеев удерживал в горизон-
тальном положении на вытянутой руке гирю весом 
60 кг. Николай Вахтуров, уроженец Новгородской 
губернии, двумя руками перебрасывал двухпудовую 
гирю через товарный вагон. 

Однако, современную летопись гиревого спорта с 
утвержденными правилами соревнований и спортив-
ной классификацией принято отсчитывать с 1962 г. 
Как самостоятельный спорт, он долгое время не при-
знавался федерацией тяжелой атлетики СССР. Од-
нако, соревнования проводились, особенно среди 
сельских силачей, а также в армии и на флоте, где 
гирей занимались с большим увлечением. В 1948 г. 
был проведен Всесоюзный конкурс силачей, где 
спортсмены соревновались в четырех весовых катего-
риях. В программу входили два упражнения с гиря-
ми и два — со штангой. Становлению гиревого спорта 
во многом способствовало проведение всесоюзных тур-
ниров. Благодаря энтузиастам — Ивану Короленко 
из Беловодска, Бронису Вишнускусу из Клайпеды, 
Владлену Воропаеву из Воронежа — соревнования по 
гиревому спорту превращались в праздники силы и 
мастерства. По мере роста популярности гиревого 
спорта формировались и крепли организационные 
структуры. В 60—70-е годы благодаря группе энту-
зиастов и поддержке российского и союзного спортив-
ных комитетов, гиревой спорт обрел вторую жизнь 
во всех республиках СССР. Стали проводить много 
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крупных соревнований, особенно в спортивном об-
ществе «Урожай». В 1984 г. гиревой спорт культи-
вируется уже практически во всех союзных республи-
ках. В 1978 г. была создана Всероссийская комис-
сия гиревого спорта, которая вошла в состав Всерос-
сийской федерации национальных видов рпорта и в 
скором времени реорганизована в самостоятельную 
федерацию. В 1978 г. был проведен первый офици-
альный чемпионат России. i 

Совершенствовались соревнования, методика под-
готовки гиревиков, резко поползли вверх результаты 
участников. В конце 60-х — начале 70-х годов побе-
дители в жиме двухпудовой гири одной рукой выпол-
няли 4—45 подъемов, в толчке двух гирь от груди — 
35 подъемов. В 1984 г. по предложению федерации 
союзных республик для координации работы по раз-
витию гиревого спорта, разработки единых правил 
соревнований, спортивной классификации была со-
здана Всесоюзная комиссия гиревого спорта. В 1985 
г. гиревой спорт выходит на всесоюзную арену. В 
Липецке состоялся 1-й чемпионат СССР. Спустя год 
в г.Талсы (Латвия) была проведена учредительная 
конференция и создана самостоятельная Всесоюзная 
федерация гиревого спорта. 

В 1985 г. проведен первый чемпионат СССР, а в 
1988 — Кубок страны. С ликвидацией СССР в октяб-
ре 1992 г. был создана Международная федерация 
гиревого спорта, представителями которой стала и 
федерация гиревого спорта России. В декабре того 
же года был проведен первый чемпионат Европы, а 
в ноябре 1993 — чемпионат мира. 

С 1948 г. программа соревнований по гиревому 
спорту постоянно совершенствовалась. Так, в этом 
году в программу входило вырывание гири весом 32 

22 



Истоки атлетизма 
кг левой рукой и подъем на грудь двух гирь с после-
дующим толчком на прямые руки. Побеждал тот, 
кто проделывал и то и другое упражнение наиболь-
шее число раз. Рекорды на соревнованиях гиревиков 
достигали 700—800 подъемов, а порой, особенно у 
талантливых силачей, и более 1000 раз. 

В 1969 г. было введено троеборье: жим одной ру-
кой, рывок другой рукой и толчок двух гирь двумя 
руками. Кроме того, все занимающиеся в специаль-
ных гиревых секциях обучались не просто поднима-
нию гири, но и умению жонглировать ею. Разрабо-
таны единые правила соревнований, Всесоюзная клас-
сификация. Современные правила соревнований пре-
дусматривают выполнение двух упражнений — толч-
ка двух гирь двумя руками и рывка вначале одной, а 
затем, — не опуская на помост, второй рукой. Вклю-
чение гиревого спорта в Единую Всесоюзную спортив-
ную классификацию, проведение чемпионатов стра-
ны сыграли положительную роль в его становлении, 
однако, улучшение роста технических результатов 
потребовало совершенствования форм организации 
соревнований, внесения дополнений и изменений в 
правила. С этой целью в 1989 г. был установлен 10-
минутный регламент при выполнении классических 
упражнений. Соревнования стали проходить более 
зрелищно и эмоционально. В 1978 г. появилась еще 
одна разновидность гиревого спорта — силовое жонг-
лирование. 

В настоящее время упражнения с гирями исполь-
зуются во многих видах спорта как эффективное сред-
ство общесиловой подготовки. Методика тренировки 
в гиревом спорте, разработанная русскими специали-
стами в дореволюционном и предвоенном периоде, 
практически ничем не отличается от современной. 
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Особенностью занятий с гирями является то, что 

они позволяют достаточно быстро развивать силовые 
возможности человека, и главным образом, его си-
ловую выносливость. Занятия с гирей совершенствуют 
практически всю мышечную систему, так как при 
подъеме этого снаряда принимают участие все груп-
пы мышц (ног, туловища, рук). 

Подъем гири в техническом отношении не отно-
сится к сложным видам спорта. Освоить технику 
подъема гири можно за одно-два занятия. Это позво-
ляет почти сразу же приступить к интенсивным тре-
нировкам уже на первой-второй неделе. Варьирова-
ние количеством подъемов гири, ее весом, темпом 
выполнения движений, временем отдыха между 
подъемами гирь и т.п. предоставляет широкие воз-
можности для занимающегося этим видом спорта в 
планировании силовой подготовки. Занятия с гиря-
ми можно проводить в группах или индивидуально. 
Во всех случаях не требуется специализированных за-
лов и оборудования. Гири могут быть в любом 
спортивном или даже не приспособленном для заня-
тий спортом помещении — в школе, вузе, кабине-
те, на рабочем месте, на корабле, дома в квартире и 
т.д. Занятия с гирями практически не приводят к 
травмам, если эти занятия проводятся методически 
грамотно, опытными специалистами. Заниматься 
этим видом спорта можно, как и тяжелой атлети-
кой, с 13—14 лет. 

Гиревой спорт является таким видом спорта, ко-
торый направлен на развитие основных физических 
качеств человека — силы и силовой выносливости, 
а также позволяет достичь высокого уровня физи-
ческой работоспособности, а следовательно и функ-
циональных возможностей организма человека. В 
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отличие от классической тяжелой атлетики, гире-
вой спорт относится к циклическим движениям, ха-
рактеризуется работой большой и субмаксимальной 
мощности. Усилия, развиваемые спортсменом, не 
достигают максимальной или тем более субмакси-
мальной величины, так как достижения в этом виде 
спорта оцениваются количественными критериями. 
Многократный подъем гири с учетом правильности 
техники выполнения упражнения требует от спорт-
смена умений эффективно и экономно расходовать 
свои физические и функциональные возможности. 
Как известно, на первых порах соревнования гире-
вика не были ограничены во времени выполнения 
упражнения. Так, в 1988 г. на первых официаль-
ных соревнованиях РСФСР по гиревому спорту чем-
пион и рекордсмен СССР в весовой категории до 90 
кг С. Мощенков выполнил 180 подъемов двух гирь 
по 32 кг в толчке за 29 минут. Естественно, для 
многих специалистов было ясно, что неограничен-
ные во времени соревнования гиревиков становятся 
не только утомительными для самих участников, но 
и менее зрелищными для зрителей. Поэтому было 
принято решение об ограничении выполнения уп-
ражнений с гирями в рывке и толчке 10-минутными 
отрезками времени. 

Соревнования в гиревом спорте проводятся с ги-
рями весом 16, 24 и 32 кг по программе двоеборья: 
толчок двух гирь двумя руками, рывок гири одной и 
другой рукой без перерыва для отдыха. -В отличие от 
тяжелой атлетики, участники соревнований в этом 
виде спорта делятся на следующие весовые катего-
рии: до 60, 65, 70, 80, 90 и св. 90 кг. Кроме того, 
у юношей дополнительно имеются весовые катего-
рии до 55, 75 и свыше 80 кг. 
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Пауэрлифтинг 

Слово «пауэрлифтинг» до недавнего времени было 
понятно лишь посвященным. В 1990 г. федерация 
пауэрлифтинга СССР стала официальным членом 
Международной федерации пауэрлифтинга (ИПФ), 
а сборная команда СССР приняла участие в своем 
первом чемпионате мира. 

В отличие от тяжелой атлетики, где вес поднима-
ется в основном за счет скоростно-силовых качеств 
спортсмена и высочайшей техники, в пауэрлифтинге 
во всех трех упражнениях — приседании, жиме лежа 
и тяге — подъем штанги происходит исключительно 
за счет силы. Ведь и в переводе с английского это и 
есть «подъем силой». 

2 марта 1990 года (г. Черкассы, Украина) был 
проведен первый чемпионат СССР по силовому тро-
еборью. Вот первые чемпионы страны в сумме трое-
борья: до 52 кг — Андрей Подпальный (Барнаул) — 
455 кг; 56 кг — Александр Радзевич (Елгава, Литва) 
— 507,5 кг; 60 кг — Сергей Ким (Арсеньев) — 550 
кг; 67,5 кг — Геннадий Зубрик (Елгава, Литва) — 
650 кг; 75 кг — Валерий Царев — 680 кг; 82,5 кг — 
Валерий Бохонов (Караганда) — 800 кг; 90 кг — 
Владимир Иванченко (Черкассы, Украина) — 862,5 
кг; 100 кг — Вячеслав Пискунов (Брянск) — 902,5 
кг; 110 кг — Александр Лыкоз (Красноярск) — 900 
кг; 125 кг— Шота Вежашвили (Сишахи) — 915 кг; 
св. 125 кг — Валерий Щедрин (Куровское) — 920 кг. 

Для истории всегда интересен факт участия стра-
ны в первых чемпионатах мира и Европы. Поэтому 
мы отметим первые успехи отечественных спортсме-

26 



Истоки атлетизма 
нов в силовом троеборье в чемпионате мира 14—17 
ноября 1991 года в г. Эребри (Швеция). В весовой 
категории до 82,5 кг чемпионом мира стал А.Леком-
цев с суммой троеборья 790 кг. 

В весовой категории до 100 кг В.Иваненко завое-
вал серебряную медаль — 867,5 кг. Вторым был В.На-
лейкин в весовой категории до 125 кг— 902,5 кг. В 
самой тяжелой весовой категории — св. 125 кг — 
В.Щедрин. Он завоевал почетное четвертое место с 
суммой троеборья 912,5кг. 

Нельзя не отметить первые успехи и наших жен-
щин в силовом троеборье на чемпионате Европы 22— 
24 ноября в г. Му-и-Рана (Норвегия). Е.Танакова 
стала чемпионкой Европы в весовой категории до 67,5 
кг с суммой троеборья 505 кг (210+100+195), а И.Мо-
розева, В.Гостева, В.Нелюбова, Н.Магула, П.Яру-
щевич и И.Оробец вошли в шестерку лучших атлеток 
Европы. 

Бодибилдинг 

Родиной атлетизма стала Древняя Греция, где культ 
красоты тела, физического совершенства был под-
нят на небывалую высоту. 

Спортивные снаряды, представляющие собой ка-
менные или металлические ядра, соединенные руч-
ками (гальтересы), — прообраз современных ганте-
лей и штанг — древние греки широко использовали 
не только для развития мышц, но и в лечебно-про-
филактических целях для исправления осанки, фор-
мирования красивого телосложения, сохранения здо-
ровья. Известно также, что на площади в Афинах 
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лежало увесистое ядро, которое любой эллин мог 
попытаться поднять, чтобы испытать себя, показать 
свою силу согражданам. 

Систему атлетических упражнений древних греков 
унаследовали и римляне. Сохранились изображения 
III века н.э., на которых упражнениями с гантелями 
занимаются не только мужчины, но и женщины. 
Знаменитый римский врач и ученый Гален в свой 
книге «Искусство возвращения здоровья» приводит 
целый ряд упражнений, которые он рекомендовал 
пациентам. Так, например, он описывал в своих 
медицинских трудах упражнения с гантелями для раз-
вития боковых мышц туловища, пояснял, что такие 
занятия помогают сохранить здоровье. 

Атлетическую культуру древних греков унаследова-
ли римляне. Культ силы царил на арене Колизея во 
время смертельных схваток гладиаторов или помпез-
ных представлений великих актеров-силачей — Атана-
та, Рустицелия по кличке «Геркулес», Фувия Силь-
вия. Римляне развивали силу по методу древних гре-
ков — упражнялись с отягощениями. А как известно, 
первым тяжелоатлетом вполне можно назвать грека 
Милона из Кротона, жившего в шестом веке до н.э. 

Интерес к атлетизму угас с падением Рима. О 
целенаправленном культивировании мускульной силы 
человечество вспомнило лишь через несколько столе-
тий — в эпоху Возрождения. Так, в царствование 
Елизаветы (английская королева в конце XVI века) 
физические упражнения с тяжестями рекомендова-
лись молодым англичанам вместо танцев и прочих 
«пустых забав». 

В начале XX века все больше и больше атлетов 
стали увлекаться тренировкой мышц по системе Юд-
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жина Сэндоу (1867—1925 гг.). По мнению многих 
специалистов, «колыбелью» современного культуриз-
ма является Англия, а его основателем — Юджин 
Сэндоу или, как его знали на Руси, Евгений Сан-
дов. Ю. Сэндоу в молодости был очень слабым и бо-
лезненным, что привело его к изучению медицины и 
занятиям физическими упражнениями. Благодаря 
этому он укрепил свое здоровье, увеличил силу и 
стал обладателем фигуры совершенных пропорций. 
Его атропометрические данные: рост — 174 см; ок-
ружность шеи — 44 см; талии — 80 см; бедра — 66 
см; голени и плеча — 44 см. На основании богатого 
опыта Ю.Сэндоу разработал методику тренировки, в 
которой используются упражнения с гантелями и с 
весом собственного тела. По своей методике Ю.Сэн-
доу советует тренироваться ежедневно, включая в 
занятия упражнения на расслабление. 

Позирование (вольные упражнения) является 
квинтэссенцией культуризма, когда демонстрация 
красоты телосложения приносит исполнителю и зри-
телям настоящее эстетическое удовольствие. Об этом 
хорошо знали еще в Древней Греции, когда перед 
строгими судьями олимпионики проходили полнос-
тью обнаженными, являя совершенство и красоту 
человеческого тела. 

В современной истории развития культуризма ве-
дущее место заняли американские атлеты. Особенно 
огромную популярность получила система братьев 
Вейдер и Уайдер. Поистине Джо Вейдера называют 
тренером чемпионов. Среди великих атлетов его уче-
ники: Арнольд Шварценеггер (семикратный «Мр. 
Олимпия»), Фрэнк Зеин (трехкратный «Мр. Олим-
пия»), Сержио Олива (трехкратный «Мр. Олимпия»), 
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Лэрри Скотт (двукратный «Мр. Олимпия»), Франко 
Коломбо (двукратный «Мр. Олимпия»), Хрис Ди-
керсон,(«Мр. Олимпия»), Рэкэл Маклиш («Мс. 
Олимпия»), Лу Ферриньо («Мр. Олимпия»), Корин-
на Эверсон (чемпионка США среди женщин, трех-
кратная «Мс. Олимпия»), Ли Хэйни (чемпион США, 
трехкратный «Мр. Олимпия»). 

В нашей стране демонстрация телосложения и силы 
когда-то была связана с цирком. Парады-алле цир-
ковых борцов и атлетов служили прообразом будущих 
конкурсов красоты, получивших огромную популяр-
ность в послевоенные годы в Англии, Франции и 
США. Очевидно, для отечественных любителей куль-
туризма будет весьма интересен тот факт, что в 1948 
г. в Концертном зале имени П.И.Чайковского в Мос-
кве тоже был проведен конкурс красоты телосложе-
ния, победителем которого стал известный цирко-
вой акробат Александр Ширай. 

Но прошло более десяти лет, прежде чем в начале 
60-х годов в нашей стране стали возникать первые 
группы атлетической гимнастики, проводиться сорев-
нования. Однако, все это носило неофициальный, 
чуть ли не подпольный характер. Как правило, пос-
ле окончания соревнований по тяжелой атлетике его 
участники по завершении официальной части демон-
стрировали красоту тела перед зрителями. Среди них 
определялся победитель и награждался призом. Сви-
детелем таких соревнований автор был еще в 60-х го-
дах на чемпионатах Свердловской области. Тому, что 
отечественный культуризм выжил, мы обязаны та-
ким энтузиастам, как Г.П.Тэнно и Р.П.Мороз. 

Позирование казалось чиновникам от спорта на-
столько страшным, что участники одного показатель-
ного выступления на ВДНХ были доставлены... в 
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милицию. Только К концу 70-х годов выступления с 
демонстрацией красоты телосложения были офици-
ально разрешены и стали называться программой воль-
ных упражнений. Когда в 1988 году в Австралии про-
ходил очередной чемпионат мира по культуризму, 
участие в нем впервые приняли и атлеты из СССР: 
Валерий Богданович (Минск), Станислав Поляков 
(Рига) и Александр Васин (Ленинград). Дебют был 
неплохим — четвертое место в командном зачете. 

Во время проведения этих соревнований на конг-
рессе ИФББ Советский Союз был единогласно при-
нят в Международную федерацию культуризма. 

В 1988 г. под эгидой Госкомспорта СССР в Ле-
нинграде прошел первый Кубок СССР по' вольным 
упражнениям среди мужчин, а первый чемпионат 
СССР по атлетизму прошел 26—28 мая 1989 г. также 
в г. Ленинграде. Чемпионами стали: в весовой кате-
гории до 65 кг — Александр Шумлянский (Украина), 
до 70 кг — Валерий Богданович (Белорусия), до 80 
кг — Винцас Дубицкас (Литва), до 90 кг — Гергий 
Мосалев (Москва) и свыше 90 кг — Ричард Петраус-
кас (Литва). В командном зачете первое место заво-
евала сборная команда культуристов Украинской 
ССР, второе — литовские и третье — ленинградские 
атлеты. 

На чемпионате Европы по культуризму в 1989 г. 
(г. Осло. Норвегия) в женских соревнованиях наши 
соотечественницы не завоевали ни одного призового 
места и даже не вошли в шестерку лучших. Но зато 
мужчины выступили более удачно. Так, в весовой 
категории до 65 кг чемпионом Европы стал Н.Сила, 
а до 70 кг пятым оказался наш С.Поляков. Но это 
был первый опыт участия отечественных спортсме-
нов в соревнованиях такого рода. 
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В 1990 г. несмотря на то, что прошло всего два 

года, как федерация атлетизма СССР была принята 
в Международную Федерацию бодибилдинга (ИФББ), 
нашей стране было доверено проведение очередного 
чемпионата Европы. И надо сказать, организаторы 
этого первенства (которое-проходило в г. Ленингра-
де 26—29 апреля 1990 г.) провели его на высоком уров-
не. Среди наших женщин успешно выступила только 
одна спортсменка — Инна Уйт (Эстония). Среди 
мужчин в финал попали Г.Фатеев в весовой катего-
рии до 70 кг, Николай Ясиновский — до 90 кг. А 
Айн Пааво стал в этой весовой категории чемпионом 
Европы. Победу наша сборная завоевала и в коман-
дном позировании. 



Биологическая 
природа 
проявления силы 

Мышечная система 

Приступая к занятиям с тяжестями, особое вни-
мание необходимо уделить гармоничному развитию 
мышечной системы. Мышцы представляют собой 
активную часть опорно-двигательного аппарата. Бла-
годаря их сокращению человек способен выполнять 
разнообразнейшие движения в окружающем простран-
стве. Укрепление и развитие мускулатуры — это путь 
к развитию силы, высокой работоспособности, воз-
можность приблизиться к гармонии, бодрость и хо-
рошее самочувствие. Силовые упражнения, выпол-
няемые с отягощениями, способствуют функциональ-
ному развитию костей, связок и сухожилий. Сред-
ние отягощения, повторяемые многократно и в тече-
ние достаточно длительного периода времени, при-
водят к значительному укреплению суставов. 

1 В главе использован материал Фредерика К.Хэтфилда. Все-
стороннее руководство по развитию силы. — Новый Орлеан, 
1983. 
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Мышцы человека составляют около 30—40 про-

центов веса тела. Занятия с тяжестями помогут из-
менить это соотношение в сторону увеличения массы 
мускулатуры вплоть до 50 и более процентов. 

Итак, для атлета исключительно важно знать как 
можно больше о своем теле и, в особенности, о 
мышечной системе. Поэтому будет полезно остано-
виться на особенностях функционирования основных 
мышечных групп человека. 

Мыш/иы шеи 

1. Грудино-ключично-сосцевидная мышца. Вра-
щает и нагибает голову, участвует в подъеме грудной 
клетки вверх. 

2. Лестничные мышцы. Располагаются в глубине 
шеи и делятся на передние, средние и задние. Уча-
ствуют в движении позвоночника, приподнимают 
грудную клетку при дыхании. О трапециевидной 
мышце, выходящей на заднюю поверхность шеи, мы 
расскажем ниже. 

3. Дельтовидная мышца. Покрывает плечевой су-
став. Состоит из трех пучков: переднего, среднего и 
заднего. Каждый пучок двигает руку в сторону, од-
ноименную своему назначению. В силовых видах 
спорта увеличение ширины плеч происходит в основ-
ном за счет дельтовидных мышц, которые в хорошо 
развитом виде имеют шарообразные очертания. 

4. Бицепс или двуглавая мышца плеча. Располо-
жен на передней поверхности руки выше локтя. Сги-
бает руку в плечевом суставе. 

5. Трехглавая мышца плеча (трицепс). Располо-
жена на задней поверхности руки и в хорошо разви-
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Мышечная система: 1. Грудино-ключичио-сосцевидная 
мышца; 2. Лестничные мышцы; 3. Дельтовидная мышца; 4. 
Бицепс или двуглавая мышца плеча; 5. Трехглавая мышца 
плеча; 6. Сгибатели и разгибатели пальцев: 7. Большая груд-
ная мышца; 8. Передняя зубчатая мышца; 9. Межреберные 
мышцы; 10. Прямая мышца; 11. Наружная мышца; 12. Трапе-
циевидная мышца; 13. Широчайшая мышца; 14. Длинные мыш-
цы; 15. Ягодичные мышцы; 16. Четырехглавая мышца; 17. 
Двуглавая мышца; 18. Икроножная мышца: 19 Камбаловид-
ная мышца. 

том виде имеет подковообразную форму. Разгибает 
руку в локтевом суставе. 

6. Сгибатели и разгибатели пальцев. Из них в ос-
новном состоит мышечная масса предплечья. Здесь 
же залегают мышцы, ведающие движениями кисти. 
Мышцы на внутренней стороне предплечья сгибают 
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пальцы и кисть, на наружной стороне находятся их 
антагонисты. 

Мышиы грули 

I. Большая грудная мышца. Расположена на пе-
редней поверхности грудной клетки. Приводит руку 
к туловищу и вращает ее внутрь. 

8. Передняя зубчатая мышца. Находится на боко-
вой поверхности грудной клетки. Вращает лопатку и 
отводит ее от позвоночного столба. 

9. Межреберные мышцы. Находятся на ребрах и 
между ними. Участвуют в акте дыхания. 

Мышиы живота 

10. Прямая мышца. Расположена вдоль передней 
стенки брюшного пресса. Сухожильные перемычки 
делят эти мышцы на четыре части. Прямая мышца 
сгибает туловище вперед. 

I I . Наружная косая мышца. Находится сбоку 
брюшного пресса. При одностороннем сокращении 
сгибает и вращает туловище, при двустороннем — 
наклоняет его вперед. Под этими мышцами на более 
глубоком уровне залегают другие, которые тоже вра-
щают туловище и наклоняют его вперед. 

Мышиы СПИНЫ 

12. Трапециевидная мышца. Находится на задней 
поверхности шеи и грудной клетки. Поднимает и 
опускает лопатки, приводит их к позвоночному стол-
бу, тянет голову назад, при одностороннем сокра-
щении наклоняет ее в сторону. 

36 



Биологическая природа силы 
13. Широчайшая мышца. Находится на задней 

поверхности грудной клетки. Приводит плечо к ту-
ловищу, вращает руку внутрь, тянет ее назад. 

Эти мышцы придают торсу конусообразную форму. 
14. Длинные мышцы. Расположены вдоль позво-

ночного столба. Разгибают, вращают и наклоняют 
туловище в стороны. 

Мышиы ног 

15. Ягодичные мышцы. Двигают ногу в тазобед-
ренном суставе (отводят, разгибают, вращают бедро 
внутрь и наружу). Выпрямляют согнутое вперед ту-
ловище. 

16. Четырехглавая мышца. Находится на передней 
части бедра. Эта мышца разгибает ногу в колене, 
сгибает бедро в тазобедренном суставе и вращает его. 

17. Двуглавая мышца. Находится на задней по-
верхности бедра. Сгибает ногу в коленном и разги-
бает в тазобедренном суставах. 

18. Икроножная мышца. Расположена на задней 
поверхности голени. Сгибает стопу, участвует в сги-
бании ноги в коленном суставе. 

19. Камбаловидная мышца. Находится в глубине 
голени. Сгибает стопу. 

Следует напомнить, что изолированно от других 
одна мышца сокращается чрезвычайно редко. Обыч-
но в силовой работе участвуют сразу несколько мышц, 
порой несколько десятков. Однако, меняя положе-
ние тела, структуру движений и используя различ-
ные атлетические снаряды, можно фокусировать уси-
лия на ограниченном числе мышц и тем самым, если 
нужно, создавать условия для их преимущественного 
роста. 
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Деятельность мышц, как и всех органов и систем, 

согласуется с биологическим законом, согласно ко-
торому организм, расходуя определенное количество 
жизненно важных веществ, восстанавливает их в ко-
личестве, превосходящем утраченное. Это явление 
называется суперкомпенсацией или сверхвосстанов-
лением; оно объясняет рост мышечной массы и си-
ловых качеств при регулярных тренировках по специ-
альным программам, предусматривающим увеличе-
ние нагрузок. 

Некоторые биологические 
механизмы развития силы 

Нагрузка. Тренирует ли атлет силу, мощность, 
локальную мышечную выносливость, гибкость или 
сердечно-сосудистую выносливость, один фактор все-
гда присутствует в тренировочном процессе — это 
нагрузка, обеспечивающая максимальный результат. 
Нагрузка, воздействующая на адаптационные процес-
сы, связанные с увеличением силы, сильно отлича-
ется от нагрузки, воздействующей на адаптационные 
процессы, происходящие в организме, ассоциируе-
мые с мышечной выносливостью. При этом каждый 
механизм, связанный с отдельными компонентами 
тренированности, подвергается нагрузочному воздей-
ствию в соответствии с его особенностями. 

Принцип перегрузки. Процесс приложения к соот-
ветствующему механизму постепенно возрастающего 
стресса, сопровождаемый адаптационными явления-
ми, называется принципом перегрузки. Каждый ме-
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ханизм, связанный с областью тренированности, 
должен подвергаться воздействию стресса с интен-
сивностью, превосходящей привычную для атлета 
норму. Перегрузка вследствие этого может быть в 
диапазоне от легкой до интенсивной. Выбранный 
уровень перегрузки зависит от множества факторов, 
включая возраст, состояние здоровья на данный мо-
мент, уровень тренированности, а для опытных ат-
летов — от стадии тренировочного цикла. Как общее 
правило, интенсивность перегрузки должна быть мак-
симально возможной, но исключать нежелательные 
эффекты «нервного срыва» или «перетренированнос-
ти». 

Принцип специфической адаптации к устанавливае-
мым требованиям (САУТ). Сам процесс нагрузки или 
перегрузки, которая требуется для вызывания адап-
тационной реакции в соответствующих мышечных 
механизмах, включает в себя такие факторы, как 
число повторений и подходов, скорость движения при 
повторении, величину поднимаемого груза, тип выб-
ранного упражнения и его частоту. Мышцы высоко 
избирательно реагируют на характер прилагаемого воз-
действия. Не следует, например, ожидать увеличе-
ния силы, выполняя движения, рассчитанные на 
развитие выносливости. Точно так же нельзя добиться 
больших результатов в развитии выносливости, тре-
нируя силу. Вместе с принципом перегрузки прин-
цип САУТ является одним из наиболее важных в на-
боре физической кондиции. 

Некоторые основные характеристики мышцы. 
Вспомните, как выглядит сырое мясо. На куске го-
вядины отчетливо видны мелкие белые мышцы, раз-
деляющие мышечные волокна на пучки. Соедини-
тельная ткань, образующая каждый пучок, в конеч-
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ном итоге сужается и переходит в сухожилие, при-
крепляющее мышцу к кости. Сила, генерируемая 
сокращающимися мышечными волокнами, переда-
ется через соединительную ткань и сухожилия на ске-
летные кости, вызывая тем самым движение. Не-
сомненно, вы замечали, что, например, куриное 
мясо бывает светлым и темным. Грудные мышцы, 
используемые при взмахе крыльев, состоят из белых 
мышечных волокон, в то время как мышцы ног — из 
красных. Такое отличие мышечных волокон харак-
терно для большинства животных, включая челове-
ка, хотя и в не такой заметной степени. У людей 
белые и красные волокна, как правило, перемеша-
ны, но красные волокна преобладают в антигравита-
цинных мышцах, а белые — в конечностях. Это от-
личие очень важно учитывать в тренировке атлета. 
Но для этого понимания следует рассмотреть физио-
логические отличия между белыми и красными мы-
шечными волокнами. 

Внутри мышечного волокна имеется множество 
механизмов и веществ, участвующих в функциони-
ровании клетки. Все мышечные волокна обладают 
этими характеристиками в различной степени в зави-
симости от наследственных факторов и тренировоч-
ного воздействия. 

Факторы, влияющие на выработку силы. Каждая 
мышечная клетка состоит прежде всего из мышечных 
фибрилл (волоконцев), которые являются сокруши-
тельными элементами клетки. Они представляют со-
бой длиннее пряди, состоящие из различных белков. 

Под электронным микроскопом эти фибриллы ока-
зываются состоящими из чередующихся связок тол-
стых и тонких мышечных нитей. Толстые нити со-
стоят из белка миозина, а также из белка актина. 
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Мельчайшие волосовидные отростки между этими 
мышечными нитями, которые традиционно называ-
ются перекрестными мостиками, под воздействием 
импульса асинхронно прикрепляются к противополож-
ной мышечной нити, сокращаются, отцепляются, 
вновь прикрепляются, сокращаются, отцепляются и 
так далее до тех пор, пока актиновая и миозиновая 
нити не натянутся одна вдоль другой до состояния 
максимального сокращения. Таким образом, в мгно-
вение ока мышечное волокно сокращается вполови-
ну от своей длины в состоянии покоя в результате 
действия вышеупомянутых перекрестных мостиков, 
заставляющих актиновую и миозиновую нити скрю-
чиваться. 

Действие сокращения по длине называется концен-
трическим сокращением. Примером такого сокра-
щение будет сокращение бицепсов при подъеме ган-
тели вверх по радиусу с центром в локтевом суставе. 
Чтобы постепенно опустить гантелю вниз, некото-
рые мышечные волокна «отключаются», а в резуль-
тате немногочисленные «неотключенные» мышечные 
волокна, которые остаются в сокращенном состоя-
нии, борются с силой притяжения, уступают в борь-
бе, и вес опускается. Это отрицательное сокраще-
ние называется эксцентрическим сокращением. 

Одним из очень важных факторов в развитии силы 
является наличие того или иного количества мышеч-
ных нитей в волокнах. Внутри каждой мышечной 
клетки имеется множество субклеточных веществ — 
энзимов (ферментов), чья совокупная обязанность — 
производство энергии для мышечных сокращений 
Эффективная деятельность энзимов становится важ-
ным фактором увеличения силы. Выясняется, что 
сокращение высокого напряжения (то есть высокого 
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сопротивления) вырабатывает такую эффективность, 
так как оно вызывает увеличение числа фибрильных 
элементов внутри каждого мышечного волокна. 

Имеется еще один важный фактор в тренировке 
силы. Исследования показывают важную роль в про-
изводстве максимального сокращения крупной мыш-
цы нервного импульса. Каждая мышца состоит из 
моторных единиц. Моторная единица может содер-
жать от одного до сотни мышечных волокон, связан-
ных с нею. Таким образом, все моторные единицы, 
чей порог возбудимости равен или ниже десяти мил-
дивольт, сократятся под воздействием импульса в 
десять милливольт, генерируемого центральной не-
рвной системой (мозгом) или через рефлекторное 
действие (которое имеет место на уровне спинного 
мезга). Чем сильнее нервный импульс, тем много-
численнее сокращающиеся моторные единицы. Это, 
конечно же, связано с силой сокращения мышц того, 
или иного атлета. 

Таким образом, мы затронули базовые моменты, 
касающиеся природы силы. Сила зависит: 

1) от расположения мышечных волокон (то есть 
веретенообразного или перьевого); 

2) от числа моторных единиц, подвергающихся 
одновременной стимуляции; 

3) от присутствия должной концентрации энзи-
мов в клетке; 

4) от относительного положения защитного барь-
ера, определяемого чувствительностью проприорецеп-
торов мышцы и сухожилия; 

5) от соотношения белых и красных мышечных во-
локон; 

6) от действия скелетно-мышечного рычага; 
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7) от координации действия синергистов и стаби-

лизаторов. 
Обладание относительно длинным силовым пле-

чом в сравнении с плечом сопротивления, занятым 
в движении скелетно-мышечного рычага, относится 
к наследственным характеристикам. 

Иллюстрация того, как длина рычага влияет на уровень 
прилагаемой мышечной силы. 

F — ось рычага; 
I — место присоединения мышцы; 
R — сопротивление (10 кг гантели); 
FI — плечо силы (5 см); 
RF — плечо сопротивления (35,6 см); 
Сила х FI = R х RF 
Сила х 5= 10x35,6 
Сила х 5 = 356 
Сила = 71 кг. 
Если бы FI равнялась 7 см, тогда: 
Сила х 7 = 356 
Сила = 51 кг. 
Таким образом, требуется меньшая сила (усилие), 

чтобы поднять тот же самый вес, если точка присое-
динения мышц I располагается дальше в сторону ла-
дони. Из иллюстрации можно увидеть, что чем ниже 
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по предплечью закреплен бицепс, тем длиннее сило-
вое плечо тем мощнее будет сила, действующая на 
сопротивление конца рычага. 

Огромное значение в проявлении силы имеют со-
гласованные действия малых синергистов («вспомо-
гательных» мышц) и стабилизаторов (мышц, кото-
рые сокращаются статически, чтобы поддерживать 
конечность или часть тела в сильной опорной пози-
ции) с действием основного двигателя, наиболее 
важного в данном движении мышц тела, которое 
может проявлять атлет при воздействии на такой вне-
шний объект, как штанга. Определение мышц ос-
новных двигателей, синергистов и стабилизаторов 
является основой выбора упражнений для любого ат-
лета. 

Методика увеличения силы. В тренировке атлета 
важно учитывать следующие два фактора: 1) поскольку 
подъем тяжестей во времени длится очень недолго, 
это делает затруднительным вовлечение в действие 
максимально возможного числа моторных единиц; 2) 
белые волокна являются наиболее важными в мышеч-
ной работе, но они быстро утомляются. Следователь-
но, в тренировке атлетов необходимо решать эти две 
проблемы, так как к их решению неизбежно сводят-
ся все усилия, связанные с увеличением мощности 
подъема тяжестей. 

Напомним, что название такого вида спорта, как 
пауэрлифтинг, переводится как — пауэр — мощность, 
лифтинг — подъем. Мощность есть способность мо-
ментально привлечь к работе максимальное количе-
ство моторных единиц в данном движении. Функци-
ональное определение мощности выглядит как сила 
со скоростью. Физики определяют мощность по сле-
дующей формуле: мощность = Fd/t, где F — сила, 
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d — расстояние, на которое передвигается объект, а 
t — время, потраченное на передвижение объекта на 
данное расстояние. 

Сила и мощность для атлетов-штангистов и в сило-
вом троеборье имеют несколько различное значение. 
Имеется много фактов, указывающих, что сила, а не 
мощность является первичным компонентом для атле-
тов. Так, Маклафин (1979) отмечал в одной из своих 
работ, что результирующий выход мощности в соот-
ветствии с формулой P=Fd/t гораздо выше у тяжело-
атлетов-штангистов, нежели у атлетов-троеборцев (па-
уэрлифтеров). Однако, такое различие следует объяс-
нить тем, что штангисты воздействуют силой на более 
слабое сопротивление и покрывают большее расстоя-
ние, отсюда у них проявляется значительная большая 
мощность на выходе. Это, однако, не означает, что 
проявление значительной мощности не имеет значе-
ния для пауэрлифтеров или что сила для них не важ-
на. Обе эти характеристики являются базовыми, и 
по-настоящему большие достижения невозможны ни 
в каком виде спорта при игнорировании одной из них. 

Когда отягощения велики, то наступает быстрое 
утомление белых волокон. Если атлет тратит слиш-
ком много времени на выполнение жима, эти волок-
на начинают уставать, и попытка срывается. Кроме 
того, если в результате неправильных тренировок ат-
лет не способен мобилизовать максимальное количе-
ство моторных единиц в мгновение, жим будет за-
вершен к тому времени, когда еще не все моторные 
единицы оказались стимулированными. С другой сто-
роны, если вес велик, а моментальная мобилизация 
не имеет места, то моторные единицы, которые уча-
ствуют в работе, придут в состояние усталости до 
того, как эта мобилизация произойдет. В результате 
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вес не будет взят. Поэтому абсолютно необходимо, 
чтобы атлет добивался максимальной мобилизации мо-
ментально, если он желает добиться хороших резуль-
татов в подъеме действительно большого веса. 

Итак, за счет же чего целесообразнее развивать 
мощность? Скорость — это быстрота, с которой мо-
жет быть приложено усилие, в то время как сила — 
это то, что производит усилие. Таким образом, мо-
гут быть использованы три Метода увеличения мощ-
ности: 

1) за счет увеличения скорости; 
2) за счет увеличения силы; 
3) за счет увеличения и того и другого. 
Напомним, что в понятие скорости движений 

включаются умение координировать работу мышц, 
занятых в движении, и способность достигать макси-
мальной мобилизации соответствующих волокон. Как 
правило, быстро выполнять упражнение атлет может 
научиться достаточно скоро — в течение нескольких 
недель, в то время как достижение максимальной1 

мобилизации белых волокон отнимает больше време-
ни, и увеличение поднимаемого веса после прохож-
дения начального этапа резко замедляется. Единствен-
ным наиболее эффективным методом достижения мак-
симальной мобилизации моторных единиц является 
правильное применение изокинетической трениров-
ки (т. е. с использованием специальных тренаже-
ров). 

Для каждого атлета весьма важным моментом яв-
ляется способность к увеличению силы. Еще нет та-
кого атлета в мире, который бы сумел приблизиться 
к тому, чтобы реализовать свой, действительно при-
родой отпущенный, силовой потенциал. Атлет тра-
тит уйму времени, чтобы добиться максимально воз-
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можного. Следует при этом учесть, что мы мало что 
можем сделать для увеличения нашего скелетнс-мы-
шечного рычага (разве что изменить технику подня-
тия тяжестей) точно так же, как и для изменения 
наследственных факторов, определяющих соотноше-
ние белых и красных волокон. Атлет должен скон-
центрировать все свои усилия на увеличении числа 
мышечных фибрилл в клетке, на изменении концен-
трации энзимов, отодвигании защитного барьера 
мышцы и на координации работы мышц, занятых в 
подъеме снаряда. 

Действенным средством включения всех этих фи-
зиологических механизмов внутримышечной клетки 
является напряжение. Однако, в этом вопросе нет 
единого мнения у представителей силовых видов 
спорта. Вместе с тем, выявлена взаимосвязь между 
весом отягощений и количеством подъемов в одном 
подходе. 

Исследования показывают, что уровень нагрузки, 
который заставляет работать адаптационные процес-
сы, должен быть выше двух третей максимальных 
способностей, но не ниже 95 процентов от них. Боль-
шая часть исследований на эту тему показывает, что 
оптимальным является уровень напряжений в 80 и 
90 процентов. Этому есть объективные причины. 

Энергия для мышечного сокращения возникает при 
расщеплении аденозинтрифосфата (АТФ) — органи-
ческого соединения, производимого митохондрией 
мышечной клетки. Так как запасы АТФ ограниче-
ны, они быстро истощаются при максимальном уси-
лии, и работа прекращается из-за усталости. Работа 
на уровне 80 процентов от максимального позволяет 
легко пополнять запасы АТФ за счет комбинации еще 
одного органического соединения — креатин-фосфа-
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та (КФ) с продуктами распада АТФ. Затем происхо-
дит разложение гликогена с получением энергии для 
обратного синтеза КФ, запасы которого тоже огра-
ничены. Конечным продуктом этого процесса явля-
ется молочная кислота. Так как человеческий орга-
низм может переносить только минимальные уровни 
снижения рН крови (артериальная кровь имеет 
рН=7,4; венозная — 7,36; а метаболический ацидоз 
наступает, когда рН=7,3), молочная кислота вынуж-
дает мышцы прекратить сокращение. Это состояние 
мы испытываем в конце подхода — усталость или «пе-
регрев». Цель этого подробного описания состоит в 
том, чтобы показать, что процесс истощения явля-
ется одним из важнейших механизмов, вызывающих 
адаптационный процесс в мышце. 

Небольшое число повторений, как, например, 
выполнение одиночных подъемов или сдвоенных по-
вторений, не приведет к максимальному увеличению 
силы в результате внутриклеточных процессов2, а 
слишком большое число повторений позволяет мыш-
це восполнить запас АТФ даже во время подхода. 
Вывод таков: следует использовать такой вес, с кото-
рым вы сможете выполнять желаемое упражнение, 
делая от 4 до 8 повторений в одном подходе. Такой 
режим работы обеспечивает уровень интенсивности в 
пределах 80—90 процентов от максимального. Боль-
шее число повторений увеличивает местную мышеч-

2 Некоторые атлеты предпочитают делать одноразовые подъе-
мы штанги с максимальным весом, считая, что именно такая 
методика дает им наибольшую прибавку в силе. Однако макси-
мальные одноразовые подъемы опасны, так как огромные на-
грузки со временем могут привести к кумулятивным микротрав-
мам, достаточно болезненным, чтобы вызвать общий нервный 
срыв. 
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ную выносливость в большей мере, нежели силу, а 
меньшее число повторений становится полезным при 
достижении пика в цикле, когда работа идет над мо-
билизацией моторных единиц. 

Кумулятивный эффект подходов в 4—8 повторе-
ний таков, что после 4—6 подходов с такой интен-
сивностью силовое напряжение становится ниже кри-
тического порога в 80 процентов, что делает даль-
нейшую работу над увеличением силы малоэффек-
тивной. Таким образом, средний режим в 5 подхо-
дов из 5 повторений является оптимальным, особен-
на для начинающих атлетов. По мере того как атлет 
больше узнает свой организм, реакцию своего орга-
низма на такой режим, дальнейшее его совершен-
ствование может идти как в сторону меньшего числа 
повторений и одновременного увеличения веса отя-
гощения, так и в сторону увеличения числа повторе-
ний до 8 в одном подходе. Соответственно в первом 
случае количество подходов может увеличиваться до 
шести, а во втором — уменьшиться до четырех. 



| Основные 
lj понятия 

и термины 

Амплитуда — протяженность траектории движения 
снаряда в упражнениях. 

Анаболические стероиды — сложные по составу до-
пинги, удерживающие в мышцах белок. 

Анаэробные упражнения — тренировка силовой на-
правленности. «Анаэробный» означает «без кислоро-
да» и заключается в кратковременных, коротких ин-
тенсивных мышечных напряжениях. 

Антропометрия — раздел спортивной метрологии, 
занимающейся вопросами исследования и фиксации 
линейных размеров и других физических характеристик 
тела человека (вес, рост, плотность, окружность и т.п.). 

Атлетизм — занятие силовыми упражнениями с 
целью развития (строения) мускулатуры тела. В 
спортивной отечественной терминологии синоним 
понятию «бодибилдинг» — строение тела. 

Атрофия — уменьшение объемов мышц и уровня 
их силы. 

Аэробные упражнения — длительные упражнения, 
выполняемые при участии больших групп мышц. На 
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достаточно продолжительное время увеличивают час-
тоту сердечных сокращений для оказания тренировоч-
ного эффекта на дыхательную и сердечно-сосудистую 
системы. 

Бандажи — предохранительные бинты, наматыва-
емые на колени во время приседаний. 

Базовые упражнения — упражнения с отягощения-
ми, выполняемые с предельными или околопредель-
ными весами для развития наиболее крупных мышц 
атлета. 

Баланс — хорошие общие пропорции тела. 
Бодибилдинг — строительство тела, официально 

принятый в большинстве стран мира термин, обо-
значающий рассматриваемую систему физических уп-
ражнений. Во многих странах прижился термин «куль-
туризм». 

Бредфордский жим — стоя, штанга на груди, жим 
штанги вверх, опускать штангу за голову, после каж-
дого подъема исходное положение меняется. 

Блок — механическое устройство, применяемое для 
выполнения упражнений с отягощениями путем пе-
ремещения груза на расстояние. 

Блоки для скрещивания рук — специальное устрой-
ство для проработки внутренних мышечных групп гру-
ди за счет тяги рукояток блока от положения разве-
денных в стороны-вверх рук до положения, когда они 
скрещиваются перед грудью. 

Блоковая машина для тяги — тренажер, на кото-
ром атлет сидя или стоя на коленях тянет рукоятку 
вниз к груди или за голову (развивая тем самым ши-
рочайшие мышцы). 
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Вейдер Дип Рилиф — спортивная растирка, мас-

сажное средство. 
«Взрыв» — степень предельной проработки мышц. 
Венозность — степень наполнения вен, артерий и 

капилляров кровью. 
Весовые категории — распределение спортсменов 

на группы в соответствии с весом тела для участия в 
соревнованиях и регистрации рекордов. 

Внутримышечное чувство — концентрация внима-
ния и мысленного представления сокращающихся и 
расслабляющихся мышц во время выполнения упраж-
нения. 

Вольные атлетические упражнения — система обя-
зательных статических поз, выполняемых спортсме-
ном раздельно, а также произвольных двигательных 
действий, связанных в общую композицию согласно 
правилам соревнований по атлетизму. 

Выключение — часть амплитуды, в которой нагруз-
ка на мышцу резко уменьшается за счет переноса ее 
на другие мышцы, участвующие в работе. 

Выносливость — способность мътшцы развивать дли-
тельные усилия в течение некоторого периода времени. 

Выход на пик — 1) обозначает любую ситуацию в 
упражнении, в котором атлет добивается максималь-
ной изоляции отдельной мышцы. Например, атлет 
делает точные концентрированные сгибания рук в 
наклоне, чтобы добиться «пика» бицепсов; 2) подго-
товка к соревнованиям. 

Гипертрофия — увеличение мышц в результате тре-
нировок. 
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Гиревой спорт — вид спорта, заключающийся в 

подъеме гирь (гири) вверх максимальное количество 
раз подряд за определенное время. 

Гиревое двоеборье — упражнения, входящие в про-
грамму соревнований по гиревому спорту: толчок двух 
гирь двумя руками и рывок (рывок гири каждой ру-
кой одинаковое число раз). 

Грудная машина — устройство для развития груд-
ных мышц. 

Е-Зед-гриф (гнутый гриф) — специальный согну-
тый гриф для удобства проработки бицепсов и три-
цепсов. 

Дефиниция — часть тренировочной программы 
спортсмена, направленная на проработку определен-
ной группы мышц с целью четкого их выделения, а 
также достижения «прозрачности» кожи, обволаки-
вающей эти пучки. 

Дожим — подъем отягощения за счет силы мышц 
рук в заключительной фазе упражнения. 

Дюйм — английская мера длины, равная 2,5см. 
Жим — подъем тяжестей (штанги, гири, гантелей 

и т.п.) от груди вверх из исходного положения стоя, 
лежа на скамье или сидя. 

Жим короткий — специальное упражнение атлета, 
заключающееся в выполнении только финальной ча-
сти жима. 

Жонглирование — упражнение с гирями на ловкость: 
подбрасывание, ловля, вращение или передача парт-
неру (является одним из соревновательных упражне-
ний в гиревом спорте). 
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Заключительное позирование — выполнение атле-

тами вольной программы, проходящее в условиях 
жесткой конкуренции. 

Замок — часть штанги, приспособление, позволя-
ющее закреплять диски на втулке грифа. 

Захват — способ удержания кистью рук спортив-
ного снаряда. 

Захват сверху — способ удержания кистью рук 
спортивного снаряда, когда ладонь спортсмена обра-
щена вниз. 

Захват снизу —1 то же, но ладонь спортсмена обра-
щена вверх. 

Изокинетические упражнения — 1) упражнения с 
варьируемым по ходу движения сопротивлением, из-
меняющимся на различных участках амплитуды; 2) 
упражнения с постоянной скоростью движения отя-
гощения. 

Изометрическое упражнение — напряжение мыш-
цы при поддержании ее постоянной длины; конечно-
сти при этом не перемещаются. 

Изотонические упражнения — работа мышцы, при 
которой длина ее и величина отягощения изменяют-
ся, напряжение остается постоянным; подъем сво-
бодных отягощений является классическим примером 
изотонических упражнений.: 

Интенсивность нагрузки — плотность выполнения 
тренировочной нагрузки, т.е. количество выполнен-
ной работы за определенный период времени (в атле-
тизме); средний вес штанги за один подъем (в тяже-
лой атлетике); отношение поднятого веса отягоше-
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Основные понятия и термины 
ния (в кг) к количеству подъемов (в тяжелой атлети-
ке, гиревом спорте, силовом троеборье); величина 
прилагаемых усилий, напряженность функций и сила 
воздействия нагрузки в каждый момент выполняемо-
го упражнения. Различают абсолютную (кг) и отно-
сительную интенсивность (%); 

— интенсивность — это степень напряжения, с 
которым тренируется атлет, и выражается в процен-
тах от его повторного максимума. 

Интраверт — психическая и психологическая ха-
рактеристика человека, ориентированного большей 
частью на свой внутренний мир, более замкнутого и 
необщительного. 

ИФББ (Интернэшнл Федерэшн оф Бодибилдерс) — 
Международная федерация атлетизма. 

Кардиоваскулярный (сердечно-сосудистый) тренинг — 
занятия физическими упражнениями, которые укреп-
ляют сердце и легкие. 

Касание — ошибка при выполнении упражнения в 
гиревом двоеборье (касание гирей помоста, касание 
свободной рукой туловища, пола и т.п.), при подъе-
ме штанги в рывке или толчке (касание локтями ног 
во время удержания штанги на груди в глубоком седе 
или помоста различными частями тела). 

Кинезиология — наука о мышцах и выполняемых с 
их помощью движениях. 

Комплекс — выполнение в нескольких сериях раз-
ных по характеру упражнений. 

Конкурс — атлетическое соревнование по вольной 
программе. 
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Крест — удержание отягощений на вытянутых в 

сторону руках. 
Круговой тренинг — продолжительное занятие с 

немедленным переходом от одного упражнения к дру-
гому. 

Масса — объем мускулатуры. 
Мертвая точка — ограниченный участок амплиту-

ды, на котором гравитация и неблагоприятное рас-
положение костных рычагов делают движение наибо-
лее трудным. 

Метаболизм — обмен веществ в организме; состо-
ит из анаболизма (строительство новых структур) и 
катаболизма (распад органических веществ). 

«Мистер Олимпия» — 1) высший профессиональ-
ный титул в культуризме. Участвовать в этом сорев-
новании имеют право профессионалы, победившие 
в состязаниях более низкого ранга, в любительском 
атлетизме имеющие ранг не ниже чемпиона мира; 2) 
название высшего первенства мира, основанного 
Д.Вейдером. 

«Мисс Олимпия» — 1) высший профессиональный 
титул в женском атлетизме; 2) название соревнований. 

«Мистер Интернэшнл» — название международных 
соревнований в атлетизме, как правило, межконти-
нентальных; 2) присваиваемый победителям титул. 

Мускулистость — сочетание массы и четкости ре-
льефа мышц. 

Мышечный тонус — состояние, в котором мышца 
находится в постоянном легком напряжении и выг-
лядит плотной. 
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Невербальный — бессловесный, не с помощью 

слов. 
Негативная фаза — движение с отягощением в 

уступающем режиме. 
Нерафинированные углеводы — так называемые по-

лисахариды, к которым относятся крахмалы, клет-
чатка зерновых, бобовых, овощей и фруктов. Ха-
рактеризуются более длительным периодом расщеп-
ления и постоянным снабжением организма энер-
гией. 

Навык — оптимальная из траекторий, по кото-
рой штанга или гантель проделывает свой путь во 
время выполнения упражнения. 

Накачка — наполнение кровью мышц в резуль-
тате большого количества повторений, вызываю-
щее временное переполнение ею этой мышцы. 

Ножницы — способ подседа под штангу, заклю-
чающийся в расстановке ног атлета в передне-зад-
нем направлении. 

Нутриционалъный статус — режим питания че-
ловека и состояние организма в зависимости от этого 
режима. 

Обман — (в английском языке читинг), означает 
включение вспомогательных групп мышц для вы-
полнения наиболее трудных (последних) повторе-
ний в одном подходе. 

Объем нагрузки — количество тренировочной ра-
боты, выполняемой за определенный период вре-
мени. Выражается количеством подъемов отягоще-
ния или его весом (в кг или тоннах). 
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Пауза для отдыха — время для расслабления мышц 

между подходами к одному упражнению, либо между 
различными упражнениями. 

Пауэрлифтинг (силовое троеборье) — вид спорта, 
заключающийся в подъеме штанги максимального веса 
в 3-х соревновательных упражнениях: приседании, 
жиме лежа и тяге. 

Перегрузка — прогрессирующая тренировка мышц 
со все большей интенсивностью. Обычно достигается 
путем постепенного увеличения веса тренировочного 
снаряда. 

Период — относительно самостоятельная часть клас-
сического упражнения, в процессе которой подготав-
ливаются рациональные условия для повышения эф-
фективности его последующих движений. . 

Плато — застой в росте результатов. 
«Пик» — достижение такого хорошего и сильного 

сокращения мышц, что в конечном итоге оно может 
оказать влияние на высоту мышечного брюшка при 
сокращении; например, достижение «пика» бицепса. 

Плинты — инвентарь зала силовой подготовки. 
Подставки, на которые устанавливается штанга или 
становится сам спортсмен для выполнения упражне-
ний с отягощением. 

Плиометрические упражнения — упражнения, в ко-
торых мышцы внезапно нагружаются и растягиваются^ 
а затем быстро сокращаются (например, спрыгнуть со 
скамьи и быстро запрыгнуть на другую скамью). 

Повторение (подъем) — однократное выполнение 
двигательного действия (упражнения). 
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Основные понятия и термины 
Подход — однократное или многократное выпол-

нение движений с тяжестями. 
Подрыв — ускорение тяги: в толчке при взятии 

снаряда на грудь, в рывке — от уровней коленей. 
Позитивная фаза — движение с отягощением 

только в преодолевающем режиме. 
Полуприсед — специальное упражнение для при-

седаний, в котором атлет выполняет неглубокий 
присед со штангой, а затем поднимается в исход-
ное положение. 

Принцип перегрузки — закрепление способности 
организма переносить увеличивающиеся нагрузки. 

Принцип изоляции — максимально возможное воз-
действие нагрузки, которую сможет получить са-
мая слабая мышца. 

Приседание Гаккеншмидта — приседание и вста-
вание с отягощением, удерживаемым за спиной в 
опущенных руках. 

Приседание со штангой на плечах — первое со-
ревновательное упражнение силового троеборья, в 
котором спортсмен выполняет приседание со штан-
гой на спине с последующим подъемом вверх до 
полного выпрямления ног и туловища. 

Программа — 1) полный комплекс упражнений, 
выполняемых в один день. Включает в себя все под-
ходы, повторения и упражнения; 2) обязательная 
серия позиций, выполняемых атлетами на сорев-
нованиях по программе вольных атлетических уп-
ражнений. 
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Пропорции — насколько хорошо развита одна мыш-

ца по сравнению с другой, например, бицепс по 
отношению к трицепсу. 

Протяжка — подъем отягощения на грудь или вверх 
на прямые руки без подседа. 

Принцип САУт — адаптация к различным типам 
нагрузки. 

Пулл-овер — лежа на горизонтальной скамье пере-
нос отягощения за голову и обратно слегка согнуты-
ми руками. Специальное упражнение для развития 
мышц плечевого пояса. 

Работа «до отказа» — выполнение серии повторе-
ний до того момента, когда атлет более не способен 
сделать хотя бы одно полное повторение. 

Разминка — серия упражнений, увеличивающих 
циркуляцию крови при подготовке к тренировке. 

Разножка — способ подседа под штангу, заключа-
ющийся в расстановке ног вперед и в стороны. 

Разнохват — способ удержания кистями рук 
спортивного снаряда, при котором одна из рук атле-
та обращена ладонью вниз, а другая — вверх. 

Релаксация — расслабление мышц или нервной 
системы. 

«Рельефная» работа — освобождение от жира в 
теле, чтобы выделялись все детали мышц. 

Рибофламин — витамин В-2. 
Рывок — первое соревновательное упражнение в 

тяжелой атлетике. Штанга с помоста одним непре-
рывным движением поднимается вверх на выпрям-
ленные руки. Во время подъема штанги атлет делает 
подсед способом «разножка» или «ножницы; 
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Основные понятия и термины 
— или второе соревновательное упражнение в ги-

ревом спорте, когда гиря одним непрерывным дви-
жением поднимается вверх на прямую руку макси-
мальное количество раз. 

Сепарация — часть тренировочной программы 
спортсмена, направленная на проработку определен-
ной мышцы с целью более четкого выделения отдель-
ных его пучков. Различают крупную и мелкую сепа-
рацию. 

САУТ — специфическая адаптация к устанавливае-
мым требованиям. 

Свободные отягощения — гантели, штанга, гири 
(в отличие от тренажеров). 

Сгибание ног — упражнения лежа на животе, с 
подведением пяток к ягодицам, преодолевая сопро-
тивление (для укрепление бицепса бедра). 

«Сгибание Зоттмэна» — выполнение сгибания рук 
с гантелями с одновременным поворотом кистей от 
положения ладонями вниз (пронации) до положения 
ладонями вверх (супинации), 

Силовое троеборье (пауэрлифтинг) — классические 
упражнения в силовом троеборье: приседание, жим 
лежа и тяга. 

Симметрия — 1) показатель качества костной струк-
туры и мышечной массы; 2) уровень развития тела в 
проекциях (верхней, нижней и т.п.). 

Сила — способность мышц преодолевать внешнее 
сопротивление и развивать определенную величину 
усилия. 

Сокращение — укорачивание мышцы при преодо-
лении сопротивления. 
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Станция — выполнение упражнений с заданным 

количеством серий. 
Старт — исходное положение атлета для подъема 

штанги (гирь). 
Стретчинг (растягивание) — система специальных 

упражнений для растягивания мышц и повышения 
подвижности в суставах. 

Сумма двоеборья — итоговый результат спортсмена 
(в кг), получаемый путем суммирования достижений 
в тяжелой атлетике (в рывке и толчке). 

Сумма троеборья — итоговый результат спортсме-
на в силовом троебории (кг), получаемый путем сум-
мирования достижений в приседании, жиме лежа и 
тяге штанги от помоста. 

Суперкомпенсация (синонимы: суперрегенерация, 
сверхвосстановление, перевосстановление) — состо-
яние организма после тренировочных нагрузок или 
иных стрессов, когда уровень функционирования си-
стем организма несколько превышает исходный; яв-
ляется адаптивной реакцией. 

Сухая масса тела — вес, объем мышц по отноше-
нию к весу, объему всего тела. 

Тестостерон — главный мужской гормон, регули-
рующий общий рост и стимулирующий кроветок. 

Тренировочная нагрузка — основной фактор, опре-
деляющий меру воздействия физических упражнений 
на организм спортсмена и характеризующийся объе-
мом и интенсивностью. 

Трицепсовый жим на блоке — стоя лицом к блоку, 
руки согнуты в локтевых суставах, кисти рук захва-
том сверху удерживают ручку блока. Опускать пред-
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плечье рук вниз, сохраняя вертикальное положение 
плечей. 

Толчок — 2-е соревновательное упражнение в тя-
желой атлетике. Выполняется в два приема: подъем 
штанги на грудь и подъем от груди вверх на прямые 
руки. При подъеме штанги на грудь разрешено вы-
полнять глубокий подсед в «разножку» или «ножни-
цы»; 

— или 1-е соревновательное упражнение в гире-
вом спорте. Выполняется выталкиванием гирь вверх 
от груди на прямые руки максимальное количество 
раз. В начале упражнения гири поднимаются с по-
моста на грудь, в конце — опускаются на помост; 

— или соревновательное упражнение в гиревом 
спорте. Выполняется выталкиванием двух гирь от гру-
ди с последующим опусканием в положении виса 
после каждого подъема. 

Тяга — подъем отягощения вверх путем разгиба-
ния ног и туловища. 

Тяга в наклоне — в положении наклона, подъем 
отягощения вверх за счет сгибания рук в локтевых 
суставах. Ноги и спина выпрямлены. 

Тяга с плинтов — подъем вверх отягощения, рас-
положенного на подставках. Применяется для выпол-
нения упражнений из более высокого стартового по-
ложения, чем с помоста. 

Тяга штанги — 3-е соревновательное упражнение 
силового троебория, в котором спортсмен поднимает 
штангу с помоста вверх до полного выпрямления ног 
и туловища, а затем, после фиксации, опускает ее 
на помост. 
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Тяжелая атлетика — олимпийский вид спорта, зак-

лючающийся в подъеме штанги максимального веса в 
двух соревновательных упражнениях: рывке и толчке. 

Успокаивающие упражнения (заминка) — серия лег-
ких, отчасти аэробного характера упражнений, а так-
же растягиваний, завершающих тренировку. Замин-
ка постепенно уменьшает нагрузку на сердце. 

Флексия — приведение дистальной (отдаленной) 
части тела к его центру или приближение подвижно-
го прикрепления мышц к неподвижному прикрепле-
нию этой мышцы. Например, флексия бицепса при-
ближает кисть к плечу. 

Унция (мера веса) — 28,3 грамма. 
Фаза — более мелкая составная часть упражнения. 

Это очередная ступень развития двигательного акта, 
в которой начинают проявляться новые количествен-
ные и качественные изменения в характеристиках 
движения. 

Феминизирующий — буквально «снабжающий вто-
ричными женскими половыми признаками»; прису-
щий женскому организму. 

Формирующие упражнения — двигательные действия 
с непредельными отягощениями, выполняемые пре-
имущественно одной рукой или ногой для развития, 
в основном, мелких групп мышц. 

Форсированные повторения — выполняются с по-
мощью партнера для завершения на пределе сил пос-
ледней пары повторений в подходе. 

Хиропрактика — совокупность приемов лечебного 
массажа отделов позвоночника. 
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Основные понятия и термины 
Четкость (дефиниция) — внешнее состояние тела, 

когда мышцы, лишенные избыточных жировых от-
ложений отчетливо просматриваются. 

Экстраверт — психическая и психологическая ха-
рактеристика человека, ориентированного большей 
частью на внешние проявления своего внутреннего 
мира, общительного и коммуникабельного. 

Элементы — слагающие компоненты фаз. 
Эстроген — женский половой гормон. 
Экстраполяция — способность нервной системы на 

основании имеющегося опыта адекватно решать вновь 
возникающие двигательные задачи. 

Ярд — английская мера длины, равная 91,4 см. 

3. Силовые единоборства 



Характеристика 
|СИЛОВЫХ видов 
!спорта 

Упражнения с тяжестями практически во всех ви-
дах спорта являются наиболее действенными для раз-
вития силы. А поднятие тяжестей в качестве сорев-
новательной деятельности — основное в тяжелой ат-
летике, силовом троеборье и гиревом спорте. К этим 
видам спорта можно отнести и атлетизм (культуризм), 
в котором тренировка с тяжестями является основ-
ным содержанием тренировочного процесса. На со-
ревнованиях спортсмены, занимающиеся культуриз-
мом, демонстрируют не уровень развития своих си-
ловых возможностей, а красоту тела, гармонично раз-
витую мускулатуру. Поэтому в данном разделе дает-
ся краткая характеристика этих вышеперечисленных 
видов спорта, которые объединяет одно общее стрем-
ление — поднятие тяжестей. 

Тяжелоатлетический спорт 

Итак, начнем с тяжелой атлетики. Это вид спорта, 
в котором спортсмены состязаются в поднятии тяже-
стей в классическом двоебории — рывке и толчке. 
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Характеристика силовых видов спорта 
Такая программа соревнований штангистов действует 
только с 1972 г. благодаря решению Международной 
федерации тяжелой атлетики. А до этого (с 1934 г.) 
штангисты соревновались^ сумме троеборья — жиме, 
рывке и толчке и даже до 1934 года — в пятиборье 
(жим двумя руками, рывок и толчок одной и двумя 
руками). За многолетнюю историю развития тяжело-
атлетического спорта изменялись и весовые катего-
рии. В настоящее время существует десять весовых 
категорий для мужчин-юниоров и взрослых. Все со-
ревнования по правилам ИВФ проводятся в следую-
щих весовых категориях: 54, 59, 64, 70, 76, 83, 91, 
99, 108, св. 108 кг. Кроме того, существует девять 
весовых категорий для женщин: 46, 50, 54, 59, 64, 
70, 76, 83, св. 83 кг. 

Соревнования по подъему тяжестей стали прово-
диться в США в 60-е гг. XIX столетия. В Европе в 
начале 70-х гг. И.Триа основал школы тяжелой атле-
тики в Париже и Брюсселе. С 1896 г. тяжелая атле-
тика была включена в программу Олимпийских игр 
(кроме 1900,1908, 1912 гг.). 1-й чемпионат Европы 
состоялся в 1896 г. в Роттердаме, 1-й чемпионат 
мира — в 1898 г. в Вене. В 1912 г. основан Всемир-
ный тяжелоатлетический союз, утверждены правила 
международных соревнований. В 1-й четверти XX 
века сильнейшими были тяжелоатлеты Франции, Гер-
мании, Австрии, Италии, США. 

Характерной чертой тяжелоатлетического вида 
спорта, как и других силовых видов спорта, является 
деление с Портсмутов на весовые категории. Это дает 
возможность спортсменам, занимающимся тяжелой 
атлетикой, добиваться успеха с учетом веса тела. 
Другая положительная черта тяжелой атлетики — воз-
можность спортсмена проявить себя как в отдельно 
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^^ единоборства 
взятом классическом упражнении, так и в сумме дво-
еборья. Занятия с тяжестями способствуют развитию 
силы всех групп мышц человека. Однако в тяжелой 
атлетике, в отличие от других силовых видов спорта, 
необходимо проявлять скоростно-взрывную силу. Сле-
довательно, атлету в этом виде спорта необходимо 
развивать не просто силу мышц, а такую силовую 
способность, которая бы позволила спортсмену за 
наименьшее время проявить максимальную силу. Вот 
почему об этом виде спорте еще говорят как о скоро-
стно-силовом виде спорта. Подъем штанги в рывке и 
толчке требует проявления высокой техники испол-
нения этих упражнений, без чего даже очень силь-
ный атлет не сможет успешно справиться с макси-
мальным для себя весом. И, следовательно, тяже-
лую атлетику можно отнести и к видам спорта, где 
необходимо проявлять координационные способнос-
ти, ловкость, быстроту, внутреннее чувство движе-
ния. Но и этого будет недостаточно, если атлет не 
обладает волевыми качествами, решительностью и 
смелостью. Упражнения с тяжестями вырабатывают 
способность к концентрации волевых усилий, сосре-
доточенность, уверенность в своих силах. 

Для достижения высоких спортивных результатов 
в тяжелоатлетическом спорте применяется в основ-
ном индивидуальный подход к тренировке каждого 
спортсмена, начиная практически с первых его ша-
гов в спорте. Это относится к технике выполнения 
упражнения, планированию нагрузки, развитию тех 
или иных двигательных качеств, подбору специаль-
но-вспомогательных упражнений, участию в сорев-
нованиях. Было установлено, что спортсмены высо-
чайшего класса проявляли только им присущие дви-

68 



Характеристика силовых видов спорта 
гательные, волевые и технические способности. Нет 
ни одного атлета, чемпиона мира или Европы, ко-
торый бы выполнял подъем штанги в рывке и толчке 
абсолютно одинаково. Каждый проявляет свою ин-
дивидуальность во всем, что позволяет добиваться 
выдающихся результатов. Вот такую индивидуальность 
и необходимо находить в каждом человеке с первых 
шагов в спорте. 

Многолетние занятия тяжелой атлетикой наклады-
вают определенный отпечаток и на внешний облик и 
поведение атлета. Преодоление трудностей в трени-
ровке, когда штангисту необходимо поднимать тон-
ны груза, постоянно быть настроенным на проявле-
ние максимальной силы для достижения намеченной 
цели в борьбе с металлом, проявляется в его уверен-
ности в своих силах, достоинстве и доброжелатель-
ности к людям. Необходимость управлять своими дей-
ствиями во время кратковременных силовых прояв-
лений позволяет штангисту научиться сохранять яс-
ность ума в самых сложных условиях спортивного еди-
ноборства и эмоционального возбуждения, когда за 
отведенные несколько секунд для выполнения упраж-
нения он реализует годы тренировок. 

Тяжелая атлетика, как впрочем и другие силовые 
виды спорта, это такой вид спорта, в котором лю-
бые нарушения режима жизни, пропуск тренировоч-
ных занятий сразу же дают о себе знать снижением 
результатов, ухудшением работоспособности и само-
чувствия. Отсюда тренировки с тяжестями приучают 
к плановой, систематической работе, выполнению 
режима питания и отдыха. А контроль за состоянием 
веса тела приучает быть грамотным в вопросах гигие-
ны питания. Тяжелая атлетика — это вид спорта, в 
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котором спортивные результаты сохраняются, как 
правило, в течение нескольких лет, если атлет не 
прекратит интенсивные тренировки. 

Гиревой спорт1 

Гиревой спорт относится к циклическим видам 
спорта. Физиологическая основа тренировки гиреви-
ка состоит в прогрессивных функциональных и струк-
турных изменениях, происходящих в организме под 
воздействием многократно проделанной работы с по-
стоянно увеличивающейся нагрузкой. Такие измене-
ния составляют основу общего совершенствования и 
повышения работоспособности организма. В целом 
для гиревика характерно гармоничное развитие всех 
органов и мускулатуры со значительной гипертрофи-
ей мышц плечевого пояса. Значительные изменения 
происходят в развитии костно-двигательного аппара-
та, сердечно-сосудистой и дыхательной систем орга-
низма. 

Упражнения, которые выполняет спортсмен на 
соревнованиях, длятся до десяти минут. Работа, 
выполняемая в этот промежуток времени, характе-
ризуется большой интенсивностью. Спортсмены вы-
сокой квалификации поднимают в одном классичес-
ком упражнении вес в сумме более семи тонн. Для 
выполнения такого объема работы необходимы хоро-
шо развитые функциональные возможности организ-
ма. По мере повышения мастерства спортсмена уве-
личиваются сила и силовая выносливость прежде всего 

'В данном разделе использованы материалы, опубликован-
ные В. Рассказовым в журнале «Олимп», 1993, № 2. 
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Характеристика силовых видов спорта 
мышц-разгибателей. В мышцах происходят суще-
ственные биохимические и морфологические измене-
ния: увеличивается объем отдельных мышечных во-
локон, улучшается кровоснабжение тренируемых 
мышц, повышается их возбудимость. 

На первых этапах тренировки, в начальных стади-
ях формирования двигательного навыка, наблюдает-
ся излишняя скованность, неточность в движениях, 
что приводит к большим и ненужным затратам энер-
гии. Спортсмен быстро утомляется, он не способен 
длительное время выполнять работу высокой интен-
сивности. Это связано с явлением иррадиации (рас-
пространения) процесса возбуждения по обширным 
участкам коры головного мозга. По мере обучения 
процесс иррадиации возбуждения сменяется явлени-
ем концентрации возбудительного процесса в тех не-
рвных центрах, работа которых обеспечивает выпол-
нение нужного движения. 

Движения спортсмена становятся более точными, 
свободными и целенаправленными. В результате 
спортсмен овладевает двигательными навыками при 
подъеме гири. Большая нагрузка при занятиях гире-
вым спортом падает на дыхательную и сердечно-со-
судистую системы. Дыхание гиревика происходит в 
особых условиях, когда гиря находится на груди. При 
вдохе спортсмену приходится преодолевать дополни-
тельное усилие, равное весу гири. Поэтому у гире-
вика,более развитая дыхательная мускулатура. Жиз-
ненная емкость легких в среднем составляет 5000— 
5500 куб.см. Кроме того, выполнение упражнений 
происходит в условиях значительного кислородного 
голодания, связанного с работой высокой интенсив-
ности, поэтому для успешного выполнения упраж-
нения первостепенное значение имеют ритм и глуби-
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на дыхания. При правильно поставленном дыхании 
число дыхательных циклов превышает число подъе-
мов гири. 

При выполнении упражнений с гирями мышцы рук 
совершают большую динамическую работу, при этом 
не происходит достаточно полного их расслабления. 
Это, в свою очередь, создает дополнительные пре-
пятствия току крови и требует от сердечной мышцы 
более напряженной работы. Для гиревика характер-
на рабочая гипертрофия сердечной мышцы, более 
высокая кислородная емкость крови. 

Атлетизм (бодибилдинг) 

Атлетизм (бодибилдинг) — это система физических 
упражнений, главным образом, с отягощением, ко-
торая основывается на научных знаниях анатомии, 
физиологии, основ питания, а также техники и ме-
тодики выполнения силовых упражнений. Для эф-
фективного развития мускулатуры в этом виде спорта 
широко используются различные средства — штанга, 
гантели, резиновые и пружинистые эспандеры, тре-
нажеры, гимнастические упражнения, где нагрузкой 
является само тело. 

На основании многолетнего опыта занятий атле-
тизмом упражнения для развития мускулатуры были 
объединены в тренировочные комплексы, воздейству-
ющие равномерно и глубоко на все мышечные груп-
пы системы внутренних органов. Специалисты из 
различных стран мира пришли к согласию в опреде-
лении объема нагрузки, количества повторяемых уп-
ражнений и веса поднимаемых отягощений для со-
вершенствования мускулатуры и развития силы. Что-
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Характеристика силовых видов спорта 
бы охватить все группы мышц человека, упражнения 
выполняются стоя, сидя, лежа в горизонтальной и 
наклонной плоскости, на коленях, в висе и в других 
положениях тела, что позволяет целенаправленно воз-
действовать и формировать определенные пропорции 
мышц тела человека, а также избегать отрицательно-
го влияния чрезмерных нагрузок. 

Атлетизм всесторонне развивает человека, способ-
ствует достижению успеха в других видах спорта и 
человеческой деятельности, вырабатывает уверен-
ность в своих силах, психологическую устойчивость 
к различным отрицательным воздействиям внешней 
среды. 

Методика тренировки в этом виде спорта постоян-
но совершенствуется. Так, если в 30-е годы спорт-
смены считали достойным тренироваться три раза в 
неделю, выполняя упражнения общего силового ха-
рактера, то в настоящее время, чтобы добиться су-
щественных успехов, они тренируются практически 
ежедневно. При этом выполняется большое количе-
ство специальных упражнений с отягощением и без 
них на развитие мускулатуры отдельных групп мышц, 
для достижения удивительной их гармонии, рельеф-
ности и красоты. Современные атлеты в этом виде 
спорта широко применяют упражнения с прогресси-
рующим сопротивлением, которые впервые были 
применены древнегреческим олимпийским чемпио-
ном — борцом Милоном. Методика его тренировки 
была весьма оригинальной. Он взваливал на плечи 
молодого бычка и переносил его вдоль стадиона в 
Олимпии на расстояние больше 200 ярдов (английс-
кая мера длины, равная 91,4 см), выполняя этот при-
ем каждый день. По мере того, как бычок рос и 
набирал вес, Милон становился все сильнее. К мо-
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менту, когда бык совсем вырос, Милон стал самым 
сильным борцом в Греции. В течение 24 лет он ос-
тавался непобедимым на Олимпийских играх древ-
ности, так же как и на пифийских и других панэл-
линских атлетических состязаниях. Данный принцип 
нашел свое наиболее яркое воплощение в системе про-
грессивной сверхнагрузки известного американского 
специалиста в области культуризма Джо Вейдера. Она 
заключается в том, чтобы подвергать мышцы про-
грессивно возрастающей нагрузке, заставляя их ста-
новиться крупнее и сильнее. Эта система включает в 
себя четыре базовых метода: 1) увеличение веса сна-
рядов, используемых в каждом упражнении; 2) уве-
личение числа повторений с избранным весом в каж-
дом упражнении; 3) сохранение веса снарядов, чис-
ла подходов и повторений в каждом упражнении, 
уменьшение длительности пауз для отдыха между под-
ходами; 4) увеличение числа подходов к каждому уп-
ражнению. 

Силовое троеборье 
(пауэрлифтинг) 

Слово «пауэрлифтинг» до недавнего времени было 
понятно лишь посвященным. В 1990 г. федерация 
пауэрлифтинга СССР стала официальным членом 
Международной федерации пауэрлифтинга (ИПФ), 
а сборная команда СССР приняла участие в своем 
первом чемпионате мира. 

В отличие от тяжелой атлетики, где тес поднима-
ется в основном за счет скоростно-силовых качеств 
спортсмена и высочайшей техники, в пауэрлифтинге 
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Характеристика силовых видов спорта 
во всех трех упражнениях — приседании, жиме дежа 
и тяге — подъем штанги происходит исключительно 
за счет силы. Ведь в переводе с английского это и 
есть «подъем силой». Надо сказать, что вышеназван-
ные соревновательные упражнения пауэрлифтинга 
хорошо знакомы спортсменам многих силовых видов 
спорта (борцам, метателям, толкателям ядра и т.п.). 
Техника их выполнения относительно проста, поэто-
му они являются доступными практически для всех 
желающих заниматься силовой подготовкой. Мето-
дика тренировки в силовом троеборье для начинаю-
щих молодых атлетов мало чем отличается от таковой 
в тяжелоатлетическом спорте или бодибилдинге. По 
мере повышения спортивного мастерства и полного 
перехода юных атлетов к занятиям этим видом спорта 
необходимо будет осваивать специфическую технику 
выполнения подъема штанги, особенно в приседа-
нии и тяге, которые отличаются от техники выпол-
нения таких упражнений в классической тяжелой ат-
летике. 
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Методы 
развития силы 

Классификация 

В системе спортивной тренировки действуют оп-
ределенные принципы классификации упражнений. 
В тяжелоатлетическом спорте все упражнения могут 
быть разделены на три группы: основные, дополни-
тельные и общеразвивающие. В первую группу вхо-
дят классические (соревновательные) упражнения и 
специально-вспомогательные, во вторую — подгото-
вительные с отягощениями и без отягощений и в тре-
тью — общеразвивающие. 

Как правило, средства тренировки в различных 
силовых видах спорта практически не отличаются друг 
от друга (упражнения с тяжестями), однако, мето-
дика их выполнения имеет существенное отличие, так 
как цель и задачи в каждом виде спорта свои. Так, в 
тяжелоатлетическом спорте основная цель трениров-
ки заключается в достижении максимальных резуль-
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Методы развития силы 
татов в классических упражнениях — рывке и толч-
ке. Они и относятся к первой группе. 

В силовом троеборье также ставится та же цель — 
достичь высших результатов в приседании, жиме лежа 
и тяге. Но если в первом случае методика трениров-
ки имеет, главным образом, скоростно-силовой ха-
рактер, то во втором спортсмены тренируют способ-
ность организма развивать на предельном уровне мед-
ленную силу. 

В гиревом спорте от спортсмена требуется разви-
вать силовую выносливость, а как мы уже говорили 
выше, в соревновательных упражнениях (толчке и 
рывке) оценивается в данном случае максимальное 
количество подъемов гири за определенное время (не 
превышающее 10 мин.). В культуризме нет ярко 
выраженных соревновательных упражнений. Поэто-
му результаты тренировок оцениваются по способно-
сти продемонстрировать в вольных упражнениях кра-
соту тела, развитость мускулатуры и другие парамет-
ры мышечного развития. 

Соревновательные упражнения 

— В тяжелой атлетике — рывок и толчок двумя 
руками. 

— В гиревом спорте — толчок двух гирь и рывок 
одной рукой (попеременно правой и левой, не опус-
кая на помост). 

— В силовом троеборье — приседание, жим и тяга. 
— В бодибилдинге — 4 позы на этапе отбора, 7 — 

в полуфинале плюс свободное позирование в воль-
ных атлетических упражнениях. 
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Специально-вспомогательные упражнения 

Для рывка в тяжелой атлетике: 
— тяга силой рук с виса; 
— тяга силой рук с виса от уровня коленных сус-

тавов; 
— тяга силой рук с плинтов или подставок; 
— тяга силой рук со старта; 
— тяга рывковая без подрыва и с подрывом; 
— тяга рывковая с виса; 
— тяга рывковая с подставок или стоя на возвы-

шении (плинтах), рывок без подседа; 
— рывок без подседа с виса и подставок; 
— рывок с полуприседом; 
— рывок с полуприседом с подставок и с виса; 
— рывок с подседом в «ножницы» и «разножку» с 

виса; 
— рывок одной рукой с полуприседом, подсед в 

«разножку», «ножницы» из исходного положения со 
штангой на плечах; 

— приседание в «разножке», «ножницах» со штан-
гой на выпрямленных руках. 

Для толчка в тяжелой атлетике: 
— подъем на грудь без подседа; 
— подъем на грудь с полуприседом; 
— подъем на грудь без подседа с виса; 
— подъем на грудь с полуприседом с виса; 
— подъем на грудь без подседа с подставок; 
— подъем на грудь с полуприседом с подставок; 
— подъем на грудь с подседом «разножка», «нож-

ницы» с виса; 
— тяга толчковая без подрыва; 
— тяга толчковая; 
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Методы развития силы 
— тяга толчковая с виса и подставок; 
— тяга толчковая стоя на плинтах; 
— швунг толчковый; 
— толчок из-за головы (с подседом); 
— толчок со стоек. 

Для жима лежа в силовом троеборье: 
— жим сидя; 
— жим из-за головы сидя; 
— жим из-за головы стоя; 
— жим лежа на наклонной скамье; 
— жим стоя (со стоек) от уровня глаз; 
— швунг жимовой; 
— жим со стоек; 
— жим на скамье под отрицательным углом; 
— жим лежа узким хватом; 
— жим лежа средним хватом; 
— жим лежа широким хватом. 

Для приседания в силовом троеборье: 
— приседание со штангой на плечах стоя пятками 

на небольшом возвышении (до 5 см); 
— приседание со штангой на груди в «разножку»; 
— приседание со штангой на груди в «ножницы»; 
— жим штанги ногами; 
— приседание с выпадом ноги в сторону (на пра-

вой и левой ноге); 
— стоя ноги врозь со штангой на плечах, попере-

менное приседание на одной ноге. 

Для тяги в силовом троеборье: 
— тяга с помоста различным хватом; 
— тяга с помоста с различной скоростью; 
— тяга, стоя на возвышении; 
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— тяга до колен; 
— тяга с гигантов (гриф на уровне колен); 
— тяга пирамиды; 
— тяга становая (с прямыми ногами); 
— наклоны со штангой на плечах; 
— наклоны на козле. 

Для рывка гири: 
— подъем гири к плечу одной рукой; 
— вырывание гири двумя руками; 
— вырывание гири одной рукой; 
— поднимание двух гирь к груди сгибанием рук в 

локтях; 
— подъем гири одной рукой к плечу силой; 
— сгибая руку (стоя или сидя на стуле); 
— подтягивание, гири в наклоне вперед; 
— поднимание гири сзади; 

— тяга гирь двумя руками, стоя на возвышении. 

Для толчка двух гирь: 
— толчок гири одной рукой с полуприседом; 
— толчок гири одной рукой с подседом «ножни-

цы»; 
— выпады с двумя гирями на груди на одну и за-

тем на другую ногу с последующим выталкиванием 
на прямые руки; 

— жим гири от груди стоя; 
— жим гири лежа или на наклонной скамье одной 

и двумя руками; 
— приседание с гирями на плечах и на груди; 
— разгибание рук в упоре на согнутых руках с гирей; 
— разгибание рук в упоре с подвешенной на пояс-

ничном ремне гирей; 
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Методы развития силы 
— разгибание ноги с гирей, подвешенной к ступ-

не, сидя на возвышении; 
— сгибание и разгибание кистей в лучезапястных 

суставах; 
— круговые движения с гирей. 

Методы развития силы 

Занятия с тяжестями связаны с необходимостью 
проявления в наибольшей степени силовых возмож-
ностей человека, его волевых качеств. Однако, это 
вовсе не умаляет роль других физических качеств — 
быстроты, выносливости, гибкости, ловкости и ко-
ординации. К этим качествам можно добавить и та-
кие, которые в разных видах спорта проявляются по-
разному, но практически также способствуют физи-
ческому совершенствованию спортсмена. В данном 
разделе мы остановимся на методах развития силы в 
тяжелоатлетическом спорте, силовом троеборье и ат-
летизме. Во всех этих видах спорта имеются свои осо-
бенности в развитии силовых возможностей, но вме-
сте с тем их объединяет и одно общее — большин-
ство упражнений выполняются с тяжестями различ-
ной величины. 

Итак, под силой мышц подразумевают способность 
развивать в них такое напряжение, которое позво-
лило бы успешно преодолевать внешнее сопротивле-
ние соответствующей величины (при малом, сред-
нем, большом или максимальном усилии). 

Мышечная сила развивается наилучшим образом 
тогда, когда в тренировке творчески применяются 
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различные варианты методов проработки мышц. Рас-
смотрим наиболее популярные и хорошо известные 
методы развития силы при помощи отягощений. 

Миометрический метод — мышечная работа в пре-
одолевающем режиме. Этот метод является по суще-
ству основным в тяжелоатлетическом спорте, сило-
вом троеборье и культуризме. Суть его заключается в 
том, что атлет основные усилия при выполнении 
упражнения затрачивает во время подъема тяжестей, 
особенно при больших и максимальных нагрузках. На-
пример, в приседании со штангой на плечах атлет 
хотя и противодействует давлению веса штанги, опус-
кая ее с определенным напряжением в уступающем 
режиме, но все же основное усилие (к возможному 
максимуму) он проявляет только во время подъема 
из подседа. В особенности такая работа характерна 
для силового троеборья, где приседание со штангой 
на плечах является соревновательным упражнением, 
а пауэрлифтеры показывают в нем результаты часто 
более высокого уровня, чем это делают штангисты 
той же спортивной квалификации в тренировочных 
условиях. 

Плиометрический метод — работа мышц в уступа-
ющем режиме. В уступающем режиме можно раз-
вить намного большее по абсолютной величине на-
пряжение мышц, чем в преодолевающих напряже-
ниях. В этом случае можно достичь напряжение 
мышц, превосходящее на 10-30 процентов его мак-
симальную величину при миометрической работе. 
При подъеме тяжестей, особенно во многих тяжело-
атлетических упражнениях, возникают значительные 
мышечные напряжения, когда спортсмену приходится 
погашать кинетическую энергию своего тела и снаря-
да (например, при подъеме штанги на грудь в глубо-
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кую «разножку», после полуприседа перед выталки-
ванием штанги от груди и т.п.). 

Изометрический (статический) метод — средство 
для развития силы мышц при помощи упражнений 
статического характера. В практике тренировки 
спортсменов применяются статические усилия (как 
правило, общего напряжения мышц человека) до 100 
процентов от максимального в течение 5—10 сек и 
локального усилия отдельных мышечных групп — до 
50 процентов от»максимального» и продолжительно-
стью 15—30 сек. Во втором случае атлет при выпол-
нении упражнения не задерживает дыхание, что по-
зволяет рекомендовать этот метод развития силы в тре-
нировке юных спортсменов. 

Метод комбинированного режима — сочетание в 
одной тренировке преодолевающего, уступающего и 
изометрического методов. Этот метод особенно ши-
роко используется в тренировке атлетов высокого клас-
са во многих силовых видах спорта. Наиболее эффек-
тивными такие нагрузки, по мнению ряда исследо-
вателей (А.Н.Слободян), будут тогда, когда они бу-
дут выполняться следующим образом: 75 процентов 
— работа в преодолевающем режиме, 15 — в уступа-
ющем и 10 — в удерживающем режиме. 
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Техническая 
подготовка 

Техника выполнения 
тяжелоатлетических 
упражнений1 

Основные понятия 

В тяжелоатлетическом спорте одна из основных 
задач заключается в том, чтобы постепенно подгото-
вить спортсмена для выполнения классических (со-
ревновательных) упражнений — рывка и толчка — с 
таким весом штанги, который является максималь-
ным для данного состояния организма тренирующе-
гося. Фактором, создающим условие для решения 
этой задачи, является рациональная спортивная тех-
ника. Под рациональной спортивной техникой по-
нимается совокупность наиболее целесообразных дей-
ствий как намеренно, так и непроизвольно соверша-

1 В данном разделе используются методические рекоменда-
ции известных в тяжелоатлетическом спорте специалистов: 
А.И.Фаламеева, А.А.Лукашева и А.С. Медведева. 
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Техническая подготовка 
емых спортсменом (без нарушения правил соревно-
ваний), с помощью которых при подъеме штанги 
максимального веса он наиболее эффективно исполь-
зует свои физические, функциональные и психичес-
кие возможности. 

Техника подъема тяжестей относится к произволь-
ным (волевым) действиям человека. Однако, в тех-
нической структуре упражнений наблюдаются и дей-
ствия, выполняемые атлетом непреднамеренно. Это 
происходит в силу разных биомеханических причин. 
В числе неосознанных (непроизвольных), но весьма 
эффективных действий в спортивной технике имеют-
ся фазы и элементы. Так, например, подведение 
коленей в рывке и толчке не контролируется созна-
нием; приближение к туловищу опущенных вниз пря-
мых ненапряженных рук (а следовательно и штанги) 
в процессе фазы предварительного разгона и их пере-
мещение в противоположном направлении в подрыве 
(обеспечивающие S-образную траекторию подъема 
снаряда) в данном случае также не воспринимаются 
сознанием спортсмена, так как являются следствием 
напряжения и расслабления определенных групп 
мышц, движения отдельных звеньев тела, т.е. ко-
нечным итогом непреднамеренных действий. 

Поднимать тяжести необходимо научиться с раз-
ным и постоянно увеличивающимся весом. Только 
при этом условии в процессе спортивной тренировки 
происходит повышение уровня развития физических 
качеств и совершенствование техники выполнения 
упражнений до полного автоматизма. На чем же ос-
нованы данные утверждения? 

1. Двигательный навык в силовых видах спорта, 
где спортивные достижения связаны с подъемом тя-
жестей, можно квалифицировать как автоматизиро-
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ванный способ выполнения упражнения. Вследствие 
того, что любое действие связано с проявлением 
физических качеств (а в упражнениях со штангой, в 
первую очередь, с силой, быстротой и гибкостью), 
управление движениями, осуществляемое на основе 
прочно закрепленного навыка, должна изменяться по 
мере развития двигательных способностей. Таким 
образом, с одной стороны, от степени автоматиза-
ции двигательного навыка зависит в той или иной 
мере качественное проявление двигательной деятель-
ности, с другой стороны — уровень развития этих 
качеств влияет на способ выполнения упражнения, 
на его спортивную технику. 

2. Как известно, в процессе спортивной трени-
ровки атлет готовится к выполнению упражнения со 
штангой все более значительного веса. Проведенные 
исследования говорят о том, что при увеличении веса 
снаряда у квалифицированных спортсменов изменя-
ются многие кинематические, ритмические и дина-
мические характеристики движений. 

3. В условиях соревнований, когда атлет подни-
мает вес отягощения, значительно превышающий 
тренировочный, происходит экстраполяция управле-
ния движений в новой структуре. Экстраполяция — 
это способность нервной системы на основании име-
ющегося опыта адекватно решать вновь возникающие 
двигательные задачи. Благодаря этому организм спорт-
смена осваивает определенное число вариантов на-
выков при подъеме штанги разного веса, приобрета-
ет способность правильно выполнять упражнение с 
более значительным отягощением. Следует знать, что 
при однообразном повторении выполнения двигатель-
ного действия (например, повторного упражнения с 
одним и тем же весом штанги), возможности к экст-
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раполированию суживаются, при разнообразном их 
выполнении -расширяются. 

Анализ техники выполнения упражнений будет 
рассматриваться с учетом вышеизложенных особен-
ностей. 

Специфические условия выполнения 
тяжелоатлетических упражнений 

Выполнение упражнений со штангой протекает в 
определенных специфических условиях и характери-
зуется своеобразными действиями атлета. 

Итак, каковы эти условия? 
1. Тяжелоатлетические упражнения выполняются 

с отягощениями как небольших и средних, так и 
больших и очень больших весов. Это требует от мы-
шечной системы атлета, принимающей участие в дви-
жениях, проявления различных по величине, вплоть 
до максимальных, динамических и статических на-
пряжений. Чем тяжелее вес снаряда, тем больше 
мышц вовлекается в движение. 

2. Тело человека представляет собой открытую 
кинематическую цепь с большим числом звеньев при 
наличии во всех из них трех степеней свободы движе-
ний. Это обеспечивает выполнение точных и много-
образных по координации действий. Кости человека 
являются живыми элементами сложных биомехани-
ческих систем. Подобную систему рычагов составля-
ют верхние и нижние конечности человека. В этой 
системе при выполнении тяжелоатлетических упраж-
нений рычаги оказываются нагруженными на своих 
концах. Открытая кинематическая цепь, образован-
ная костными рычагами и дополненная мышечными 
тягами, в большей степени приспособлена к механи-
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ческим условиям, способствующим выигрышу в ско-
рости движения. 

3. При выполнении тяжелоатлетических упражне-
ний тело спортсмена и его отдельные звенья переме-
щаются относительно друг друга и движущейся штан-
ги. Изменение их первоначального и последующего 
положений происходит быстро, за очень короткий 
отрезок времени сменяется и направление движения* 
на противоположное. 

4. В процессе выполнения упражнения с отяго-
щением наблюдается чередование концентрическо-
го (миометрического), преодолевающего, эксцент-
рического (плиометрического), уступающего и изо-
метрического (статического) типов мышечного со-
кращения. Преодолевающий тип мышечного сокра-
щения бывает относительно спокойным или «взрыв-
ным». Часто преодолевающий тип сокращения од-
них и тех же работающих групп мышц очень быстро 
сменяется на уступающий. Имеет место кратковре-
менное движение снаряда по инерции и разного ха-
рактера сокращения мышц одновременно в различ-
ных звеньях тела, когда одни мышечные группы осу-
ществляют активные движения (выполняют позитив-
ную, динамическую работу), другие — фиксируют 
определенное положение в суставах (выполняют ста-
тическую работу). 

5. Несколько необычны условия равновесия при 
исполнении упражнений со штангой. Общий центр 
массы системы «атлет-штанга» непрерывно, до окон-
чания упражнения то повышается, то понижается над 
ограниченной площадью опоры с разной скоростью. 
Это увеличивает опрокидывающий момент и создает 
трудности для сохранения устойчивого равновесия.. 

88 



Техническая подготовка 
Основы техники 

К основам техники соревновательных упражнений 
следует отнести такие действия атлета, которые при-
дают ей рациональность и эффективность, т.е. опти-
мальным образом обеспечивают решение их главной 
двигательной задачи — поднять снаряд наибольшего 
веса над головой на выпрямленные руки. 

В соответствии с установившимися понятиями о 
рациональном и эффективном способе выполнения 
упражнений к основам техники движений в соревно-
вательных упражнениях в тяжелоатлетическом спорте 
следует отнести следующие требования. 

1. Создание в работающих суставах оптимальных 
угловых отношений, особенно в наиболее трудных 
участках пути подъема штанги, когда невозможно 
использовать ее движение по инерции. 

2. Повторное включение в работу мощных мышц 
ног и туловища. 

3. Последовательное включение в работу опреде-
ленных мышечных групп, вначале более сильных, 
затем — менее. 

4. Обеспечение на каждом участке пути подъема 
штанги наиболее рационального направления ее дви-
жения и сообщение ей оптимальной скорости. 

5. Создание необходимых условий, обеспечиваю-
щих эффективность выполнения финального разгона 
штанги. 

6. Создание необходимых опорных условий телу 
атлета и его разным звеньям с целью более продол-
жительной и эффективной передачи мышечных уси-
лий штанге, вначале для обеспечения ее подъема 
вверх, а затем — для сдерживания ее падения вниз. 
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7. Использование движущейся штанги в качестве 

верхней опоры для выполнения ухода под нее при 
значительной скорости перемещения разных звеньев 
тела атлета. 

Фазовая структура 

Расчленение целостного действия, каким являет-
ся классическое упражнение, производится на осно-
ве выявления в нем таких частей, которые заметно 
отличаются друг от друга и разрешают определенную 
двигательную задачу. 

Период — относительно самостоятельная часть клас-
сического упражнения, в процессе которой подготав-
ливаются рациональные условия для повышения эф-
фективности его последующих движений. В каждом 
периоде происходят значительные изменения в про-
странственных, временных, пространственно-времен-
ных (кинематических), динамических и ритмических 
характеристиках движений, в которых наблюдается 
относительная законченность действия. На границах 
периода в мышцах ног и туловища начинается смена 
типа мышечного сокращения. 

Фаза — более мелкая составная часть упражнения. 
Это очередная ступень развития двигательного акта, 
в которой начинают проявляться новые количествен-
ные и качественные изменения в характеристиках 
движения. На границах фаз происходит смена форм 
мышечного сокращения в основных группах мышц, 
принимавших участие в двигательном действии. Пре-
дыдущая фаза создает оптимальные условия для ре-
шения двигательной задачи последующей фазы. Фазы 
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имеют определенные временные характеристики; их 
продолжительность зависит от спортивной квалифи-
кации исполнителя упражнения, его роста и веса 
штанги. 

Элементы — слагающие компоненты фаз. Если 
периоды и фазы являются неотъемлемыми частями 
упражнения, сопутствуют технике любого исполни-
теля, то элементы свидетельствуют об индивидуаль-
ности техники, связаны с телосложением спортсме-
на, его физическими, психическими и функциональ-
ными возможностями. Элементы техники можно от-
нести к ее деталям. 

В технике упражнения различают части: подгото-
вительную, главную и заключительную. 

Подготовительная часть создает оптимальные ус-
ловия для осуществления задач, заложенных в глав-
ной части, действия которой направлены на реше-
ние основной двигательной задачи упражнения. Зак-
лючительная часть обеспечивает в действиях выпол-
нение определенных условий для эффективного за-
вершения главной двигательной задачи. 

В рывке подготовительная часть состоит из двух 
периодов — старта и тяги; главная — включает в себя 
подрыв и уход; заключительная — вставание, 

В толчке, как более сложном в техническом от-
ношении упражнении, наблюдается другое чередова-
ние частей: появляются две подготовительные и две 
главные части. К первой подготовительной части от-
носятся: старт и тяга; к первой главной — подрыв и 
уход; ко второй подготовительной — вставание; вто-
рая главная часть включает выталкивание и уход; зак-
лючительная — вставание. 
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Техника рывка и толчка 

Рывок — первое соревновательное упражнение 
классического двоеборья — выполняется двумя спо-
собами: с «ножницами» и «разножкой» (с приседом). 
В основном они отличаются техникой ухода (присе-
да) под штангу и вставанием. В настоящее время на 
соревнованиях современные атлеты не применяют 
первый способ. Однако, рывок в «ножницы» не по-
терял своего значения в тренировочном процессе 
штангистов. При его выполнении не требуется хоро-
шей специальной подвижности в плечевых, голенос-
топных суставах и умения сохранять равновесие при 
ограниченной площади опоры. 

Рывок — сложное в координационном отношении 
движение. В его технике различают пять периодов: 
старт, тягу, подрыв, уход (подсед), вставание. 

Старт состоит из двух фаз: подхода к штанге (с 
двигательной задачей — создать оптимальные усло-
вия для выполнения подседа) и подседа (с задачей — 
принять позу «стартовое положение», рациональную 
для обеспечения жесткого взаимодействия между зве-
ньями кинематической цепи тела человека. 

Старт 
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После подхода к штанге спортсмен принимает позу 

«стартовое положение», из которого к грифу начина-
ет прикладывать усилия для подъема его вверх. Ноги 
расставляются в стороны на расстояние, равное ши-
рине таза, стопы параллельны или немного разведе-
ны наружу. В передне-заднем направлении они ста-
вятся так, чтобы в стартовом положении голени ка-
сались грифа, а середины головок левой и правой 
плечевых костей находились над ним. 

Стартовое положение в рывке принимают четырь-
мя способами. 

Первый способ. Без отчетливо выраженных подго-
товительных движений или статический старт. Атлет 
наклоняет туловище (при этом больше или меньше 
сгибает колени), руками берется за гриф, еще боль-
ше сгибает ноги, делает выдох. Подъем штанги вы-
полняется на неполном вдохе. До того момента, как 
к грифу прикладываются усилия, спортсмен, как 
правило, делает несколько малозаметных движений 
и натягивает мышцы рук и плечевого пояса: в этот 
момент он ощущает натяжение трапециевидных, ши-
рочайших мышц спины и в локтевых суставах. В стар-
товом положении голова находится в одной плоско-
сти с туловищем. 

Захват. Существуют три способа захвата — обхва-
та грифа пальцами рук: обыкновенный, в «замок» и 
односторонний. 

Обыкновенный захват: четыре пальца обхватывают 
гриф с одной стороны, а большой палец — с другой, 
надавливая на указательный и средний, прижимая их 
к грифу. Захват в «замок»: большой палец руки обхва-
тывает гриф с одной стороны, а четыре — с другой и 
прижимают его к грифу. Односторонний захват: все 
пять пальцев обхватывают гриф с одной стороны. 
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При выполнении классических упражнений штан-

гу разрешается держать хватом сверху, при этом ла-
донь не накладывается на гриф сверху так, что боль-
шие пальцы оказываются повернутыми внутрь. При 
выполнении рывка применяют захват в «замок»: он 
надежнее и прочнее других. 

Хват. Протяженность хвата измеряется расстояни-
ем между кистями рук. В рывке применяют широ-
кий хват. Он позволяет при той же скорости движе-
ния штанги вверх сократить высоту, на которую не-
обходимо поднимать снаряд от помоста, чтобы проч-
но держать его в опорном приседе на прямых руках, 
а также на более длительном пути активно воздей-
ствовать на штангу: в тяге и в подрыве. 

Второй способ — старт с подготовительными дви-
жениями в горизонтальной плоскости. После захвата 
грифа делается плавное движение плечами назад от 
штанги с полным сгибанием ног в коленных суста-
вах: таз опускается вниз, туловище принимает почти 
вертикальное положение, руки прямые. Атлет совер-
шает неполный вдох. Далее он делает обратное дви-
жение и постепенно увеличивает натяжение рук, тра-
пециевидных и широчайших мышц спины; усилия, 
прикладываемые к грифу штанги, понемногу возрас-
тают. Наибольшей величины они достигают при воз-
вращении плечевых суставов в положение над гри-
фом. Прежде чем приступить к подъему штанги, ат-
лет может совершить несколько таких подготовитель-
ных полных и неполных движений. 

Третий способ — старт с подготовительными дви-
жениями в вертикальной плоскости. Он имеет два 
варианта. 

1. После захвата грифа спортсмен почти полнос-
тью выпрямляет ноги, таз поднимает вверх, тулови-
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ше переводит почти в горизонтальное положение, 
совершает неполный вдох. Затем, сгибая ноги и опус-
кая таз вниз, он принимает стартовое положение, 
постепенно увеличивая натяжение рук. Некоторые 
атлеты совершают несколько законченных и незакон-
ченных таких подготовительных действий. 

2. При захвате руками за гриф тяжелоатлет сгиба-
ет ноги, а туловище сразу переводит почти в гори-
зонтальное положение; после этого выполняет дей-
ствия, описанные выше. 

Четвертый способ — старт с хода. Спортсмен де-
лает несколько пружинящих движений вниз-вверх (го-
леностопные, коленные и тазобедренные суставы 
синхронно сгибаются и разгибаются), приноравли-
вается руками и концентрирует внимание для захвата 
грифа. Делает неполный вдох и вслед за тем, опус-
каясь вниз, быстро принимает стартовое положение 
и без задержки начинает выполнять упражнение. 

Три последних способа перехода в стартовое поло-
жение относятся к динамическим стартам. 

Тяга 
Второй период включает фазу взаимодействия ат-

лета со штангой (задача — создать жесткую систему 
передачи усилий от ног и туловища к грифу штанги) 
и фазу предварительного разгона штанги (включаю-
щую в себя задачу — направить штангу по оптималь-
ной траектории, сообщить ей необходимую скорость 
движения). 

При разновидностях старта усилия, прикладывае-
мые к грифу штанги, понемногу возрастают и, ког-
да плечевые суставы переместятся в положение над 
грифом, ноги начинают активно разгибаться, таз 
поднимается вверх и несколько назад. В момент от-
деления дисков от помоста передняя часть левой и 
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правой дельтовидной мышцы проецируется впереди 
грифа; однако, центры плечевых суставов должны 
располагаться точно над ним. Ноги опираются о по-
мост всей стопой. 

Общий центр массы3 системы «спортсмен- штан-
га» (ОЦМс) проецируется в середину площади опо-
ры: тяжелоатлет ощущает равномерное распределение 
веса тела и штанги на обеих ступнях с опорой по всей 
подошвенной части от пальцев до пяток. 

При выполнении подъема штанги от 60 до 100 %4 

у мастеров спорта и кандидатов в мастера спорта по-
казатель вертикальной опорной реакции в этой фазе 
(выраженный в процентах от поднимаемого веса штан-
ги) снижается с 240 до 153, у тяжелоатлетов млад-
ших спортивных разрядов — с 225 до 164 % (В.А. 
Сальников, А. И. Фаламеев, Б.В. Кимейша). 

3 Вследствие того, что человек — живое деформируемое тело, 
более правильно говорить не о центре тяжести; а о центре мас-
сы. Центр тяжести имеет смысл только для твердого тела. 

А Здесь и дальше в тексте вес штанги указывается в процентах 
от лучшего результата в упражнении. 
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Итак, сначала штанга движется вверх вследствие 
усилий мышц, разгибающих голеностопные и колен-
ные суставы. Голова по отношению к туловищу не 
меняет своего первоначального положения. В про-
цессе тяги мышцы рук находятся в сильно натяну-
том, но не напряженном состоянии. Усилия от мышц 
ног к грифу доходят с меньшими потерями, если сто-
пы ног фиксированы по отношению к помосту, опо-
ра жесткая, вес тела и штанги до конца подрыва рас-
пределяется равномерно на обе ноги, линия тяжести 
проходит через середину площади опоры, давление 
груза ощущается на подошвенной поверхности ступ-
ней от пальцев до пяток, руки прямые, их мышцы и 
мышцы плечевого пояса натянуты весом штанги. На 
всем пути подъема штанги вверх тяжелоатлет ногами 
активно взаимодействует с помостом, отталкивается 
от него. Относительная величина опорной реакции 
(в процентах от поднимаемого веса штанги) умень-
шается с утяжелением снаряда (от 60 до 100 процен-
тов) у кандидатов в мастера спорта с 187 до 147 про-
центов и у спортсменов младших разрядов — с 215 до 
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166 процентов (В.А.Сальников, А.И.Фаламеев, 
Б.В.Кимейша). 

Скорость подъема пгганги также зависит от ее веса 
и квалификации спортсмена: с более тяжелым весом 
она снижается, продолжительность фазы предваритель-
ного разгона постепенно сокращается с приобретени-
ем спортивного мастерства. Так, этот показатель с 
весом от 60 до 100 процентов у кандидатов в мастера 
спорта и мастеров спорта составляет 0,17—0,25 сек; у 
спортсменов младших разрядов —0,18—0,32 сек. 

В фазе предварительного разгона штанга переме-
щается не только вверх, но и немного назад (от 3 до 
10 см) на атлета со средней скоростью 1,0-1,6 м/сек. 
Тяжелоатлеты высокого роста штангу поднимают бы-
стрее. Расстояние, на которое сдвигается штанга в 
сторону атлета, возрастает с увеличением ее веса и 
зависит от длины туловища (А.И.Мульчин) и угла 
его наклона к помосту. У спортсменов тяжелых весо-
вых категорий это перемещение значительнее (по дан-
ным Р.А.Романа и М.С.Шакирзянова — до 12 см и 
более). 

Гриф притягивается к туловищу прямыми руками 
непроизвольно вследствие напряжения левой и пра-
вой широчайших мышц спины; эта мышца, как из-
вестно, прикрепляется к гребешку малого бугорка 
плечевой кости. 

Движение штанги в сторону удаляющихся назад 
коленных суставов обеспечивает сближение проек-
ций центра массы тяжелоатлета (Цмт) и центра тя-
жести штанги (Цтш). Это уменьшает опрокидываю-
щий момент силы тяжести штанги и сокращает пле-
чо моментных сопротивлений по отношению к ра-
ботающим суставам. ОЦМс незначительно смеща-
ется назад. 
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Техника тяги зависит от индивидуальных типоло-

гических особенностей строения тела спортсмена. 
Так, в среднем, при отделении штанги от помоста 
углы в коленных суставах достигают 80-110 градусов; 
у тяжелоатлетов долихоморфного типа строения тела 
они меньше, чем у представителей мезоморфоного 
типа, а у последних -Меньше, чем у брахиморфных. 
Углы же в тазобедренных суставах в этот момент, 
наоборот, у долихоморфных больше, чем у мезомор-
фных, и меньше — у брахиморфных (А.И.Мульчин). 

К концу тяги углы в коленных суставах доходят до 
145—155, в тазобедренных — 95—105 градусов. Име-
ются и другие данные об углах в этих суставах в кон-
це фазы предварительного разгона — соответственно 
135-150 и 90-100 градусов (В.И.Фролов). 

Подрыв 
Третий период состоит из фазы подведения коле-

ней (задача — не допустить значительного снижения 
скорости движения штанги (М.П.Михайлюк), изме-
нить направление траектории ее движения и принять 
рациональную позу для обеспечения эффективности 
действий звеньев тела в следующей фазе — финаль-
ном разгоне, задача которой — достичь оптимальной 
скорости вылета штанги на большей высоте). Пред-
намеренное обучение занимающихся «подведению 
коленей» приводит к большим изъянам в технике уп-
ражнения. Эта фаза у тяжелоатлетов младших 
спортивных разрядов длится 0,14—0,16 с; у мастеров 
спорта — 0,11—0,13 с. При подведении коленей дав-
ление на опору заметно снижается и составляет 65— 
75 процентов веса штанги. Более быстрое подведе-
ние коленей позволяет бороться со значительным 
уменьшением скорости подъема снаряда. Здесь пле-
чи и голова начинают перемешаться по дуге вверх-
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по-прежнему проходит через середину площади опо-
ры. Спортсмен принимает удобное положение перед 
фазой финального разгона: он чувствует равномерное 
распределение веса тела и штанги на обеих ступнях, 
с опорой по всей подошвенной части от пальцев до 
пяток; мышцы рук натянуты, спина слегка согнута 
или прямая, голова несколько отведена назад, цент-
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ры плечевых суставов проецируются над грифом; гриф 
находится над коленными суставами на уровне ниж-
ней трети бедер. 

В начале фазы финального разгона углы в тазобед-
ренных и коленных суставах неодинаковые, ограни-
ченные задней поверхностью бедер и плоскостью го-
леней — более тупые. Поза в конце подведения ко-
леней зависит от типа телосложения спортсмена 
(А.И.Мульчин): наибольшие углы в коленных суста-
вах — у долихоморфных и наименьшие — у брахи-
морфных (соответственно типу телосложения: 133,3; 
126,6 и 122,6 градуса). В тазобедренных же суставах 
наблюдается лишь тенденция к их увеличению у бра-
химорфных (102,0; 103,6 и 104,3 градуса). 

В фазе финального разгона ноги и туловище вып-
рямляются почти полностью, в конце ее атлет на 
мгновение приподнимает пятки, опираясь на по-
мост ступнями ног с местом в области костей плюс-
ны. Умение больше выпрямлять ноги в фазе фи-
нального разгона приобретается в процессе спортив-
ного совершенствования: у новичков в зависимос-
ти от веса штанги в конце этой фазы углы в колен-
ных суставах составляют 164 — 155, у мастеров 
спорта — 168—163 градуса, у тяжелоатлетов выс-
шей квалификации они значительнее. Все тяжело-
атлеты с увеличением веса штанги более заметно 
недовыпрямляют ноги в коленных суставах (О.И.Ли-
ванов, А.И.Фаламеев), 

Скорость вылета снаряда в фазе финального разго-
на составляет 1,6—2,1 м/с. Напомним, тяжелоатле-
ты высокого роста штангу поднимают быстрее, низ-
кого — медленнее; с увеличением ее веса максималь-
ная скорость вылета снижается. Высококвалифици-
рованные спортсмены в конце подрыва придают штан-
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re более высокую скорость, чем спортсмены-разряд-1 

ники (при выполнении упражнения с равным весом 
в гооцентах от лучшего результата). 

Перед уходом под штангу ноги и туловище вып-
рямлены и от вертикали немного отклонены назад. 
Силы тяжести штанги и спортсмена в таком поло-
жении уравновешивают друг друга. Проекция ОЦМс 
находится в пределах опорной площади. У одного и 
того же тяжелоатлета в конце фазы финального раз-
гона (перед уходом) по-ложение тела по отноше-
нию к вертикали непостоянно. Спортсмены суще-
ственно отклоняются назад с утяжелением веса сна-
ряда; особенно это заметно у атлетов легких весовых 
категорий. 

Продолжительность 2-го и 3-го периодов зависит 
от квалификации исполнителя и веса снаряда: у тя-
желоатлетов младших разрядов с весом штанги от 60 
до 100 процентов она составляет 0,71—0,93 сек; у ква-
лифицированных спортсменов — 0,70—0,88 сек. Уве-
личивается время приложения «взрывной» мышечной 
силы к штанге в фазе финального разгона, особенно 
это заметно у мастеров спорта. Данная фаза с раз-
ным весом штанги у них длится 0,12—0,16 сек, а у 
спортсменов младших разрядов — 0,12—0,13 сек (В.А.-
Сальников, А.И.Фаламеев, Б.В.Кимейша). Более 
продолжительное воздействие на штангу при жест-
кой опоре позволяет придать ей значительную ско-
рость (по данным В.И.Фролова — 1,85—2,15 м/с) и 
обеспечить ее движение по инерции на значительную 
высоту — до 17—23 см (И.Абаджиев, В.Фурнаджиев). 

Уход 
Четвертый период — уход (присед). Здесь можно 

выделить фазу безопорного приседа (задача — подтя-
нуть бедра вверх к туловищу и, упираясь руками в 
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гриф, ускорить движение туловища вниз) и фазу 
опорного приседа (с задачей — использовать опору, 
вначале содействуя движению штанги вверх, а затем 
сдерживая ее падение, принять снаряд на прямые руки 
и прочно удерживать его в таком положении). 

На продолжительность безопорного приседа вли-
яют длина тела тяжелоатлета, его спортивная ква-
лификация и вес поднимаемой штанги. С повыше-
нием ростовых показателей она увеличивается: у но-
вичков — с 0,16 до 0, 21 сек; у квалифицированных 
атлетов — с 0,14 до 0,16 сек (при выполнении уп-
ражнения с 95%-ным весом). В процессе спортив-
ного совершенствования продолжительность этой 
фазы сокращается. Так, у новичков с весом снаря-
да от 55 до 90 процентов от максимального время 
безопорного состояния уменьшается с 0,21 до 0,16 
сек; но с 95%-ным весом — возрастает до 19 сек. 
У тяжелоатлетов высокой квалификации время пе-
рестановки ног на новое место опоры меньше зави-
сит от веса поднимаемой штанги. Оно укорачивает-
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ся лишь с увеличением веса штанги до 75 процентов 
(с 0,18 до 0,14 сек), а затем стабилизируется (О.И.Ли-
ванов, А.И.Фаламеев). 

Обе ноги почти одновременно соприкасаются нос-
ками с помостом, затем становятся на всю стопу с 
разворотом пяток внутрь. Расстояние между ними 
немного больше ширины плеч. От первоначального 
положения на старте ноги оказываются на помосте 
несколько сзади (на 2—5 см); с утяжелением веса 
штанги расстояние, на которое они перемещаются 
назад, имеет тенденцию к увеличению. Прыжок впе-
ред является следствием неполного выпрямления ног 
в коленных суставах во время фазы финального раз-
гона и фиксации в согнутом положении в момент 
окончательного выпрямления туловища вверх-назад, 
это заметно снижает эффективность техники. 

После фазы финального разгона штанга по инер-
ции движется вверх и немного назад. В опорном 
приседе мышцы ног работают в уступающем режи-
ме, мышцы рук — в преодолевающем; упираясь в 
гриф, руки вначале содействуют перемещению штанги 
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вверх, а затем, сдерживая ее падение, выпрямляют-
ся и отдаляют плечи от грифа. Поэтому в приседе 
штанга поднимается на более значительное расстоя-
ние по сравнению с тем, которое она могла бы пройти 
по инерции в соответствии с приданной скоростью 
вылета. Она начинает опускаться вниз, когда бедра 
переместятся почти до горизонтального положения. 
В конце опорного приседа ее движение вниз оста-
навливается: как только штанга оказывается на пря-
мых руках, мышцы плечевого пояса напрягаются для 
ее фиксации в этом положении; и сразу же разгиба-
тели ног и туловища начинают более активно тормо-
зить опускание вниз тела и штанги. В самом ниж-
нем положении ноги согнуты до предела в коленных 
и тазобедренных суставах, обе стопы полностью сто-
ят на помосте. Туловище несколько наклонено к нему 
и слегка прогнуто в пояснице; мышцы живота почти 
касаются бедер. Гриф штанги — за головой в вып-
рямленных руках, лопатки сведены к позвоночнику, 
грудь развернута, голова немного приподнята, шея 
вытянута вперед. 
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Весь путь подъема штанги имеет S-образную тра-

екторию. Как уже ранее упоминалось, в тяге штанга 
движется вверх и немного в сторону от атлета; в под-
рыве она перемещается вверх и вперед от атлета, а 
затем — по вытянутой дуге вверх в сторону атлета и 
вниз. 

Вставание 
Пятый период содержит следующие фазы: выпрям-

ление ног и туловища (задача — сохоанить проекцию 
ОЦМс «атлет-штанга» в площади опоры) и фикса-
ция штанги (задача — удержать штангу в неподвиж-
ном положении согласно правилам соревнований). 

Используя рессорную функцию мышц и связок 
голеностопных, коленных, тазобедренных суставов, 
атлет начинает вставать. Ноги выпрямляются в голе-
ностопных и коленных суставах, таз перемещается не 
только вверх, но и назад, затем— вперед. Плечи 
движутся вверх и немного вперед, помогая сохранить 
равновесие. Когда углы в коленных суставах прибли-
жаются к 90°, туловище начинает выпрямляться в та-
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зобедренных суставах. Проекция Цтш при вставании 
незначительно смещается то вперед, то назад. По-
степенно тяжелоатлет полностью выпрямляет ноги и 
туловище. 

Со штангой на выпрямленных руках спортсмен 
принимает неподвижное положение в соответствии с 
правилами соревнований, при этом стопы ног ставит 
так, чтобы линия, проведенная через носки, была 
параллельна проекции боковой плоскости туловища 
грифа, затем опускает ее на помост. 

Техника толчка от грули 

Толчок состоит из двух относительно самостоятель-
ных частей: подъема штанги на грудь и толчка ее от 
груди. Штангу поднимают на грудь двумя способами: 
«разножкой» (с приседом) и в очень редком случае 
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— в «ножницы». В основном они отличаются техни-
кой ухода под штангу и вставанием. 

Толчок — сложное упражнение. В его технике 
можно выделить 8 периодов: старт, тягу, подрыв, 
уход (присед), вставание, выталкивание, уход (при-
сед) при толчке от груди, вставание при толчке от 
груди. Пять первых периодов по технике исполнения 
практически не отличаются от рывка и поэтому спе-
циально останавливаться на описании техники вы-
полнения этих периодов в толчке мы не будем. 

Выталкивание 
Шестой период имеет такие фазы: полуприсед, с 

задачей — сохранить необходимые условия для вы-
полнения эффективного разгона штанги; разгон штан-
ги с задачей — достичь оптимальной скорости вылета 
штанги на большей высоте при рациональном направ-
лении движения. 

Полуприседом обеспечивается подготовка опорно-
двигательного аппарата спортсмена к выполнению 
заключительного усилия — выталкиванию штанги. 

Ч 
/ШН|) 
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Со штангой на груди атлет делает полуприсед. Ноги 
синхронно сгибаются в голеностопных, коленных, 
тазобедренных суставах. Колени слегка разводятся в 
стороны, туловише опускается вниз, в его верхней 
части сохраняется поза, характерная для исходного 
положения со штангой на груди; в области поясницы 
возрастает напряжение мышц и немного увеличива-
ется прогиб. Под действием веса штанги разгибатели 
ног выполняют уступающую работу; полуприсед — 
мягкий и неглубокий. Штанга опускается вертикаль-
но вниз и всем весом давит на грудную клетку. Ли-
ния тяжести по-прежнему проходит через центр пло-
щади опоры. Вес тела и штанги равномерно распре-
деляется на обе стопы, спортсмен ощущает давление 
тяжести на ступнях ног от пальцев до пяток. Стопы 
фиксируются по отношению к помосту, их мышцы 
по возможности расслабляются. Расстояние, на ко-
торое штанга опускается вниз, зависит от длины тела 

спортсмена. В среднем оно со-
ставляет от 8 до 11 процентов 
роста тела (А.Т.Иванов). Одна-
ко, на' него влияет и вес штан-
ги: с ее утяжелением атлет де-
лает более глубокий полупри-
сед. 

Переход от приседания к 
выталкиванию штанги проходит 
без заметной остановки движе-
ния. Задержка в полуприседе 
составляет всего 0,01—0,04 с 
(Р.А.Роман, М.С.Шакирзя-
нов). Перемещение штанги 
вверх начинается вследствие 
разгибания ног в голеностоп-
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ных, коленных и тазобедренных суставах. Проекция 
ОЦМс по-прежнему проходит через центр площади 
опоры. При выпрямлении ног атлет ощущает давле-
ние груза на подошвенную часть стоп, оно распреде-
ляется равномерно от пальцев до пяток. Ступни фик-
сируются по отношению к помосту. Это создает бо-
лее прочную опору для разгибателей ног. Выпрямле-
ние ног при выталкивании штанги происходит быст-
рее, чем их сгибание в фазе полуприседа. С увеличи-
вающимся весом штанги на это уходит от 0,18 до 0,22 
с. Характер работы мышц— «взрывной». Он обес-
печивается одновременным, суммарным и быстрым 
действие разгибателей ног во всех суставах. 

Перед безопорным приседом тяжелоатлет находит-
ся в выпрямленном положении и опирается на по-
мост ступнями ног местом в области костей плюсны. 

Уход. 
В седьмом периоде имеются фазы: безопорного 

приседа (с задачей — быстро сгруппировать звенья 
тела и использовать гриф в качестве опоры для уско-
рения движения туловища вниз) и опорного приседа 
(в его задачу входит прием штанги на прямые руки и: 
удержание ее в таком положении). 

В толчке от груди пятки на мгновение отделяются 
от помоста и сразу же начинается расслабление раз-
гибателей коленных и тазобедренных суставов. Ступ-
ни прекращают давить на помост, ноги подтягивают-
ся вверх и расставляются в передне-заднем направле-
нии. В этот момент кисти рук упираются в гриф: 
активное взаимодействие со штангой способствует 
ускорению движения туловища вниз. Безопорное со-
стояние в толчке от груди короче, чем при подъеме 
на грудь: его продолжительность незначительно со-
кращается при увеличении веса штанги (от 0,09 до 
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0,07 с). Здесь очень быстро (от 26 до 33 см/с) сокра-
щается двуглавая мышца бедра ноги, посылаемой впе-
ред. С большой скоростью растягивается ее ягодич-
ная мышца и широкая наружная бедра, с меньшей — 
икроножная. 

Первой соприкасается с помостом нога, отставля-
емая назад. Она на помост опускается носком с опо-
рой на все пальцы с поворотом пятки наружу. В 
конце безопорного приседа в зависимости от веса 
штанги (от 75, до 95 9 6 ) в суставах ноги, посланной 
вперед, углы достигают: в коленном— 130—127, в 
тазобедренном — 140—134, в голеностопном суста-
ве — 87—90 градусов. Нога, отставленная назад, мак-
симально выпрямлена: в коленном суставе угол — 
164—167, в голеностопном —101—107 градусов. 

Начинается опорный присед. Опираясь носком 
ноги о помост, атлет еще активнее упирается в гриф, 
посылая туловище вниз-вперед. Стопа ноги направ-
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лена прямо-вперед или слегка развернута носком 
внутрь. Руки, отдаляя плечевой пояс от грифа, по-
степенно выпрямляются в локтевых суставах, а затем 
— в плечевых. По мере опускания туловища вниз-
вперед нога, посланная вперед, сгибается в колен-
ном суставе, а отставленная назад — сгибается (по 
анатомическому признаку — разгибается) в голенос-
топном суставе, ее икроножная мышца функциони-
рует в уступающем режиме и растягивается, носок 
стопы движется по направлению к голени, а пятка — 
к помосту. Опираясь на помост, нога немного сги-
бается в колене. Мышцы рук в верхней части етины 
напрягаются. Штанга фиксируется относительно рук 
и плечевого пояса. После полного выпрямления рук 
мышцы ног (разгибатели) напрягаются, опорный 
присед заканчивается. В этот момент вес тела и штан-
ги распределяется равномерно на обе ноги. Голень 
ноги, находящейся спереди, немного отклонена от 
вертикали назад или направлена перпендикулярно к 
помосту. 

Штанга фиксируется над головой на прямых ру-
ках; лучезапястные, локтевые, плечевые суставы и 
гриф — в одной вертикальной плоскости с тулови-
щем, лопатки сомкнуты, голова расположена пря-
мо, подбородок вытянут, взгляд направлен вперед. 

Вставание при толчке от груди 
Восьмой период имеет фазы: выпрямления ног и 

туловища (с задачей — сохранить в площади опоры 
проекцию ОЦМс «атлет-штанга») и фиксации штан-
ги (ее задача — удержать штангу в неподвижном по-
ложении согласно правилам соревнований). 

Вставание начинается с выпрямления ноги, сто-
ящей впереди; вследствие большого размаха дви-
жения в голеностопном суставе голень отклоняется 
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назад; угол в коленном суставе увеличивается; ту-
ловище сохраняет вертикальное положение и пере-
мещается назад и немного вверх. Большая часть веса 
тела к штанги постепенно переносится на другую 
ногу. После выпрямления колена от помоста начи-
нает отделяться носок, а затем — пятка; спортсмен 
переставляет впередистоящую ногу назад на одну-
две стопы. 

Вслед за перестановкой впередистоящей ноги на 
новое место опоры к ней сразу же приставляется 
другая нога. Штанга прочно фиксируется над го-
ловой на выпрямленных руках: углы в коленных и 
тазобедренных суставах составляют 179, а в голе-
ностопных — 95 градусов. При фиксации штанги 
атлет делает выдох. 
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В фазе выпрямления ног и туловища линия тяже-

сти колеблется назад, а затем — вперед. Принимая 
во внимание, что ОЦМс располагается высоко над 
опорой, для уменьшения амплитуды колебания пе-
ремещение ног не должно быть резким. Особенно 
осторожно переставляются ноги при выполнении уп-
ражнения со штангой тяжелого веса. После фикса-
ции спортсмен опускает штангу на помост. 

Техника выполнения 
упражнений в гиревом 
спорте5 

Несмотря на относительную простоту выполнения 
упражнений с гирями, техника их подъема довольна 
сложна и требует от занимающихся определенных 
умений и навыков. Обучение технике подъема гири 
начинается с рывка — наиболее доступного для пер-
вых шагов в гиревом спорте. 

Полный цикл этого упражнения можно условно 
разделить на несколько технических элементов: старт, 
замах, подрыв, подсед, фиксация, опускание гири; 
затем замах для перехвата, перехват, замах, подрыв, 
подсед и фиксация другой рукой. 

Старт. И.п. — ноги, согнутые в коленях, рас-
положены на ширине плеч, гиря стоит между ног, 
(чуть впереди), захват сверху, свободная рука отве-
дена в сторону, спина прямая. 

5 Поляков В.А., Воропаев В.И. Гиревой спорт: Метод.посо-
бие. — М.: Физкультура и спорт, 1988. — 80 с. 
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Замах. Из стартового положения, оторвав гирю 

от помоста, сделать замах между ног назад; свобод-
ная рука отведена в сторону, спина прямая. 

ПодГрыв — главный элемент рывкового упражне-
ния. За счет активного выпрямления ног и спины 
гире сообщается ускорение, необходимое для сво-
бодного полета на необходимую высоту. На мгнове-
ние работающая рука освобождается от нагрузки, не-
значительно сгибается в локтевом суставе, а затем 
выпрямляется навстречу гире, достигшей «мертвой 
точки». 

Подсед. Выполняется для смягчения ударной на-
грузки перед фиксацией. 

Фиксация. Гиря поднята вверх на прямую руку, 
ноги и туловище выпрямлены и находятся в непод-
вижном положении. 

Опускание. Выполняется для очередного замаха. 
Гиря за счет постепенного сгибания руки опускается 
вниз по оптимальной траектории в положение замаха. 

Замах для перехвата. Выполняется из и.п. ноги на 
ширине плеч, спина прямая, гиря между ног. 

Перехват. За счет выпрямления спины гиря под-
нимается вперед до положения «мертвой точки», ос-
вобождается одной рукой и захватывается другой, а 
затем возвращается в положение замаха. 

Замах другой рукой. Выполняется после перехвата 
из и.о. ноги на ширине плеч, гирю держать перед 
собой, свободная рука отведена в сторон^, спина 
прямая. Под влиянием силы тяжести гиря опускает-
ся между ног для замаха. 

Подрыв и подсед. Выполняются так же активно и с 
той же целью, но другой рукой. 

Фиксация другой рукой — завершающий элемент 
рывкового упражнения. 
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На соревнованиях перехват осуществляется только 

после максимального выполнения упражнений каж-
дой рукой. 

Толчок 

В толчковом упражнении можно выделить следу-
ющие технические элементы: старт, взятие на грудь, 
исходное положение перед выталкиванием, подсед, 
выталкивание, фиксация, опускание гирь, исходное 
положение перед очередным выталкиванием. 

Старт. И.п. — ноги, согнутые в коленях, рас-
положены на ширине плеч, гири стоят между ног 
(чуть впереди), захват сверху, спина прямая. 

Взятие гири на грудь. Из стартового положения, 
оторвав гири от помоста, сделать замах между ног 
назад. Затем за счет резкого выпрямления ног и спи-
ны выполнять подрыв, а согнув ноги в коленях, — 
подсед и подхватить гири грудью в «мертвой точке»; 
после этого выпрямить ноги. 

Исходное положение перед выталкиванием. При-
нимается после взятия гирь на грудь. Выпрямленные 
ноги на ширине плеч, локти опущены и прижаты к 
туловищу, спина прямая. 

Подсед — элемент толчкового упражнения, пред-
шествующий выталкиванию. Ноги, амортизируя тя-
жесть гирь, медленно сгибаются в коленях, спина 
прямая, руки с гирями неподвижны. 

Выталкивание — главный элемент толчкового уп-
ражнения. За счет резкого выпрямления ног и туло-
вища (после подседа) гири выталкиваются вверх и тем 
самым им сообщается ускорение, необходимое для 
свободного полета на оптимальную высоту. Выпрям-
ление ног должно заканчиваться выходом на носки. 
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Подсед. Выполняется после выталкивания. Гири, 

достигшие «мертвой точки», подхватываются сгиба-
нием ног и выпрямлением рук. Спина чуть прогиба-
ется в пояснице и жестко закрепляется. 

Фиксация. гири подняты вверх на прямые руки, 
ноги и туловище выпрямлены и находятся в непод-
вижном положении. 

Спускание. После фиксации за счет постепенного 
сгибания рук гири опускаются на грудь; при этом ноги 
слегка сгибаются в коленных суставах и тем самым 
амортизируют ударную нагрузку на поясницу. 

Исходное положение перед очередным выталкива-
нием. Принимается после опускания гирь на грудь. 
Ноги и туловище выпрямлены, локти прижаты к ту-
ловищу. 

Техника выполнения 
упражнений в силовом 
троеборье (пауэрлифтинге) 

Международная федерация пауэрлифтинга (ИПФ) 
признает следующие упражнения, которые должны 
выполняться в одинаковой последовательности на всех 
соревнованиях, проводимых по правилам ИПФ: при-
седание, жим лежа и тяга. 

Приседание 
1. Атлет принимает вертикальное положение так, 

чтобы гриф располагался не ниже чем на 3 см от вер-
ха передних пучков дельтовидных мышц. Гриф дол-
жен лежать горизонтально на плечах, пальцы рук 
обхватывают гриф, ступни полностью упираются в 
помост, ноги в коленях выпрямлены. 
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2. После снятия штанги со стоек атлет передвига-

ется назад, становится в исходное положение. Ноги 
на ширине или несколько шире плеч. 

3. Получив сигнал, атлет сгибает ноги в коленях, 
опустив туловище так, чтобы верхняя часть поверх-
ности у тазобедренных суставов была ниже, чем вер-
хушка коленей. 

Лучшие троеборцы в целом имеют тенденцию к 
использованию относительно прямого положения тор-
са, с тем чтобы опереться на силу ног в большей 
степени и тем самым уменьшить нагрузку на более 
слабую спину. Это особенно рекомендуется делать 
спортсменам с длинной спиной. 

Позиции атлета в приседании. Точка «В»-верхняя часть 
поверхности ног у тазобедренных суставов ниже точки «А» — 
верхушки коленей. Это правильное выполнение приседания. 

При выполнении приседания будет неправиль-
ным округлять спину во время подъема. Эта техни-
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ка не дает никаких преимуществ в отношении силы 
и рычага. Она только предрасполагает атлета к трав-
матизму и снижению суммарного результата в тро-
еборье. Всем троеборцам также рекомендуется рас-
полагать гриф ниже на спине. Подобная техника 
явно укорачивает позвоночное плечо рычага, давая 
таким образом рычаговое преимущество. Единствен-
ным исключением из этого правила будет троебо-
рец, который в силу анатомических особенностей 
должен класть гриф штанги высоко на спину, что-
бы избежать нежелательного наклона вперед. В 
этом случае высокое расположение грифа — един-
ственный способ избавиться от наклона вперед. 
Лучшие мастера приседаний используют ноги и спи-
ну с акцентом на ноги. Чем сильней наклон впе-
ред, тем меньше нагрузка на ноги и больше — на 
спину. 

Расположение ступней ног у выдающихся мастеров 
приседания варьируется от очень широкого до очень 
близкого. Большинство же выдающихся мастеров при-
седания используют среднее положение стоп, немно-
го шире, чем ширина плеч. Такое расположение ступ-
ней распределяет нагрузку и на ноги, и на бедра. 
Правило таково: чем шире расположение ног, тем 
большая нагрузка ложится на бедра, а чем ближе ступ-
ни, тем большая нагрузка падает на ноги. Оптималь-
ным представляется промежуточный вариант располо-
жения стоп. 

Все мастера приседания, как опытные, так и не 
очень, испытывают одну и ту же точку преткновения 
(«мертвую точку») при выполнении этого движения. 
Обычно она находится примерно на изгибе 30 граду-
сов в фазе подъема. Единственным средством пре-
одоления этой «мертвой точки» является прохожде-
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ние через нее усилием бедер и отклонением головы 
назад, которое усиливает воздействие рычага в по-
мощь бедрам. Сделать это будет невозможно, если у 
троеборца округлена спина, и очень трудно, если у 
него узко поставлены ноги, т.к. бедра будут в этой 
точке сцепляться с животом при подъеме (особенно, 
когда речь идет о супертяжеловесах с большим живо-
том). К тому же четырехглавые мышцы принимают 
на себя большую часть груза. При выдвижении этих 
мышц вперед и недостаточной их силе такая техника 
подъема вообще невозможна. 

Опускание должно быть медленным, осознанным, 
обеспечивающим «колею». Колея имеет сложную вза-
имосвязь как с факторами равновесия, так и с нервными 
путями, выработанными в ходе многочасовых повторе-
ний на тренировках и соревнованиях. Наклон вперед с 
опорой на пальцы ног заставит троеборца перенести 
слишком большую тяжесть на спину, а отклонение на-
зад, на пятки, на-наоборот, позволит перенести вес 
штанги на мышцы ног. Выдающиеся троеборцы стара-
ются отцентрировать поднимаемый вес так, чтобы он 
приходился на середину стопы при выполнении как 
опускания, так и подъема. Траектория движения гри-
фа в норме должна быть вертикальной в фазе опуска-
ния и в фазе подъема, хотя возможны некоторые от-
клонения, связанные с индивидуальными особеннос-
тями. Однако, такие отклонения в любом случае будут 
незначительными. 

На предыдущем рисунке показан атлет, приняв-
ший позицию во время приседания в максимальной 
нижней точке параллели. Так, точка «В» — верхняя 
часть поверхности ног у тазобедренных суставов ниже 
точки «А» — верхушки коленей. Это правильное вы-
полнение приседания, 
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4. После подъема штанги и приседа атлет должен 

вернуться в исходное положение и полностью вып-
рямить ноги в коленях без двойного вставания или 
любого движения вниз и положить штангу на стойки. 

Жим лежа на скамье 
Это базовое упражнение для мышц груди. При его 

выполнении также работают трицепсы и другие мы-
шечные группы. Чтобы нагрузка в большой степени 
приходилась на грудные мышцы, необходимо соблю-
дать особенности техники. В варианте «А» жим лежа 
выполняют с использованием хвата, который несколь-
ко шире среднего. В варианте «Б» локти перемеща-
ются ближе к туловищу^ что увеличивает нагрузку на 
трицепсы. 

В отношении правильности выполнения жима лежа 
у троеборцев высокого класса нет единого подхода, 
так как он выполняется сугубо с индивидуальными 
особенностями каждого атлета учитывая правила со-
ревнований. Тем не менее можно отметить некото-
рые основные тенденции, прослеживаемые среди луч-
ших спортсменов. 

Троеборцы с сильными грудными мышцами име-
ют общую тенденцию делать жим широким хватом с 
локтями наружу. Атлеты с более сильными пере-
дними дельтовидными мышцами (или трицепсами) 
более склонны к узкому хвату. Локти они держат 
относительно близко к торсу. Имеется тенденция 
среди лучших троеборцев опускать штангу довольно 
медленно и осознанно с сохранением «колеи» (так 
же, как и в приседании). Для троеборца, обладаю-
щего огромной силой, пауза выдерживается в со-
стоянии, близком к максимальному статическому со-
кращению. С другой стороны, для сильного спорт-
смена (взрывного характера) пауза повлечет за со-
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бой настоящую релаксационную фазу, когда гриф 
буквально лежит на груди в ожидании хлопка. При 
подобной технике выполнения можно полнее исполь-
зовать растяжение, нежели при «силовой» технике. 
К тому же естественная эластичность соединитель-
ных тканей в мышцах, участвующих в жиме, вы-
полняет свою роль с большей эффективностью как 
составной элемент взрывной техники, нежели в си-
ловой технике. 

Лучшие троеборцы имеют склонность плотно под-
совывать ступни ног под себя во время жима. Такая 
практика помогает стабилизировать все тело, а мыш-
цы, участвующие в движении, работают более эф-
фективно. Широко расставленные ноги встречаются 
так же часто, как и стоящие близко друг от друга, 
но обе позиции включают элемент «замыкания» тела 
на скамье. 

Глубокий прогиб в пояснице дает атлету множе-
ство преимуществ. Во-первых это позволяет вклю-
чить в работу широкие мышцы спины и другие мыш-
цы в помощь основным рабочим мышцам (чем боль-
ше помощь, тем лучше). Во-вторых уменьшает то 
расстояние, которое преодолевает гриф, высоко рас-
положенная грудь позволяет сокращать дистанцию, 
преодолеваемую грифом, на несколько сантиметров 
по сравнению с вариантом «плоская спина». В тре-
тьих, можно предположить, что опускание грифа на 
грудь и последующее опускание груди даже на один 
сантиметр или около этого вниз (благодаря прогибу) 
позволяет создать значительный эффект «доски от-
талкивания» для взрывного исполнителя жима. Бла-
годаря этому эффекту создается большее баллисти-
ческое воздействие в фазе подъема, помогающее ат-
лету завершить движение. 
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Итак, какие же минимальные требования следует 
выполнить в жиме лежа? 

1. Скамья должна быть строго в горизонтальном 
положении. 

2. Атлет лежит на спине, плечами и ягодицами 
соприкасаясь с поверхностью скамьи. Руки должны 
крепко держаться за гриф, при этом большие пальцы 
расположены «в замке» вокруг грифа. Такое сплете-
ние пальцев вокруг грифа обеспечивает его безопас-
ное удержание в ладонях рук. Обувь атлета всей по-
верхностью подошвы соприкасается с поверхностью 
помоста (пола). Это положение сохраняется до пол-
ного завершения выполнения упражнения. 

3. После снятия штанги со стоек атлет опускает ее 
на грудь, выдержав в неподвижном положении на 
груди с определенной и видимой паузой, а затем 
выжимает вверх с равномерным выпрямлением обеих 
рук на их полную длину. 

Тяга 
1. Штанга располагается горизонтально впереди ног 

атлета, удерживается произвольным хватом двумя 
руками и поднимается вверх без какого-либо движе-
ния вниз. 
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Биомеханика тяги 7. В вышеприведенном разделе 

мы достаточно подробно остановились на технике тяги 
при выполнении классического толчка. Однако, в 
силовом троеборье имеется целый ряд особенностей 
выполнения данного движения, на которых нам пред-
ставляется важным остановиться. 

Схема 1 — стопа, 2 — голень, 3 — бедро, 4 — туловище, 
5 — голова и шея, 6 — рука; 7 — кисть, захватывающая гриф 
штанги. О —суставы: 1—2 — голеностопные, 2—3 коленные, 
3—4 — тазобедренные, 4—6 — плечевые. 

Как известно, выполнение силовой (лифтерской) 
тяги предусматривает полное выпрямление ног и спи-
ны ч отличие от тяжело атлетических упражнений 
(рывка и подъема штанги на грудь), где это упраж-
нение является промежуточным. Учитывая специфику 
лифтерской тяги, она имеет два периода (старт и тяга) 
и соответствующий следующий фазовый состав. 

7 Смолов С.Ю. Тяга как одно из основных упражнений сито-
вого троеборья: Четкий анализ и методика тренировки/ «Атле-
тизм». - 1990. - № 12. - С. 3-13. 

О 5 
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I. Подготовительные действия включают в себя 

подход к штанге, постановку стоп на помосте, зах-
ват штанги и психологическую настройку. Некото-
рые спортсмены, особенно бывшие тяжелоатлеты, 
устанавливают стопы на помосте на ширине плеч и 
используют узкий, так называемый «толчковый» хват, 
т.е. выполняют обычную тягу, которая делается пе-
ред подрывом штанги при взятии на грудь. Другая 
часть спортсменов ставят стопы на помосте достаточ-
но широко, примерно на ширине локтей вытянутых 
в стороны рук, и используют средний хват. 

Как и при приседании, тяга должна выполняться 
от середины стопы — ни в коем случае не от каблуков 
или пальцев ног. Подъем с весом, перенесенным на 
пальцы, приведет к смещению веса вперед и вызовет 
перенапряжение мышц спины. Подъем с опорой на 
пятки приводит к тому, что атлет тянет гриф на себя 
вместо того, чтобы тянуть его строго вверх. 

Разновидности хвата в тяге 
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Обычно в тяге наблюдается множество стилей. 

Некоторые выполняют упражнение с округленной 
спиной (что ни в коем случае не рекомендуется), 
некоторые — с широким положением ног, другие 
— с узким, третьи — с прямым торсом, кто-то с 

Разновидности стартового положения в тяге: 
а) тяжелоатлетический старт, хват средний; 

б) и в) старт «лифтерский». 
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весом на ноги, другие — на спину, используется и 
техника нырка, хват крюком и т.п. В таблице при-
водятся варианты использования той или иной тех-
ники исполнения тяги с учетом силовых возможно-
стей атлета. 

Независимо от того, какой стиль выполнения был 
выбран, следует соблюдать следующие общие прин-
ципы: 

1. Гриф штанги должен быть расположен на сере-
дине стопы. 

2. Спина должна быть прямая в течение всего вы-
полнения подъема штанги. 

3. Траектория грифа штанги должна быть относи-
тельно прямой, тело при этом располагается вплот-

Вариамты выполнения тяги с учетом физических 
возможностей атлета 

Уровень 
физиче-

ских воз-
можно-

стей 

Внутрен-
ний хват, 
широко 
расстав-
ленные 

ноги 

Внешний 
хват, 
узкое 

распо-
ложение 

ног 

Высо-
кие 

бедра в 
начале 
движе-

ния 

Низкие 
бедра в 
начале 
движе-

ния 

Пря-
мой 
торс 

Торс 
накло-

нен 
впе-
ред 

Слабые 
ноги - + + - - + 

Слабые 
бедра - + + - + -

Слабая 
спина + - - + + -

Длинный 
торс + - - + + -

Длинные 
ноги - + - + - + 

Слабый 
плечевой 

пояс 
+ - - + + -

Короткие 
руки 

+ - - - - -

Ш и р о -
чайшие 
мышцы 
спины 

слишком 
широки 

- + - - - -
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ную к грифу (это потребует определенного напряже-
ния со стороны брюшного пояса, усилие подобно 
тому, которое используется штангистами при про-
хождения грифа за уровень колен или троеборцами 
во время приседания). 

„4„ Следует приподнимать лопатки (через трапецию) 
с тем, чтобы дать возможность плечам развернуться 
назад. 

5. Нет необходимости откидывать туловище назад 
при завершении тяги (некоторые атлеты делают это, 
чтобы «подчеркнуть» для судей, что они завершили 
движение. Однако, это делать не рекомендуется по-
тому, что это опасно для поясницы, и к тому же 
тяга может быть не засчитана ввиду «подталкивания» 
грифа). 

6. Первыми в работу всегда вступают ноги, а не 
спина. 



f
r Тяжелоатлетическая 
подготовки 

На современном этапе оазвития тяжелоатлетического 
спорта в нашей стране и за рубежом накоплен огром-
ный опыт и собран значительный научно-методичес-
кий материал, связанный с подготовкой штангистов 
различной спортивной квалификации и возраста. 
Мировые достижения штангистов и их постоянный 
рост уже давно привели специалистов к пониманию 
того, что целенаправленная подготовка спортсменов 
высокого класса в этом виде спорта может достаточ-
но эффективно осуществляться лишь при условии при-
влечения к таким занятиям детей и подростков с 11 — 
12 лет, а в некоторых случаях — даже с более ранне-
го возраста. 

За последние десятилетия получены весьма поло-
жительные результаты исследований процесса много-
летней подготовки юных штангистов, которые в це-
лом показали, что при правильном, методически гра-
мотном подходе и эффективном контроле такие за-
нятия с тяжестями в данном возрастном периоде не 
приводят к каким-либо неблагоприятным последстви-
ям в здоровье юных атлетов, а самое главное — не 
задерживают рост. 

Остановимся на методических особенностях такой 
подготовки. 
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Поэтапная подготовка 
тяжелоатлетов 

Многолетняя тренировка юных тяжелоатлетов свя-
зана с решением целого ряда проблем. Одна из них — 
обоснование оптимальных возрастных границ в сис-
теме поэтапной подготовки спортсменов в этом виде 
спорта с учетом особенностей развивающегося орга-
низма, спортивно-педагогических задач и социально-
экономических условий жизни общества. 

Известно, что деление процесса многолетней под-
готовки спортсменов во многих видах спорта от воз-
растных границ существенно не зависит. Нет такой 
строгой зависимости и в тяжелоатлетическом спорте. 
Поэтому отправной точкой для начала поэтапного 
планирования подготовки молодых тяжелоатлетов 
могут быть рекордные достижения, которые показы-
вают современные отечественные атлеты в возрасте в 
среднем от 18 до 25 лет. В то же время зона опти-
мальных достижений тяжелоатлетов как у мужчин, 
так и у женщин лежит в более широких возрастных 
границах — от 15 до 28—30 лет. 

С учетом этого положения многолетняя подготовка 
юных спортсменов должна строиться таким образом, 
чтобы подготовка к этой зоне спортивных достиже-
ний по своей продолжительности была достаточно 
основательной. Как правило, она не может быть 
меньше 4—5 лет (А.С.Медведев). Наши исследова-
ния, а также исследования зарубежных ученых по-
зволили доказать, что тренировочные занятия с тя-
жестями с 11—12 лет и даже с более молодого возра-
ста, если они учитывают возрастные особенности 
растущего организма, приводят к выработке более 
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совершенных приспособительных механизмов нервно-
мышечной и функциональной систем организма юных 
штангистов. Многолетняя подготовка молодых тяже-
лоатлетов должна быть строго ориентирована на их 
возрастные возможности (в первую очередь), а также 
строиться в соответствии с уровнем физической, тех-
нической и функциональной готовности организма. 

Известно, что во многих случаях паспортный воз-
раст детей и подростков не всегда соответствует био-
логическому. Так, наши исследования (Л.С.Дворкин) 
показали, что из 60 юных тяжелоатлетов двенадцати 
лет (а в данном случае исследовались школьники 
г. Екатеринбурга и г. Первоуральска) первой степени 
полового созревания достигли 35 и второй — 5 про-
центов, в 13 лет— соответственно 38 и 31 процент. 
Следовательно, из 60 детей 12 лет 40 процентов всту-
пили в пубертатный период, т.е. период полового со-
зревания, который характеризует подростковый воз-
раст (для мальчиков — 13—16, девочек — 12—15 лет). 
Следовательно, эта часть исследуемых нами юных ат-
летов по своей биологической зрелости должна быть 
отнесена к подростковому возрасту, а не к детскому. 
Можно с высокой долей истины предположить, что 
еще большая разница паспортного и биологического 
возраста наблюдается у детей южных республик (хотя 
таких исследований за последние годы не проводилось). 

На основании многолетних исследований мы оста-
новились на следующем варианте возрастной перио-
дизации при планировании поэтапной подготовки 
молодых тяжелоатлетов: 

— учебно-тренировочная группа (УТГ)-1 (до 13 
лет) — детский и младший подростковый возраст; 

— УТГ-2 (14—15 лет) — старший подростковый 
возраст; 

133 



^^ единоборства 
— УТГ-З (16—17 лет) — юношеский возраст; 
— УТГ-4 (18—20 лет) — юниоры; 
— УТГ-5 (21—22 года) — молодежь; 
— УТГ-6 (от 23 лет) — взрослые. 
На основании данного возрастного деления учеб-

но-тренировочных групп многолетнюю подготовку 
молодых тяжелоатлетов предложено разделить на сле-
дующие пять этапов: 

первый этап — общесиловая подготовка (для детей 
и младших подростков до 13 лет); 

второй этап — начальная тяжелоатлетическая под-
готовка (для старших подростков 14—15 лет); 

третий этап — спортивное совершенствование и 
активная реализация способностей к занятиям тяже-
лой атлетикой (для юношей и юниоров 16—18 лет); 

четвертый этап — достижение высоких спортивных 
результатов и стабилизация всех показателей спортив-
ного мастерства (19—20 лет); 

пятый этап — спортивный профессионализм (стар-
ше 21 года). 

Модель многолетней 
подготовки тяжелоатлетов 

Молельные характеристики этапов 
многолетней полготовки тяжелоатлетов 

Деление многолетней подготовки молодых тяжело-
атлетов на пять этапов1 является весьма условным. 
Однако, оно позволяет более объективнее и правиль-
нее планировать тренировку спортсменов высокого 
класса с учетом возрастных особенностей организма. 
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Следует заметить, что основные положения этапов 
многолетней подготовки тяжелоатлетов могут быть 
также использованы и в других силовых видах спорта 
(пауэрлифтинге, гиревом спорте и бодибилдинге). 

В данной модели многолетней подготовки тяже-
лоатлетов мы отошли от наших более ранних опреде-
лений, которые строились с учетом общей теории 
системной многолетней подготовки юных спортсме-
нов (Л.С.Дворкин, 1982, 1989 г.г.). В настоящее 
время в нашей стране идет полным ходом широкое 
распространение профессионального спорта и интег-
рация его в мировое сообщество. Мы и раньше зна-
ли, что спортсмены сборной команды СССР трени-
ровались далеко не как любители, а как профессио-
налы, полностью освобожденные от необходимости 
трудиться на производстве. Это вовсе не значит, что 
любительский спорт перестал существовать. Но его 
акцент в большей мере перешел в школьную и сту-
денческую среду, в различные группы здоровья и 
«спорта для всех». 

Первый этап многолетней подготовки является эта-
пом «общесиловой подготовки». Он рассчитан на дет-
ский и младший подростковый возраст от 10 до 13 
лет. По нашему мнению, общесиловой подготовкой 
с применением дозированных отягощений (вес тела, 
гантели и т.д.) можно начинать заниматься под руко-
водством опытных преподавателей даже с более ран-
него возраста — 9—10 лет, а базой для таких занятий 
могут стать общеобразовательные школы, училища и 
лицеи. В содержание этого этапа входят не только 
различные средства общесиловой подготовки, но и 
упражнения, направленные на развитие таких важ-
ных двигательных качеств, как координация, лов-
кость, гибкость и быстрота. В программе этого эта-
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Первый этап — общесиловая подготовка 

(для детей и младших подростков до 13 лет) 

Содержание 
тренировочного 

процесса 
Основные задачи тренировки 

1. Всесторонняя 
физическая под-
говка. 

2. Развитие ско-
ростно-силовых ка-
честв, быстроты, 
координации,лов-
кости, специаль-
ной и общей вы-
носливости. 

3. Обучение тех-
нике основных тя-
желоатлетических 
упражнений. 

4. Развитие фун-
кциональных воз-
можностей орга-
низма. 

5. Воспитание 
трудолюбия, упор-
ства в достижении 
цели, психологи-
ческой устойчиво-
сти к неудачам и 
трудностям во вре-
мя тренировки и в 
условиях соревно-
ваний. 

6. Участие в раз-
личных соревнова-
ниях. 

1. Упражнения для развития силовых и 
скоростно-силовых качеств, укрепления опор-
но-связочного аппарата, совершенствования 
двигательных умений и навыков при выпол-
нении различных двигательных действий. 

2. Упражнения для развития специальных 
физических качеств тяжелоатлета, необходи-
мых в процессе освоения и совершенствова-
ния техники тяжелоатлетических упражнений. 

3. Упражнения из различных видов спорта 
для развития координации и ловкости [акро-
батика, спортивные и подвижные игры), гиб-
кости (гимнастика, специальны упражнения, 
включая и статические напряжения), общей 
выносливости (бег на средние дистанции — 
до 1000—2000 м), специальной силовой вы-
носливости (отжимание от пола за 10—20 с, 
подтягивание на перекладине и т.п.). 

4. Теоретические занятия по специальной 
программе. 

5. Соревнования по общефизической под-
готовке (многоборье: бег на 10—30 м, прыж-
ки в высоту и в длину с места, отжимание в 
упоре лежа о скамейку до отказа, бег 1000 м). 

6. Соревнования по специальной физичес-
кой подготовке (многоборье по общесиловой 
подготовке, жим лежа, приседание со штан-
гой на плечах, удержание ног под углом 90° в 
висе на перекладине). 

7. Соревнования по технической подготов-
ке (выполнение основных тяжелоатлетических 
упражнений, оцениваемое в баллах). 

8. Тшательный врачебно-педагогический 
контроль. 
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па также предусмотрено и обучение юных спортсме-
нов технике выполнения соревновательных и специ-
ально-вспомогательных силовых упражнений. 

Как можно было заметить из таблицы^ на первом 
этапе многолетней подготовки не предусмотрено обя-
зательное выполнение спортивных разрядов, мы пред-
лагаем ориентироваться только на показатели врачеб-
но-педагогического контроля и контрольных испыта-
ний. Да и в дальнейшем этот контроль будет основ-
ным, так как на первом этапе необходимо ориенти-
ровать детей и подростков не столько на выполнение 
спортивных разрядов, сколько на создание прочной 
базовой физической и функциональной подготовки с 
учетом возрастных особенностей. Следует пояснить 
этот тезис на следующем примере. Как правило, спо-
собный подросток уже в течение первых двух лет тре-
нировок быстро увеличивает свои результаты и концу 
первого этапа подготовки (к 15 годам) может выпол-
нить первый разряд или даже норматив кандидата или 
мастера спорта, что позволяет ему сразу же перейти 
в группу спортсменов, тренирующихся программе тре-
тьего этапа. Однако выполнение требований этой 
ограммы для большинства подростков было бы преж-
девременем, так как организм юных спортсменов еще 
не достиг необходимого базового уровня функциональ-
ной и физической подготовки. Пренебрежительное 
отношение к этим требованиям, неоправданно ран-
ний переход юного спортсмена к узкой спортивной 
специализации, как правило, приводит к форсиро-
ванию тренировочного процесса, быстрому истоще-
нию природных возможностей организма, и в конеч-
ном итоге, к прекращению прироста спортивных ре-
зультатов в более старшем возрасте. Но, что еще более 
принципиально, так это то, что непрофессиональ-
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ный подход к тренировочному процессу для юных 
спортсменов в конечном итоге может стать причиной 
резкого ухудшения их здоровья. 

В следующей таблице показана формализованная 
модель тренировки юных тяжелоатлетов на втором 
этапе системы многолетней подготовки. 

Второй этап — начальная тяжелоатлетическая подготовка 
(для старших подростков 14—15 лет) 

! Содержание 
тренировочного 

процесса 
Основные задачи тренировки 

I 1. Всесторон-
I няя физическая 
? подготовка. i 
I 2. Совершенст-
I вование в технике j 
| тяжелоатлетичес-
I ких упражнений. 
I 3. Более ин-j 
j тенсивное разви-
* тие скоростно-
| силовых качеств, 
| быстроты, лов-
Si кости, координа-
ц и и , гибкости, 
I обшей и специ-
| альной выносли-
Iвости. 

4. Развитие 
I функциональных 
возможностей 

I организма и в 
особенности кар-

I дио-респиратор-
! ной системы. 

1. Упражнения для развития скоростно сило-
вых качеств, укрепления суставно-связочного 
аппарата, совершенствования двигательных на-
выков и умений при выполнении различных 
физических упражнений. 

2.Упражнения для развития специальных фи-
зических качеств тяжелоатлета: быстроты выпол-
нения подъема штанги, ловкости при выполне-
нии отдельных элементов (в подрыве и в подсе-
де, удержании штанги в рывковом хвате в глубо-
ком сеце, при бросании штанги и т.п.). 

3. Упражнения для дальнейшего создания 
прочной функциональной базы, повышения фи-
зической работоспособности и специальной вы-
носливости (кросс на 2000—3000 м, плавание 
200—300 м в среднем темпе, гребля и т.п.). 

4. Упражнения, способствующие развитию 
физических качеств: ловкости и координации 
(акробатические упражнения, спортивные и 
подвижные игры и т.п.), гибкости (гимнасти-
ческие упражнения и специальные упражнения 
статического характера), быстроты и скорост-
но-силовых качеств (бег на 10—30 м, прыжки в 
высоту и в длину, отжимания в упоре лежа и 
на брусьях за 10—20 сек). 
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Содержание 

тренировочного 
процесса 

Основные задачи тренировки 

5. Воспитание 
трудолюбия и 
упорства в дости-
жении цели, пси-
хологической ус-
тойчивости во вре-
мя соревнований и 
особенно в период 
трудностей в жиз-
ни, на тренировке 
и соревнованиях. 

6. Участие в со-
ревнованиях. 

5. Теоретическая подготовка по специаль-
ной программе. 

6. Выполнение требований в контрольно-
педагогических испытаниях по общей и спе-
циальной физической подготовке. 

7. Участие не менее трех-четырех раз в год 
в соревнованиях по тяжелой атлетике (сило-
вом троеборье) или по гирям. 

8. Выполнение требований врачебно-педа-
гогического контроля с применением специ-
альных функциональных проб. 

Третий этап — спортивное совершенствование и активная 
реализация способностей к занятиям тяжелой атлетикой 

(для юношей и юниоров 16—18 лет) 

Содержание тренировочно-
го процесса 

Основные задачи тренировки 

1. На первый план выходит 
развитие специальных физи-
ческих качеств тяжелоатлета с 
применением упражнений с 
отягощениями скоростно-си-
лового характера, специаль-
ной силовой выносливости, 
гибкости, способности к про-
явлению силы взрывного ха-
рактера. 

2. Более глубокое совер-
шенствование в технике тяже-
лоатлетических упражнений 
(особенно классических). Со-
вершенствование общефизи-

1. Весь комплекс специальных 
упражнений тяжелоатлета, включая 
йиловые упражнения, используемые 
в гиревом спорте и силовом трое-
борье (интенсивность этих упражне-
ний приближается в отдельных слу-
чаях — не менее двух раз в одном 
микроцикле — к большой и субмак-
симальной мощности). 

2. Упражнения общефизическо-
го характера для совершенствования 
основных физических качеств тяже-
лоатлета (бег на 10, 20, 30—100 м, 
прыжки в длину и в высоту с места 
и с разбега, акробатические упраж-
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Содержание тренировочно-

го процесса 
Основные задачи тренировки 

ческой подготовленности, об-
щей выносливости, функцио-
нальной готовности к более вы-
соким тренировочным нагруз-
кам. 

4. Повышение общего объе-
ма тренировочной нагрузки в 
специальной подготовке при со-
хранении достигнутого уровня 
нагрузки в целом. 

5. Обучение тактическим дей-
ствиям в различных условиях со-
ревновательной деятельности 
тяжелоатлета и накопление со-
ревновательного опыта. 

6. Тщательный врачебно-пе-
дагогический контроль не менее 
двух раз в год. 

7. Воспитание воли и настой-
чивости в достижении цели, са-
мостоятельности, умения ори-
ентироваться во время соревно-
ваний. 

8. Участие в престижных со-
ревнованиях (областного, кра-
евого, республиканского масш-
таба) и достижение на них вы-
соких спортивных результатов. 

нения, упражнения для разви-
тия гибкости, подвижности в су-
ставах и укрепления опорно-дви-
гательного аппарата). 

3. Упражнения для развития 
общей выносливости (кросс до 3 
км, плавание до 300 м, греб-
ля, велосипед до 40—60 мин). 

4. Индивидуальные занятия с 
учетом физических, технических 
и функциональных возможнос-
тей. 

5. Повышение тактического 
мастерства, умения реализовать 
зачетные попытки на любых со-
ревнованиях. 

6. Участие в соревнованиях по 
общей и специальной физичес-
кой подготовке не менее двух раз 
в год. 

7. Выполнение требовании 
врачебно-педагогического конт-
роля, изучение функциональных 
возможностей в условиях трени-
ровки. 
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Четвертый этап — достижение высоких спортивных резуль-
татов и стабилизации показателей спортивного мастерства 

(19—20 лет) 

Содержание трениро-
вочного процесса 

Основнные задачи тренировки 

1. Завершение созда-
| кия базы специальной 
физической подготовки, 
достаточной для выпол-
нения норматива масте-
ра спорта и мастера 
спорта международного 
класса. 

2. Продолжение со-
вершенствования специ-
альных физических ка-
честв тяжелоатлета. 

3. Поддержание на 
высоком уровне показа-
телей обшей физической 
подготовленности. 

4. Более скрупулезная 
и тщательная работа над 
отдельными элементами 
техники классических 
упражнений, поиск ре-
зервов в индивидуальных 
возможностях организма. 

5. Выраженное повы-
шение объема и интен-
сивности тренировочных 
нагрузок. 

6. Дифференцирован-
ная силовая подготовка 
(включение только таких 
силовых упражнений, 
которые в наибольшей 
степени могут обеспе-
чить прирост спортив-
ных результатов). 

1. Упражнения для целенаправленно-
го развития основных физических качеств 
тяжелоатлета до уровня высокого спортив-
ного мастеретва. 

2. Включение упражнений для более 
тщательной отработки отдельных элемен-
тов техники рывка и толчка с примене-
нием интенсивных тренировочных нагру-
зок, превышающих предельные возмож-
ности атлета при подъеме штанги в це-
лом. 

3. Включение упражнении общефизи-
ческого характера, специализированных 
для подготовки тяжелоатлетов (прыжко-
вые — для ног, акробатические — для 
развития суставов и связок; игровые — 
для координации и ловкости, например, 
игра в настольный теннис). 

4. Включение в тренировочный про-
цесс специальных психолого-педагогичес-
ких тестов с целью развития уверенности 
в своих силах и целеустремленности в 
достижении поставленной цели; совер-
шенствование тактического мастерства и 
умения в любых условиях соревнования 
показывать свои лучшие результаты, ста-
бильно использовать все зачетные подхо-
ды. 

5. В этом возрасте важно не снижать 
уровень общей физической подготовлен-
ности (бег на 50—100 м, прыжки в дли-
ну и высоту с места, бросание ядра од-
ной и двумя руками перед собой и за го-
лову, наклоны с грузом на плечах, ста-
тические напряжения для мышц брюш-
ного пресса и спины и др.). 
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Содержание трениро-

вочного процесса 
Основные задачи тренировки 

7. Продолжение рабо-
ты по воспитанию чув-
ства ответственности за 
результаты своего труда 
и труда тренера, стрем-
ление к достижению вы-
соких спортивных ре-
зультатов. 

6. В переходный и подготовительный 
периоды спортивной подготовки большое 
внимание уделять упражнениям из игро-
вых видов спорта (волейбол, настольный 
теннис, бадминтон и т.п.). 

7. Теоретическая подготовка по специ-
альной программе (включая знания по пра 
вильному применению витаминов и фар-
макологических средств). 

! 

Пятый этап — спортивный профессионализм 
(старше 21 года) 

Содержание трениро-
вочного процесса 

Основные задачи тренировки 

1. Значительное повы-
шение объемов и интен-
сивности тренировочной 
нагрузки. 

2. Достижение высо-
ких спортивных резуль-
татов в сумме классичес-
кого двоеборья или в от-

• дельных упражнениях (в 
j рывке или толчке). 
I 3. Продолжение со-
I вершенствования физи-

ческих возможностей, 
технической подготов-
ленности, тактической 
зрелости, волевых ка-
честв и целеустремлен-
ности к достижениям 
высшего спортивного 
мастерства. 

1. Упражнения для развития специаль-
ных физических качеств тяжелоатлета до 
уровня высшего спортивного мастерства, | 
соответствующего лучшим достижениям j 
современных спортсменов в данной ве- j 
совой категории. 1 

2. Широкое применение упражнений, 1 
направленных на поддержание высокого i 
уровня технического совершенствования, j 
способности уверенно и стабильно выпол-1 
нять классические и специально-вспомо-
гательные упражнения со штангой пре-
дельного или околопредельного веса в ус-
ловиях тренировки и на контрольных при-
кидках. 

3. Все в большей мере обращается вни-
мание на применение упражнений, ук-
репляющих суставы и связки (на растя-
жение), на под держание гибкости до 
оптимального уровня, координации дви-
жений и ловкости. 
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Содержание трениро-

вочного процесса 
Основные задачи тренировки 

4. Всесторонняя фи-
зическая подготовка на-
правлена на поддержа-
ние и дальнейшее разви-
тие уровня функцио-
нальных возможностей 
сердечно-сосудистой си-
стемы и опорно-двига-
тельного аппарата. 

5. Подчинение лич-
ной жизни правилам и 
режиму профессиональ-
ного спортсмена. 

4. Упражнения для развития специаль-
ной выносливости тяжелоатлета (много-
кратные подъемы тяжестей весом от 70 
до 85% от максимального результата в 
специально-вспомогательных упражнени-
ях). 

5. Упражнения для поддержания на 
высоком уровне функционального состо-
яния сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем (плавание, прогулки в лесу, греб-
ля, кросс в переходный и подготовитель-
ный период и т.п.). 

6. Поддержание на высоком уровне 
эмоционального состояния спортсмена 
(участие в различных спортивно-музы-
кальных мероприятиях, встречи с вете-
ранами спорта и т.п.). 

7. Теоретическая подготовка по специ-
альной программе. 

Примерные нормативы 
тяжелоатлетической полготовки 
школьников 

В детском и подростковом возрасте мышечная сила 
и скоростно-силовые качества выраженно нарастают 
при условии активного их развития. Поэтому эффек-
тивность применения этих упражнений как на уроках 
физкультуры в школе, так и при самостоятельных 
занятиях особенно велика именно в данном возраст-
ном периоде жизни человека. Такие занятия, как бьло 
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показано в наших исследованиях и исследованиях 
многих отечественных и зарубежных ученых, не при-
водят к отрицательным изменениям в развитии фун-
кциональных возможностей организма, не задержи-
вают рост, способствуют нормальному физическому 
развитию. Однако, чтобы выполнять силовые упраж-
нения с отягощениями, надо придерживаться опре-
деленных норм нагрузки с учетом того или иного воз-
раста. Для этого нами были разработаны модельные 
характеристики таких тренировочных занятий. Каж-
дый школьник, ориентируясь на эти нормативы, 
может, достаточно легко выбрать для себя ту нагруз-
ку, которая соответствует данной возрастной Группе. 



Тя желоатлетическая п о а готовка 
Примерный вариант общесиловой подготовки 

школьников 

Средства Возраст, лет 
тренировки тренировки 

11 12 13 14 15 16 
Соотношение ОТП 
и СТП, % 20-80 30-70 40-60 50-50 60-40 60-40 

Варианты трениро-
вочных нагрузок, % 
от максимального 
веса штанги: 

50% 40 30 10 - - -

60% 50 30 30 20 10 10 
70% 10 40 50 60 60 50 
80% - - 10 10 20 3-
90% - - - 10 10 1-

Варианты трениро 
вочных нагрузок в 
отдельных упражне 
ниях: 

- жим сидя на на-
клонной скамье 50-60x63 50-70x4 60-70x3 70-80x3 70-80x3 70-80x3 

- жим лежа 50-70x6 60-70x6 60-70x4 70-80x4 80-90x2 80-90x2 

-рывковые специаль 
но-вспомогательные 50-70x4 50-70x4 60-70x4 60-70x4 70-80x4 80-90x2 

упражнения 
- рывок классиче-

ский. 50-60x3 60-70x4 60-70x3 60-70x4 70-80x3 70-80x3 

- толчок классиче-
ский 60-70x3 60-70x3 60-70x3 60-70x3 70-80x3 70-80x3 

- приседание со 
штангой на груди 50-60x3 60-70x3 60-70x3 70-80x3 70-80x4 70-80x4 

- приседание со 
штангой на плечах 60-70x6 70-80x4 70-80x4 70-80x3 70-80x6 70-80x6 
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Контрольные показатели состояния силовой подготовки 

школьников (динамические упражнения) 

Тест (кг/кол-
во подъемов в 

одном 
подходе 

Возраст, лет 
Тест (кг/кол-

во подъемов в 
одном 

подходе 11 12 13 | 14 15 16 
Жим стоя 
двумя руками 
(2 гантели, 
гири) 

10кгх5 12x5 16x5 16x8 24x5 24x5 

Жим стоя од-
ной рукой 
(гантели или 
гиря) 

10кгх8 12x8 16x8 16*12 16x18 16x20 

Жим лежа 504х4 60x4 70x4 80x3-4 80-90 х 3 90-100x2 
Рывок гантели 
(гири) попе-
ременно од-
ной рукой 

10кгх40 10x12 12x12 16x8 16x12 16x16 

Приседание со 
штангой на 
плечах 

70x5 80x5-6 90x5-6 100x3-4 110x3-4 120x2-3 

Приседание с 
гантелями на 
плечах (гири) 

16кгх10 24x10 16x2x10 24x2x8 24x2x10 24x2x12 

Отжимание в 
упоре лежа 15 раз 18 20 25 30 35 

Поднимание 
туловища из 
положения 
лежа на спине 
с закреплен-
ными ногами 

10 раз 15 18 20 25 30 

4 50 — вес штанги в процентах от веса тела. 
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Контрольные показатели состояния силовой подготовки 

школьников (статические напряжения) 

Тесты 
Возраст, лет 

Тесты 
И 12 13 14 15 16 

Удержание груза рука-
ми в положении лежа на 
спине в 40-50 % от мак-
симального результата в 
жиме лежа, сек 

7 10 13 14 15 16 

Удержание груза нога-
ми в положении лежа на 
спине в 70-80 % от мак-
симального результата в 
приседании со штангой 
на плечах, сек 

10 14 

i 

1 
18 1 20 

1 

22 25 

Удержание груза на-
пряже нием мышц спины 
и поясницы в течение 5-6 
секунд, % от веса тела 

12 15 20 25 28 30 

Удержание груза на-
пряже нием мыши брюш-
ного пояса в течение 5-6 
секунд, % от веса тела 

Без 
груза 

10 13 15 17 20 

Угол в 90 градусов в j 
висе на перекладине, сек | 

i 

6 7 8 9 10 
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Контрольные нормативы в тяжелоатлетической подготовке 

школьников, % от веса тела 

Тесты 
Возраст, лет 

Тесты 
11 12 13 14 15 16 

Рывок «разножкой» 
(«ножницами») 40 45 50 60 70 80 

Рывок 
классический 40 45 50 60 70 80-90 

Рывок 
с полуприседом 30 35 40 45 50 60-70 

Толчок 
классический 60 70 80 90 100 110 

Толчок 
со стоек 60 70 80 90 100 110 

Подъем на грудь 
в глубокий сед с виса 

(плинтов) 
45 50 60 70 80 90 

Приседание со штангой 
на плечах 70 90 100 110 115 115 

Педагогические особенности 
тренировки тяжелоатлетов 

Обшие ллетолические рекоменлаиии 

Процесс спортивной .тренировки включает в себя 
целый ряд принципов, которые в комплексе обеспе-
чивают эффективную подготовку спортсмена к дости-
жению высоких спортивных результатов. Главными из 
них являются следующие: воспитание, обучение и со-
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вершенствование двигательных и функциональных воз-
можностей. В данном разделе мы в большей мере мы 
уделим внимание проблемам обучения двигательным 
действиям атлета при выполнении тяжелоатлетических 
упражнений как наиболее сложного процесса в подго-
товке спортсменов. Как известно, тяжелоатлетичес-
кие упражнения (в частности рывок и толчок) отно-
сятся к сложно-координационым упражнениям, при 
выполнении которых от атлета необходимо, помимо 
силы, проявление таких физических качеств, как ко-
ординация ловкость, гибкость и быстрота. На этапе 
обучения технике выполнения классических упражне-
ний перед спортсменами ставится задача не столько 
достижения высоких результатов, сколько правильно-
го) освоения отдельных элементов и в целом всего 
соревновательного упражнения. 

Как мы уже говорили, техника тяжелоатлетичес-
ких упражнений, особенно рывка и толчка, доста-
точно сложна. Поэтому реко мендуется ее изучать и 
совершенствовать по частям. А в самом про цессе 
обучения спортивной технике следует выделить сле-
дующие периоды: 

1. Иррадиация процесса возбуждения. В этот пе-
риод происходит овладение основными двигательны-
ми действиями в их первоначальной форме на основе 
проявления простых координационных усилий. 

2. Концентрация процессов возбуждения благодаря 
развитию процессов торможения. В этой фазе про-
исходят корректировка, уточнение и дифференциа-
ция двигательных действий спортсмена. 

3. Стабилизация и автоматизация двигательных 
проявлений. На этой фазе обучения происходят зак-
репление и приспособление к изменяющимся усло-
виям, при которых выполняются двигательные дей-
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ствия; технические действия стабилизируются на ка-
ком-то определенном уровне с учетом индивидуаль-
ных особенностей атлета. 

Освоение спортивной техники часто опирается на 
уже имеющийся двигательный опыт, приобретенный 
в течение жизни. Известно, что способность к фор-
мированию новых двигательных умений и навыков тем 
выше, чем тоньше, точнее и многообразнее трени-
руется сенсомоторная система человека. Двигатель-
ный опыт, таким образом, представляет собой ре-
шающую основу для формирования двигательных дей-
ствий. 

Существует правило: чем больше специально-вспо-
могательных (подготовительных) упражнений, сход-
ных по структуре с изучаемым движением, осваивает 
занимающийся, тем больше предпосылок создается 
для успешного освоения и совершенствования 
спортивной техники. 

Обобщая вышеизложенное, можно дать следующие 
методические рекомендации. 

Во-первых, необходимо сразу же обучать той тех-
нике движений, которая представляет собой наибо-
лее рациональный способ решения двигательных за-
дач. Это в дальнейшем избавит тренера затрачивать 
много времени и энергии на переучивание техники, 
когда на этапе спортивного мастерства результаты в 
классических упражнениях перестали увеличиваться 
из-за пробелов в техническом исполнении. 

Во-вторых, следует уделять большое внимание те-
оретическим занятиям со спортсменами и созданию у 
них стимула сознательного отношения к тренировке 
и готовности к постоянному совершенствованию в 
технике выполнения тяжелоатлетических упражнений. 
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В-третьих, необходимо уделять особое внимание 

созданию высокого уровня специальной физической 
подготовленности юных атлетов, которая бы тесно 
согласовывалась с динамическими характеристиками 
движений. 

В-четвертых, надо обеспечить такие условия конт-
роля за техникой выполнения соревновательных уп-
ражнений, чтобы те или иные отклонения от опти-
мальных биомеханических параметров движения от-
мечались бы достаточно объективно с первых же по-
пыток. 

Метолика обучения тяжелоатлетическим 
упражнениям5 

Как было отмечено выше, основы техники выпол-
нения упражнений закладываются с первых занятий 
спортом. Закрепление же и тем более дальнейшее ее 
совершенствование продолжается на протяжении всей 
практической деятельности атлета. Пренебрежитель-
ное отношение к правильному в техническом отно-
шении исполнению соревновательных и сопутствую-
щих им специально-вспомогательных упражнений в 
дальнейшем станет сильнейшим тормозом в спортив-
ной подготовке. 

По мнению специалистов, в практике тяжелоат-
летического спорта используются как минимум две 
методики обучения и последовательности в разучива-
нии техники упражнений: 1 -я методика — подъем 
штанги на грудь, толчок от груди и рывок: 2-я мето-

5 В этом разделе был использован материал А.И. Фаламеева, 
А.С. Медведева и других специалистов. 
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дика — рывок, толчок от груди (штанга берется со 
стоек), подъем на грудь. Выбор того или иного ме-
тодического подхода остается за тренером. Однако, 
во всех случаях обеспечивается педагогический прин-
цип последовательности в обучении технике. 

В детских и подростковых группах разучивание 
упражнения рекомендуется делать в следующей пос-
ледовательности: 

— рывок с полуприседом; 
— рывок «разножкой» (приседом); 
— толчок от груди с уходом в «ножницы»; 
— подъем на грудь с полуприседом; 
— подъем на грудь «разножкой». 
В период начального обучения технике круг уп-

ражнений со штангой следует ограничить. По мере 
освоения двигательных действий, закрепления уме-
ний и навыков в классических упражнениях трени-
ровка становится все разнообразнее, в ней все шире 
и шире применяются вспомогательные и общесило-
вые упражнения. 

Следует напомнить, что функциональные возмож-
ности организма детей и подростков (а именно в этом 
возрасте следует особое внимание уделять обучению 
технике тяжелоатлетических упражнений) недостаточ-
но адаптированы к трудным условиям, создаваемым 
при натуживании во время подъема тяжестей. В рыв-
ке натуживание по времени очень непродолжительно 
и поэтому не всегда ощущается атлетом. Однако, при 
подъеме штанги на грудь и в фазе выталкивания из 
крайнего нижнего положения оно проявляется осо-
бенно сильно сильно. 

Тренировка будет значительно эффективнее, если 
в развитии физических качеств придерживаются оп-
ределенных закономерностей: в первую часть трени-
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ровки включаются упражнения на развитие коорди-
нации движений, ловкости и быстроты, в централь-
ную — упражнения силового характера и в конце — 
на выносливость. По отношению к подъему на грудь 
и толчку штанги от груди, рывок — более координи-
рованное и скоростно-силовое упражнение. 

Имеется целый ряд рекомендаций последователь-
ности обучения технике подъема штанги в соревно-
вательных упражнениях — рывке и толчке. На наш 
взгляд, наиболее предпочтительные аргументы по 
методике обучения имеются у А.С.Медведева (1986)6. 
Остановимся на них. 

В учебнике «Тяжелая атлетика» для институтов 
физкультуры рекомендуется начинать обучение тех-
нике классических упражнений со старта и исходных 
положений с виса. Как известно, на первых порах 
планируется от трех до четырех подводящих рывковых 
и толчковых упражнений. Отсюда следует, что одно-
временно происходит обучение как стартовому поло-
жению, так и подъему штанги из различных исход-
ных позиций. Вот несколько примеров обучения но-
вичков технике выполнения соревнователных упраж-
нений. 

Первое занятие: рывок в полуприсед с виса из ис-
ходного положения, когда гриф расположен выше 
уровня коленей, старт — тяга до уровня коленей. 

Второе занятие: рывок в полуприсед с виса из ис-
ходного положения, когда гриф расположен ниже 
уровня коленей, старт — тяга до уровня коленей, 
старт — тяга рывковая. 

6 Медведев А.С. Система многолетней тренировки в тяжелой 
атлетике: Учебное пособие для тренеров. — М.: Физкультура и 
спорт. 1986, с. 85-88. 
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Третье занятие: рывок в полуприсед с помоста, старт-

тяга рывковая до уровня коленей, рывок в полуприсед 
с помоста + приседание со штангой вверху на прямых 
руках, тяга рывковая + рывок в полуприсед. 

Четвертое занятие: рывок в полуприсед с помоста 
+ приседание со штангой вверху на прямых руках, 
рывок классический с помоста, старт-тяга рывковая, 
старт-тяга рывковая до уровня коленей. 

Для повышения эффективности обучения технике 
соревновательных упражнений важно включать в раз-
ные части занятия имитационные упражнения из его 
основной части, а перед выполнением упражнений в 
основной части имитационные упражнения желатель-
но выполнять с небольшими отягощениями (метал-
лической палкой, грифом штанги). 

Послеловательность обучения в рывке 

— Рывок в тяжелой атлетике относится к сложным 
в координационном отношении скоростно-силовым 
упражнением. Сложность выполнения упражнения в 
рывке возрастает с увеличением глубины подседа под 
штангу, поэтому целесообразно сначала освоить уп-
ражнение, не прибегая к расстановке ног. С этой 
целью лучше всего использовать рывок в полупри-
сед. Техника рывка в полуприсед относительно бо-
лее проста и доступна для освоения всеми занимаю-
щимися на первом же занятии. Приводим наиболее 
рациональную последовательность изучения упражне-
ний в рывке. Напоминаем, что техника выполнения 
любого подводящего упражнения должна соответство-
вать технике классического рывка. 
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1. Рывок в полуприсед с виса из исходного поло-

жения, когда гриф расположен выше уровня коле-
ней. 

2. Рывок в полуприсед с виса из исходного поло-
жения, когда гриф расположен ниже уровня коле-
ней. 

3. Старт-тяга рывковая с помоста (гриф) до уров-
ня коленей. 

4. Старт-тяга рывковая с помоста. 
5. Рывок в полуприсед с помоста. 
6. Рывок в полуприсед с помоста + приседание со 

штангой вверху на прямых руках. 
7. Рывок классический с помоста. 
Подводящие упражнения: прыжок вверх с метал-

лической палкой (грифом) из исходного положения, 
когда гриф выше коленей, хват рывковый, призем-
ление в место отталкивания (руКи всегда прямые, 
работают мышцы ног и трапециевидные мышцы). 

После правильного и прочного освоения рывка в 
полуприсед в тренировочный процесс включают ры-
вок классический с виса из исходного положения при 
расположении грифа выше и ниже уровня коленей. 

Послеловательность обучения в толчке 

Толчок — такое же, как и рывок, сложное в ко-
ординационном отношении упражнение. Оно состо-
ит из двух движений — поднятие штанги на грудь и 
толчок от груди. Сложность этого упражнения нара-
стает с увеличением веса штанги. Однако и умень-
шение веса тела может резко исказить технику уп-
ражнения. 

155 



^^ единоборства 
Перед началом обучения толчку занимающиеся 

уже получили определенные навыки в рывке и, сле-
довательно, у них сформировались специальные 
представления о движениях, о мышечных ощуще-
ниях. Одним словом, навыки, приобретенные в 
рывке, значительно облегчают задачу по обучению 
технике толчки 

Рекомендуется сначала осваивать толчок от груди, 
затем -подъем штанги на грудь. В дальнейшем объе-
динение этих двух упражнений в одно действие не 
вызывает каких-либо затруднений 

Толчок штанги от груди. Для многих атлетов даже 
высочайшей квалификации толчок штанги от груда 
нередко вызывает определенные трудности. На со-
ревнованиях при выполнении толчка от груди, как 
правило, большая часть неудач приходится именно 
на второе упражнение. Многие из этих неудач свя-
заны с ошибками, которые проявляются и прочно 
закрепляются еще в процессе обучения, поэтому на 
разучивание техники толчка от груди никогда не надо 
жалеть времени и торопиться использовать большие 
отягощения. Для более успешного овладения тех-
никой толчка от груди в первой части занятий слу-
жат подводящие упражнения с металлической пал-
кой — прыжки вверх с приземлением в место исход-
ного положения. Они должны способствовать фор-
мированию у занимающихся правильного представ-
ления об основных элементах этого сложного дви-
жения. 

1. Приседание со штангой на груди. 
2. Швунг толчковый, причем сначала штанга бе-

рется со стоек, а впоследствии — после подъема ее в 
полуприсед. 
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3. Толчок ОТ груди «ножницы»: сначала штанга 

берется со стоек. 
Хорошим подводящим упражнением может быть 

толчок из-за головы, полутолчок. 
Подъем штанги на грудь. Ввиду того, что с уве-

личением глубины ухода техника упражнения стано-
вится сложнее, целесообразно вначале освоить подъем 
на грудь в полуприсед. 

1. Подъем на грудь в полуприсед с виса из исход-
ного положения, когда гриф расположен выше уровня 
коленей. 

2. Подъем на грудь в полуприсед с виса из исход-
ного положения, когда гриф расположен ниже уров-
ня коленей. 

3. Старт-тяга толчковая с помоста (гриф) до уровня 
коленей. 

4. Старт-тяга толчковая с помоста. 
5. Подъем на грудь в полуприсед с помоста. 
6. Подъем на грудь в полуприсед с помоста плюс 

приседание со штангой на груди. 
7. Толчок классический с помоста и толчок от груди. 
Подводящие упражнения: прыжок вверх с метал-

лической палкой (грифом) из исходного положения, 
когда гриф выше коленей, хват толчковый, призем-
ление в место отталкивания (руки всегда прямые, 
работают мышцы ног и трапециевидные мышцы); 
быстрый подворот локтей с приседом под закреплен-
ный гриф на различной высоте. 

После правильного и прочного освоения подъема 
штанги на грудь в полуприсед и в «разножку» в тре-
нировочный процесс включают подъем на грудь в 
«разножку» с виса из исходного положения, когда 
гриф расположен выше и ниже уровня коленей. 
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Предлагаем примерные планы-конспекты трениро-

вочных занятий, направленных на обучение технике 
тяжелоатлетических упражнений. 

План-конспект тренировочного 
занятия /V» 1 

Содержание Дозировка Методические 
указания 

Подготовительная часть 20 мин. 
1. Построение, рапорт, проверка 
присутствующих, объяснение содер-
жания занятий — 2 мин. 
2. Разминка: упражнения общераз-
вивающего характера (бег, общераз-
вивающие упражнения в движении и 8 мин. 
на месте); специального характера 
(имитация подъема штанги на грудь 
с металлической палкой, слециаль- 9 мин. 
но-силовые упражнения для рук, 
спины и ног). 
Специальная разминка: Голова смотрит 
1) И.п. — ноги на ширине плеч, Повторить прямо, плечи рас-
руки удерживают палку на плечах за 6—8 раз слаблены, грудь 
головой. На счет «раз» — выпрямить чуть прогнута впе-
руки вверх, «два» — и.п. ред на вдохе. 
2) И.п. — ноги шире плеч, палка Повторить Спина прямая или 
за головой: на счет «один, два, три» 4—5 раз даже чуть прогнута 
пружинящие наклоны вперед, «че- в пояснице и не-
тыре» — и.п. сколько напряжена 
3) И.п. — ноги на ширине плеч, Повторить 
палка на груди: на счет «один, два» 6—8 раз 
— присесть, руки вверх; «три, че-
тыре» — и.п. 
4) И.п. — ноги на ширине плеч, Повторить Руки в локтях не 
палка в опущенных вниз руках: на 6—8 раз сгибать во время 
счет «раз» — поднять руки вверх; движений назад 
«два, три» — рывковые движения на-
зад; «четыре» — и.п. 
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Содержание Дозировка Методические 

указания— 
5) И.п. — ноги шире плеч, палка 
за головой: на счет «один, два, три» 
— пружинящие наклоны влево; «че-
тыре» — и.п.; то же вправо. 

Основная часть тренировки 
Ее задача: обучить технике подъема 
штанги на грудь с полуприседом, 
развить силу различных групп мышц 

Повторить 
6—8 раз 

80 мин 

1. Обучение старту-тяге для толч-
ка 

2—4 мин. 

2. Обучение подъему штанги на 
грудь: 
а) прыжок вверх из и. п. с виса; 
б) подрыв из и. п. с виса; 
в) подъем на грудь без подседа с 
виса; 
г) тяга; 
д) имитация подъема штанги на 
грудь с полуприседом. 
Продолжить это упражнение, но 
уже со штангой (вес штанги до 50— 
60% от веса тела, поднимать в од-
ном подходе до 5—6 раз (всего сде-
лать 4—5 подходов)) 

3. Приседание со штангой на 
плечах 

Во время выпры-
Повторить тиваниястре-

6—8 раз миться полно-
10—15 раз стью выпрямить 

туловище и ноги 
10-15 раз 

8—12 раз Спина во всех слу-
чаях прямая 

10-16 раз 

2x6, 3x4, 1x8 Темп — сред-
ний, спина 
прямая, хват на 
ширине плеч 

4. Жим лежа на горизонтальной 2x6, 3x4-5 Темп медленный 
скамье 

Заключительная часть 
а) спокойная ходьба, легкий, рас- 5 мин 
слабляющий бег, упражнения на 
дыхание, висы на перекладине до 
5 - 8 с 
Всего продолжительность занятия 105 мин 

Все упражнения 
делаются в произ-
вольном темпе 
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Задачи тренировки: 
1. Обучение технике рывка в полуприсед с виса. 
2. Освоение упражнений для развития силы мышц 

ног и брюшного пресса. 

План-конспект тренировочного 
занятия Ne 2 

С о д е р ж а н и е 
„ 1 М е т о д и ч е с к и е 
Д о з и р о в к а 1 

| у к а з а н и я 

Подготовитечыюя часть 15 мин 
1. П о с т р о е н и е , р а п о р т , объясне -

ние з а д а ч и т р е н и р о в к и . 

2 . О б щ а я р а з м и н к а ( ходьба , бег, 

о б щ е р а з и в а ю щ и е у п р а ж н е н и я в 

д в и ж е н и и и на месте) . 

3 . С п е ц и а л ь н а я р а з м и н к а ( и м и т а -

ц и я р ы в к а в п о л у п р и с е д в с ед с 

ви са - палка в ы ш е и н и ж е колен , 

и м и т а ц и я т е х н и к и п о д ъ е м а п а л к и 

на г р у д ь и в « р а з н о ж к у » с ви са -

в ы ш е и н и ж е колен , р а з л и ч н ы е 

с и л о в ы е у п р а ж н е н и я ) . 

2 м и н 

У п р а ж н е н и я в ы -

п о л н я ю т с я с 

б о л ь ш о й а м п л и -

т у д о й , н а д ы х а -

ние , с п о с т е п е н -

н ы м п о в ы ш е н и е м 

т е м п а д в и ж е н и й 

Основная часть 80 мин 
1 . О б у ч е н и е т е х н и к е с т ар т - т я г а 

д л я р ы в к а . 

2 . О б у ч е н и е т е х н и к е п о д р ы в а с 

ви са д л я рывка . 

3 . И м и т а ц и я р ы в к а с ви са без 

подседа . 

4 . И м и т а ц и я р ы в к а с в и с а с п олу -

п р и с е д о м 

5. О б у ч е н и е п р и с е д а н и ю в "раз-

н о ж к у " , у д е р ж и в а я г р и ф ш т а н г и 

н а д г о л о в о й в р ы в к о в о м хва те 

( ш и р о к и й хват ) . 

3 - 4 м и н 

3 - 4 м и н 

П о в т о р и т ь 

6 - 8 раз 

П о в т о р и т ь 

6 - 8 раз 

П о в т о р и т ь в од-

н о м п о д х о д е 6 - 8 

раз 

П р ы ж о к вверх 

п о с л е п о д р ы в а 

С п и н а п р о г н у т а в 

п о я с н и ц е , н о г и 

ч у т ь ш и р е плеч , 

н о с к и с л е г к а раз-

в е р н у т ы н а р у ж у 
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Продолжение 

С о д е р ж а н и е 

6 . И м и т а ц и я р ы в к а с в и с а в раз-

н о ж к у . 

7 . И м и т а ц и я р ы в к а в р а зножку . 

Д о з и р о в к а 

П о в т о р и т ь 5 - 7 

раз, 

П о в т о р и т ь 5 -7 

раз 

М е т о д и ч е с к и е 

указания 

Н а ч а л о т я г и в ы -

п о л н я е т с я н а по -

лувдохе , а во 

в р е м я у д е р ж а н и я 

ш т а н г и над г оло -

в о й д ы х а н и е ч у т ь 

з адерживае т с я 

Упражнения со штангой. 
1. Р ы в о к в « р а з н о ж к у » 

2x5-6 , 3x3-4- В е с ш т а н г и д о 

6 0 - 7 0 % 

2 . П о д ъ е м на г р у д ь в п о л у п р и с е д 2 х 3-4, 2 х 2 -3 В е с ш т а н г и д о 

7 0 % 

3 . П о д ъ е м на г р у д ь в « р а з н о ж к у » 2x5-6 , 3x3-4 В е с ш т а н г и 60-

7 0 % 

4 . Н а к л о н ы с о ш т а н г о й н а плечах 

1 

1 х 4-6, 2 x 5 - 8 

1 

В е с ш т а н г и 20-

3 0 % от веса тела, 

ш т а н г у бра т ь с о 

с тоек 

Заключительная часть 5 м и н 

С п о к о й н а я ходьба , л е г к и й рас-

с л а б л я ю щ и й бег, у п р а ж н е н и я н а 

д ы х а н и е , в и с н а перекладине . 

П о д в е д е н и е и т о г о в т р е н и р о в о ч -

н о г о з а н я т и я 

Всего продолжительность тре-
нировки 

100 м и н 

Задачи тренировки: 
1. Обучение технике рывка с подседом в «разнож-

ку». 
2. Совершенствование техники подъема штанги на 

грудь с подседом в «разножку». 
3. Развитие силы мышц спины. 
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- i | • ••• • 1 1 Структура тренировочных занятий 

в тяжелой атлетике 

Учебчо-тренировочные занятия по тяжелой ^атле-
тике, как и в других видах спорта, включают в себя 
три (или четыре) части. 

Общая структура тренировочного занятия базиру-
ется на определенных физиологических, психологи-
ческих и педагогических принципах. Длительность 
тренировочного занятия определяется поставленной 
задачей, периодом спортивной подготовки, возрас-
том, спортивным стажем и другими факторами, а 
также индивидуальными особенностями занимаю-
щихся. 

В тренировочном занятии целесообразно выделить 
следующие части: подготовительную, основную и 
заключительную. 

Подготовительная часть. 
В подготовительной части следует сформировать 

оптимальную установку спортсмена на решение оп-
ределенных задач с помощью физических упражне-
ний, а также психологической и педагогической на-
стройки. Организм должен постепенно быть подве-
ден к выполнению тренировочной нагрузки, так как 
внезапное выполнение высоких требований к двига-
тельному и Функциональному аппарату может приве-
сти к травмам, снизить эффект действия основного 
упражнения. 

В подготовительной части тренировки штангиста 
решаются следующие задачи: 

— раскрепощение — необходимо освободить атлета 
во время разминки от элементов закрепощенности, 
скованности, обеспечив оптимальное функциониро-
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вание мышечной системы за счет эластичности и под-
вижности звеньев всего двигательного аппарата; 

— разогревание и подведение к основной нагрузке 
— для атлета очень важно в этой части занятия до-
биться увеличения ударного и минутного объемов 
крови, усиления вентиляции легких, повышения тем-
пературы тела (по внешним признакам покраснение 
тела) и частоты пульса; 

— «двигательная настройка» — во время размин-
ки происходит врабатывание в режим специализи-
рованных актов, достижение оптимума двигательных 
реакций; 

— «психическая настройка» — в тяжелоатлетичес-
ком спорте очень важно обеспечить во время занятий 
оптимальную возбудимость, сосредоточенность на 
главной задаче, создание психической готовности к 
тренировке с тяжестями различной интенсивности и 
величины объемов. 

Обычно разделяют общую и специальную размин-
ку. Общая разминка предшествует специальной. 

В тяжелоатлетическом спорте, отличающемся от 
других своей ярко выраженной специфичностью, 
индивидуальностью, именно во время разминки не-
обходимо обеспечить разносторонность и эмоциональ-
ность. Для этого в программу подготовительной час-
ти рекомендуется включать обязательно беговые (в 
умеренном темпе и с короткими ускорениями) уп-
ражнения, гимнастические движения на раскрепоще-
ние и растягивание. В разминку не следует вклю-
чать сложные в техническом отношении упражнения. 
Подбираются преимущественно простые и знакомые 
упражнения, что позволяет избежать нецелесообраз-
ных перерывов и вовлечь в работу одновременно всех 
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занимающихся атлетов. В общей разминке интен-
сивность упражнений постепенно возрастает. 

Специальная разминка направлена на непосред-
ственную подготовку атлета к выполнению тяжелоат-
летических упражнений. Это осуществляется с по-
мощью специально-вспомогательных, а в отдельных 
случаях — и соревновательных упражнений (имити-
рованных с помощью гимнастической палки). 

Общая длительность подготовительной части зави-
сит прежде всего от условий подготовки к выполне-
нию главной задачи основной части, от температуры 
воздуха в помещении, индивидуальной реактивнос-
ти занимающихся, от их настроения и других факто-
ров. Обычно она продолжается от 15 до 20 мин. Од-
нако на этапе начальной подготовки разминка может 
быть длительностью и до 30 минут, поскольку в ней 
решаются задачи общефизической подготовки юных 
атлетов. 
, Основная часть 

Сразу же после подготовительной части включают-
ся упражнения, направленные на изучение и совер-
шенствование техники соревновательных упражнений. 
Почему это делается именно в начале основной части? 
Дело в том, что изучение или совершенствование тех-
нических элементов предъявляет предельно большие 
требования к концентрации внимания и полной го-
товности двигательного аппарата к выполнению слож-
ных в координационном отношении движений, т. е. 
когда нервная система еще не утомлена. 

Не менее важно и то, что формирование и диф-
ференцировка новых двигательных условных рефлек-
сов проходят на фоне оптимального возбуждения не-
рвной системы. Это условие опять-таки создается 
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непосредственно после подготовительной части. Во 
многих случаях в тяжелоатлетическом спорте обуче-
ние технике выполнения упражнения происходит в 
сочетании в первой половине основной части заня-
тий с развитием быстроты и скоростно-силовых воз-
можностей. Уверенное выполнение соревнователь-
ных упражнений позволяет постепенно увеличивать 
поднимаемый вес штанги, и следовательно одновре-
менно тренируются и специальные физические ка-
чества атлета. 

Наряду с отмеченными выше факторами необхо-
димо учесть и то обстоятельство, что скоростно-си-
ловые упражнения, выполняемые после нагрузки 
большого объема, не будут способствовать развитию 
этого качества в полной мере. Во второй половине 
основной части занятий уместно использовать упраж-
нения силового характера и силовой выносливости 
(тяга, приседания, жимы и т.п.). 

Вместе с тем следует отметить, что в тяжелоатле-
тическом спорте проблема оптимальной последова-
тельности тренировочных средств основной части за-
нятия, особенно для различных возрастных групп ат-
летов, по-настоящему еще не решена и ожидает сво-
его углубленного исследования. 

Заключительная часть 
В заключительной части тренировочного занятия 

необходимо стремиться привести организм в нормаль-
ное послерабочее состояние. Для этого надо посте-
пенно снижать нагрузку и менять средства трениров-
ки. При этом следует помнить о том, что не реко-
мендуется в последнем упражнении основной части 
занятия делать «ударную» нагрузку с большими отя-
гощениями. 
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Итак, в заключительной части тренировочного за-

нятия наиболее эффективны такие упражнения, ко-
торые приводят к действию механизмов активного 
отдыха. Если в основной части тренировки функ-
циональное состояние организма и в особенности 
сердечно-сосудистой системы подвергалось повышен-
ной нагрузке, то в заключительной части происхо-
дит ее постепенное снижение. Здесь уместны упраж-
нения эмоционального характера (игра в волейбол, 
настольный теннис и т.п.), которые хотя и усилива-
ют функционирование сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем, но тем не менее очень полезны для 
штангистов в плане освобождения их от чувства тя-
жести в мышцах и суставах. Естественно, после та-
ких игр потребуется некоторое время для успокое-
ния организма (ходьба, дыхательные, расслабляю-! 

щие упражнения). 
Частными задачами в заключительной части явля-

ются: 
— снятие напряжения,: раскрепощение мышц, ос-

вобождение от нервной' напряженности, снижение 
сосредоточенности; 

— успокоение организма: активная нормализация 
функционального состояния сердечно-сосудистой, ды-
хательной и других вегетативных систем; 

— психическое стимулирование: завершение заня-
тий на фоне положительных эмоций, что помогает 
подготовить позитивную установку на следующее тре-
нировочное занятие; 

— педагогическое заключение: краткая оценка де-
ятельности и достижений занимающихся в свете по-
ставленных пеоед занятиями задач, ориентация за-
нимающихся на очередные достижения. 
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Методы оазвитяя силы 

й 

у тяжелоатлетов 

Мышцы тяжелоатлета должны развивать не только 
большое силовое напряжение, но и значительную 
скорость, так клк классические упражнения (рывок 
и толчок) выполняются не только на фоне макси-
мального проявления силовых способностей атлета, 
но PI очень быстро. 

Как известно, способности проявлять большую 
(максимальную) силу и одновременно — предельную 
быстроту не связаны между собой. Можно обладать 
большой силой (например, хорошо проявляемой в 
силовом троеборье или культуризме) и в то же время 
не уметь реализовать ее быстро при выполнении рыв-
ка или толчка. Если в силовом троеборье от атлета 
не требуется выполнение упражнений как можно бы-
стрее, а часто это может дать прямо противополож-
ный эффект, то в тяжелоатлетическом спорте спорт-
смен не может достичь высоких результатов без спо-
собности проявлять «быструю силу». Поэтому тяже-
лоатлетический спорт по праву относится к скорост-
но-силовым видам спорта. 
1 В скоростно-силовых упражнениях, таковыми яв-
ляются рывок и толчок, сила не всегда определяет 
Спортивный результат. Наиболее важный показатель 
в этих упражнениях — способность проявлять силу1 в 
движении, то есть умение поднимать большие веса 
со значительной скоростью. Следовательно, для тя-
желоатлета важнейшим физическим качеством явля-
ется быстрота. При подъеме штанги, особенно боль-
ших и максимальных весов, атлет должен в полной 
мере проявлять быстроту, так называемые способно-
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сти к проявлению взрывной силы. В то же время без 
хорошей (прочной) техники владения классически-
ми упражнениями показать в полной мере такие ка-
чества атлет не сможет. 

Отсюда можно сделать следующий вывод: трени-
ровочный процесс тяжелоатлета должен быть органи-
зован таким образом, чтобы он мог способствовать 
совершенствованию техники выполнения упражне-
ний, развивать различные физические качества и, в 
особенности, быстроту и силу. 

Существуют три метода развития максимальных 
усилий при подъеме штанги. 

Первый — метод повторного поднимания непод-
дельного веса до выраженного утомления. Здесь толь-
ко при последних повторениях физиологическая ре-
акция организма становится близкой к предельным 
усилиям, поэтому наиболее ценными становятся пос-
ледние подъемы. Этот метод рекомендуется лицам, 
только приступившим к занятиям тяжелой атлетикой. 
Он позволяет избежать травм, а величина отягоще-
ния не имеет принципиального значения. 

При данном методе применяются упражнения с 
большими и умеренно большими сопротивлениями: 

— предельный — минимальное количество повто-
рений за подход; 

— околопредельный — 2—3 за один подход; 
— большой — 4—7 за один подход; 
— умеренно большой — 8—12 повторений в1одном 

подходе; 
— средний —13—18; 
— малый —19—25; 
— очень малый — св. 25. Во всех случаях такая 

нагрузка направлена на выработку силовой выносли-
вости. 
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Второй метод — метод максимальных усилий. 
Для успешного достижения максимального эффек-

та в приросте силы в тренировочных занятиях необхо-
димо использовать все большие усилия со стороны 
нервно-мышечной системы. Поэтому высококвалифи-
цированные атлеты используют в своей подготовке 
наряду с первым методом и второй — кратковремен-
ные (1—3-кратные) усилия высокой интенсивности. 

Что же понимается под понятием «предельный вес»? 
По мнению В.М. Зациорского, «это наибольший вес 
который можно поднять без значительного эмоцио-
нального возбуждения. Благодаря соответствующей 
психологической настройке такой величины вес мож-
но увеличить. В этом случае он будет подлинно пре-
дельным, т.е. максимальным, но, как показала прак-
тика, тренировка с такими весами оказывается ма-
лоэффективной. Она быстро вызывает значительное 
эмоциональное утомление». 

В тяжелоатлетическом спорте практиками и уче-
ными достаточно давно определено оптимальное ко-
личество подъемов для тяжелоатлетов различной 
спортивной квалификации и возраста. Так, для но 
вичков детского и подросткового возраста рекомен-
дуется первоначальный вес отягощения определять 
исходя из шестикратного повторения в одном под-
ходе. Причем этот вес атлет должен успешно ис-
пользовать не в одном подходе за тренировку, а не-
скольких — от 4 до 6. Для каждого нетренированно-
го занимающегося этот вес будет вполне соответ 
ствовать его физическим возможностям. Это вовсе 
не значит, что найденный таким образом вес отяго-
щения надо планировать во всех случаях. По мере 
освоения техники выполнения классических упраж • 
нений данный вес штанги может быть хорошим ори-
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ентиром для закрепления технической подготовлен-
ности юных атлетов. 

После определенной тяжелоатлетической подготов-
ки планирование веса штанги можно осуществлять по 
следующей таблице. 

Примерное планирование тяжелоатлетической подготовки 

! 

' • В е л и ч и н а 
К о л и ч е с т в о 

п о в т о р е н и й в 

о д н о м п о д х о д е 

В с е г о п о д ъ е м о в з а т р е н и р о в к у 

о т я г о щ е н и я , % 

К о л и ч е с т в о 

п о в т о р е н и й в 

о д н о м п о д х о д е 
р ы в о к т о л ч о к 

3 50 6 - 8 3 0 - 4 0 2 4 - 3 2 

j 6 0 5 - 6 2 5 - 3 0 2 0 - 2 4 

| 7 0 i 3 - 5 1 8 - 3 0 15 -25 

! 80 2 - 4 1 2 - 2 4 1 0 - 2 0 

ч 
; 9 0 1 - 3 t 6 - 1 5 ! 5 - 1 2 

1 9 5 1 - 2 6 - 8 

] 100 • 5 - 6 4 - 5 1 

Примечание: первая цифра — "количество повторений для 
атлетов, имеющих уровень спортивной подготовленности от 
юношеского до второго спортивного разряда; вторая цифра —! 

для атлетов более высокой спортивной квалификации. 
I 

Третий метод — поднимание непредельных весов 
с максимальной скоростью. Хотя ведущим физичес-
ким качеством тяжелоатлета и является сила, одна-
ко, спортсмену надо развивать также и способность 
поднимать вес штанги с максимальной скоростью. 

Способность развивать большую силу не связана оо 
способностью реализовать ее максимально быстро. Это 
хорошо видно по тренировке атлетов в пауэрлифтинге 
(силовом троеборье) или в культуризме (бодибилдин-
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ге). Практически нет ярких примеров, когда из после-
дних видов спорта кто-либо из выдающихся спортсме-
нов перешел в тяжелую атлетику и добился бы там вы-
дающихся результатов. В то же время целый ряд штан-
гистов высокого класса (в практике отечественного 
спорта последних лет) перешли в силовое троеборье и 
добились там выдающихся результатов. Например, од-
ним из ярких представителей таких спортсменов явля-
ется Владимир Марковский — чемпион Европы и се-
ребряный призер чемпионата мира в силовом троебо-
рье. Вот что он сам пишет о своей спортивной карьере 
в пауэрлифитинге: «Раньше я занимался тяжелой атле-
тикой. И добился, та мой взгляд, неплохих результа-
тов. Был победителем Всероссийских студенческих игр. 
Лучшее достижение — девятое место на чемпионате Рос-
сии, лучший результат — 350 кг в категории до 90 кг... 
Тренировался много, результат не рос. Возможно, 
виной тому была плохая подвижность в суставах. По-
думал, стоит ли дальше заниматься? А что если попро-
бовать силы в пауэрлифтинге? Тотда, в 1990 году этот 
ви!д спорта только-только стал заявлять о себе в СССР 
и в России.» В 1994 году на чемпионате мира среди 
мужчин в Йоханнесбурге (ЮАР) Владимир Марковс-
кий единственный из российских спортсменов в этом 
виде спорта стал серебряным призером в весовой кате-
гории до 100 кг, показав следующий результат: 360 кг1— 
'в приседании, 210 кг — в жиме лежа и 320 кг — в тяге 
(в сумме троеборья — 890 кг). 

Таким образом, в процессе подготовки тяжелоатле-
тов необходимо целенаправленно развивать у них уме-
ния и навыки поднимать большие веса со значитель-
ной скоростью, т.е. как ее называют в этом виде 
спорта — взрывную силу. В наибольшей степени эти 
качества совершенствуются, начиная с детского и под-
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росткового возраста. Вот почему очень важно начи-
нать тренироваться в тяжелоатлетическом спорте в мо-
лодом возрасте, когда такие качества, как быстрота, 
довкость и координация еще поддаются тренировке. 

В тяжелоатлетическом спорте считается, что при 
тренировке с весом 80—95 процентов от максималь-
ного в большей степени развиваются скоростно-си-
ловые качества, при тренировке с весом 50—80 про-
центов в большей степени совершенствуется скорос-
тные качества, а с весом более 95 процентов — взрыв-
ная сила. Причем такое проявление характерно при 
выполнении классических и специально-вспомогатель-
ных упражнений. В приседаниях, жиме лежа и дру-
гих подобных упражнениях 95%-ный вес отягощения 
и выше развивает в большей мере силу. 

Количество упражнений 
в тренировочном занятии 

В практике тяжелоатлетического спорта в одной 
тренировке планируется, как правило, от трех до 
восьми упражнений силового характера. На каком же 
оптимальном количестве следует остановиться трене-
ру, зависит от следующих факторов: возраста атле-
тов, их спортивной квалификации, периода спортив-
ной подготовки, индивидуальных особенностей ат-
лета, температуры в спортивной зале, питания и 
применения витаминов, восстановительных средств. 
Кроме того, следует принимать во внимание возмож-
ность спортсмена тренироваться в микроцикле не-
сколько раз в день. 
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Планирование количества упражнений силового характера 

в зависимости от уровня спортивной подготовленности 
атлета 

В о з р а с т и с п о р т и в н а я 

к в а л и ф и к а ц и я 

К о л и ч е с т в о 

т р е н и р о в о к 

в н е д е л ь н о м 

м и к р о ц и к л е 

К о л и ч е с т в о 

у п р а ж н е н и й 

Д о 13 л е т 3 2 

Д о 15 л е т 

( р а з рядники ) 
3 - 4 3 - 4 

Д о 17 л е т 

>(1разряд - М С ) 
4 - 5 4 - 6 

Д о 25 л е т ( М С ) 6 - 8 4 - 6 

С в . 25 л е т 

( р а з рядники ) 
4 - 5 3 - 4 

С в . 25 л е т 

(1 р а з р я д - М С ) 
6 - 8 5 - 7 

С в . 3 0 л е т 

( с п о р т с м е н ы 

всех р а з р я д о в ) 

4 - 5 3 - 5 

Типовые примеры тренировочных 
занятий атлетов различного возраста и 
спортивной квалификации 

Юные тяжелоатлеты до 13-летнего возраста: 
1. Разминка — 15—20 мин. 
2. Основная часть — 60 мин. 
2.1. Обучение технике рывка в полуприсед. 
2.2. Подъем на грудь с виса в полуприсед. 
2.3. Отжимание на брусьях. 
2.4. Прыжки в высоту на гимнастический стол с 

места. 
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2.5. Наклоны на гимнастическом столе лицом вниз 

с удержанием в статическом позе поднятого в гори-
зонтальное положение туловища. 

Заключительная часть — 5 мин. 
Итого продолжительность тренировки — 80 мин. 

Юкьте тяжелоатлеты до 15 лет (разрядники): 
1. Разминка — 15—20 мин. 
2. Основная часть — 80 мин. 
2.1. Подъем на грудь в полуприсед. 
2.2. Рывок в сед («разножка») с виса (гриф выше 

колен). 
2.3. Жим сидя на наклонной скамье. 
2.4. Приседание со штангой на плечах. 
2.5. Приседание со штангой над головой в рывко-

вом хвате. 
2.6. Прыжки в длину с места. 
2.7. Наклоны. 
3. Заключительная часть — 5 мин. 

! Молодые тяжелоатлеты высокой спортивной ква-
тификации: 

!. г>азм!шка — 15 мин. 
2. Основная часть — 100 мин. 
2. ' . Рывковая протяжка 
2.2. Рывок в полуприсед с виса ниже колен (не 

касаясь помоста). 
2.3. Толчок со стоек. 
2.4. Подъем на грудь в «разножку» плюс присе-

дание. 
2.5. Жим лежа. 
2.6. Тяга толчковая. 
' 1 . 1 . Тройные подряд прыжки на «козла». 
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2.8. Вис на перекладине с грузом подвешенным 

на поясничном ремне. 
2.9. Отжимание на перекладине. 
3. Заключительная часть — 5 мин. 
Продолжительность тренировки — 120 мин. 

Методика выполнения 
тяжелоатлетических 
упражнений 

1. Жим штанги на горизонтальной скамье (хват гри-
фа штанги средний, широкий или узкий). 

Это упражнение развивает в основном гоудные, 
дельтовидные мышцы и трицепсы. Необходимый 
инвентарь — горизонтальная скамья высотой 40 см и 
стойки для штанги. 

Лежа спиной на горизонтальной скамье, взять гриф 
штанги ладонями наружу, чуть шиое плеч, удержи-
вая штангу непосредственно над грудью. Медленно 
опустить штангу до касания середины груди и после 
небольшой задержки на груди (1—2 сек) также не 
спеша выжать штангу в исходное положение. Перед 
опусканием штанги сделать полувдох и с задержкой 
дыхания выполнить упражнение, выдохнув на завер-
шающем пути подъема штанги. Следующие и после-
дующие повторения делать с таким же дыхательным 
ритмом. 

Во время выполнения жима штанги от груди сле-
дите, чтобы туловище и таз не отрывались от повер-
хности скамьи. 
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2. Жим штанги лежа на наклонной доске (под углом 

30—45 градусов). 
Данное упражнение способствует развитию мышц 

верхней части груди, передней части дельтовидной 
мышцы и трицепса. Необходимый инвентарь — спе-
циальная регулируемая скамья, стойки для штанги. 

Лежа на скамье под углом, взять штангу со стоек 
ладонями наружу, хват широкий, средний или уз-
кий. Сделать короткий вдох, опустить штангу на грудь 
и без задержки приступить к ее подъему. 

3. Жим штанги, сидя на скамье. 
Это упражнение выполняется по той же самой ме-

тодике, что и первые два упражнения. Отличие зак-
лючается только в том, что наклон спинки тренаже-
ра для жима сидя составляет от 50 до 80 градусов. 
Это упражнение в большей степени развивает три-
цепсы и средние пучки дельтовидной мышцы. 

4. Жим штанги из-за головы стоя. 
Упражнение развивает мышцы верхней части ту-

ловища: дельтовидные, трапециевидные, мышцы 
верхней части груди, трицепсы и некоторые мышцы 
спины, а также брюшного пояса. 

Взять штангу со стоек ладонями вверх, средним 
хватом (рекомендуется через одну-две тренировки 
менять хват на широкий или узкий), выжать ее от 
груди (или вытолкнуть), а затем медленно опустить 
штангу за голову до касания основания шеи и выжать 
ее до полного выпрямления рук в локтевщ суставах. 
Повторить это упражнение с различным хватом. За 
счет изменения ширины хвата грифа штанги прора-
батываются более глубокие различные мышцы. Мак-
симально широкий хват в большей степени развивает 
дельтовидные, а узкий — трапециевидные мышцы. 
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5. Разведение рук с гантелями в стороны, лежа на 

горизонтальной скамье. 
Выполнение этого упражнения позволяет значи-

тельно развить грудные и дельтовидные мышцы. Лежа 
спиной на горизонтальной скамье, выжать гантели 
до полного выпрямления рук в локтевых суставах, а 
затем развести, опуская вниз и в стороны, чтобы 
почувствовать растягивание в грудной области. Руки 
опустить значительно ниже уровня тела. При опус-
кании гантелей делать вдох и выдох при возвращении 
их в исходное положение по прежней траектории. 

6. Выпрямление рук в локтевых суставах со штан-
гой лежа на горизонтальной скамье (французский жим). 

Упражнение направлено на развитие трицепсов. 
Лежа на горизонтальной скамье и удерживая штангу 
над головой на выпрямленных руках хватом уже сред-
него, удерживая неподвижно плечевые части рук, 
согнуть локти и опустить штангу по дуге до касания 
грифом лба или за голову. Возвратить штангу в ис-
ходное положение. Повторить это упражнение не-
сколько раз. При опускании штанги — вдох, подни-
мании — выдох. 

7. Подъем рук с гантелями через стороны стоя. 
Данное упражнение направлено на развитие наруж-

ных и боковых головок дельтовидных мышц. При-
нять исходное положение стоя, ноги на ширине плеч, 
руки в локтях немного согнуты. Одновременно под-
нимать гантели в стороны до горизонтального поло-
жения, медленно опуская в исходное положение. При 
поднимании гантелей рекомендуется проворачивать 
кисти так, чтобы мизинец в верхней точке оказался 
выше большого пальца. При опускании выполнить 
эту процедуру в обратном порядке. 
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8. Сгибание рук со штангой стоя (тренировка би-

цепсов). Это упражнение наиболее эффективно для 
тренировки бицепсов и оказывает тренирующее воз-
действие на мышцы предплечья. Взять гриф штанги 
ладонями наружу вперед, руки на ширине плеч, 
встать прямо. Для облегчения упражнения плечевые 
части рук прижать к боковым частям туловища. Пе-
ред началом движения руки выпрямить и несколько 
расслабить в локтевом суставе, гриф штанги распо-
лагается, на уровне бедер. За счет напряжения мышц 
предплечья медленно согнуть руки, и переместить 
штангу по дуге от бедер'до подбородка. Повторить 
это упражнение несколько раз подряд. 

Если во время выполнения этого упражнения ото-
рвать боковые части плеч от туловища, то нагрузка 
значительно возрастает. Раскачивание тела и сгиба-
ние туловища как вперед, так и назад намного сни-
жает эффективность данного упражнения, если не 
ставится другая задача 

9. Опускание согнутых рук со штангой за голову лежа 
на скамье («пулл-овер»). 

Очень полезное упражнение для развития мышц 
груди, трицепса, зубчатых |мышц и мышц верхней 
части спины, особенно широчайшей. Лечь на спину 
на скамью так, чтобы голова свисалai за ее край. Рас-
положите ш т а т у на полу под головой. Возьмите гриф 
штанги несколько уже ширины плеч. Поднять мед-
ленно штангу над головой согнутыми в локтях рука-
ми и также медленно возвратить ее вниз. Повторить 
это упражнение несколько раз. 

10. Поднять руки через стороны в наклоне. 
Данное упражнение развивает тыльную часть го-

ловки дельтовидной мышцы и мышцы верхней части 
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спины. ДЛЯ его выполнения надо взять в руки ганте-
ли, наклонить туловище параллельно полу и слегка 
согнуть ноги в коленном суставе, спину прогнуть в 
пояснице. Одновременно поднять гантели в сторону 
вверх до максимально возможной высшей точки, а 
затем медленно опустить в исходное положение. По-
вторить это упражнение несколько раз подряд. 

! 11. Сгибание рук с гантелью с опорой локтем в бедро. 
Это упражнение направлено на тренировку верх-

ней части рук, особенно бицепсов. Сидя или стоя в 
наклоне, упереться локтем| во внутреннюю поверх-
ность бедра. Медленно согнуть руку в локте по на-
правлению к груди, удерживая плечевую часть не-
подвижно у внутренней поверхности бедра. Не реко-
мендуется при выполнении упражнения сгибать руку 
в запястье, так как благодаря мышцам предплечья 
облегчается выполнение данного упражнения. 

12. Выпрямление руки в локте назад в наклоне. 
Упражнение тренирует трицепсы. Для его выпол-

нения наклониться над скамьей, опершись на нее 
одной рукой. В другую руку взять гантель, удержи-
вая локоть повыше, но в неподвижном положении, 
выпрямить руку в локте, отвести гантель назад и силь-
но вверх. Попробуйте выполнить это упражнение с 
помошью одного предплечья. 

13. Сгибание рук со штангой в запястье хватом снизу. 
Упражнение способствует развитию мышц предпле-

чья. Сесть на край горизонтальной скамьи, предплечья-
ми упереться о бедра, чтобы кисти нависали над коле-
нями. Взять штангу хватом ладонями вверх чуть меньше 
среднего хвата. Напрягая предплечья, поднимать штан-
гу как можно выше, а затем вернуться в исходное поло-
жение и повторить несколько раз подряд. 
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14. Подъем штанги вперед в прямых руках. 
Упражнение направлено на развитие мышц верх-

ней части груди и фронтальной части дельтовидных 
мышц. Для выполнения этого упражнения надо за-
нять исходное положение стоя, держа штангу (или 
гантели) в опущенных руках. Чуть согнув руки в лок-
тях, поднять груз до уровня глаз, медленно опустить 
в исходное положение. Можно выполнить это упраж-
нение с гантелями попеременно вначале одной рукой, 
а потом другой. 

15. Выпрямление руки в локте вверх сидя (французс-
кий жим сидя). 

Это упражнение направлено па развитие трицеп-
са. Для этого надо взять в левую или правую, руку 
гантель и сесть на край стула или скамьи. Положить 
правую кисть на левую сторону таза и выпрямить ле-
вую руку строго вверх на протяжении всего движе-
ния. Удерживая плечевую часть левой руки непод-
вижно опустить гантель назад и вниз в самую низкую 
позицию. Напряжением трицепса возвратить руки в 
исходное положение. Повторить несколько раз под-
ряд каждой рукой равное число раз. 

16. Попеременное сгибание рук с гантелями сидя. 
Упражнение тренирует мышцы, сгибающие руку, 

особенно бицепсы. Сесть на край скамьи, держа ган-
тель в обеих руках. Вначале согнуть одну руку (на-
пример, правую) и медленно поднять к плечу, затем 
медленно ее опуская, поднять другую (левую) руку и 
так выполнять это движение несколько раз подряд. 

17. Сгибание рук со штангой обратным хватом. 
Упражнение тренирует большие мышцы верхней 

части плеча, особенно плече-лучевую мышцу. Стоя, 
удерживая штангу хватом сверху в опущенных руках 
(гриф расположен посредине бедер), согнуть руки и 
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медленно переместить отягощение к плечам, опус-
тить в исходное положение. Упражнение повторить 
несколько раз. При выполнении данного упражне-
ния не рекомендуется раскачивать торс, чтобы об-
легчить подъем снаряда, напрягать мышцы запястья 
при сгибании руки. 

18. Приседание со штангой на плечах. 
Это упражнение является одним из основных в 

тренировке мышц ног, так как во время приседания 
в работу включается большинство главных мышеч-
ных групп. Но в основном во время приседания тре-
нируется передняя поверхность бедра, тазовые и яго-
дичные мышцы, бицепсы бедра и мышцы нижней 
части спины (поясницы). Это упражнение развивает 
также мышцы живота, верхней части спины, голени 
и плеч. 

Снять штангу со стоек, встать прямо, штанга на 
плечах, спина прямая, хват рук на ширине плеч, 
ноги расставлены на ширине или чуть шире плеч, 
носки слегка развернуты, голова смотрит прямо, 
мышцы спины напряжены в пояснице, которая слегка 
прогнута внутрь. Медленно согнуть ноги в коленях и 
опустить штангу до полного седа. При этом следите, 
чтобы спина в пояснице не горбилась, была чуть при-
поднята. Как только бедренная кость пройдет линию, 
параллельную полу, медленно встать, удерживая ступ-
ни всей плоскостью на полу. На первых порах, если 
во время приседания возникнут трудности в удержа-
нии спины в прямом по-дожении, штангу следует 
опускать лишь до того момента, когда возможности 
сохранить правильное положение спины уже нет. И 
так продолжать тренироваться в приседании от заня-
тия к занятию, постепенно опуская штангу все ниже 
и ниже. 
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19. Выпрямление ног с подвешенным грузом сидя. 
Это упражнение развивает четырехглавую мышцу 

бедра и для его выполнения надо сесть на высокую 
скамейку, чтобы можно было свесить ноги с подве-
шенным на голеностопы грузом. Удерживая ведра в 
неподвижном положении, надо медленно или одно-
временно, или попеременно поднять голень до пол-
ного выпрямления ноги, затем также медленно опу-
стить. Вес отягощения подбирается с таким расче-
том, чтобы занимающиеся могли выполнить уражне-
ние необходимое число раз в одном подходе (напри-
мер, 4—6 раз подряд). 

20. Сгибшие ног с Подвешенным грузом стоя. 
В основном это упражнение развивает мышцы зад-

ней поверхности бедер (двуглавую мышцу бедра). 
Отягощение, которое необходимо закрепить на голе-
ностопе, такое же, что и в 19-м упражне нии. Обо-
притесь о спинку стула, зафиксируйте колено в по-
стоянной позиции, сгибайте| ногу, подтягивая пятку 
к ягодице, используя для этого двуглавые мышцы 
бедра. Упражнение выполняется без резких движе-
ний от его начала до конца. Чередование ног необ-
ходимо делать после выполнения требуемого числа 
повторений. 

'21. Подъем штанги, лежа на спине. 
Это упражнение способствует развитию почти всех 

мышц ног, но в большей степени — четырехглавой и 
двуглавой мышц бедра. Для его выполнения необхо-
димо изготовить специальное приспособление, позво-
ляющее атлету регулировать по высоте опускание 
штанги между двумя стойками. Отягощение, как1 

правило, на 15—20 процентов больше, чем атлет 
поднимает в приседании со штангой на плечах. По-
вторите движение ног 5—6 раз в одном подходе (сете). 
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22. Подъем на носки со штангой на плечах. 
Упражнение способствует оазвитию икроножной и 

камбаловидной мышц голени. Взять штангу на пле-
чи со стоек, встать носками ступней на доску высо-
той 5—10 см, ноги расположены на ширине плеч, 
носки параллельны, постарайтесь как можно ниже 
опустить пятки, не сгибая ноги в коленях, подни-
митесь на носках как можно выше. Вернитесь в ис-
ходное положение и повторите упражнение снова не-
обходимое количество раз. 

Это упражнение уже можно делать из исходного 
положения, когда носки опираются о доску, а пятки 
— о пол. Из этой позиции подняться на носки и 
затем опуститься до касания пятками пола. Упраж-
нение делается медленно. Носки ног в одном случае 
находятся параллельно, в другом — развернуты иод 
углом до 45 градусов, затем повернуть носки внутрь 
под таким же углом, 

23. Выпад вперед со штангой на плечах. 
Очень полезное упражнение для развития верхней 

части бицепса бедра, ягодичных мышц и четырехгла-
вой бедра. Взять штангу на плечи со стоек, встать 
прямо и сделать выпад вперед правой (или левой) 
ногой" и медленно ее согнуть в коленном суставе. 
Затем силой мышц этой же н о т также медленно под-
няться в исходное положение. Повторите это движе-
ние несколько раз, а затем шагните вперед другой 
ногой и выполните это движение такое же количе-
ство раз. 

24. Выпрямление ног, сидя на специальном трена-
жере. 

Это еще одно упражнение для развития четырех-
главой мышцы бедра. Необходимо сесть на скамью 
прямо, взяться руками за край скамьи, чтобы за-
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фиксировать туловище. Зацепите подъемами ступней 
подушки тренажера, при этом подколенные впадины 
не должны лежать на скамье. Медленно выпрямите 
ноги (можно поочередно), а затем также медленно 
опустите. Чтобы усложнить это упражнение, реко-
мендуется, выпрямив ноги, 2—3 секунды удерживать 
их в этом статическом положении, а затем плавно 
опустить. Причем угол, удерживаемый в статичес-
кой позе, может меняться. 

26. Подъем ног, лежа лицом вверх на наклонной 
скамье. 

Данное упражнение — одно из основных для раз-
вития мышц живота (прямой мышцы, наружной ко-
сой живота, сгибателей тазобедренного сустава). 
Упражнение можно делать лежа на полу, на скамье 
(горизонтальной или наклонной). Зафиксировав ту-
ловище, поднять ноги (чуть согнув в коленях) вверх 
до касания бедрами груди (или до максимально воз-
можного к груди положения), затем медленно опус-
тить в исходное положение. Повторить это движение 
несколько раз подряд, поднять ноги — вдох, опус-
тить — выдох. Упражнение значительно усложняется 
или облегчается с изменением наклона скамьи. 

25. Сгибание ног, лежа лицом вниз, на специаль-
ном тренажере Как правило, это упражнение вы-
полняется вслед за упражнением, описанным в пре-
дыдущем номере (24) и хорошо тренирует бицепсы 
бедра. Лечь лицом вниз на скамью тренажера, за-
цепив пятками подушки поворачивающегося устрой-
ства, и выпрямить в коленном суставе, подняв 
ноги. Руками возьмитесь за боковые края скамьи. 
Усилием двуглавой мышцы бедра поднять голени 
ног (вместе или поочередно) и медленно опустить 
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в исходное положение. Меняя угол расположения 
ступней, можно несколько разнообразить это дви-
жение. 

27. Упражнение для мышц шеи. 
Упражнение тренирует практически все группы 

мышц шеи (трапециевидную, грудино-ключично-со-
сцевидную, лестничную, грудиноподъязычную). Ва-
риантов тренировки мышц шеи очень много. Один 
из них — многократное вращение головы без напря-
жения мышц шеи. То же самое, но уже с сопротив-
лением со стороны партнера. Это же можно сделать 
и самому себе, создавая сопротивление при враще-
нии головы силой своих рук. Многие атлеты исполь-
зуют специальную шапочку, на ремне которой под-
вешивают отягощение. 

28. Подъем штанги к животу в наклонном положе-
нии туловища. 

Упражнение довольно трудное, но тем не менее 
его смогут выполнить и новички с меньшими отяго-
щениями, чем опытные атлеты. Оно развивает ши-
рочайшие мышцы верхней части спины (удерживая 
спину в статической позе), трапециевидные, ромбо-
видные, выпрямители позвоночника, тыльной части 
дельтовидных мышц, бицепсы и мышцы предплечья. 

Исходное положение: ноги на ширине плеч, нос-
ки слегка развернуты в стороны, туловище наклоне-
но вперед, спина в пояснице прогнута, ноги в ко-
ленных суставах несколько согнуты (расслаблены). 
Возьмите штангу хватом сверху несколько шире сред-
него. Удерживая туловище в наклонном положении, 
поднять штангу силой рук до касания грифом штанги 
живота (или, что более сложно, груди). Повторите 
3—4 раза подряд в одном подходе. 
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29. Подъем туловища по сокращенной амплитуде из 

положения лежа. 
Упражнение тренирует верхние части мышц брюш-

ного пресса. Лежа на полу лицом вверх, ноги разме-
щены на скамье, руки на груди или соединены в замке 
за головой. Медленно подняв туловище вверх и ото-
рвав лопатки от пола, задержитесь в этой позе на 2— 
3 секунды и вернитесь в исходное положение. По-
вторите (несколько таких движений подряд. Упраж-
нение можно значительно усложнить как за счет вре-
мени удержания туловища в статической позе, так и 
используя отягощения, удерживая их в руках на гоу-
ди или за головой. 

30. Подъем отягощения в наклоне одной рукой. 
Это упражнение направлено на тренировку мышц 

верхней части спины, а также сгибателей рук, осо-
бенно бицепсов. Исходное положение —* упор коле-
ном и одной рукой о скамью, наклонив туловище 
вперед (спина прямая), другой рукой взять отягоще-
ние (гантели, блины), поднять гантели к плечу й 
медленно опустить. Повторить несколько раз, а за-
тем поменять руки. 

31. Подъем штанги узким хватом к подбородку стоя. 
Подъем штанги к подбородку стоя способствует 

тренировке дельтовидных и трапециевидных мышц. 
Кроме них, в тренировочную орбиту вовлекаются 
бицепсы и мышцы предплечья. Из исходного поло-
жения «ноги на ширине плеч» взять гриф штанги 
узким хватом сверху (или любой хват уже ширины 
плеч). Выпрямлять туловище до вертикального по-> 
ложения, руки также прямые. Движение штанги на-
чинается усилием мышц рук, когда гриф штанги 
достигнет подбородка, чуть задержите ее в этом по-
ложении, а затем медленно опустите в исходное по-
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пожение. Повторить несколько раз подряд в одном 
подходе. 

32. Становая тяга штанги. 
Это упражнение тренирует мышцы спины и ног, 

вовлекая в работу трапециевидные мышцы и мышцы 
тазобедренного сустава. Способствует увеличению 
силы кистей рук. Исходное положение, ноги на 
ширине плеч, носки чуть развернуты в сторону, го-
лени касаются грифа штанги. Наклонить туловище и 
согнуть ноги в коленях, выпрямив при этом спину, 
взять гриф штанги на ширине плеч. Перед началом 
подъема штанги руки выпрямить. Медленно поднять 
штангу за счет выпрямления ног и туловища, гриф 
штанги поднимается вдоль тела до полного выпрям-
ления спины и ног, затем медленно опустить штангу 
в исходное положение. Повторите это движение 3—5 
раз в одном подходе. 



Методика 
тренировки 
гиревиков1 

Тренировочная нагрузка 

В гиревом спорте объем нагрузки определяется 
произведением количества подъемов на вес отягоще-
ний и выражается в килограммах. Поскольку трени-
ровка с гирями предполагает работу г отягощением 
постоянного веса, то при определении объема на-
грузки следует учитывать и число подходов в данном 
упражнении На практике эта запись выглядит следу-
ющим образом: 

— числитель — вес гири (гирь); 
— знаменатель — количество подъемов; 
— множитель справа — число подходов (если дела-

ется один подход, множитель не ставится). 
Приведем пример. В рывке занимающийся кг по 

10 раз каждой рукой и при этом 5 подходов. Тогда 
обьем нагрузки в рывке составит: 

24Д10 + 10] х 5 = 2400кг 

'В данном разделе использовании работы В.А. Полякова и 
В.А. Воропаева. 
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В толччке он сделал также 5 подходов поднял две 

гири по 24 кг 20 раз Объем нагрузки в толчке соста-
вит: 

24+24]/20 х 5 = 4800 кг. 
Общее количество поднятых за тренировку кило-

граммов в различных упражнениях и составляет об-
щий объем нагрузки. 

Что же касается интенсивности нагрузки, то пока 
нет однозначного определения этого понятия в дан-
ном виде спорта. В.А. Поляков и В.И. Воропаев (1988) 
предлагают определять интенсивность нагрузки как от-
ношение проделанной работы к максимальному ре-
зультату, показанному в том или другом упражне-
нии, выраженное в процентах. Например, лучший 
результат в рывке составил 80 подъемов (по 40 каж-
дой рукой). Тогда работа с интенсивностью в 80 про-
центов будет равна 64-м подъемам, в 70 — 56 подъе-
мам, в 90 — 72 подъемам и т.д. 

Исследования показывают, что наибольший при-
рост результатов в упражнениях с гирями достигается 
при работе с интенсивностью 80-85 процентов. Тре-
нировки с интенсивностью 90-95 процентов прово-
дятся в основном в соревновательном периоде и не-
посредственно перед выступлением на соревнованиях 
(на контрольных прикидках). 

Развитие силовой 
выносливости 

Для выработки силовой выносливости в гиревом 
спорте занимающимся необходимо: повышать функ-
циональные возможности организма, увеличивать силу 
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различных групп мышц, улучшать координацию дви-
жений, повышать выносливость к динамическим уси-
лиям, развивать физическую работоспособность. Так 
как в гиревом спорте упражнения выполняются с 
большим напряжением и в течение длительного вре-
мени, то для поддержания высокой работоспособно-
сти в этот период как раз и необходима соответству-
ющая силовая выносливость. Работоспособность в 
этом случае характеризуется способностью выполнять 
большой объем тренировочной нагрузки в течение 
одного занятия или в процессе всей подготовки к со-
ревнованиям. 

Развивать силовую выносливость рекомендуется в 
такой последовательности: вначале силовые упражне-
ния с гирями, затем упражнения со штангой и в зак-
лючительной части тренировки — кроссовый бег и 
прыжки. Для тренировки силовой выносливости очень 
часто применяется метод повышения интенсивнос-
ти, который предполагает выполнение упражнений 
с гиоями в более быстром темпе. Повышенный темп 
выполнения упражнений обеспечивает организму за-
нимающегося более!высокую нагрузку, которая в свою 
очередь повышает работоспособность и тем самым по-
зволяет увеличить уровень выносливости выполнения 
упоажнений в условиях нормального режима работы. 
Однако, данный метод можно рекомендовать в боль-
т е л степени для более опытных атлетов. 

Практика тренировки гиревиков показывает, что наи-
б о л ь ш и й тренировочный эффект приобретается при оп-
ределенном уровне утомления, который достигается за 
счет более длительной по времени работы с гирями мень-
шего веса. В этом случае тренировка проводится на уров-
не 60—70 процентов от максимума, но с изменением 
веса гирь — от большего к меньшему. 
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Метод круговой тренировки 

Этот метод очень эффективен в тренировке гире-
виков и, в особенности, для развития силовой вы-
носливости. Он может использоваться в любой пе-
риод тренировки. Его эффективность заключается в 
том, что в одну тренировку включается большая груп-
па разнообразных упражнений не только с гирями, 
но и со штангой, на гимнастических снарядах и т.п. 
Приведем пример такой тренировки. 

1-я станция. Рывок каждой рукой ( 3 0 — п р о и е н -
тов от максимума). 1 

2-я станция. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (максимальное количество раз). 

3-я станция. Подъем двух гирь на грудь (5—10 раз). 
4-я станция. Жим двух гирь от уровня головы (5— 

10 раз). 
5-я станция. Лазание по канату с помощью ног (3 

раза). , 
6-я станция. Толчок двух гирь (50—60 процентов 

от максимума). 
7-я станция. Подъем переворотом на перекладине 

(3—5 оаз). 
Затем снова начинать с первого упражнения. В 

зависимости от периода подготовки и контингента 
занимающихся можно повторить этот цикл 2—3 раза. 

Значительное место в тренировке гиревиков зани-
мают занятия со штангой. Некоторые специалисты в 
этом виде спорта утверждают, что тяжелоатлетичес-
кие упражнения снижают подвижность в суставах, 
мало способствуют специальному развитию мышц (си-
ловой выносливости). Но с этим утверждением нельзя 
согласиться. Все зависит от подбора упражнений, их 
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дозировки и веса отягощения. Упражнения со штан-
гой должны быть динамичными по характеру (в этом 
виде спорта нельзя увлекаться большими весами и 
статическими напряжениями), способствовать разви-
тию специальных групп мышц выполняться, в ос-
новном, с малыми весами и большим количеством 
повторений. Приведем пример таких тренировок. 

1. Наклоны со штангой за головой (10—15 раз в 
одном подходе). 

2. Приседания со штангой на плечах (6—10 раз в 
одном подходе). 

3. Выпрыгивания со штангой на плечах (до 6—8 раз). 
4. Швунг толчковый из-за головы (5—8 раз в од-

ном подходе). 
5. Рывок в стойку с виса, гриф ниже колен, хват 

штанги средний (4—6 раз). 
6. Поднимание на носки, штанга за головой (до 

8-10 раз подряд). 
7. Вращение туловищем, штанга на плечах (по 6— 

8 раз в каждую сторону). 
8. Рывок в полуприсед, хват широкий (4—6 раз). 
9. Тяга, гриф штанги ниже колен (6—8 раз в од-

ном подходе). 
10. Жим штанги от груди стоя, хват чуть уже сред-

него (6—8 раз в одном подходе). 
11. Швунг толчковый от груди, чуть отклонив ту-

ловище назад (6 раз в одном подходе). 
Развитие силовой выносливости не может проте-

кать без соответствующего развития общей выносли-
вости. Для этой цели очень полезны кросс на 3—5 
км, бег на выносливость по времени (например, в 
течение 30—60 мин). 

Пример тренировки высококвалифицированных 
гиревиков. 
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План тренировки чемпиона РСФСР С.Рекстона: 
Первый день: 1) толчок; 2) рывок; 3) жим; 4) 

приседания; 5) жим штанги из-за головы (хват ши-
рокий); 6) изометрические упражнения. 

Второй день: 1) толчок; 2) рывок; 3) жим левой и 
правой рукой; 4) выпрыгивание из полуприседа вверх 
со штангой на плечах; 5) изомет-рические упражне-
ния. 

Третий день: 1) толчок; 2) рывок; 3) сгибание и 
разгибание рук в упоре на брусьях (с отягощением); 
4) жим штанги из-за головы; 5) изометрические уп-
ражнения; 6) тяга становая. 

Четвертый день: 1) кросс 6—8 км (темп — 4.30 
мин/км); 2) спортивные игры; 3) средства восста-
новления. 

Примерный недельный план тренировочных заня-
тий для спортсменов от I разряда до мастера спорта в 
соревновательном периоде (тренировки 4 раза в неде-
лю)2. 

Первая неделя 
Занятие 1: 
Разминка — 15 мин. 
Основная часть: 
1. Рывок серией (вес гири 32 кг) — [80%+80%] + 

[ 70%+70% ] + [ 60%+60% ] + [50% +50% ] + [50% + 
50%] + [ 70% + 70%]. 

2. Толчок (вес гири 32 кг) - 70% х 2; 80% х 2; 
70% х 1. 

3. Тяга толчковая — 8 подъемов в 4-х подходах 
(вес штанги с каждым подходом увеличивается на 
10 кг). 

2 Пальцев В.М. Гиревой спорт в вузе: Монография/ 
В.М.Пальцев, Екатеринбург: УГТУ-УПИ, 1994. 

7 Силовые единоборства 193 



единоборства , 
4. Полуприседы со1 штангой на груди (с выходом 

на носки) — 3 подхода по 10 раз и 1 подход по 6 раз 
(вес на штанге повышается с каждым подходом на 
10 кг). 

Заключительная часть — 10 мин (прыжки, висы и 
бег). 

Занятие 2: 
Разминка — 15 мин. 
Основная часть: 
1. Рывок в рукавицах (вес гири 32 кг) — [50% 

+50%] х 2 + [40% + 40%] х 3. 
2. Толчок (подходы на пульсе 140-160 уд/мин, вес 

гири 32 кг) -80% х 2, 70% х 2,60% х 2, 70% х 2. 
3. Наклоны со штангой на плечах с выходом на 

носки -8x1,6x3 (вес штанги с каждым подходом по-1 

вышается на 10 кг). 
4. Тяга рывковая с гирей, с перехватом (вес гири 

32 кг) - [80% + 80%] + [90% + 90%] + [100% + 
100%]. 

5. Приседание со штангой на плечах 5 х 1,6 х 3 
(вес штанги увеличивается с каждым, подходом на 
10 кг). 

Заключительная часть (прыжки, висы и бег) -15 
мин. 

Занятие 3: 
Разминка — 15 мин. 
Основная часть: 
1. Рывок (гиря 32 кг) - f 80% + 80%] х 2 + [70% +, 

70%] х 3. 
2. Швунг толчковый двух гирь <32 кг) — 60% х 3, 

50% х 2. 
3. Жим двух гирь (32 кг) — 80% х 2,60% х 2. 
4. Приседание со штангой на груди (с выходом на 

носки) 6x2, 7 х 1 (вес штанги увеличивается с каж-
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Методика тренировки гиревиков 
дым подходом на 10 кг). Заключительная часть (висы, 
прыжки и бег) — 15 мин. 

Занятие 4: 
Разминка — 15 мин. 
Основная часть: 
1. Толчок двух гирь (32 кг) — 50% х 2, 70% х 3, 

80% х 2. 
2. Рывок (гиоя 32 кг) - [60% + 60%] х 2 + [70% + 

70%] х 2. 
3. Полутолчок штанги — 6 х 3, 5 х 2 (вес штанги 

увеличивается с каждым подходом на 10 кг). 
4. Жим штанги сидя — 6 х 1, 4 х 3 (последние три 

подхода выполняются с весом штанги на 10 кг боль-
ше по сравнению с первым подходом). 

Заключительная часть (отжимание на брусьях, на-
клоны, висы, прыжки) — 15 мин. 

Итак, как можно было убедиться, в тренировке ги-
ревиков высокого класса широко применяются разнооб-
разные средства из тяжелоатлетического спорта и общей 
физической подготовки. Вышеприведенные планы мож-
но использовать и для спортсменов массовых разрядов, 
но с меньшим весом гирь (24 или 16 кг). 

Этапы многолетней 
подготовки гиревиков 

Методика тренировки гиревиков, особенно на на-
чальном этапе их подготовки, во многом схожа с тре-
нировкой штангистов и спортсменов из других сило-
вых видов спорта. Для начинающего гиревика важно 
создать прочную общефизическую и функциональна ю 
базу. С этой целью многолетний процесс спортивной 
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единоборства , 
подготовки гиревика можно разделить на три этапа. 
Первый — этап начальной подготовки и создания 
базовой основы занятий в гиревом спорте, второй — 
этап спортивного совершенствования и третий — этап 
роста споотивного мастерства. Рассмотрим более под-
робно основные составляющие каждого этапа. 

Этап начальной подготовки и создание базовой основы 
занятий гиревым спортом (возраст 14—16 лет) 

Основные задачи тренировки Содержание тренировочного 
процесса 

1. Развитие функциональных 
возможностей сердечно-сосу-
дистой и дыхательной систем 
организма подростков. 
Всестороннее физическое раз-
витие. 
2. Всестороннее физическое 
развитие. 
3. Развитие специальных фи-
зических качеств гиревика. 
4. Обучение технике выполне-
ния соревновательных упраж-
нений (рывка и толчка). 
5. Обучение технике выполне-
•ния силовых упражнений из 
средств тяжелоатлетического 
спорта и культуризма. 

Участие в различных сорев-
й 

'новациях по общей физичес-
кой подготовке, включая и с 
'отягощениями. 

1. Упражнения для развития общей 
и силовой выносливости, а также 
упражнения для развития опорно-
связочного аппарата, совершенство-
вания двигательных умений и навы-
ков при выполнении различных дви-
гательных действий. 
2. Упражнения для развития специ-
альных физических качеств гиреви-
ка, необходимых в процессе освое-
ния и совершенствования техники 
соревновательных и других силовых 
упражнений. 
3. Упражнения из различных видов 
спорта для развития координации и 
ловкости (акробатика, спортивные и 
подвижные игры), гибкости (гимна-
стика, специальные упражнения, 
включая и статические напряжения), 
общей выносливости (бег на средние 
дистанции — до 1000—2000 м), спе-
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Методика тренировки гиревиков 
Основные задачи тренировки Содержание тренировочного 

процесса 
7. Тщательный врачебно-педа-
гогический контроль и само-
контроль. 

циальной силовой вы носливости (от-
жимание от пола за 10—20 с, под-
тягивание на перекладине и т.п.). 
4. Теоретические занятия по специ-
аль ной программе 
5. Соревнования по общефизической 
подготовке (многоборье: бег на 10— 
30 м прыжки в высоту и в длину с 
места, отжимание в упоре лежа о 
скамейку до отказа, кроссовый бег 
3—5 км) 
6. Соревнования по специальной 
физической (подъем гири в жиме, 
рывке, бросание вперед и за голо-
ву, толчок одной и двумя рука гиб-
кости приседания с гирей на плечах 
и др.). 

Этап спортивного совершенствования (возраст 17—19 лет) 

Основные задачи тренировки Содержание тренировочного 
процесса 

1. На этом этапе значитель-
ное внимание уделяется разви-
тию специальных физических 
качеств гиревика. 

2. Более глубокое совершен-
ствование в технике соревно-
вательных упражнений. 

3. Совершенствование об-
щефизической подготовленно-

1. Широкое использование специ-
альных упражнений гиревика, вклю-
чая силовые упражнения, использу-
емые в тяжелоатлетическом спорте и 
силовом троеборье (интенсивность 
этих упражнений приближается в 
отдельных случаях — не менее двух 
раз в одном микроцикле — к боль-
шой и субмаксимальной мощности). 
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Этап спортивного совершенствования (возраст 17—19 лет) 

[ Основные задачи тренировки Содержание тренировочного 
процесса 

сти, обшей выносливости, 
функциональной готовности к 
более высоким тренировочным 
нагрузкам. 

4. Повышение общего объе-
ма тренировочной нагрузки в 
специальной подготовке при 
сохранении достигнутого уров-
ня нагрузки в целом. 

5. Накопление соревнова-
тельного опыта. 

6.Тщательный врачебно-пе-
дагогический контроль не ме-
нее двух раз в год. i 

7. Воспитание воли и на-
стойчивости в достижении 
цели, самостоятельности, 

|умения ориентироваться во 

Iвремя соревнований. 

8. Участие в престижных 
соревнованиях (областного, 
^краевого, республиканского 
[[масштаба) и достижение на 
|них высоких спортивных ре-
зультатов. 

2. Упражнения для развития спе-
циально-вспомогательных физичес-
ких качеств гиревика (многократные 
прыжки в длину и в высоту с места 
и акробатические упражнения, уп-
ражнения для развития гибкости, 
подвижности в суставах и укрепле-
ния опорно-двигательного аппарата). 

3. Упражнения для развития функ-
циональных возможностей (кросс до 
8 км, плавание до 500 м, гребля, 
велосипед до 1—1,5 часов). 

4. Индивидуальные занятия с уче-
том физических, технических и 
функциональных возможностей. 

5. Повышение тактического мас-
терства, умения реализовать свои 
физические и функциональные воз-
можности на любых соревнованиях. 

6. Участие в соревнованиях по об-
щей и специальной физической под-
готовке не менее двух раз в год. i! 

7. Выполнение требований врачеб-
но-педагогического контроля, изуче-
ние функциональных возможностей 
в условиях тренировки. 
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Методика тренировки гиревиков 
Этап роста спортивного мастерства (св. 20 лет) 

Основные задачи тренировки Содержание тренировочного 
процесса 

1. Завершение создания 
базы специальной физической 
подготовки гиревика, доста-
точной для выполнения нор-
матива мастера спорта. 

2. Продолжение совершен-
ствования специальных физи-
ческих качеств. 

3. Поддержание на высоком 
уровне показателей обшей фи-
зической подготовленности. 

4. Более тщательная прора-
ботка техники отдельных эле-
ментов соревновательных уп-
ражнений, раскрытие функ-
циональных и психических ре-
зервов и индивидуальных воз-
можностей организма. 

5. Выраженное повышение 
объема и интенсивности тре-

нировочных нагрузок. 
I 6. Дифференцированная 
{физическая подготовка (вклю-
чение только таких упражне-
ний, которые в наибольшей 
1степени могут обеспечить при-
|рост спортивных результатов). 
I 7.1 Продолжение работы по 
авоспитанию чувства ответ-
ственности за результаты сво-
его труда и труда тренера, 
стремление к достижению вы-
соких спортивных результатов^ 

1 

1. Широкое использование специ-
альных силовых упражнений с целью 
развития основных физических ка-
честв гиревика до уровня высокого 
спортивного мастерства. 

2. Включение упражнений для бо-
лее тщательной отработки отдельных 
элементов техники рывка и толчка с 
применением интенсивных трениро-
вочных нагрузок, превышающих пре-
дельные возможности атлета. 

3. Расширение круга тренировоч-
ных средств, специализированных 
для подготовки гиревиков (прыжко-
вые — для ног, акробатические — 
для развития суставов и связок, иг-j 
ровые — для координации и ловкое- -
ти, например, игра в настольный< 
теннис). 

4. Включение в тренировочный^ 
процесс специальных пеихолого-пе-! 
дагогических тестов с целью разви-® 
тия уверенности в своих силах и це-, 
леустремленности в достижении по-1 
ставленной цели; совершенствование; 
тактического мастерства и умений в: 
любых условиях соревнования пока- i 
зывать свои лучшие результаты. j 

5. В этом возрасте важно не сни-' 
жать уровень общей физической под-; 
готовленное™ (бег на 100—400 м,! 
многократные прыжки в длину и; 
высоту с места, бросание ядра и гири 

[ одной и двумя руками перед собой и 
за голову, наклоны с грузом на пле-
чах, статические напряжения для, 
мышц брюшного пресса и спины и 
ДР-)-
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Тренировка 
в силовом 
троеборье 

Особенности тренировки 
троеборцев 

Уровень нагрузок, которые приходится преодоле-
вать спортсмену, весьма высок и не соответствует 
физическим возможностям нетренированного челове-
ка. Физическая мощь атлета закладывается годами, 
на протяжении многолетних упорных тренировок, без 
перерывов и остановок на длительный срок. Поэто-
му начинающему спортсмену следует придерживать-
ся определенных правил, если он, разумеется, же-
лает заложить прочный фундамент физической и фун-
кциональной подготовленности. 

1. Необходимо проделывать упражнения на трени-
ровке в полном объеме. Небольшие перегрузки, ко-
торые приходится выполнять на тренировке, приво 
дят к адаптации опорно-двигательного аппарата, за-
ставляя мышцы и сухожилия становиться толще, ре-
льефнее и сильнее. Этим самым организм спортсме-
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единоборства , 
на подготавливается к преодолению еще больших на-
грузок при подъеме штанги. 

2. Больше внимания следует уделять развитию силы 
вспомогательных и стабилизирующих мышц, задей-
ствованных в трех соревновательных упражнениях 
(приседании, жиме лежа и тяге). Это связано с тем, 
что нередко при максимальных усилиях не выдержи-
вают именно вспомогательные мышцы, а не основ-
ные исполнители движения. 

3. С первых шагов в спорте следует также уделять 
особое внимание увеличению мышечной массы и све-
дению к минимуму жировой массы тела. 

4. Недопустимо развивать мышечную массу одно-
сторонне (например, вначале — рук, потом — ног и 
далее — спины). Развивать надо сразу все мышечные 
группы, |участвующие во всех трех основных движе-
ниях троеборья. 

5. Концентрировать внимание на более интенсив-
ном развитии слабых мест (хотя у новичка сильных 
мест нет, одни только слабые). 

Ниже приведены некоторые наиболее распростра-
ненные методы тренировки атлетов, которые в боль-
шей мере рассчитаны на начинающих троеборцев, 
однако, могут быть с успехом использованы и более 
опытными спортсменами. 

Методика суперподхода. Термин «суперподход» обо-
значает очень большой по длительности подход. Два 
анатомически противоположных движения использу-1 

ются в каждом суперподходе и каждое из них, сменя-
ясь, повторяется одинаковое число раз. Например, 
упражнения на[ развитие мышц спины чередуются с 
упражнениями на пресс в следующем порядке: 
пресс — 8 повторений, спина — 8 повторений,' 
спина — 8 повторений, пресс — 8 повторений, 
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Тренировка в силовом троеборье 
пресс — 8 повторений, спина — 8 повторений. 
Всего 6 подходов = 1 суперсерия. 

Как видно из вышеприведенного примера, за один 
суперподход выполняется 48 повторений одно за дру-
гим без интервалов для достижения частоты сердеч-
ных сокращений, равной примерно 80 процентам от 
индивидуального максимума (около 150 ударов в ми-
нуту для троеборцев в возрасте 20 лет). 

Типичная система тренировки начинающих атлетов с исполь-
зованием методики суперподхода 
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единоборства , 
Методика суперподхода обеспечивает троеборпу 

развитие многих важных физических качеств. Она 
позволяет ему увеличить гибкость и эластичность 
мышц, активизировать обменные процессы, макси-
мально увеличить размеры мышц и др. 

В таблице приводится типичная методика работы 
с суперподходом. Она включает все базовые упраж-
нения, которые при правильном их выполнении от-
деляют крупнейшие мышцы, включая в работу наи-
более важные из них. 

Хотя строгое следование приведенной выше про-
грамме не обязательно, она все же может являться 
основой для тренировки атлетов в силовом троеборье.1 

Методика супермножественного подхода. Эта ме-
тодика имеет своей целью те же самые аспекты физи-
ческой подготовленности, что и родственная систе-
ма, описанная выше. Единственным отличием меж-
ду ними является то, что в данной системе одно и то 
же упражнение выполняется в трех подходах подряд, 
а затем следуют подходы с упражнениями-антагони-
стами. Вот как будет выглядеть вышеприведенный 
пример в переложении для данной системы. 

Пресс — 8 повторений (отдых 2 минуты) 
Пресс — 8 повторений (отдых 2 минуты) 
Пресс — 8 повторений (отдых 2 минуты) 
Спина — 8 повторений (отдых 2 минуты) 
Спина — 8 повторений (отдых 2 минуты) 
Спина — 8 повторений (переход к следующему су-

пермножественному подходу). 
Методика составного подхода. Эта система полу-

чила распространение благодаря культуристам. Од-
нако, она хорошо прижилась и в среде атлетов, за-
нимающихся силовым троеборьем. Базовым принци-
пом системы составного подхода является обязатель-
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Тренировка в силовом троеборье 
ный переход к работе над мышцей, далеко удален-
ной от прорабатываемой в предыдущем подходе. Но-
вая мышца должна быть абсолютно не связана с пре-
дыдущей через вспомогательные и стабилизирующие 
мышцы. В то время как первая мышца отдыхает, 
работа продолжается над другими. Таким образом, 
можно комбинировать подъемы на бицепс с подъе-
мами на большой палец ноги. 

Например: 
подъемы на большой палец — 20 повторений (без 

отдыха), 
подъемы на бицепс — 12 повторений (без отды-

ха), и так далее на все число требуемых подходов. 
Преимущество этой системы для начинающего зак-

лючается в том, что она является средством улучше-
ния аэробной физической готовности, хотя и не мо-
жет быть рекомендована в качестве методики на дли-
тельный период тренировок, так как в конечном итоге 
анаэробная работа представляется более важной. 

Методика подходов. Эта методика является, по-
жалуй, наиболее популярной из используемых сис-
тем. Она распространена как среди троеборцев, так 
и среди культуристов. Единственно, что требуется 
от атлета — это выполнять упражнения с нужным 
числом повторений и подходов, отдыхая при этом 
между подходами, и затем переходить к следующему 
упражнению. Такой режим продолжается до конца 
тренировки. Данная система особенно хороша для 
начинающих атлетов. 

Очень часто у начинающих троеборцев встречают-
ся слабые места в общей физической подготовке, 
которые могут исключить использование данной сис-
темы. Часто начинающе!му троеборцу свойственны 
недостаточная выносливость и гибкость, он может 
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иметь проблемы, связанные с излишним весом, глав-
ным образом за счет жировой прослойки. Варьируя 
число подходов и время отдыха между ними, атлет 
может добиться увеличения функционирования орга-
низма за счет как повышения интенсивности выпол-
нения силовых упражнений, так и многократных по-
вторений в одном подходе и некоторого уменьшения 
интервала отдыха между подходами в одном сете. 

Методика периферийной сердечной активности 
(ПСА). Данная методика представляет собой одну из 
наилучших для общей физической подготовки с при-
менением отягощении. Однако, к ней следует при-
ступать после некоторой подготовки в течение не-
скольких месяцев. 

Варианты выполнения упражнений при методике ПСА 

| П о с л е д о в а т е л ь -

1 

П о с л е д о в а т е л ь - П о с л е д о в а т е л ь - П о с л е д о в а т е л ь -

1 н о с т ь № 1 1 н о с т ь № 2 н о с т ь № 3 н о с т ь № 4 

| 
j j Ж и м г а н т е л е й 

\ 

i 
1 Т я г и в н и з ч е р е з Ж и м л е ж а н а Т я г и ш т а н г и ! 

| 
j j Ж и м г а н т е л е й 

\ } б л о к с к а м ь е в в е р х j 

! П о д ъ е м ы т у л о - I П о д ъ е м ы т у л о -

| в и щ а ( д л я м ы ш ц j в ш ц а ) д л я м ы ш ц 

" ж и в о т а ) s с п и н ы ) 
< 1 

б о к о в ы е н а к л о -

н ы в л е в о 

Б о к о в ы е накло - < 

ны в п р а в о • 

1 

I 
г П р и с е д а н и е 

1 1 
I С г и б а н и е н о г н а ! Р а з г и б а н и е н о г 

| с т а н к е j на с т а н к е 

П о д ъ е м ы на ' 

б о л ь ш о й палец 

j 

" Ф р а н ц у з с к и й 

1 ж и м 

f 

П о д ъ е м ы н а би -

1 ц е п е 

О т ж и м а н и я н а 

б р у с ь я х 
П о д ъ е м ы п л е ч | 

В таблице показан принцип последовательности 
выполнения силовых упражнений. 
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Тренировка в силовом троеборье 
Методика выполнения упражнений заключается в 

следующем: программа № 2 выполняется без переры-
ва, затем повторяется еще 2 раза и делается переход 
к следующей программе № 2, которая выполняется 
еще 3 раза. То же самое делается с программой № 3 
и № 4 в том же режиме. 

Методика круговой тренировки. Атлет включает в 
круг упражнения, наиболее важные для его вида 
спорта. Затем он работает с каждым упражнением, 

Пример круговой тренировки в силовом троеборье 
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старясь всякий раз улучшить «контрольное» время. 
Количество повторений и количество подходов зави-
сят от задачи тренировки и уровня физической под-
готовленности. Отдых между подходами регулирует-
ся с учетом уровня тренированности атлета. 

Из схемы видно, что последовательность станций 
такова, что в тренировочную работу вовлекаются уда-
ленные друг от друга мышечные группы. Это позво-
ляет избежать преждевременной усталости в любой 
мышце или группе мышц и тем самым добиваться 
максимальной нагрузки. 

Методика тренировки тяги2 

Как было указано в 5-й главе, выполнение сило-
вой (лифтерской) тяги предусматривает полное вып-
рямление ног и спиНы, в отличие от тяжелоатлети-
ческих движений, рывка и подъема штанги на грудь, 
где это положение является промежуточным. В тя-
желоатлетическом спорте принято делить тягу на два 
периода, выделяя в них шесть фаз. Учитывая специ-
фику обучения лифтерской тяге, предлагается следу-
ющая методика ее освоения. 

1. Подготовительные действия включают в себя 
подход к штанге, установку стоп на помосте, захват 
штанги и психологическую настройку. Некоторые 
спортсмены, особенно бывшие тяжелоатлеты, уста-
навливают ступни на помосте на ширине плеч и ис-
пользуют узкий так называемый «толчковый» хват, 
т.е. выполняют обычную толчковую тягу. Другая часть 

2 Смолов С.Ю. Тяга как одно из основных средств упражне-
ний силового троеборья: краткий анализ и методика трениров-
ки// Атлетизм. «Ипспорт» 1990. — С. 3-13. 

208 



Тренировка в силовом троеборье 
спортсменов ставит стопы на помосте достаточно 
широко, примерно на ширине локтей вытянутых в 
сторону рук, и использует средний хват. Какой вид 
старта предпочтительней, мы рассмотрим позже. 

Что же касается захвата штанги, то для современ-
ных атлетов в этом виде спорта оптимальным спосо-
бом считается разносторонний хват или «разнохват», 
при котором ладони обращены в разные стороны — 
одна кладется на гриф спереди, другая — сзади, паль-
цы сцеплены в «замок». 

Поскольку в тяге большое значение имеет сила 
кисти, а при слабом ее развитии это может суще-
ственно ограничить проявление силовых возможнос-
тей крупных мышц-разгибателей ног и туловища, то 
следует постоянно их укреплять. 

2. Динамический апорт. В эту фазу включаются 
действия спортсмена, позволяющие растянуть круп-
ные мышцы, участвующие в работе, «связать» их в 
единую мощную цепь. Основная задача спортсмена 

Методический прием искусственного уменьшения площади 
опоры стопы: 1 — нога, 2 — металлическая пластинка толщи-
ной 3—5 мм, 3 — бруски толщиной 8—10 мм и шириной от 20 
до 50 мм (С.Ю. Смолов). 
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в этой фазе — правильно расположить рычаги своего 
тела. Делается это следующим образом: на пол кла-
дется два предмета прямоугольного сечения, на них 
сверху — металлические пластинки, на которые встает 
спортсмен. 

Бруски-подкладки должны располагаться таким 
образом, чтобы точка устойчивого равновесия спор-
стмена проходила через их середину. Толщина их не 
должна превышать 10 мм, чтобы при выполнении 
упражнения'спортсмен, нарушивший равновесие, не 
получил травму. Ширину брусков можно изменять в 
широких пределах зная, что чем они уже, тем мень-
ше их площадь опоры и тем сложнее правильно вы-
полнить движение. Но тому, кто выполняет упраж-
нение, стоя на бруске шириной 20 мм, т.е. пра-
вильно, успех обеспечен, ибо он сумел овладеть наи-
более рациональной техникой тяти. То же самое со-
ветуем делать и при приседаниях. 

Этот несложный эксперимент позволит многим 
спортсменам понять, что все решает не только сила, 
но и наиболее рацйональный, оптимальный способ 
ее приложения, другими словами, хорошая спортив-
ная техника. 

Существует еще одна закономерность выполнения 
тяги в силовом троеборье: во сколько раз быстрее со-
кращается мышца, во столько раз меньшую силу она 
может развить при предельном напряжении, т.е. что-
бы поднять тяжелую штангу быстро, надо обладать 
большей силой, чем для того, чтобы поднять ее мед-
ленно, и, соответственно, чем медленнее подъем 
штанги, тем больший вес можно поднять (С.Ю.Смо-
лов). Данное явление вытекает из известного харак-
теристического уравнения А.Хилла: /Р+а / /V+Ь/=с, 
где Р — предельное напряжение мышцы; V — ско-
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Тренировка в силовом троеборье 
рость сокращения; а, в и с — константы. Из данно-
го положения следует, что при выполнении тяги не 
нужно стремиться поднимать штангу быстро, да это 
с предельными весами и невозможно. Следует стре-
миться поднимать ее мощно — постоянно на протя-
жении всего подъема, прикладывая максимальное 
усилие. 

Еще на один фактор хотелось бы обратить внима-
ние при тренировке не только тяги, но и всех силовых 
движений. Но в тяге этот фактор имеет особенно боль-
шое значение. Имеется в виду психологический на-
строй. Элементу психологической настройки необхо-
димо уделять особое внимание. Когда спортсмен уста-
навливает стопы на помосте, он должен «почувство-
вать» все мышцы, участвующие в работе, и мыслен-
но соединить их в одну сплошную цепь — от стоп до 
кистей рук, как будто внутри всего тела проходит не-
кий упругий стержень, который, распрямляясь, по-
может спортсмену выпрямится и поднять штангу пре-

Реальная зависимость «^ила — скорость», отражающая пе-
ременность к.п.д. мышЦы (по В.Б.Коренбергу, 1979). 

V 
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дельного веса. В этот момент необходимо также скон-
центрировать свою мысль на том, что спортсмен под-
нимает не штангу, а в первую очередь самого себя, а 
штангу лишь постольку, поскольку она жестко связа-
на с кистями рук. Эта мысль или внутреннее чувство 
не должно покидать спортсмена, начиная с момента 
динамического старта и до фиксации штанги при пол-
ном выпрямлении ног и туловища. 

Для тренировки тяги предлагается использовать 
следующие упражнения: 

1. Тяга с помоста и ее разновидности (различным 
хватом, с различной скоростью и т.д.). 

2. Тяга стоя на возвышении. 
3. Тяга до колен, 
4. Тяга с плинтов (гриф на уровне колен). 
5. Тяга пирамиды. 

6. Тяга становая (с прямыми ногами). 
7. Наклоны со штангой на плечах. 
8. Наклоны на «козле» (гиперэатическими напря-

жениями. 

Тяга пирамиды 
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Разновидность гиперэкстензии 

Все эти и другие упражнения необходимо распре-
делять по всему микро и мезоциклу более или менее 
равномерно, т.е. не менее двух раз в тренировочной 
неделе. Приведем пример распределения тяговых уп-
ражнений в тренировочном недельном цикле. 

Понедельник: 1) тяга становая средним хватом, стоя 
на возвышении (плинты 10—20 см) — (5 подх.) х (по 
5—6 раз) с весом штанги 70—80 процентов; 

2) наклоны стоя со штангой на плечах — (3 подх.) 
х (по 10 раз) с весом 20—25 процентов от макси-
мального результата в тяге (штангу брать со стоек для 
приседаний). 

Вторник: тяга до колен — (5—6 подх.) х (по 2—3 
раза) с весом штанги до 80—90 процентов от макси-
мального. 

Среда: 1) тяга пирамидой — (3—4 подх.) х (по 5— 
6 раз) с весом, соответствующим данному количе-
ству подъемов; 

2) наклоны на «козле» — (2—3 подх.) х (по 10-15 
раз с задержкой в горизонтальной позе на 2—3 сек). 

Пятница: тяга становая с помоста (5-6 под.) х (по 
3-4 раза) с весом штанги 80-85 процентов от макси-
мального. 
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Суббота: 1) тяга становая с прямыми ногами — (5 

подх.) х (по 6—8 раз) с весом штанги 50—60 про-
центов от максимального; 

2) наклоны со штангой на плечах — (3—4 подх.) х 
(по 5—6 раз). 

По мнению ряда специалистов каждую тренировку 
в силовом троеборье следует начинать с гиперэкстен-
зии (наклоны на «козле»). Данную методику трени-
ровки успешно в свое время применял известнейший 
штангист, двукратный олимпийский чемпион Васи-
лий Алексеев, который обладал феноменальной си-
лой при выполнении толчка. 

Приводим план тренировки в тяге в подготовитель-
ном периоде, разработанный И.М.Федулеевым. Он 
рассчитан на атлетов, у которых тяга не является!от-
стающим элементом силового троеборья, здесь пре-
дусмотрено плавное повышение силовых показателей. 

Примерный план тренировки атлетов в силовом троеборье с 
акцентом на развитие силовых возможностей в тяге 

'Недели] 1-я тренировка | 2-я тренировка $ 1 д 
\ Первая i Гиперэкстензии | 1 .Тяга пирами-
i j 5x5 Ды 2x5 (40%), 
| | 6x6 (60%) 
I и 5 2. Наклоны с 

J выпрыгиванием 
5x4 

3-я тренировка 

1. Тяга, стоя на возвы-
шении (10 см) 

1х4х (60%), 1x4 (70%), 
5x4 (80%) 

2. Тя1 а с плинтов (гриф 
на уровне колен) 

1x4 (70%), 1x4 (80%) 
4x5 {85-90%) 

i Вторая' 1. Тяга в быстром S 2x6 (50%), 7x6 
темпе 

1x3 (60%), 1x3 
(70%), 6x3 (30%) 

2. Наклоны со 
штангой 5x4 

(60%) 
2. Наклоны с 

выпрыгиванием 
5x4 

1. Тяга с помоста 1 х4 
(60%), 1x4 (70%), 6x4 

| (80-85%) 
' 2. Тяга с плинтов (гриф 
| на уровне колен) 
" 1x3 (70%), 1x3 (80%), 

5x3 (90%) 
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Третья 1 Тяга пирамиды 1 Гиперэкстен-

зии 6x5 
2. Наклоны с 

выпрыгиванием 
6x5 

1 Тяга с помоста 
1x3 (70%). 2x3 (80%), 

1x2(85%). 2х 2 (90-
95%), 2x5 (85%) 

2. Наклоны со штангой 
6x6 

Чет-
вертая 

I Тяга стоя на 
возвышении 

(15см) 
4x4 (70-75%), 
5x4 (80-85%) 

1 Тяга 
с помоста 
1x3 (70%), 
1x3 (80%), 
1x3(85%), 
5х 3 (90%) 

1. Тяга пирамиды 
2x6 (50-55%), 
7x6 (60-65%) 

2.Тяга с плинтов 
1x3 (70%), 
1x3(80%), 

6x3 (90-95%) 

2 Гиперэкстензии 6x6 

Методика тренировки в 
жиме лежа и в приседании 

Проблема повышения результатов в жиме лежа и 
приседании является для многих атлетов практически 
на всем протяжении их спортивной карьеры весьма 
актуальной. Эти упражнения — не только часть про-
граммы силового троеборья. Они являются сильно-
действующим средством для атлетов, желающих уве-
личить силу и массу мышц верхнего плечевого по-
яса, особенно мышц груди и ног. И хотя тренировка 
силовиков и культуристов существенно отличается, 
жим лежа и тренировка ног необходимы и1 тем, и 
другим. Особую знаменитость эти упражнения пред-
ставляют для начинающих атлетов. 

В данном разделе мы приведем пример трениров-
ки в жиме лежа, не делая акцент на тренировке ног, 
так как принцип тренировки последних такой же. 
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Жим лежа так же, как тяга и приседание, вклю-

чается в процесс тренировки практически на каждом 
занятии. Однако, методика выполнения жима лежа, 
ее разновидности постоянно варьируются от трени-
ровки к тренировке. Именно в этом заключается осо-
бенность данного упражнения, чтобы добиться роста 
силы и, соответственно, результатов в жиме лежа. 
Остановимся на разновидностях жима. 

1. Жим лежа на горизонтальной скамье средним 
хватом. 

2. Жим лежа на горизонтальной скамье широким 
хватом. 

3. Жим лежа на горизонтальной скамье узким хва-
том. 

4. Жим лежа, не касаясь груди (меняя высоту опус-
кания Штанги). 

5. Жим лежа со стоек на различной высоте, пути 
подъема штанги от груди (от подбородка, глаз и т.д.). 

6. Жим лежа на наклонной скамье (средним, ши-
роким или узким хватом). 

7. Жим сидя от груди (средним, широким или 
узким хватом). 

8. Жим сидя из-за головы (средним или широким 
хватом. 

9. Жим стоя от груди (средним, широким или уз-
ким хватом). 

10. Жим стоя из-за головы (средним или широ-
ким хватом). 

11. Статические упражнения: 
— лежа на горизонтальной скамье, удерживать 

штангу в различных позах ее следования от груди до 
полного выпрямления. 

— то же самое, но лежа на наклонной скамье; 
— сидя, удерживать штангу при ее подъеме от груди; 
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Тренировка в силовом троеборье 
— сидя, удерживать штангу при ее подъеме из-за 

головы. 
ДЛЯ развития силы рук используется целый арсе-

нал вспомога тельных упражнений, о которых мы 
подробно рассказали ранее. 

Чтобы добиться высоких результатов в жиме лежа, 
требуется достаточно много времени и терпения. То-
ропливость здесь не приведет к успеху. Многие выда-
ющиеся атлеты добивались высоких результатов в жиме 
по прошествии 6—8 лет тренировок. Вот пример рос-
та результатов одного из сильнейших спортсменов в 
силовом троеборье, который при собственном весе 85 
кг имеет тренировочный результат 210 кг. 

Год занятий 1 2 3 4 5 6 7 8 
Собственный 

вес, кг 60 68 78 80 82 82 82 85 

Результат в 
жиме лежа, кг 100 130 160 170 170 190 200 210 

В жиме лежа применяется методика, сходная с той, 
по которой тренируются штангисты в приседаниях со 
штангой. Ее основные особенности: число повторений 
в подходе — от 8 до 2—3, один раз в две-три недели — 
попытка установить личный рекорд. В силовом трое-
борье не рекомендуется в одном подходе выполнять жим 
штанги больше 8 раз подряд, как это может бьггь в 
тренировке культуристов. Однако, на этапе начальной 
подготовки для роста мышечной массы такие трени-
ровки следует включать. Приведем в качестве примера 
один из вариантов тренировки жима лежа. 

Особенность программы. Жим лежа — 2 раза в 
неделю. В эти же дни тренируются мышцы рук и 
дельтовидные мышцы. 
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Понедельник 
Грудь: 
1. Жим лежа — 5 подходов по 6—8 раз. 
2. Разведение тяжелых гантелей — 4 х 8—10 раз. 
3. Отжимание на брусьях с отягощением — 3 х 

10-12 раз. 
4. Сведение рук на блоках — 2 х 15. 
Плечи: 
5. Протяжка — 4 х 8—10. 
6. Разведение гантелей в стороны — 3 х 12. 
Трицепсы: 
7. Французский жим лежа — 4—5 х 6—8. 
8. Разгибание рук на блоке — 3x12. 
Пятница 
Грудь: 
1. Жим лежа — 4—5 подходов по 3—4 раза. 
2. Жим лежа на наклонной скамье - ^х 6—8. 
3. Разведение гантелей лежа на наклонной скамье 

- 3x12. 
4. Отжимание на брусьях (без отягощения в мед-

ленном темпе, («строгий стиль») — 3 х 20—25. 
Плечи: 
5. Жим гантелей сидя — 4 х 8—10. 
6. Разведение гантелей в стороны (стоя) — 3 x 1 2 . 
7. Разведение гантелей (стоя в наклоне) — 3 х 12. 
Трицепсы: 
8. Разгибание рук на блоке — 4 х 10. 
9. Разгибание рук на блоке (из-за головы) —4x10. 
С какими весами тренировать жим? 
В период межсезонья, когда до ближайших сорев-

нований еще далеко, первая тренировка в недельном 
цикле обычно включает жим лежа с отягощениями, 
изменяющимися по принципу «пирамиды». У атлета 
лучший результат в жиме лежа 210 кг. Тогда трени-
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Тренировка в силовом троеборье 
ровка в этот период строится следующим образом: 60 
кг (3x15); 80 кг (1x15); 110 кг (1x10) — разминка; 
130 кг (1 х 10-12); 140 кг (1 х 10-12); 160 кг (1 х 6-
8); 170 кг (1x5—6); 180 кг (1x3) — основная трени-
ровка. 

При наличии хорошего самочувствия и увереннос-
ти в собственных силах после основной части трени-
ровки атлет может сделать попытку поднять предель-
ный для себя вес на фоне усталости. 

Вторая тренировка в жиме лежа (пятница) про-
водится с небольшими отягощениями. Она вклю-
чает в себя 4—5 подходов по 10—12 повторений с 
весом 120—130 кг. Упражнения рекомендуется вы-
полнять в медленном темпе, со стремлением в мак-
симальной степени «растянуть» мышцы груди. Та-
кая «'щадящая» нагрузка используется для того, 
чтобы исключить перенапряжение, не допустив 
«пресыщения» от работы с большими отягощени-
ями. Это, с одной стороны, психологическая раз-
грузка, а с другой — достаточно хорошая мышеч-
ная работа. В период же непосредственной под-
готовки к соревнованиям акцент смешается в сто-
рону жима лежа. Вспомогательные упражнения 
включаются в тренировку по настроению. Чаще 
всего это только разведение рук с гантелями в по-
ложении лежа. 

Примерно за шесть недель до соревнований интен-
сивность тренировки в жиме дежа увеличивается. В 
этот период отягощения меньше 80 процентов от 
максимума практически не используются (исключе-
ние — разминочные подходы, в которых вес отяго-
щения может быть от 50 до 60 процентов). Наиболее 
характерные тренировки в жиме лежа здесь выглядят 
следующим образом: 
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«Легкий день»: 
60 кг (3x15); 90 кг (1 х 8-10) ; 130 кг (1x8); 160 кг 

(4x8). 
«Средний день:» 
60 кг - (3x15); 90 кг (1 х 8-10); 130 кг (1x8); 150 

кг (1x6); 170 кг ( 3 - 4 х 6 - 7 ) . 
«Тяжелый день»: 
60 кг (3x15); 90 кг (1X8); 120 кг (1x8); 150 кг (1x6); 

180 кг (2 -3x4-5 ) . 
В период непосредственной подготовки к сорев-

нованиям тяжелые тренировки чередуются со сред-
ними и легкими. Примерно один раз в две недели 
делаются «проходки» — попытки поднять в жиме лежа 
максимальный вес. За 10 дней до соревнований «про-
ходки» исключаются. В эти дни используются отя-
гощения 90—95 процентов от максимума. За три дня 
до выступления — полный отдых. ' 

Данная методика тренировки в жиме лежа вполне 
подходит и для других упражнений силового троебо-
рья. Поэтому мы не будем специально останавли-
ваться на методике тренировки в приседании, так как 
это упражнение является одним из основных как в 
тяжелоатлетическом спорте, так и в культуризме. 
Описанная выше методика тренировки ног может ус-
пешно быть использована и в силовом троеборье. 



Методика 
тренировки 
в культуризме 

О тренировочной нагрузке 

Этим видом спорта можно заниматься как в очень 
молодом (с 10—12 лет), так и в зрелом, пожилом 
и более старшем возрасте (45—50 лет и старше). 
Известны случаи, когда мужчины начинали зани-
маться культуризмом в 50 лет и к 60 годам добива-
лись выдающихся результатов. Однако, следует по-
мнить, что занятия с тяжестями должны сочетать-
ся с другими упражнениями и, главным образом, 
циклического характера, направленными на всесто-
роннюю физическую подготовку. Как известно, 
любая тренировка начинается с тщательной размин-
ки всех групп мышц. При занятиях атлетизмом раз-
минка должна быть общей и специальной. Общая 
разминка включает в себя различные общеразвива-
ющие упражнения (бег, повторные многократные 
гимнастические движения, а специальная размин-
ка общего характера выполняется с учетом задачи 
тренировки и, как правило, с небольшими отяго-
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щениями, позволяющими подготовить мышечно-
связочный аппарат к более углубленной трениров-
ке в основной части. Продолжительность размин-
ки у занимающихся атлетизмом варьируется от 5 до 
15 мин в зависимости от возраста и уровня спортив-
ной подготовленности. Кроме того, специальная 
разминка более узкой направленности делается пе-
ред началом специального упражнения в основной 
части тренировки. 

Очень важно научиться правильно дышать при вы-
полнении силовых упражнений. Если атлет выпол-
няет многократные движения с малым и средним ве-
сом, дыхательные циклы соответствуют этим движе-
ниям (на вдохе мышцы напрягаются, на выдохе — 
расслабляются). В том случае, если атлет поднима-
ет максимальный для себя груз один или два раза в 
одном подходе, то подъем такого веса штанги следу-
ет выполнять на полувдохе и с небольшой задержкой 
дыхания до почти полного выполнения одного подъе-
ма. Завершение упражнения соответствует активно-
му выдоху. 

В тренировке культуристов важное значение име-
ет количество подъемов штанги (КПШ) или других 
отягощений, поэтому при многократном выполнении 
упражнений используются три основных вида дози-
ровки: 

При большом количестве повторений (15 и боль-
ше) — малая нагрузка. 

2. При среднем количестве повторений (8—10) — 
средняя нагрузка. 

3. При малом количестве повторений (1—3) — 
большая нагрузка. 

С учетом этого количества повторений и подбира-
ется соответствующий вес отягощений. 
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Имеется еще один вариант планирования нагруз-

ки при подъеме тяжестей (он соответствует всем си-
ловым видам спорта): 

— вес груза 40—50 процентов от максимального — 
малая нагрузка; 

— 60-70 процентов — средняя; 
— 70-80 процентов — выше средней; 
— 80-90 процентов — большая нагрузка; 
— 90-95 процентов — субмаксимальная нагрузка; 
— 95—100 процентов -максимальная нагрузка; 
— св. 100 процентов — супмаксималъная нагруз-

ка. Следовательно, каждый атлет подбирает для себя 
оптимальный вес отягощения, который бы соответ-
ствовал как количеству подъемов в одном подходе, 
так и его величине по отношению к максимальному 
результату. 

В условиях тренировки это делается путем экспе-
римента Каждый атлет, начиная с оптимального для 
себя веса, добавляя (или уменьшая) его, постепен-
но находит такой тренировочный вес отягощения, 
который соответствует выбранному количеству повто-
рений в одном подходе. Например, чтобы поднять 
штангу оптимального веса 15 раз в одном подходе, 
атлет устанавливает первоначальный вес штанги, рав-
ный 50 процентам от максимального результата в дан-
ном упражнении. Если он равен 100 кг, то 50 про-
центов от максимального будет 50 кг. 

В [реальной практике один и тот же вес отягоще-
ния в зависимости от максимального результата раз-
ные атлеты могут поднять в одном подходе различ-
ное количество раз (за исключением предельного). 
Так, например, один спортсмен 50 процентный вес 
штанги может поднять в одном подходе 15, другой 
— 18, а третий — только 12 раз. Тогда в первом 
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случае спортсмену следует несколько увеличить вес 
штанги (например, до 60 процентов), а в третьем 
случае, наоборот, его уменьшить — до 40 процен-
тов от максимального. Таким образом, все атлеты 
находят для себя оптимальный вес, который они 
смогут уверенно поднять, например, 15 раз в одном 
подходе. Во всех случаях это будет одна величина 
нагрузки — малая. 

Кроме этого, следует знать, что в тренировке ат-
лет к одному и тому же весу может сделать несколько 
подходов (от 2 до 5—6 и более). И часто бывает так, 
что не всегда удается сохранить выбранную нагрузку 
из-за наступившей во время тренировки усталости. 
В таком случае следует сделать ее корректировку, то 
есть несколько уменьшить нагрузку. 

В каких случаях рекомендуется применять те или 
иные виды нагрузки в тренировке культуристов? 

1. Большое количество повторений (св. 15 раз) 
применяется в трех случаях: 

— начинающими атлетами, которые стремятся 
быстро переработать свои нетренированные мышцы 
и уменьшить жировую прослойку, улучшить фигуру; 

— подготовленными атлетами, которые хотят при-
обрести более объемную мускулатуру (в этом случае 
дозировка упражнений в количестве повторений ста-
новится чрезвычайно высокая — свыше 20—30 в од-
ном подходе, как и темп выполнения самого упраж-
нения — от среднего до максимально возможного); 

— как начинающими, так и опытными спортсме-
нами, если нет возможности использовать более тя-
желые отягощения. 

Итак, упражнения с большим количеством повто-
рений выполняются с небольшим весом груза (от 60 
процентов и ниже) или вообще без отягощения. В 
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таком случае нагрузкой становится собственный вес 
тела (например, отжимание в упоре лежа под раз-
личным углом по отношению к полу, отжимание на 
брусьях с различной шириной хвата, подтягивание 
на перекладине и т.п.). Такие упражнения прекрасно 
развивают силовую выносливость, могут выполнять-
ся в любых условиях (дома, на работе), хорошо уда-
ляют лишний жир, формируют мышцы. 

2. Среднее количество повторений (6-10 раз)— 
основная тренировочная нагрузка культуристов, да 
во многих случаях и в других силовых видах спорта 
(силовое троеборье и тяжелая атлетика). С таким ко-
личеством повторений используют вес штанги, рав-
ный 60—70 процентам от максимального. Опыт мно-
гих и многих атлетов в различных видах спорта и осо-
бенно в культуризме показал, что такая нагрузка — 
наиболее рациональная для развития мускулатуры и 
эффективного воспитания силы и силовой выносли-
вости, роста мышечной массы. Для подготовленных 
атлетов диапазон подъема тяжестей в одном подходе 
от 6 до 10 вполне достаточен, чтобы эффективно ва-
рьировать тренировочные нагрузки до адаптивного со-
стояния. 

В одной серии тренировки атлет, не меняя вес 
отягощения (например, 60 процентов от максималь-
ного), может поднимать его вначале 6 раз в 5 подхо-
дах (КПШ= 30), затем - 8 раз (КПШ=40) и 10 раз 
(КПШ= 50). В следующей серии количество подъе-
мов штанги остается неизменным, например, 10 раз 
в 5 подходах (КПШ = 50 раз), но зато будет изме-
няться вес отягощения11 (в пределах 50, 60, 65 и 70 
процентов). Могут быть и другие варианты. 

3, Малое количество повторений (1—3 раза; ис-
пользуется для интенсивного развития мускулатуры, 
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увеличения веса и, главным образом, развития мак-
симальных силовых возможностей атлета. Этот вид 
тренировки используется, как правило, хорошо под-
готовленными атлетами, которые стремятся достичь 
высоких результатов в развитии силы тех или иных 
групп мышц. Данная нагрузка является одной из ос-
новных в подготовке тяжелоатлетов и в силовом тро-
еборье. Нагрузка при таком количестве повторений 
составляет 90—100, а иногда! и 105 процентов от мак-
симального. Вместе с тем, следует предупредить, 
особенно начинающих атлетов, что применение дан-
ной нагрузки должно быть строго дозированным, так 
как ее выполнение требует от атлета максимальных 
волевых напряжений и приводит к большой растрате 
нервной энергии. А такая мобилизация организма 
не может происходить слишком часто. Несоблюде-
ние данного правила достаточно быстро скажется на 
эффективности тренировки и приведет к резкому 
снижению результатов, ухудшению самочувствия 
спортсмена и его морального состояния. Опытные 
атлеты используют данную нагрузку не чаще одно-
го—двух раз в две недели, а начинающим и слабо 
подготовленным спортсменам такие нагрузки и вов-
се не рекомендуются (это правило относится ко всем 
силовым видам единоборств). Максимальные резуль-
таты при подъеме тяжестей следует показывать Толь-
ко в условиях соревнований или на контрольных 
прикидках, проводимых не чаще одного раза в 2—3 
месяца. 

Непрерывное выполнение упражнении без отдыха 
называется подходом или серией. Чтобы определен-
ное упражнение оказало наибольшее воздействие на 
мускулатуру, следует использовать в одной тренировке 
несколько подходов. О нескольких вариантах варьи-
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рования этих подходов мы уже говорили выше. Уточ-
ним особенности такого планирования еще раз. 

1. Можно один и тот же вес отягощения подни-
мать с одним и тем же повторением в течение не-
скольких подходов (серий). 

2. Количество подходов не меняется, но зато уве-
личивается или уменьшается количество повторений 
с одним и тем же весом отягощения. 

3. Вес груза и количество повторений неизменно, 
увеличивается или уменьшается количество подходов. 

4. Количество подходов не меняется, но зато уве-
личивается или уменьшается вес отягощения с неиз-
менным количеством повторений в одном подходе. 

5. Количество подходов не меняется, увеличива-
ется или уменьшается вес отягощения с одновремен-
ным уменьшением или увеличением количества по-
вторений в одном подходе. 

Количество подходов планируется с учетом выше-
перечисленных вариантов. Однако, и в этом вопросе 
есть свои закономерности. В силовых видах спорта, 
как правило, не рекомендуется планировать выпол-
нение специальных силовых упражнений в объеме 
менее трех и более шести подходов за тренировку. 
Уменьшение или увеличение этого количества под-
Ходов зависит от строго индивидуальных задач каждо-
го спортсмена, особенно высокой квалификации. 
При тренировке, когда необходимо делать акцент на 
проработку определенной группы мышц, количество 
подходов может быть увеличено в отдельных случаях 
даже до 10. Однако, такое количество подходов мо-
гут выполнить только высококвалифицированные ат-
леты. В том случае, когда для остальных групп мышц 
нет необходимости такой интенсивной проработки, 
используется вариант с двумя — тремя подходами. 
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На что следует обратить 
особое внимание 
культуристов 

Суперсерия или «супереет» — понятие, которым 
широко пользуются спортсмены, занимающиеся ат-
летизмом, особенно на более позднем периоде их под-
готовки. Суперсерия часто оказывает более эффектив-
ное воздействие на совершенствование мускулатуры и 
развитие силы, чем обычные серии выполнения уп-
ражнений. Суперсерии могут применять только самые 
выносливые спортсмены, а также те, которые уже 
исчерпали все имеющиеся возможности и у них на-
блюдается определенный застой в специальной физи-
ческой подготовке. В чем заключается особенность 
суперсерии? Речь идет о соединении двух различных 
упражнений с аналогичным воздействием на одни и 
те же мышечные группы или их отдельные пучки. В 
качестве примера приводим упражнение для развития 
и увеличения силы мышц разгибателя плеча: 

а) жим штанги лежа на наклонной доске (30—40 
градусов), вес — 70 процентов от максимального, 6 
подходов по 6 повторений в каж-дом (общий объем 
КПШ= 36 за тренировку); 

б) отжимание до предела в упоре на брусьях с под-
вешенным на поясничном ремне грузом, равным 10— 
15 процентам от веса тела (6 подходов). 

Итак, атлет выполняет первое упражнение с пред-
писанной ему нагрузкой (то есть 6 повторений с ве-
сом штанги в 70 процентов от максимального), за-
тем после его окончания приступает к выполнению 
другого упражнения (отжимание на брусьях с весом 
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10—15 процентов от веса тела до отказа). После ее 
выполнения следует перерыв, а потом новая супер-
серия. 

Темп занятий. Темп выполнения упражнения под-
разделяется на максимальный, быстрый, средний и 
медленный. 

Максимальный (предельный) темп выполнения уп-
ражнения выполняется атлетом или с очень малым 
отягощением, или вовсе без него и, как правило, 
используется в отдельные периоды тренировки с це-
лью сгонки веса, развития более выраженной рель-
ефности мышц. Упражнение выполняется в макси-
мальном для данного атлета темпе, частично — с 
кратковременной задержкой дыхания. 

Быстрый темп — ниже по быстроте выполнения 
упражнения максимального темпа, применяется с 
целью развития скоростно-силовых возможностей ат-
лета. При этом используются отягощения среднего 
или большого веса. Если задачей является развитие 
специальной выносливости, то вес отягощения сни-
жается до Малого (50—60 процентов), а поднимается 
с частотой выполнения движений до 30—90. процен-
тов от максимального. Например, атлет с весом штан-
ги 50 процентов в жиме лежа делает 22—24 подъема в 
максимальном темпе за 20—25 сек. Тогда для быст-
рого темпа частота подъема будет составлять 20 за это 
же время. 

Надо сказать, что максимальная быстрота идет в 
ущерб точности движения и не всегда достаточно 
эффективно развивает силу, поэтому следует время 
от времени, в виде прикидок, проверять, как разви-
вается сила, выполняя какое-либо упражнение на 
время: например, количество приседаний за 30 сек 
или за это же время — отжимание на брусьях и т.п. 
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Средний темп. Для большинства атлетов наиболее 

оптимальным темпом выполнения упражнений являет-
ся средний ci соблюдением ритмичности, при котором 
мускульное напряжение чередуется с расслаблением. 
Этот темп является наиболее подходящим и для разви-
тия мускулатуры. При таком ритме происходит самое 
благоприятное воздействие нагрузок на внутренние орга-
ны, что способствует их хорошей работе, оптимально-
му состоянию нервной системы. Все отягощения для 
упражнений, выполняемых в таком темпе, составляют 
от 70 до 80 процентов от максимального. С большим 
весом упражнения можно выполнять в среднем темпе, 
если для этого атлет хорошо физически подготовлен. А 
с меньшим весом (менее 70 процентов) отягощения 
средний темп не дает должного эффекта по сравнению 
с максимальным или быстрым. Однако, и с таким отя-
гощением рекомендуется использовать средний темп, 
особенно если это касается новичков или слабо физи-
чески подготовленных атлетов, или в период восста-
новления физической работоспособности. 

Медленный темп. В таком темпе выполняются 
упражнения в следующих случаях: 

а) если отягощения в отдельных упражнениях эф-
фективнее использовать в таком темпе, например, в 
жиме штанги из-за головы с фиксацией локтей, тре-
нировке кистей и т.п.; 

б) если положение тела исключает в связи с воз-
можным повреждением мышц быстрый и средний 
темп; 

в) если с помощью медленного темпа необходимо 
вовлечь в максимальную работу большие группы 
мышц. 

В тренировочной практике в чистом виде редко 
используется только один из вышеперечисленных тем-
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пов движения. Медленный темп движения полезно 
сочетать со средним и быстрым. Например, первые 
3—4 повторения выполняются в быстром темпе, вто-
рые 3—4 — в среднем и последующие 2—3 — в мед-
ленном. Можно за основу взять один темп движе-
ния, но в отдельных случаях включать другие режи-
мы выполнения упражнения. 

Упражнения, выполняемые в медленном темпе, 
исключают помощь за счет инерционности, т.к. мыш-
цы постоянно находятся в динамичном напряжении. 
В то же время медленный темп хорошо сочетается с 
изометрическими упражнениями. Например, первые 
2—3 раза делается подъем штанги в медленном тем-
пе, следует удержание штанги в течение 3—5 сек в 
наиболее критической («мертвой») точке ее подъе-
ма, затем снова 2—3 подъема в медленном темпе. 

Продолжительность отдыха между сериями. У тя-
желоатлетов принято, что после окончания выпол-
нения серии подходов к одному упражнению следует 
сделать отдых, чтобы дать возможность организму 
возвратиться (восстановиться) к исходному (фоново-
му) состоянию. Так, если перед началом упражне-
ния ЧСС у атлетов составляет 80—85 в мин., то это и 
будет фоновое состояние сердечно-сосудистой систе-
мы. Атлету во время тренировки надо ориентироваться 
именно на этот уровень частоты пульса. После окон-
чания упражнения, состоящего, например, из 4—5 
подходов, ЧСС может возрасти до 130—140 в мин и, 
следовательно, необходимо дать организму в течение 
3—4 минут возможность восстановить прежний фоно-
вый уровень пульса. Чем больше объем и интенсив-
ность тренировочной нагрузки, тем выше частота 
пульса, тем более длителен период восстановления 
до фонового уровня между сериями., 
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Частота пульса и физические упражнения тесно 

взаимосвязаны между собой, поэтому при определе-
нии продолжительности отдыха между отдельными 
сериями следует исходить из показателей ЧСС. Пос-
ле окончания одних упражнений ЧСС может состав-
лять 130, вторых 140 и третьих — 150 уд/мин и даже 
больше (160—170). Отсюда следует, что восстанови-
тельный период (отдых) может иметь продолжитель-
ность от 1—2 до 4—5 минут. Некоторые упражнения 
(приседания, жим лежа, тяги и т.д.) из-за сложнос-
ти их выполнения (охватывают значительные группы 
мышц) требуют более длительного отдыха, чем обыч-
но (до 5 минут). Однако, по мере повышения трени-
рованности ЧСС после окончания упражнения может 
возвращаться к исходному гораздо быстрее, в связи 
с чем продолжительность отдыха между сериями мож-
но будет несколько уменьшить. 

На продолжительность отдыха оказывают влияние 
многие факторы, одним из которых является цель 
тренировки. Если занимающийся ставит своей це-
лью развитие силы и мышечной массы, продолжи-
тельность отдыха в данном случае будет больше, не-
жели у того, кто ставит перед собой цель похудеть, 
избавиться от излишней жировой массы. 

Увеличение и уменьшение продолжительности от-
дыха дает возможность в целом или увеличивать или 
уменьшать трениоовочную нагрузку, особенно спорт-
сменам высокого класса в период подготовки к со-
ревнованиям. 

Упражнения на расслабление. Даже после выпол-
нения нескольких серий одного упражнения для оп-
ределенной мышечной группы становится заметно, 
что мускулатура, на которую приходилась ̂ нагрузка, 
увеличилась в объеме, мышцы гипертрофировались, 
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отвердели. Для атлетов такое ощущение часто весь-
ма приятно. Особенно заметна гипертрофия при тре-
нировке бицепса и трицепса, которые могут увели-
чиваться за время одного занятия на 2—2,5 см. Од-
нако, это увеличение объема мышц весьма кратков-
ременное. Спустя некоторое время после оконча-
ния работы объем этих мышц становится прежним, 
и мускул приобретает свой обычный размер и элас-
тичность. Но для этого после каждой серии необхо-
димо расслабление, иначе через несколько недель 
исчезнет упругость мышц и возникнет мышечное от-
вердение, 

В тренировке атлетов очень важно, чтобы пере-
рывы между отдельными подходами (сериями) ис-
пользовались для активного расслабления тех мышеч-
ных групп, на которые приходилась нагрузка. 

Достичь этого можно несколькими способами; 
а) выполнять упражнение на расслабление или 

растяжение, 
б) делать кратковременный массаж или самомас-

саж; 
в) полезен и пассивный отдых в течение несколь-

ких минут. 
К системе мероприятий на расслабление можно 

отнести планирование чередований занятий высокой 
интенсивности с тренировкой малой или средней 
интенсивности. В практике подготовки спортсменов 
высокого класса часто используют недельный отдых 
после больших тренировочных нагрузок, например: в 
последнюю неделю месяца значительно уменьшают-
ся объем и интенсивность тренировки за счет вклю-
чения других видов спортивной деятельности; 

— после 2—3-х месяцев тренировки с тяжестями в 
течение не позже последующей недели рекомендует-
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ся переключиться на занятие каким- либо другим 
видом спорта (лучше циклического' характера), ис-
ключив из него упражнения с тяжестями. Это позво-
лит восстановить не только физические, но и мораль-
ные силы занимающихся, что вызовет, в свою оче-
редь, потребность вновь включиться в активный тре-
нировочный процесс с еще большими силовыми на-
грузками. 

П рололжительность 
тренировочных занятий 

Тренировочные циклы подразделяются на микро-
мезо- и макроциклы. 
Микроциклы для культуристов так же, как и для 

других видов спорта, могут иметь продолжительность 
и совпадать с недельными циклами или отличаться и 
быть меньше недели (до 4 дней) или превышать ее 
(до 10—12 дней). 

То же самое можно сказать и о мезоцикле, кото-
рый может совпадать с месячным циклом, а может 
быть несколько меньшим (20 дней) или большим 
(40—50 |дней). 

Макроцикл имеет продолжительность от 3—6 'ме-
сяцев до одного года. Каждый мезоцикл состоит из 
нескольких микроциклов (от двух до шести), а мак-
поникл, в свою очередь, из нескольких мезоциютов 
(трех и более). Разумеется, количественное распре-
деление микроциклов и мезоциклов может иметь не-
сколько иной вариант, но в целом вышеприведен-
ные примеры наиболее распространены в тренировке 
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культуристов высокого класса. Остановимся на этих 
циклах поподробнее. 

Микроциклы. П родолжител ьность трениропочных 
занятий зависит от степени подготовленности зани-
мающихся атлетов и их самочувствия. Начинающим 
атлетам в первые 2—3 месяца рекомендуется трени-
роваться с тяжестями не более 60—70 мин в день. 
Затем продолжительность тренировочного занятия 
возрастает до 90—120 мин. Хорошо подготовленные 
атлеты уделяют занятиям с тяжестями 120—150 мин. 
Тренироваться до 3-х часов могут только спортсме-
ны, занимающиеся культуризмом в течение несколь-
ких лет. Причем часто такие атлеты тренируются в 
день два и даже три раза, но зато продолжительность 
таких занятий резко сокращается (до 40—60 мин). 

Пример распределения тренировочных занятий в микроцикле 

К о л - в о 

т р ени -

р о в о к в 

н е д е л ю 

П о н е -

дельник 

В т о р -

ник 
С р е д а Ч е т в е р г 

« а 
Суббота В о с к р е -

сенье 

3 тренир . о т д ы х тренир . о т д ы х тренир . о т д ы х о т д ы х 

4 т р енир . т ренир . о т д ы х тренир . т ренир . о т д ы х о т д ы х 

5 т ренир . т ренир . тренир . о т д ы х тренир . тренир . о т д ы х 

6 тренир . тренир . тренир . о т д ы х тренир . тренир . т ренир . 

1 тр . -Ир . т ренир . о т д ы х тр . -Ир . т ренир . о т д ы х тренир . 

8 Т р . - И р . тр . -Ир . о т д ы х тр.+тр. тренир . о т д ы х тренир . 

Предложенный в таблице вариант распределения 
тренировочных занятий в микроцикле можнб рассмат-
ривать как образец. 
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Варианты распределения упражнений в микроциклах 

М ы ш е ч н ы е 

1 -й м и к р о ц и к л 
2 -й м и к р о ц и к л 3 - й м и к р о ц и к л 

г р у п п ы 
В а р и а н т ы у п р а ж и . В а р и а н т ы упражн . В а р и а н т ы упражк . 
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+ + 
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Мезоциклы. Как правило, одно и то же упражне-
ние не рекомендуется выполнять в течение более трех 
или менее одного месяца. Должно быть совершенно 
ясно, что для любого упражнения можно найти аль-
тернативные упражнения, которые дополняют друг 
друга и могут быть взаимозаменяемыми. У опытных 
культуристов таких взаимозаменяемых упражнений 
может быть от двух до трех—пяти. Следовательно, 
атлет имеет возможность планировать в течение не-
скольких микроциклов (или одного мезоцикла) для 
тренировок той или иной группы мышц как мини-
мум одно основное и 2—3 дополнительных альтерна-
тивных упражнения. В следующих мезоциклах эти 
дополнительные упражнения могут уже планировать-
ся как основные, выполняемые атлетом в течение 
нескольких микроциклов и т.п. Такое сочетание 
средств тренировки не позволит мышцам быстро адап-
тироваться к постоянно выполняемым упражнениям. 

Чтобы правильно распределить атлетические упраж-
нения, мы предлагаем воспользоваться специальной 
программой, в которой запланированы различные 
варианты сочетания силовых упражнений. 

Из следующей таблицы видно, что для десяти мы-
шечных групп могут быть найдены как минимум три 
варианта упражнений, распределенных таким обра-
зом, чтобы каждое из них непрерывно выполнялось 
не более двух микроциклов, т.е. не более 2-х раз в 
мезоцикле, а в отдельных случаях и один раз в трех 
мезоциклах. 

При планировании тренировочного процесса по 
циклам важную ооль игаает правильная последова-
тельность выполнения упражнения, при соблюдении 
которой следует иметь в виду следующее. 
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1. Для начинающих атлетов нет необходимости 

искать какой-то особый метод тренировки. Они мо-
гут тренировать свои мышцы, например, в том по-
рядке, который показан в таблице. Как правило, 
рекомендуется начинать тренировку мышц сверху 
(шея, плечи, грудь), затем перейти к мышцам спи-
ны, рук и икроножным мышцам. При этом важно 
учитывать такое правило, что если вначале трениру-
ются мышцы груди, то вслед за этим необходимо 
включать упражнения для мышц спины, упражне-
ния для бицепсов должны сменяться упражнениями 
для трицепсов. То есть за упражнениями для разви-
тия мышц-синергистов следуют упражнения для 
мышц-антагонистов. 

2. Если обнаруживается заметное отставание в раз-
витии одной мышечной группы, то для более быст-
рой его ликвидации необходимо включать соответству-
ющие и наиболее действенные для этой мышц уп-
ражнения в первую очередь, 

3. Целенаправленно воздействовать на одну мы-
шечную группу можно двумя способами: 

— выполнив запланированную нагрузку в одной 
серии для данного упражнения, перейти к выполне-
нию другого упражнения; 

— использовать суперсерии: их количество будет 
зависеть от физической подготовленности занимаю-, 
щегося (одна серия — для мышц-синергистов, а дру-
гая — для мышц-антагонистов). 

Чаще включать упражнения на растягивание 
спины (например, в перерыве между сериями реко-
мендуется делать вис на перекладине). 

5. После окончания выполнения тяжелых упраж-
нений (приседаний, жим лежа и т.п.) включать уп-
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ражнения на расслабление и выполнять их с малыми 
или средними нагрузками. 

Основные методические 
принципы 

1. Принцип разминки. Перед началом основной ча-
сти тренировки по атлетизму следует 5—10 минут 
отвести для выполнения «легких» упражнений, ка-
кими являются, например, подтягивание, наклоны, 
вращение и т.д., чтобы разогреть мышцы, повысить 
их эластичность и упругость, дать как бы толчок к 
активизации деятельности всех физиологических про-
цессов, протекающих в организме. Затем перейти к 
основным, более трудным, силовым упражнениям. 

2. Принцип повторения серии. В тренировку вклю-
чается минимальное количество упражнений, но зато 
с большим1 количеством повторений в отдельных се-
риях с целью лучшего снабжения мышц кровью, что 
ведет к увеличению их силы и массы. Надо посте-
пенно приучать атлета к выполнению определенного 
числа повторений упражнений и их серий, так как 
только в таком случае можно добиться заметного сдви-
га в развитии мускулатуры и мышечной массы за счет 
увеличения нагрузки. 

3. Принцип постепенности в увеличении нагрузки. 
Сущность этого принципа заключается в том, что 
мышцы вынуждены преодолевать все большее со-
противление, которое заставляет их приспосабли-, 
ваться и постоянно расти. На практике это означа-
ет, что нужно постепенно повышать тренировоч-
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ную нагрузку на мышцы за счет объема работы, а 
затем по мере повышения уровня физической под-
готовленности — за счет интенсивности (увеличе-
ния веса отягощения). 

4. Принцип увеличения объема нагрузки. Необходимо 
столько раз повторять отдельные упражнения и серии, 
сколько необходимо для достижения поставленной 
цели. Наилучшие результаты в наращивании мышеч-
ной массы будут достигнуты при соблюдении следую-
щего принципа. В первые три месяца выполнять уп-
ражнение для верхней половины тела, начиная с 3-х 
подходов по 5—6 повторений в каждом (всего 15—16 
повторений за тренировку), а для ног — с 3—4-х под-
ходов по 6—8 повторений в каждой серии (всего 18— 
32 повторения за тренировку). Соответственно в сле-
дующие три месяца — 4 и 5 подходов с таким же коли-
чеством повторений (один вариант) или, сохранив 
количество подходов, увеличить число повторений со-
ответственно до 6—8 и 10—12 в одном подходе. Разу-
меется, методика подготовки не может ограничивать-
ся вышеприведенными вариантами повышения объе-
ма нагрузки. 

5. Принцип приобретения мышечного рельефа. Для 
приобретения ярко выраженного мышечного рельефа 
рекомендуется каждому атлету определить для себя 
следующую нагрузку в количестве подходов и повто-
рений, а также веса отягощения. Для верхней части 
тела наиболее оптимальным количеством подходов в 
одном упражнении будет 6—8, а повторений в каж-
дом из них — 12—16; соответственно для ног — по 
20—24. Для увеличения объема мышц лучше плани-
ровать вес отягощения от 50 до 70 процентов от мак-
симального; рельефность и сила обеспечиваются в 
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большей мере отягощениями от 70 до 90 процентов 
от максимального. 

6. Принцип приобретения силы. Для этого предла-
гается выполнить следующие несколько правил: 

1. Выбрать такую нагрузку, с которой легко в 
быстром темпе можно повторять упражнение не ме-
нее 10 раз подряд. 

2. Увеличить вес на 10 кг и выполнять упражне-
ние максимальное количество раз. 

3. Увеличить вес на 7,5 кг и снова выполнять до 
предела. 

4. Увеличить вес на 5 кг и выполнять до предела. 
5. Снова увеличить вес штанги на 2,5 кг, выпол-

нив до предела необходимое количество подъемов. 
6. Добавить еще 1,25 кг. 
7. Наконец, увеличить вес штанги, чтобы можно 

было с максимальным усилием выполнять упражне-
ние только 1—2 раза. 

7. Принцип толчка. Этот принцип в культуризме 
благодаря Джо Вейдеру получил название «читинг», 
который включает в мышечную деятельность боль-
шое количество мышечных волокон и помогает ис-
пользовать большие отягощения и, таким образом, 
преодолевать «мертвые точки». Приведем пример ис-
пользования данного принципа. При жиме лежа дву-
мя руками на скамье поставьте два плинта по боко-
вым сторонам скамьи, положив штангу так, чтобы 
ее диски лежали на плинтах. Лечь на скамью, про-
скользнув под грифом штанги, который должен на-
ходиться на расстоянии 2—4 см выше груди. Выжать 
штангу обычным способом, а затем опустить ее так 
быстро, чтобы диски отскочили от плинтов; пользу-
ясь этим начальным импульсом, закончить упражне-
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ние, поднимая штангу вверх. Этот принцип весьма 
эффективен для увеличения объема мышц и их силы. 

8. Принцип приоритета во времени для отдельных 
мышц. Данный принцип помогает во время трени-
ровки уделять большее внимание более слабым или 
менее развитым группам мышц. Для этого необходи-
мо уделять внимание отстающим мышцам в самом 
начале тренировки, пока атлет чувствует себя еще 
свежим и способным выполнить большие нагрузки. 

9. Принцип сочетания упражнений на развитие 
мышц-сгибателей и мышц-разгибателей. Этот прин-
цип заключается в том, что вначале загружаются 
мышцы-синергисты, а затем — антагонисты. Выпол-
няя упражнение на бицепсы, не следует забывать заг-
ружать работой и трицепсы. Для этого подбирается 
пара упражнений, воздействующих на противополож-
ные части одной мышечной группы, развивая тем: 
самым в полной мере и гармонично весь мускул в 
целом. Вот пример такого сочетания: сгибание ног, 
к которым прикреплен груз, лежа на скамье (на дву-
главую мышцу бедра) и выпрямление ног с отягоще-
нием в положении сидя на скамье (на четырехглавую 
мышцу бедра); попеременное выжимание малых штанг 
(гантелей) для внешней поверхности дельтовидных 
мышц; подтягивание на перекладине при широком 
хвате и отжимание на брусьях и т.п. 

10. Принцип «Флашинг». В чем его суть? Возьмем 
в качестве примера упражнение на развитие бицеп-
са. Выполнить три серии упражнения «штанга на 
грудь» в положении стоя, а затем перейти К другому 
упражнению, значительно отличающемуся от перво-
го, но тем не менее направленному также на разви-
тие бицепса (например, «подъем штанги на грудь с 
помощью бицепсов» в положении лежа на наклон-
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ной скамье). В это время бицепсы будут насыщены 
кровью благодаря предыдущей нагрузке. После этого 
необходимо начать выполнять третье упражнение, на-
пример, подтягивание на перекладине узким хватом 
снизу с целью включения в работу тех же бицепсов, 
через которые протекает усиленно поток крови. Дру-
гими словами, очень важно постоянно заставлять ра-
ботать бицепсы беспрерывно, начиная с первой се-
рии первого упражнения, однако давая им возмож-
ность немного отдохнуть между отдельными сериями. 

11. Принцип раздельной тренировки. Для подготов-
ленных культуристов время тренировочных занятий 
увеличивается до 3-х часов, что, конечно, слишком 
много. Вместе с тем, можно достичь лучших резуль-
татов с помощью раздельной тренировки, если уде-
лять той или иной группе мышц по 1,5 часа. Други-
ми словами, упражнения для рук и туловища выпол-
няются на одной тренировке, для нижней половины 
тела — на второй. Таким образом, удается трениро-
ваться 6 раз в неделю, трижды чередуя упражнения. 
Еще одна рекомендация: разделите условно все тело 
на три-четыре части и на каждом занятии тренируйте 
только одну из этих частей, стремясь к максималь-
ным результатам. 

12. Принцип вынужденного повторения. Этот прин-
цип заключается в том, что атлету помогают выпол-
нять упражнение с большим весом два помощника. 
Например, в жиме лежа атлет не в состоянии выжать 
самостоятельно близкий к максимальному для него 
вес (например, на 5 кг больше максимального ре-
зультата). Два помощника становятся по обе сторо-
ны от штанги, а когда атлет начинает выполнять дви-
жение, каждый из них,1 подложив по одному пальцу 
под гриф, оказывает ему минимальную помощь в 
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подъеме, если в этом возникнет реальная необходи-
мость. 

Другой способ. Атлет может, например, в жиме 
лежа поднять штангу только 10 раз подряд самостоя-
тельно, еще 2-3 раза он выполняет это упражнение с 
помощью партнеров. 

13. Принцип частичного выполнения упражнения. 
Этот принцип является по существу специфичной 
формой «читинга». Его рекомендуется использовать, 
если в процессе систематического выполнения упраж-
нения достигается верхняя граница веса штанги, а 
выполнение этого упражнения не вызывает увеличе-
ния мышц и их силы. Чтобы преодолеть это препят-
ствие, можно воспользоваться штангой большего 
веса, чем та, с которой атлет тренировался раньше. 
Вместо полного движения надо попытаться поднять 
штангу хотя бы на несколько сантиметров по сравне-
нию с ее исходным положением, т.е. выполнять дви-
жение хотя бы на четверть или на половину всего 
движения штанги в данном упражнении. Благодаря 
этому мышцы постепенно привыкают к данной на-
грузке и вскоре будут способны к выполнению всего 
упражнения полностью. Этот принцип особенно эф-
фективен в приседании со штангой, жиме стоя от 
груди из за головы, в тренировке бицепсов. 

14. Принцип изоляции. Суть данного принципа сво-
дится к тому, чтобы каждая группа мышц работала 
изолированно. Когда, например, выполняется уп-
ражнение «взятие штанги на грудь» с помощью би-
цепсов, почти невозможно выполнить это упражне-
ние за счет работы только этих мышц, т.е. бицепсов 
— при данном движении включается в работу каж-
дый мускул вашего тела. Колени слегка сгибаются 
при попытке начать описывать штангой дугу, спина 
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несколько наклоняется назад. В начальном движе-
нии штанги мышцы сокращаются, способствуя со-
зданию равновесия, а грудные мышцы, нагружаясь, 
сгибаются во внутрь, помогая закончить упражнение 
на бицепс, для которого было предназначено это уп-
ражнение. Однако, ели выполнять то же самое уп-
ражнение сидя и с помощью партнера придерживать 
спину так, чтобы она не принимала участие в движе-
нии, будет иметь место изолированное воздействие 
именно на те мускулы, для которых данное движе-
ние и было предназначено. 

15. Принцип уступающего движения. Данный прин-
цип призван помочь хорошо подготовленным культу-
ристам, которые находятся на грани возможностей 
своей физической силы и совершенства. Для этого 
атлет, например, берет со стоек штангу, весящую 
больше, чем он в силах поднять, и начинает с ней 
медленно опускаться, заставляя многие мышцы на-
прягаться, которые до этого выполняли лишь инерт-
ную роль, а это ведет к увеличению силы мышц и их 
объема. 

16. Принцип апатического напряжения. Он извес-
тен под названием изотермических напряжений. Суть 
его в том, что нужно сдавливать или тянуть предмет, 
привести в движение который не представляется воз-
можным при максимальном напряжении мышц. Мож-
но, например, оказывать давление руками «ладонь в 
ладонь», давить на стену или, наконец, держать 
штангу в конечной точке исходного положения. Наи-
лучших результатов при использовании данного прин-
ципа можно добиться в том случае, если при выпол-
нении упражнения напряжение мускулатуры достиг-
нет своего максимума, например, при верхнем по-
ложении штанги в упражнении «взятие штанги на 
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грудь» или жиме, когда прежде чем опустить штангу 
вниз, следует сосчитать до десяти. 

Есть еще один вариант применения статических 
напряжений, заключающийся в том, что в изомет-
рическую работу включаются ограниченные мышеч-
ные группы (локальное напряжение). В этом случае 
мышечная работа статического характера может про-
должаться в течение 15—20 сек без задержки дыха-
ния. 

17. Принцип остановок. При выполнении упраж-
нений можно делать короткие остановки, чтобы по-
переменно вызывать мышечное напряжение изомет-
рического характера. Например, делая жим штанги, 
поднять ее до трети пути, остановиться, сосчитать до 
трЬх, после чего выжать до конца. То же самое про-
делать при опускании штанги в 'исходное положение. 

Нетрадиционные подходы 
к тренировке культуристов 

Как и в любом виде спорта, прогресс в культуриз-
ме обеспечивается постоянным повышением нагру-
зок и использованием новых тренировочных воздей-
ствий. Традиционный подход включает в себя посте-
пенное увеличение: 

а) отягощений, с которыми упражнения выпол-
няются 6—12 раз в подходе; 

б) количества упражнений для проработки каждой 
мышечной группы; 

в) количества подходов в каждом упражнений; 
г) количества тренировочных занятий в каждом 

микроцикле. 
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| Эти направления при правильном построении тре-
нировочного процесса в течение 3-4-х лет занятий 
культуризмом обеспечивают рост силы и мышечной 
массы. Однако, всему есть предел. С увеличением 
стажа тренировок резервы количественного увеличе-
ния тренировочной нагрузки исчерпываются. Одна 
из основных причин этого лежит на поверхности и 
связана с тем, что нельзя наращивать объемы трени-
ровочных нагрузок до бесконечности. 

Увеличивать отягощения, с которыми выполняются 
упражнения, можно на протяжении всей спортивной 
карьеры, но традиционными средствами делать это с 
каждым годом занятий становится все труднее и труд-
нее. В силу изложенных выше обстоятельств на про-
тяжении всей истории развития культуризма спорт-
смены постоянно искали и ищут варианты новых, 
необычных тренировочных воздействий, способы, со-
ответствующие прогрессу на пути телостроительства. 
Рассмотрим некоторые из них. 

1. Суперсерии, три-сеты, гигант-сеты. Суперсе-
рии представляют собой выполнение двух упражне-
ний одно за другим без перерыва. В три-сете таким 
же образом,делается 3, в гигант-сетах — более 3-х 
упражнений. 

Суперсерии можно использовать как при работе «на 
массу», так и «на рельеф». Чаще всего они объеди-
няют два упражнения для мышц-антагонистов, на-
пример, сгибание рук со штангой стоя (бицепс)+ 
французский жим лежа (трицепс). Между суперсери-
ями рекомендуется отдыхать в течение 30—60 сек. 

Более интенсивным вариантом суперсерии являет-
ся выполнение двух упражнений для одной и той же 
мышечной группы. Например, можно объединить в 
суперсерии тягу штанги в наклоне и тягу на блоке 
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широким хватом (сидя, за голову). Оба эти упраж-
нения предназначены для проработки широчайших 
мышц спины и выполняются с максимально предель-
ными отягощениями. 

Самый интенсивный вариант суперсерии (из тех, 
которые известны) аналогичен методическому при-
ему «снижающихся подходов». Приведем пример та-
кой суперсерии. При разведении рук в стороны, удер-
живая малые штанги (стоя), спортсмен заранее дол-
жен подготовить две пары таких штанг, подобрав на-
грузку таким образом, чтобы вначале выполнить, 
например, 8—10 повторений с более тяжелыми ве-
сами, а затем столько же — с меньшими отягощени-
ями. Отдых здесь, как и в обычной суперсерии, от-
сутствует. 

Подобный вариант суперсерии можно использовать 
и для жима лежа. При его выполнении вес может 
уменьшаться с помощью парт-нера.Такой же прием 
может быть использован в любом другом упражнении 
со штангой. Аналогичным образом формируются три-
сеты и гигант-сеты. Они чаще используются в пери-
од непосредственной подготовки к соревнованиям (в 
течение 1—2 месяцев до соревнований). 

2. Принцип способствования («читинг»). Атлет 
больше не может силой одних мышц продолжать вы-
полнение упражнения. Что из этого следует? Первое 
— закончить упражнение. Но можно его продолжить, 
если помочь этим мышцам продолжить работу. На-
пример, при подъеме штанги на грудь с помощью 
бицепсов можно в конце упражнения чуть подтолк-
нуть штангу вперед (маховым движением) так, что-
бы она стала описывать траекторию. Благодаря тому, 
что в начальной фазе движения штанга будет раска-
чана, можно будет поднимать гриф на 5—10 кг пре-
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вышающий вес, который атлет поднимает обычным 
способом (или большее количество раз). 

Существует много способов использования «читин-
га». Приведем некоторые из них. Наиболее распрос-
траненным является использование такого веса, с 
которым можно, пользуясь классическим способом, 
повторять упражнение 3—4 раза, после чего, приме-
няя «читинг», закончить серию, состоящую из 8 по-
вторений упражнения, т.е. дополнительно сделать 4— 
5 повторений. Итак, цель «читинга» — заставить ра-
ботать мышцы с большими отягощениями или коли-
чеством повторений, что позволяет увеличить нагрузку 
па мышцы. 

, 3. Обеспечение более высокой нагрузки в негативной 
фазе упражнения. Эта цель достигается вполне успеш-
но. С помощью «читинга» поднимаются большие отя-
гощения; чем в результате «чистого» выполнения уп-
ражнения. Таким образом, при медленном опуска-
нии (негативная фаза) нагрузка на работающие мыш-
цы увеличивается.Следует отметить то, что аналогич-
ный эффект может быть достигнут без «читинга». Если 
в исходное положение для опускания снаряд подни-
мают партнеры, то в негативной фазе мышцы могут 
быть нагружены сколь угодно большим отягощением. 

4. Обеспечение^работой за «точкой отказа» в по-
зитивной фазе упражнения. Эта цель может быть до-
стигнута также с помощью «читинга». Однако, здесь 
необходимо очень тонко чувствовать вес, что может 
далеко не каждый спортсмен. Если при сгибании рук 
со штангой или гантелями помощь ногами и спиной 
будет слишком большой, то бицепсы получают не-
значительную нагрузку. Возможна и другая ситуация, 
когда «читинг» недостаточен и критическая точка 
просто не преодолевается. Учитывая этот недостаток 
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«читинга» для обеспечения работы за «точкой отказа» 
в позитивной фазе упражнения, чаще используется 
прием вынужденных повторений. 

5. Вынужденные повторения. Этот методический 
прием заключается в том, что вынужденные повто-
рения используются с той же целью, что и «читинг», 
но осуществляются при «чистом» выполнении упраж-
нения. Преодоление же критической точки здесь осу-
ществляется с помощью одного или двух партнеров, 
которые прилагают недостающее усилие (в 5—10 кг). 
В некоторых упражнениях вынужденные повторения 
можно делать и без партнеров. Рассмотрим такое уп-
ражнение, как сгибание рук с гантелью сидя (с опо-
рой локтем о внутреннюю поверхность бедра). Для 
этого подбирается такой вес, с которым можно вы-
полнить 6—8 «чистых» повторений. Последующие 
повторения, если больше не удается сделать, выпол-
няются с помощью другой руки. Эта помощь должна 
быть минимальной и не влиять на технику выполне-
ния упражнений. Таким образом, рекомендуется де-
лать еще 2—3 повторения за «точкой отказа». 

Очень близок по своей! сути к вынужденному по-
вторению следующий методический прием. В жиме 
лежа, например, делается i6—8 повторений до отка-
за. Затем с каждой стороны штанги партнеры сни-
мают по диску в 2,5—5 кг, и спортсмен получает 
возможность выполнить еще 2—3 повторения, что 
существенным образом повышает интенсивность тре-
нировки. 

6. Частичные повторения. Известны несколько ва-
риайтов использования этого приема. Если при вы-
полнении какого-либо упражнения мышцы утомле-
ны и невозможно больше сделать ни одного целост-
ного подъема, работа за «точкой отказа» продолжает-
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ся с помощью половинчатых движений — частичных 
повторений. Снаряд при этом поднимается до сере-
дины траектории или несколько меньше. 

В практике тренировки культуристов высокого 
класса известны также случаи, когда частичные по-
вторения делаются без предварительного целостного 
выполнения упражнения. Это практикуется для про-
работки мышц на каком-либо участке траектории дви-
жения. Тогда закономерно может возникнуть вопрос: 
«Есть ли смысл в таком варианте частичных повторе-
ний?» Для ответа на этот вопрос рассмотрим данные, 
приведенные на графике. 

Из данного рисунка видно,что как у мужчин 
(сплошная линия), так и у женщин (пунктирная ли-
ния) максимальное проявление силы тем выше, чем 
больше угол в коленном суставе. Несмотря на не-
которые особенности, эта закономерность характер-
на и для приседаний со штангой. Таким образом, 

Зависимость силовых показателей мышц-разгибателей ног 
от угла в наклонном суставе 
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нагрузка на мышцы ног здесь определяется силовы-
ми возможностями при небольших углах в коленном 
суставе. 

Если выполняются глубокие приседания, то при-
мерно до угла 90 градусов в коленных суставах мыш-
цы работают с максимальным напряжением. Далее, 
поскольку силовые возможности увеличиваются, а 
отягощение не меняется, ноги нагружаются менее 
интенсивно. Чтобы в максимальной степени загру-
жать мышцы ног, можно использовать частичные 
повторения. Их основная особенность в том, что 
приседания сразу же выполняются не полностью, а 
до положения, при котором утлы в коленных суста-
вах составляют не менее 90 градусов, 

В связи с закономерностью, отраженной на гра-
фике, в таком исполнении можно использовать боль-
шие отягощения, чем обычно, что существенно уве-
личивает нагрузку на работающие мышцы. Частич-
ные повторения можно выполнять не только на «силь-
ных», но и «слабых» участках траектории движения 
снаряда.! В приседаниях, например, осуществляет-
ся вставание из низкого седа до половины, затем снова 
следует опускание штанги вниз. Интенсивный вари-
ант частичных повторении предлагается применять в 
так называемом «полуторном режиме». Основная его 
особенность заключается в том,, что каждый подъем 
повторяется как бы полтора раза. Например, в жиме 
лежа, из исходного положения: штанга на выпрям-
ленных руках, снаряд опускается вниз до касания 
груди, затем поднимается до полного выпрямления 
рук. После этого штанга опускается примерно до 
половины траектории и снова поднимается в исход-
ное положение. Таким образом, в одном повторе-
нии тренируемая мышечная группа прорабатывается 
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полтора раза. Усиление нагрузки возможно здесь и 
на нижнем участке траектории. В связи со значи-
тельным повышением интенсивности «полуторный» 
режим в отдельном занятии рекомендуется использо-
вать при выполнении не более 2—3-х упражнений. 

7. Тренировка с паузой. Этот вариант интенси-
фикации тренировочной работы предложен Д.Вей-
дером и, кроме его работ, больше нигде не встре-
чается. В основе методического приема лежит спо-
собность мышц восстанавливаться после силовой ра-
боты. Данная тренировка реализуется следующим 
образом. На штангу устанавливается вес, с кото-
рым можно выполнить упражнение 2—3 раза. Пос-
ле того, как выполнены эти повторения, снаряд 
устанавливается на стойки, и спортсмен отдыхает 
в течение 10—15 секунд. Затем с этим же весом 
упражнение выполняется еще 1—2 раза и так да-
лее. Отягощения подбираются таким образом, что-
бы в подходе с паузами можно было сделать 8—12 
повторений. Тренировки с паузой по приведенно-
му варианту рекомендуется применять не чаще, чем 
один раз в неделю для каждой мышечной группы 
(для рук — 1 раз в 2 недели). 

Тренировочные программы 
развития мускулатуры для 
отдельных частей тела 

Тренировка мыши рук 

Программа тренировки бицепсов и трицепсов мо-
жет иметь два направления. 
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1. Тренировка должна быть раздельной. Из мышц 

рук в отдельном занятии прорабатываются только 
бицепсы или только трицепсы. 

2. В тренировочном занятии бицепсы и трицепсы 
Прорабатываются совместно. 

Сторонники первого направления считают, что 
увеличивая «разделение», можно больше времени 
уделять и проработке каждой мышечной группы. Од-
нако во многих известных вариантах сплита совмест-
но с бицепсами или трицепсами прорабатывается еще 
как минимум одна мышечная группа. В качестве 
примера приводим два варианта дубль-сплита, кото-
рые применяются хорошо подготовленными культу-
ристами. 

Пример применения первого варианта тренировки 
(дубль-сплит) 

Д н и т р е н и р о в о к 1 У т р о м В е ч е р о м 

П о н е д е л ь н и к , среда, f „ 
s Г р у д ь , голень , прес с 

п я т н и ц а 1 " ' ' 

С п и н а , т рицепс , 

п р е д п л е ч ь я 

5 
В т о р н и к , четверг , 1 П е р е д н я я п о в е р х н о с т ь 

с у б б о т а 1 бедра , бицепс , г о лень 

З а д н я я п о в е р х н о с т ь 

бедра, д е л ь т о в и д н а я 

м ы ш ц а , пресс 

Пример применения второго варианта тренировки 

Д н и т р е н и р о в о к У т р о м 
! 

В е ч е р о м 

Понедельник , четверг | Г р у д ь , г олень 
Ш и р о ч а й ш и е м ы ш ц ы j 

с п и и ы , пресс 

В т о р н и к , п я т н и ц а 

Д е л ь т о в и д н ы е м ы ш ц ы , 

Т р а п е ц и е в и д н ы е 

м ы ш ц ы 

Р у к и (бицепс , трицепс) , 

предплечья 

Среда , с уббо та 
П е р е д н я я поверхнос т ь 

бедра, пресс 

З адняя поверхнос т ь 

бедра , м ы ш ц ы - р а з г и б а -

т е л и с п и н ы 
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Как видно, бицепс и трицепс можно тренировать 

в разные дни (раздельно) и в одном занятии (совме-
стно). Какой же вариант предпочтительнее? Постро-
ение тренировочного процесса по второму варианту 
представляется более обоснованным, если предполо-
жить, что в основе роста мышц лежит активизация в 
них кровообращения. Не случайно среди культурис-
тов популярным является специальный термин «фля-
шинг», которым обозначают своеобразную концеп-
цию тренировки. Согласно мнению многих специа-
листов, в тренировочном занятии по типу «фляшинг»3 

не рекомендуется чередовать упражнения для различ-
ных мышечных групп (например, после упражнения 
на бицепсы выполнять упражнение для другой мы-
шечной группы, потом снова вернуться к проработ-
ке бицепса). Следует полностью проработать одну 
мышечную группу и только потом перейти к другой. 

Если в занятиях полностью проработать, напри-
мер, бицепс, а затем ноги, то усиление кровообра-
щения в этих мышечных группах, конечно же, будет 
иметь место. Но мышцы рук и ног расположены да-
леко друг от друга. А если в одной тренировке про-
рабатывать бицепсы и трицепсы, которые находятся 
в непосредственной близости друг от друга, то есть 
все основания полагать, что1 активизация кровообра-
щения может быть достигнута здесь в большей степе-
ни, чем в первом случае. В связи с тем, что усиле-
ние кровообращения способствует интенсификации 
обменных процессов в мышцах, можно сделать вы-
вод о большей эффективности совместной прорабЬт-
ки бицепса и трицепса по сравнению с их раздельной 
тренировкой. 

3 Фляшинг — от англ, flush — прилив крови. 
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Программа для тренировки 

бицепсов в первый год занятий культуризмом 

Упражнения Первые 
3 мес. 6 месяцев 9 месяцев 12 

месяцев 
Сгибание рук со 

штангой 3x6 3 x 6 - 8 3 - 4 x 6 - 8 3x8-10 

Сгибание рук с 
гантелями 3 x 6 3 x 6 - 8 3 - 4 x 6 - 8 3-4 х 8-10 

Сгибание рук с ганте-
лями лежа в наклоне, 

лицом вниз 
! 2 - 3 x 6 - 8 

Сгибание рук в блоке 2-3 х 8-10 2-3 х10 -
12 

2-3 х 10-
12 

Сгибание рук со 
штангой (гриф 

изогнутой формы) 
3 x 6 - 8 34x6-8 

Сгибание рук со 
штангой обратным 

хватом (гриф 
изогнутой формы) 

2-3 х 6-8 

Попеременное 
сгибание рук с 

гантелями 
3 x 5 - 6 3 - 4 x 5 - 6 3-4x6-8 

В таблице приводится пример программ для лиц, 
только начинающих осваивать данный вид спорта. 
Нелишне напомнить, что использование программ 
культуристов высокого класса, а именно на их осно-
ве издаются сегодня многочисленные рекомендации 
по культуризму, для новичков не рекомендуется. В 
любые из них следует вносить соответствующие кор-
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рективы. Приведенные программы могут быть исполь-
зованы в качестве ориентиров для сторонников раз-
дельной тренировки мышц рук. Аналогичные ориен-
тиры показаны в следующих таблицах, кто предпоч-
тет совместную проработку бицепсов и трицепсов. 
Еще одно замечание. Есть культуристы, которые всю 
свою энергию часто затрачивают на развитие только 
бицепсов и трицепсов, забывая о гармонии. Про-
фессиональный подход к процессу тренировки куль-
туристов исключает подобное. Хорошо развитые мыш-
цы рук должны соответствовать и другим мышечным 
группам. 

Программа для тренировки трицепсов 
в первый год занятий культуризмом 

Упражнения Первые 3 
мес. бмесяев 9 месяцев 12 месяцев 

Разгибание руки с 
гантелью из-за 

головы 
3x6-8 3-4x6-8 3-4x8-10 3-4x8-10 

Французский жим 3 хб-8 3-4x6-8 3—4 х 8—10 3-4x8-10 
Разгибание руки 
стоя в наклоне 3-4x6 3-4x6-8 3-4x8-10 3-4x10 

Отжимание на 
брусьях 2-3x4-6 2-3x6-8 2-3x6-8 

Отжимание с 
опорой на 
скамейку 

1 
Зх 10-15 3x15-18 3x15-20 3x15-20 

Французский жим 
сидя 3 хб-8 3x6-8 

Трицепсовая тяга 
вниз на блоке 2-3x6 3x6-8 3x6-8 4x6-8 
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Тренировочная программа для совместной тренировки бицеп-

сов и трицепсов в первый год занятий 

У п р а ж н е н и я 
П е р в ы е 3 

ме с 
6 месяцев 9 месяцев 12месяценв 

С г и б а н и е рук с 

г а н т е л я м и 
3 х 6-8* 3x6-8 3-4 х 6-8 3 -4x8-10 

С г и б а н и е рук с о 

ш т а н г о й 
3x6-8 3x6-8 3 "»х6-8 3 -4x6 -8 

С г и б а н и е рук с 

г ан телями , с и д я 

в наклоне 

3x8-10 3x8-10 4х8- !0 4 x 8 - 1 0 

Ф р а н ц у з с к и й 

ж и м л ежа 
3x6-8* 3x6-8 4 x 6 - 8 4x6-8 

Ф р а н ц у з с к и й 

ж и м с тоя 
3 -4 х 6* 3 -4 х 6-8 3 -4x8-10 3 -4x8 -10 

Р а з гибание р у к и 

с г а н т е л ь ю из-за 

г о л о в ы 

3 -4x8-10 3-4x8-10 4-5 х 10 4 -5 х 10-12 

Примечание: звездочками обозначены упражнения, объеди-
ненные в суперсеты. 

Тренировка мыши г рули 

Добиться развитой грудй можно используя следу-
ющие взаимосвязанные средства, 

1. Специальные средства и методы тренировки 
(увеличение объема рудной клетки) 

2. Тренировку для увеличения мышц груди (рабо-
та над формой и рельефом). Для увеличения объема 
грудной клетки средствами культуризма рекоменду-
ется сочетать упражнения (с отягощениями), стиму-
лирующие дыхание, с упражнениями, «растягиваю-
щими» грудную клетку. Известный специалист Д.Вей-
дер считает, что гораздо легче увеличить объем груд-
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ной клетки в возрасте 14—20 лет, когда хрящевая 
ткань поддается растяжению. Для тех, кто хочет уве-
личить объем грудной клетки, он предлагает специ-
альную программу, которая включает приседание со 
штангой на плечах и пулл-овер. Эти упражнения объе-
диняют в суперсерию и используют 3 раза в неделю. 

В суперсерии сначала выполняют приседания. Вес 
подбирают таким образом, чтобы к концу выполнения 
этого упражнения спортсмен «дьппал, как паровоз». 

Сразу же после приседаний делают пулл-овер. Вес 
отягощения здесь также небольшой, так как основ-
ная задача этого упражнения — в максимальной сте-
пени «растянуть» грудную клетку. В суперсерии «при-
седания — пулл-овер» отдых между упражнениями 
минимальный (или вовсе отсутствует). Количество 
повторений в каждом из них — 25. Новичкам Д.Вей-
дер рекомендует делать в тренировке две таких супер-
серии с отдыхом между ними (суперсериями) в тече-
ние 3—4 минут. Атлеты среднего уровня могут делать 
три таких суперсерии, опытные спортсмены — четы-
ре-пять. 

Сведения о возможности расширения грудной клет-
ки с использованием атлетической гимнастики пуб-
ликовались в нашей стране в ряде научных трудов 
А.Бачинского(1969); Г.П.Тенно, Ю.К.Сорокина 
(1968) и др. Но наиболее подробно об этом изложе-
но Гримеком и Мак-Каллумом. Метод Мак-Каллума 
имеет много общего с программой Вейдера. Основ-
ные отличия тренировки по данному методу заклю-
чаются в том, что суперсерии «приседания — пулл-
овер» выполняют в конце занятия, а не в начале, 
как предлагает Д.Вейдер. Тренировочная программа 
по Мак-Каллуму выглядит следующим образом. 

1. Жим лежа 2 х!2. 
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2. Тяга штанги к груди в наклоне 2 x 1 2 . 
3. Жим из-за головы 2 х 10. 
4. Сгибание рук со штангой (с гантелями) 2 х 10. 
После окончания данного комплекса предлагается 

в течение нескольких минут провести «вентиляцию 
легких», затем лечь и расслабиться. После этого идет 
следующая из четырех суперсерий «приседания-пулл-
овер». Приседания включают 15 подъемов, пулл-овер 
— 20. После выполнения приседаний вес штанги в 
каждой последующей серии увеличивается на 5—10 
процентов. Пулл-овер выполняют с постоянным отя-
гощением. Отдых составляет 3—5 мин. Данная про-
грамма рассчитана на подготовленных атлетов. Ее 
рекомендуется выполнять не более 3-х раз в неделю 
на протяжении 2—4-х месяцев. 

Начинающим атлетам развивать грудную клетку 
можно и без применения отягощений по следующей 
программе. 

1. Отжимание на брусьях по 10 раз в четырех под-
ходах. 

2. Глубокие приседания на носках (руки на по-
ясе) по 10—15 раз в 4 подходах. 

3. Между подходами в приседании выполнять уп-
ражнение для грудной клетки. Для этого вытянуть 
руки вперед, причем ладони всей поверхности долж-
ны лечь на какую-либо горизонтальную поверхность. 
Ноги выпрямлены, лишь спина может быть слегка 
прогнута в пояснице. Рекомендуется Для выполне-
ния 4 серии по 10 повторений. 

4. Подтягивание на перекладине — 4 серии по 8— 
10 повторений. 

5. Между подходами к перекладине сделать присе-
дание на одной ноге — 4 серии по 10 раз для каждой 
ноги. 
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Программа тренировки мышц грудной клетки 

№ № 

п/п 
У п р а ж н е н и я 

Ч и с л о 

повторе-

н и й 

О т я г о щ е н и я 

1. 

П р и с е д а н и я 

Пулл - овер 

15-18 

12-15 

Д о с т а т о ч н о е для разо-

гревания 

Л е г к о е о т я г о щ е н и е 

2. 
П р и с е д а н и е 

Разведение гантелей л е ж а 

10-12 

12-15 

П о в ы ш е н н о е о т я г още -

ние Л е г к о е о т я г о щ е н и е 

3. 
П р и с е д а н и е 

П у л л - о в е р 

8 - 1 0 

12-15 

У в е л и ч и т ь о т я г о щ е н и е 

Л е г к о е о т я г о щ е н и е 

4. 

П р и с е д а н и е 

Разведение г ан т елей 

в с т о р о н ы 

5 - 6 
10-12 

У в е л и ч и т ь о т я г о щ е н и е 

У в е л и ч и т ь о т я г о щ е н и е 

5 
П р и с е д а н и е 

Пулл - овер 

10 -12 П о ч т и м а к с и м а л ь н о е 

У в е л и ч и т ь о т я г о щ е н и е 

Для увеличения мышц груди используются самые 
различные программы. Приведем наиболее типичную. 

Рассмотрим некоторые особенности выполнения 
упражнений, которые предназначены для развития 
мышц груди. 

Жим штанги лежа на наклонной скамье (угол накло-
на 30—40 градусов). Упражнение предназначено для 
проработки верхней части грудных мышц. Выполня-
ется средним (чуть шире плеч) и широким хватом. 
Кроме груди, здесь включаются в работу трицепсы и 
передняя часть дельтовидных мышц, причем с увели-
чением угла наклона нагрузка на них возрастает. 

Жим лежа. Это базовое упражнение для мышц 
груди. При его выполнении также работают трицеп-
сы и другие мышечные группы. 

Чтобы нагрузка в большей степени приходилась на 
грудные мышцы, необходимо соблюдать особеннос-
ти техники выполнения упражнений. 
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Наиболее типичные упражнения для развития мышц груди 

№№ 
п/п Упражнение Дозировка 

1. Жим гантелей (лежа на 
наклонной скамье) 4-5x6-12 

2. Жим штанги лежа 4-5x6-12 

3. Разведение гантелей (лежа на 
наклонной скамье) 3-4х!0-!2 

4. Сведения рук на блоках 3-4x10-15 

5. Отжимание на брусьях 3-4x10-15 

В первом варианте жим лежа выполняется с ис-
пользованием хвата несколько шире среднего. При 
этом прорабатывается средняя часть мышц груди: 
Более широкий хват способствует увеличению нагруз-
ки на внешние части грудных мышц. Правильная 
техника в жиме лежа характеризуется тем, что при ее 
выполнении локти разводятся в стороны. В другом 
варианте локти перемещаются ближе к туловищу, это 
увеличивает нагрузку на трицепсы. 

Жим лежа узким хватом. Его выполняют иногда 
для проработки внутренней части грудных мышц. 
Нагрузка на трицепсы здесь также велика. 

Разведение гантелей лежа. Относится к наиболее 
используемым упражнениям1 для проработки мышц 
груди. Это упражнение рекомендуется делать в мед-
ленном темпе, в противном случае часть нагрузки 
снимается силой инерции. При выполнении разве-
дений локти должны быть немного согнуты. Особен-
но важно это делать в крайней точке разведения. 
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Сведения рук в блоках. При выполнении данного 

упражнения нагружается нижняя часть грудных мышц. 
Для профилактики травматизма в локтевых суставах 
упражнение также выполняют с чуть согнутыми в 
локтях руками. 

Жим штанги (лежа в обратном наклоне). Данный 
жим лучше выполнять на специальном тренажере. По 
особенностям техники это упражнение близко к обыч-
ному жиму лежа. Наклон спинки скамьи в 15—20 
градусов способствует тому, что нагрузка локализу-
ется на нижнюю часть грудных мышц. 

Отжимание на брусьях. В данном упражнении 
нагружается наружная часть грудных мышц. При его 
правильном выполнении локти разводятся в сторо-
ны. Если локти будут располагаться ближе к корпу-
су, нагрузка акцентируется на трицепсы. 

Пулл-овер с гантелью. По своему предназначению 
и техническим особенностям это упражнение анало-
гично пупл-оверу со штангой. Для того, чтобы в 
максимальной степени растянуть мышцы груди, пулл-
овер с гантелью выполняют лежа поперек скамьи. 

Тренировка мыши брюшного пресса 

Тренировке мышц брюшного пресса культуристы 
уделяют повышенное внимание, так как именно они 
определяют внешнее восприятие телосложения атле-
та. «Вы можете быть очень рельефными с головы до 
пят, но если есть немного жира на талии, ваши шан-
сы выиграть равны нулю», — отмечает в этой связи 
Д.Вейдер. Не менее важным обстоятельством явля-
ется и то, что достаточно прочный «мышечный кор-
сет», поддерживающий брюшную полость, оказыва-
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ет положительное воздействие на расположение и оп-
тимальное функционирование внутренних органов. 
Этот факт непосредственно связан с состоянием здо-
ровья человека. 

Рассмотрим мышцы живота, определяющие силу 
и красоту брюшного пресса. Наружные косые мыш-
цы живота расположены справа и слева от прямой 
мышцы живота. Наружная косая мышца живота от-
дельными зубцами начинается от боковой поверхно-
сти грудной клетки (от восьми нижних ребер). Пять 
ее верхних зубцов берут начало между зубцами пере-
дней зубчатой мышцы, три нижних — от широчай-
шей мышцы спины. Волокна наружной косой мыш-
цы живота проходят в направлении кпереди — кни-
зу. Прямая и наружные косые мышцы живота обра-
зуют переднюю и боковые стенки брюшной полости. 
Их основные функции заключаются в сгибании и 
поворота туловища. 

Начинающим заниматься культуризмом следует в 
первую очередь позаботиться о развитии мышц брюш-
ного пресса. Это требование обусловлено тем, что 

Пулл-овер с гантелями 
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Мышцы живота: 1 — прямая мышца живота; 2 — косая 

упражнения с большими весами выполняются с за-
держкой дыхания и натуживанием. Натуживание зна-
чительно повышает внутрибрюшное давление. Если 
мышцы брюшного пресса слабые, то это может при-
вести к прободению брюшной стенки и появлению 
грыжи. Сильные мышцы брюшного пресса исключа-
ют подобное. Вот почему тренировка пресса так важ-
на именно дня начинающих спортсменов. 

В процессе естественного отбора при тренировке 
мышц передней стенки живота выделены два основ-
ных типа упражнений: 

— поднимание ног при фиксированной верхней 
части туловища; 

— поднимание туловища при фиксированных ниж-
них конечностях. 

мышца живота, 
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( 
«Концентрированное» сгибание туловища 

Среди множества конкретных упражнений дня 
мышц брюшного пресса выделим только те, которые 
мало известны широкому кругу любителей культуриз-
ма. С использованием первого типа упражнений в боль-
шей степени нагружается нижняя часть прямой мыш-
цы живота. 

Упражнения второго типа больше «нагружают» вер-
хние сегменты этой мышцы. 

Для развития косых мышц живота применяют раз-
нообразные вращения корпусом с применением отя-
гощений или специальных устройств. 

Приведенные упражнения предназначены преиму-
щественно для проработки прямой мышцы живота. 
Приспособления, необходимые для их выполнения, 
достаточно просты. Однако информации о соответ-
ствующих технических средствах, усиливающих тре-
нировочный эффект, очень мало. В связи с этим 
приводим схематическое изображение тренажеров для 
проработки преимущественно косых мышц живота 
Материалы взяты из книги Т.П.Юшкевича с соавт. 
(1989). 
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В устройстве «А» нагрузка изменяется с помощью 
подбора отягощений, а в устройстве «Б» усилие зада-
ется регулированием жесткости специальной пружи-
ны. При небольшом изменении конструкции здесь 
можно также менять нагрузку, используя техничес-
кое решение устройства А. Как и другие мышечные 
группы, мышцы пресса рекомендуется тренировать 
2—3 раза в неделю, при этом нет необходимости ис-
пользовать подходы с большим количеством повторе-
ний. Лучшие результаты достигаются, если выпол-
нять 2—3 подхода в каждом упражнении, применяя 
такие отягощения, чтобы с напряжением делать 8— 
12 повторений. По мнению Д.Вейдера, большинство 
чемпионов используют 4—6 упражнений, объединен-
ных в гигант-сеты. Количество повторений в каждом 
подходе колеблется в диапазоне 15—20. В процессе 
тренировки выполняются 3—5 гигант-сетов. 

Подъем туловища «на римском стуле». 
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Сгибание туловища с использованием блочного устройства 

Тренажер для проработки косых мышц живота 
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Методика тренировки в культуризме: 
Программа для тренировки мышц брюшного пресса для 

начинающих атлетов 

Упражнения Первые ! , , г 16 месяцев 3 мес. 3 9 месяцев | 12 месяцев 

Подъемы ног в висе 
на перекладине 2-3 х 4-5 2-3 х 5-6 2-3 х 6-8 2-3 х 

6-8 
Подъем ног (лежа 

горизонтально) 
2-3 х 
10-12 2-3 х12-15 2-3 х 

15-20 
2-3 х 
15-25 

Подъем туловища 
(лежа 

горизонтально) 
2-3 х10-12 2-3 х 

12-15 
2-3 х 
15-20 2-3 х 20-25 

Подъем ног (лежа на 
наклонной скамье) 2-3х12-15 2-3 х12-20 2-3 х 

15-20 2-3х15-25 

Подъем туловища 
(лежа на наклонной 

скамье) 
2-3 х 12-15 2-3x12-15 2-3 х 

15-20 2-3x15-25 

Вращение туловища 
в одну и другую 

сторону 
30- 40 раз 40-50 раз 50-60 раз 60-70 раз 

Для более подготовленных атлетов Предлагается 
использовать программу не менее 3-х раз в неделю. 

1. Подъем туловища на «римском стуле» 2—3 х 
25-30 . 

2. Подъемы ног в висе на перекладине 3—4 х 15—20. 
3. Подъемы туловища на наклонной доске (с по-

воротами) 3—4 х 20—25. 
4. Подъемы ног лежа на наклонной скамье 3—4 х 

25-30. 
Отдых между подходами должен составлять 60—90 

сек. Для того, чтобы избежать получения травм, все 
упражнения выполняются с согнутыми ногами (20— 
30 градусов в коленном суставе). Через несколько 

269 



единоборства 
месяцев тренировок количество подходов в них мож-
но увеличить до 5—6. 

Тренировка ног 

Атлеты высокого класса никогда не стремятся по-
строить «большую грудь» или «большие руки» в ущерб 
развитию других частей тела. Их отличает гармонич-
ность телосложения, что достигается сбалансирован-
ностью применения тренировочных средств. Поэто-
му атлеты тренировке ног уделяют большое внима-
ние. Ведь при активной тренировке ног в работу вклю-
чаются большое число мышечных групп, а это ска-
зывается на результатах общего развития. Предлага-
ем использовать следующие тренировочные комплек-
сы для тренировки мышц ног. 

1-й комплекс 
1. Приседания 5—7 х 6—8. 
2. Жим ногами под углом 45 градусов. 
3. Сгибание ног на тренажере 5—7 х 6—8. 
4. Разгибание ног на тренажере 5—7 х 12—20. Все 

упражнения первого комплекса выполняются с уче-
том веса штанги. Для начинающих атлетов этот вес 
не должен превышать 50—60 процентов от максималь-
ного, для более подготовленных (1—2 года трениров-
ки) отягощения можно увеличивать до 70—80! про-
центов. Атлеты высокого класса тренируют ноги с 
большими отягощениями и небольшим количеством 
повторений. Исключение составляет разгибание ног 
На тренажере. 

2-й комплекс 
1. Разгибание ног на тренажере 4 х 12—20. 
2. Приседание в «ножницы» 4 х 12 — 20, 
3. Тяга с прямыми ногами 4 х 12—20. 

270 



Методика тренировки в культуризме: 
4. Попеременное приседание на правую и левую 

ногу (ноги расположены шире плеч) 4 х 12—16. 
Все известные культуристы затрачивают много вре-

мени для тренировки задней поверхности бедра. Но 
достичь успеха в этом процессе не всегда удается. 
Известный американский спортсмен Том Платц до-
бился выдающихся результатов в тренировке бицепса 
бедра. Мы приведем некоторые его методы трени-
ровки задней поверхности бедра. 

Как известно, для тренировки бицепса бедра мно-
гие спортсмены ограничивают круг упражнений. К 
ним прежде всего относятся сгибание ног на трена-
жере и тяга штанги с прямыми ногами. Том Платц 
расширил диапазон упражнений, в которых прораба-
тывается задняя поверхность бедра. 

Приседание со штангой. Спортсмен использует глу-
бокие приседания, считая, что в нижней части тра-
екторий можно1 активно задействовать бицепс бедра. 

Приседание на Гак-машине. В процессе выполне-
ния этого упражнения атлет переносит опору на нос-
ки и «выводит» бедра вперед. По его мнению, такая 
техника способствует увеличению нагрузки на заднюю 
поверхность бедра. 

Тяга. Многие атлеты считают эффективной для 
проработки мышц задней поверхности бедра тягу с 
прямыми ногами. Том Платц предпочитает выпол-
нять обычную, «лифтерскую» тягу. При этом он кон-
центрирует внимание на работе бицепса бедра. 

Гиперэкстензии (наклоны через «козла»). С точки 
зрения спортсмена, это упражнение, а также любое 
другое, связанное с наклоном туловища, является 
полезным для развития задней поверхности бедра. 
Чувствуя, как работает бицепс, с помощью концен-
трации можно усилить этот эффект. 
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Сгибание ног на тренажере. В этом упражнении 

атлет использует не более 50—60 фунтов (23—27 кг), 
так как'он его выполняет в «строгом» стиле. Самый 
интенсивный вариант сгибания ног на тренажере 
включает в себя несколько повторений обычным спо-
собом (до утомления). Затем следует работа в режи-
ме с помощью партнера, который обеспечивает со-
противление. Завершается подход частичными повто-
рениями. 



Особенности 
подготовки 
женшин 
в силовых видах 
спорта 

ДЛЯ женщин культуризм, силовое троеборье и тя-
желая атлетика — относительно новые виды спорта. 
Это вовсе не значит, что женщины не тренировались 
с тяжестями. Современная подготовка женщин в тол-
кании ядра или метании копья немыслима без при-
менения различных отягощений. Имеет место широ-
кое применение отягощений и в тренировках жен-
щин в конькобежном спорте, беге на короткие дис-
танции и др. 

В культуризме женщины стали активно принимать 
участие в соревнованиях в конце 70-х, а в 80-90-х 
годах — в силовом троеборье и тяжелой атлетике» 

Чем же женщины отличаются от мужчин? Тело 
женщины имеет более узкие суставы, а значит, и 
более слабые связки-и сухожилия. Поэтому женщи-
ны не могут рассчитывать на тренировки с такими же 
тяжестями, что и мужчины, хотя они могут выпол-
нять те же упражнения. Следовательно, все дело в 
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дозировке нагрузки. У женщин пропорционально 
более мощная и широкая структура тазовой области 
по сравнению с мужчинами, что обеспечивает им 
более устойчивое равновесие, так как их центр тяже-
сти расположен ниже. Этот фактор оказывает незна-
чительное влияние на тренировку, хотя женщины 
обычно более гибки, чем мужчины, и поэтому могут 
упражнять свои мышцы по более широкой амплитуде 
движений. Нижняя часть тела женщин относительно 
мощнее и сильнее верхней. У мужчин более значи-
тельная окружность плечевого пояса по отношению к 
нижней, тогда как у женщин все выглядит наобо-
рот. Поэтому, естественно, женщины имеют тен-
денцию наращивать силу и объемы мышц быстрее в 
нижних отделах тела. 

В то же время женщинам надо быть более OCTOl 

рожными при выполнении упражнений, связанных 
с подниманием отягощений за счет верхней части 
тела, это относится в большей мере к тем спортсмен-
кам, которые занимаются тяжелой атлетикой, и в не 
меньшей степени — силовым троеборьем. В атле-
тизме вовсе нет необходимости выполнять классичес-
кие тяжелоатлетические упражнения и, например, 
тяги. В теле женщин больше жира, чем у мужчин. 
В среднем даже очень подготовленная спортсменка в 
соревновательной форме содержит на 10-16 процен-
тов больше жира, чем мужчина-спортсмен. Жир у 
женщин в основном сосредоточен в области таза и 
ног, что затрудняет достижение мускулистости. Что-
бы максимально развить мускулы ног, необходимо 
выполнять разнообразные упражнения, используя 
облегченные снаряды и большое число повторений в 
комбинации с хорошей низкожировой программой 
питания. 
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Особенности подготовки женщин. 
Женщины реагируют на занятия с тяжестями точ-

но так же, как и мужчины, приобретая силу и сбра-
сывая жир. Только все это менее выражено. Мужчи-
ны развивают значительные объемы мышц потому, 
что у них несколько иная гормональная структура. 

Особенности тренировки женшин 
в тяжелой атлетике 

Следует отметить, что научно разработанных ме-
тодик тренировки женщин в силовых видах сперта 
можно найти очень мало и поэтому тренеру прихо-
дится применять уже известные методы занятий муж-
чин. Однако, в данном разделе мы остановимся лишь 
на тех методических рекомендациях, которые полу-
чили свою апробацию в исследованиях или в практи-
ке тренировки спортсменок. В этом плане представ-
ляет интерес научная работа М.Гисина и А.Лукья-
ненко (1994)1. По их мнению, несмотря на значи-
тельные индивидуальные различия между мужчина-
ми и женщинами, можно говорить и о некоторых об-
щих характеристиках, присутствующих в годичном 
цикле при подготовке тяжелоатлетов-мужчин. Рас-
смотрим их. 

Тренировочные нагрузки. На этапе общей подготов-
ки (в первые четыре недели межсоревновательного 
цикла) объем нагрузки колеблется от 300 до 550 
подъемов штанги (КПШ) с пиком, приходящимся 
на третью неделю. Суммарный объем нагрузки на 
этапе общей физической подготовки, возрастая от 368 
подъемов в первую неделю до 526 — в третью, резко 

1 Индивидуальная подготовка высококвалифицированных 
тяжелоатлеток «Олимп». —1994, —№2. —С. 34,35. 
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падает в четвертую неделю — до 304 подъемов. В 
последующие четыре недели этапа специализирован-
ной подготовки происходит плановое снижение объема 
нагрузки с 365 до 98 подъемов в последнюю неделю 
восьминедельного цикла. Таким образом, на этапе 
общей физической подготовки женщин в тяжелой ат-
летике объем нагрузки составляет в среднем 1500— 
1700 КПШ, а на этапе специализированной подго-
товки — 950—1110 КПШ. Среднегодовой объем на-
грузки у женщин-тяжелоатлеток составляет 11000— 
15000 КПШ, при этом из них в среднем 100—150 
подъемов штанги приходится на 90—100 процентные 
веса от максимальных достижений в соревнователь-
ных упражнениях. 

Показатели общей тренировочной нагрузки жен-
щин в годичном цикле значительно отличаются от 
мужских. На этапе общей подготовки характерной 
является волновая структура недельной динамики с 
высокой амплитудой и малой вариативностью в пер-
вые три недели и значительным падением объема в 
четвертой неделе межсоревновательного цикла. Пе-
репад объема от первой к четвертой неделе превыша-
ет 200 подъемов штанги. На этапе специализирован-
ной подготовки (шестой-седьмой неделе) происходит 
увеличение объема тренировочной нагрузки с после-
дующим резким снижением к восьмой неделе вось-
минедельного межсоревновательного цикла. В этот 
период перепад количества подъемов штанги может 
составлять до 300. 

У женщин, занимающихся тяжелой атлетикой, по 
сравнению с мужчинами наблюдаются и большие 
различия в суммарных объемах на этапах общей и 
специализированной подготовки. Так, на этапе об-
щей физической подготовки суммарный объем нагруз-
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Особенности подготовки женщин. 
ки составляет в среднем 2100—2300, а специализиро-
ванной — 1550—1700 КПШ. Средний годовой объем 
нагрузки составляет 16000—20000 КПШ, а среднее 
количество подъемов штанги с 90—100%-ными веса-
ми у женщин равняется 260—300. 

Структура парциальных тренировочных нагрузок. 
Различия в тренировочных режимах женщин и муж-
чин не менее рельефны и в области парциальных тре-
нировочных нагрузок. На этапе общей подготовки 
уровень специализированной нагрузки, т.е. доли сум-
марного объема рывковых и толчковых упражнений в 
общей нагрузке у мужчин составляет 43,4 процента, 
а на этапе специализированной подготовки — 54,4, 
тогда как у женщин аналогичные показатели равня-
лись соответственно 44,4 и 42,9 процента. Вместе с 
тем в абсолютных значениях реализованный женщи-
нами суммарный объем нагрузки в рывковых и толч-
ковых упражнениях на этапе общей подготовки пре-
вышает аналогичный уровень мужчин в 1,4 раза, а на 
этапе специализированной подготовки — в 1,3 раза. 
Таким образом, как показали научные исследования 
М.Гисина и А.Лукьяненко, в целом в межсоревнова-
тельном цикле абсолютный объем специализирован-
ной нагрузки у женщин более чем на треть превыша-
ет аналогичные показатели у мужчин. 

Интенсивность парциальных нагрузок у женщин во 
всех группах упражнений, кроме жимовых, превы-
шает соответствующие показатели интенсивности тре-
нировочных нагрузок мужчин. В рывковых упраж-
нениях это превышение в межсоревновательном цик-
ле составило 2,8, в толчковых упражнениях —10, в 
рывковых тягах — 30,1, в толчковых тягах — 23,5, в 
приседаниях — 27,1, в наклонах со штангой -40,2 
процента. Интенсивность в жимовых упражнениях у 

277 



единоборства 
женщин на 6,2 процента ниже, чем у мужчин. По 
мнению авторов, приведенные данные указывают на 
принципиально различную ситуацию, в которой на-
ходятся в настоящее время женская и мужская тяже-
лая атлетика в России. В то время как тяжелоатлеты 
вынуждены в связи со строгим анаболическим конт-
ролем отказываться от привычных средств восстанови 
ления, находятся в зоне стагнации, женщины, бу-
дучи только в начале развития этого для них вида 
спорта в нашей стране, находятся в зоне бурного роста 
результатов. Так, у обследуемых спортсменок резуль-
таты в рывке в течение календарного года выросли в 
среднем на 11,7 кг; в толчке — на 15,8 кг и в сумме 
двоеборья т на 27,5 кг. 

Из опыта тренировки женшин 
в болибиллинге 

На наш взгляд, представляет интерес и опыт тре-
нировки выдающихся женщин в культуризме, мето-
дику которой в полной мере используют во всем мире, 
в том числе и в нашей стране. Рассмотрим методику 
тренировки «Мисс Олимпия» К.Эверсон. К Эверсон 
начала заниматься культуризмом в 1979 году и стала 
неоднократным обладателем титула «Мисс Олимпия». 
В спортивной карьере К. Эверсон был период, ког-
да она очень большое внимание уделяла тренировке 
ног (1984) по программе, которую составил ее муж 
Д. Эверсон (J.Everson). За основу бралась методика 
тренировки в приседаниях, которую использовали со-
ветские штангисты. В этот период К.Эверсон трени-
ровала ноги 4—5 раз в неделю. Возможно, для многих 
такая нагрузка привела бы к перетренировке, но К.Э-
версон очень хорошо сумела ее перенести. До конца 
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Особенности подготовки женщин. 
1984 года ей удалось значительно увеличить мышечную 
массу ног, после чего началась работа над их «каче-
ством». 

Спортсменка перешла на тренировку 2 раза в не-
делю. Основные особенности «качественной» трени-
ровки ног сохраняются у нее и по настоящее время. 
Рассмотрим программу тренировки К.Эверсон. (Вес 
штанги, выраженный в фунтах, автор перевел в кг.) 

Программа тренировки американской культуристки 
К.Эверсон 

1-й день тренировочной недели 

№№ 
н/п Упражнения Дозировка 

1. | Разгибание ног на тренажере с небольшим 
отягощением (для разминки) 3 х 15-20 

2. Приседания 

1x25 (43 кг). 
1x20 (61кг), 

1x15 (79 кг), 
1а 15 (93 кг), 
1x15(111 кг) 

3. Жим ногами (под углом 45 градусов) 5x15-25 

4. Разгибание ног на тренажере 5-8x15-20 

5. Приседание на Гак-машине 3x12-15 ' 

6. Приседания 8 «ножницы» с небольшим отяго-
щением (гриф штанги на плечах) 

! 
3x15-20 | 

1 
7, Сгибание ног на тренажере (стоя) 8-10x15-20 

8. Упражнения для мышц голени в тренажере 
(стоя в наклоне) 5x15-20 1 

9. Упражнение дата мышц гсшенн на тренажере 
(стоя) 5 х 15-25 

10. Езда на велоэргометре в течение 30-45 мин. 
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2-й день тренировочной недели 

№№ 
n/n Упражнения Дозировка 

1. Разгибание ног на тренажере (разминка) 3 х 20-25 
2. Приседание на тренажере 6х 10-20 
3. Приседание на Гак-машине 4х10-12 
4. Разгибание ног на тренажере 5-8 х 20 

5. Жим ногами (под углом 45 градусов) 1 х 20,1 х 25,2 х 
25. 

6. Сгибание ног на тренажере (лежа) 5x15-25 
7. Сгибание иоги иа тренажере (стоя) 5х10-20 
8. Приседание в "ножницы" 2-3 х15-20 

9. Упражнения для мышц голени на тренажере 
(стоя в наклоне) 5x15-20 

10. Упражнения для мышц голени на тренажере 
(стоя) 5x15-20 

11. Упражнения для мышц голени (на тренажере 
для жима ногами) 5x15-20 

Чемпионка США ло культуризму D. Garrity, ос-
новываясь на собственном опыте, считает, что ей: 
удалось найти одну закономерность эффективной тре-
нировки, связанную с вариативностью тренировоч-
ного процесса.3 Наибольший интерес представляет 
ее теория и практика вариации числа повторений, 
подходов и отдыха между подходами. Согласно клас-
сическим канонам культуризма, относительно не-
большое количество повторений при достаточном 

3 Garrit D. Eclectic Variety// Rex, dec., 1988, p. 35. 118,124. 
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Особенности подготовки женщин... 
отдыхе между подходами ведет к росту мышечной 
массы. Увеличение же количества повторений и 
уменьшение интервалов отдыха является основой 
рельефного тренинга. Не оспаривая эти положения, 
D.Garrity отмечает, что вариативность нагрузки и 
отдыха в каждой тренировке позволяет ей добивать-
ся одновременно роста мышечной массы и рельеф-
ности мускулатуры. 

При этом процессе упражнения выполняются в 
быстром и медленном темпе, с большим и малым 
числом повторений. Представляет определенный ин-
терес также и ее подход в использовании вариатив-
ности, объема и интенсивности нагрузок в течение 
годичного цикла. Чтобы добиться высоких результа-
тов и не перетренироваться, она периодически ис-
пользует большие и сниженные нагрузки. Приведем 
в качестве примера один из вариантов тренировоч-
ных комплексов для мышц груди в тренировке аме-
риканской культуристки Д. Гаррити. 
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Тренировочный комплекс для тренировки мышц груди 

(но D. Garrity) 

Упражнения Количество Длительность отдыха 

подходов повторений 
в подходе между подходами 

Нагрузка повышенного объема и интенсивности (1-й вариант) 
Жим лежа 5 5-10 3 мин. 

Жим гантелей в на-
клоне под углом 45 

градусов 
4 8-12 2 мин 

Отжимание от 
брусьев 4 10-12 1 мин 

Разведение гантелей 
лежа 3 12-15 ! 1 мин 

Упражнение для 
мышц груди на спе-
циальном тренажере 

2 15-20 30 с 

Нагрузка сниженного объема и интенсивности (2-й вариант) 
Жим гантелей лежа 3 8-10 | 3 мин 
Жим штанги в на-

клоне под углом 45 
градусов 

2 10-12 1 2 мин. 
i 

Отжимание от 
| брусьев 3 10-12 ] 2 мин 

j Разведение гантелей ( ^ 
| в наклоне j 

1 
15-20 I мин 

S Сведение рук на ! ] | 25 1 
| блоке ! 1 1 
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Особенности тренировки 
спортсменов с различным 
типом телосложения 

Прежде чем приступить к самостоятельным трени-
ровкам, следует изучить тип своего телосложения. 
Известно, что различные типы телосложения по-раз-
ному реагируют на тренинг. То, что приемлемо для 
одного типа тела, может быть совершенно неприем-
лемо йля другого. Поэтому вначале необходимо оп-
ределить тип своего телосложения. К какому типу вы 
относитесь: эктоморфному, мезоморфному или эн-
доморфному? 

Эктоморф (ectomorph) характеризуется короткой 
верхней частью туловища, длинными руками и нога-
ми, длинными и узкими ступнями и ладонями и очень 
небольшим запасом жира, а также узостью грудной 
клетки и плеч и тонкими длинными мускулами. 

У мезоморфа (mesomorph) — большая грудная клет-
ка, удлиненный торс, прочная мускульная структура 
и огромная сила. 
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Для эндоморфа (endomorph) характерны мягкая мус-

кулатура, круглое лицо, короткая шея, широкие бед-
ра и большой запас жира. 

Разумеется, в природе нет четко выраженного 
типа, а скорее всего существует сочетание всех трех 
типов. Например, если ваше телосложение можно 
определить как мезоморфное и эндоморфное, то в 
результате получится эндо-мезоморф, т.е. человек с 
хорошо развитой мускулатурой, не склонный к из-
бытку жировых отложений. 

Остановимся на методических рекомендациях по 
тренировке людей с различным типом телосложения1. 

Тренировка эктоморфа 

Основная задача эктоморфа состоит в том, чтобы 
набрать вес, предпочтительно в вида качественной 
мускульной массы. У него, как правило, не будет 
ни сил, ни возможностей для ускорения трениров-
ки, он очень скоро поймет, что мускульная масса 
набирается очень медленно и будет заставлять его 
потреблять достаточное количество пищи для того, 
чтобы обеспечить рост. В связи с этим для эктомор-
фа рекомендуется следующее: 

1. Придерживайтесь основных упражнений, вклю-
чая достаточнее количество силовых движений по 
программе построения максимальной мускульной 
массы. 

2. Полностью выполняйте основную тренировоч-
ную программу, но периоды отдыха должны быть 

1 Вранном разделе мы воспользовались советами Арнольда 
Шварценеггера. 
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Типы телосложения (А — эктоморф; Б — мезоморф и В 
эндоморф) 

более продолжительны для того, чтобы дать возмож-
ность вашему телу справиться с уровнем нагрузок. 

3. Внимательно следите за питанием, потребляй-
те больше калорий, чем обычно, и в случае необхо-
димости пейте высококалорийные и протеиновые на-
питки в дополнение к принимаемой пище. 

4. Сведите занятия на воздухе — бег, плавание и 
другие виды спорта — до минимума для сохранения 
калорий, необходимых для развития мускулов. 
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Тренировка мезоморфа 

Для мезоморфа создание мускульной массы будет 
сравнительно легким делом, но ему потребуется вклю-
чить в свою программу разнообразный набор упраж-
нений с тем, чтобы мускулы развивались пропорци-
онально, приобрели достаточно хорошую форму, а 
не были просто толстыми и объемными. Поэтому для 
мезоморфа рекомендуется следующее: 

1. Сочетание силовых движений и различных уп-
ражнений для создания формы. Чем разнообразнее 
программа, тем лучше качество, пропорции и сим-
метрия телосложения. 

2. Длительные упражнения и короткие передыш-
ки. Однако помните, что мезоморфное телосложение 
очень легко поддается тренировке и в излишне дли-
тельных тренировках необходимости нет. 

3. Сбалансированное питание с большим количе-
ством протеинов и уровнем калорийности, позволя-
ющим сохранять от 4 до 6 кг соревновательного веса 
в течение всего года. 

Тренировка энломорфа 

Как правило, у эндоморфа не бывает проблем со 
«строительством» мускулатуры, но ему следует изба-
виться от жировых отложений, внимательно относить-
ся к питанию, не допускать прибавления в весе. Для i 
таких лиц рекомендуется следующее: 

1. Очень интенсивные тренировки и очень корот-
кие паузы, чтобы избавиться от лишнего жира. 
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2. Дополнительные упражнения циклического ха-

рактера — велосипед, бег или другие виды деятель-
ности, интенсивно поглощающие кислород. 

3. Низкокалорийное питание, содержащее необ-
ходимый питательный баланс. Это не значит, что 
некоторые продукты должны быть «на нуле», орга-
низм должен потреблять достаточное количество про-
теинов, углеводов и жиров, а также витаминные и 
минеральные добавки с тем, чтобы не лишать его 
основных питательных веществ. 

В данной главе приведены конкретные комплек-
сы упражнений для тех лиц, которые занимаются 
общесиловой подготовкой или самостоятельно, или 
на начальном этапе. Все вышеприведенные комплек-
сы также Moiyr быть ими использованы, но с опре-
деленной долей коррекции. И тем не менее следова-
ло бы напомнить, что вышеприведенные примеры 
силовой тренировки рассчитаны на более подготов-
ленных атлетов, имеющих определенные навыки за-
нятий спортом. Опыт говорит о том, что механичес-
кий перенос методов тренировки подготовленных и 
тем более спортсменов высокого класса на занятия 
начинающих или тех, кто использует силовые упраж-
нения в качестве общей физической подготовки са-
мостоятельно, не всегда дает желаемого эффекта, если 
не будет учитываться весь комплекс факторов: воз-
рйст(, уровень физической подготовленности, спортив-
ный стаж и желание заниматься развитием силы. 

Итак, перейдем к рассмотрению комплексов об-
щесиловой подготовки, рассчитанных для всех жела-
ющих заниматься с отягощениями в возрасте от 10-
12 лет и старше. 
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Комплекс упражнений 
для развития мыши шеи2 

Предлагаем 10 упражнений наиболее часто исполь-
зуемых для развития мускулатуры шеи. Упражнения 
расположены в зависимости от их сложности. Для вы-
полнения некоторых из них следует подготовить спе-
циальное приспособление (крестовину) из ремней, ко-
торое надевается на голову. 

Комплекс упражнений для мышц шеи 

2 Автор использовал работу В. А. Чурилина с сотр. «Куль-
туризм для всех», 1991. 
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Комплекс упражнений для мышц шеи 

п/п У п р а ж н е н и я Д о з и р о в к а 

1 | В п о л о ж е н и и с т оя н а к л о н ы г о л о в ы вперед с преодо-

: л е н и е м с о п р о т и в л е н и я рук 
10-12 раз 

2. | В п о л о ж е н и и л е ж а на спине н а к л о н ы г о л о в ы вперед 10 -12 раз 

з-

4. 

В п о л о ж е н и и с и д я н а к л о н ы г о л о в ы вперед и назад с 

и споль з ованием о т я г о щ е н и я 
10 -12 раз з-

4. 
В п о л о ж е н и и б о р ц о в с к о г о " м о с т а " д в и ж е н и е т уло - 1 5 - 8 д в и ж е -

в и щ а с и споль зованием о т я г о щ е н и я j н и й 

^ I П р и н у д и т е л ь н ы е н а к л о н ы г о л о в ы вперед с преодо - j ^ ^ 

I л е н и е м с о п р о т и в л е н и я | ^>аз 

6. ! П о д н и м а н и е г о л о в ы с г р у з о м в зубах 6 - 8 раз 

^ 1 В п о л о ж е н и и л е ж а на с камье л и ц о м вниз - опуска-

\ ние и п о д н и м а н и е г о л о в ы с о т я г о щ е н и е м 
6 - 8 раз 

8. 
К р у г о в ы е д в и ж е н и я т у л о в и щ е м , упираясь г о л о в о й в 

мат . В ы п о л н я т ь поочередно в обе с т о р о н ы 
п о 8 - 1 0 раз 

9. 
В п о л о ж е н и и с т оя в ы п р я м л я т ь с к л о н е н н у ю к п л е ч у 

голову , преодолевая с опро тивление р у к и 

по 6 - 8 раз в 

к а ж д у ю 

с т о р о н у 

10. 
Л е ж а н а б о к у н а скамье , в ы п о л н я т ь г о ловой враща-

т е л ь н ы е д в и ж е н и я с и споль з ованием о т я г о щ е н и я 
6 - 8 раз 

Комплекс упражнений 
для развития мыши 
плечевого пояса 

Предлагаются 22 упражнения, способствующие 
увеличению мышечной массы данных мышц, а так-
же развитию их силы. Некоторые из упражнений 
имеют универсальный характер, т. к. в определен-
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единоборства 
ной мере воздействуют и на соседние группы мышц 
(трапециевидную, большую грудную мышцу, широ-
чайшую мышцу спины и др.). 

Комплекс упражнений для мышц плечевого пояса 
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Комплекс упражнений для мышц плечевого пояса 

№ № 

п/п 
Упражнения Дозировк 

а 

1. Попеременное поднимание р уки с гантелями перед 

с о б о й до уровня плеч 

2 x 6 - 8 

2. через с т ороны вверх до уровня плеч 2 x 6 - 8 

3. через с т ороны вверх над головой 2 x 4 - 6 

4. Т у л о в и щ е наклонено вперед, руки о тводить в с т ороны 2 x 4 - 6 

5. С т о я попеременный ж и м гантелей о т г р уди 3 x 6 - 8 
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6. К р у г о в ы е движения р у к а м и с о т я г о щ е н и е м 2 x 6 - 8 

7. В п о л о ж е н и и сидя п о п е р е м е н н ы й ж и м гантелей 3 x 6 - 8 

8. Л е ж а на ж и в о т е на наклонной скамье, о тведение рук с 

гантелями в с т ороны 

2 x 4 - 6 

9. В п о л о ж е н и и л е ж а на боку на н а клонной скамье 

о тводить р у к у в с т орону 

2 x 4 - 6 

10. В п о л о ж е н и и л е ж а на боку на г имна с тиче с кой скамье 

п о д н и м а т ь р у к у на уровень плеча 

2 x 4 - 6 

П . В п о л о ж е н и и л е ж а на боку на скамье р уку с гантелью, 

н а х о д я щ у ю с я перед т у л о в и щ е м , о т води ть в с т орону 

2 x 4 - 6 

12. В п о л о ж е н и и л е ж а на живо те на с камье о т води ть р у к и в 

с т ороны 

2 x 4 - 6 

13. Л е ж а на скамье на животе , подъем рук вперед вверх 2 x 4 - 6 

14. В п о л о ж е н и и наклона вперед р у к и с к р е щ е н ы и держат 

р укоя т ки тренажера. Преодолевая с опро тивление 

тренажера, п однима т ь руки через с т о р о н ы вверх 

3 x 6 - 8 

15. Т я г а рукоя тки тренажера через с т о р о н ы вверх о д н о й 

р у кой 

3 x 8 - 1 0 

16. Т я г а рукоя тки тренажера через с т о р о н ы вверх о д н о й 

р у кой в наклоне 

3 x 8 - 1 0 

17. И з положения стоя, д ержа рукоя тку тренажера на уровне 

пояса перед собой, отведение руки в с торону , 

преодолевая сопротивление тренажера 

2 x 6 - 8 

18. Из положения сидя, держа рукоя тку тренажера на уровне 

бедер, сведение рук в сторону, преодолевая 

сопротивление тренажера 

2 x 6 - 8 

19. В п о л о ж е н и и с тоя подтягивание ш т а н г и к подбородку 2 x 6 - 8 

20. В п о л о ж е н и и с т оя ж и м р у к а м и штан гн , находящейся за 

г оловой 

2 х 5 - 6 

21. И з положения л ежа на спине, ш т а н г а на бедрах. П о д ъ е м 

ш т а н г и на в ы п р я м л е н н ы х руках 

2 x 4 - 6 

22. Ж и м ш т а н г и л ежа у з к и м хватом , удержать е е н а 

в ы п р я м л е н н ы х руках 3 - 4 с 

3 x 4 - 6 

Примечание: дозировка соответствует физическим возмож-
ностям занимающихся самостоятельно с отягощениями в тече-
ние 3—6 месяцев; весле последующих 3—4-х месяцев трениров-
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ки количество повторений увеличивается на 15—20 процентов, 
а количество подходов (серий) через 6 месяцев — на один. Мак-
симальное количество подходов в тренировке не должно превы-
шать 5—6. 

Комплекс упражнений 
для развития двуглавой 
мышиы плеча 

Для развития бицепса руки и увеличения ее силы 
практически все атлеты используют различные упраж-
нения, где необходимо сгибать руку при различном 
положении тела, что позволяет кроме бицепсов вов-
лечь в работу многие мышечные группы. Комплекс 
состоит из 10 упражнений. 

Комплекс упражнений 
для развития трехглавой 
мышиы плеча 

Развитие трицепса имеет не меньшее, если не боль-
шее, значение в жизни человека и в занятиях 
спортом. Упражнения для развития трицепсов, ко-
торые являются по сути мышцами-антагонистами по 
отношению к двуглавой мышце, как правило, вы-
полняются на тренировке совместно. Упражнения на 
развитие трицепса также основываются на одном дви-
жении, только противоположном сгибанию, следо-
вательно, разгибании. В этот комплекс вошли 14 
упражнений. 
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Комплекс упражнений для двуглавой мышцы плеча 
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Комплекс упражпений для двуглавой мышцы плеча 

№№ 
п/п Упражнения Дозировка-

подх. х повт. 

I. Поочередное сгибание рук в локтевых суставах 
с поворотом предплечья 2x4-6 

2. Сгибание руки в локтевом суставе с гантелью, 
опираясь на наклонную доску 2x6-8 

3. В положении сидя попеременное сгибание рук в 
локтевых суставах в плоскости тела 2x4-6 

4. 
В положении сидя, сгибая руки с малой штангой 
в локтевых суставах, одновременно поднимать 

их к плечам 
2x6-8 

5. 
В положении лежа иа горизонтальной скамье 

сгибать руку в локтевом суставе перед собой с 
малой штангой 

2x4-6 

6. Лежа на наклонной скамье, сгибать руки со 
штангой в локтевых суставах в плоскости тела 2x4-6 

7. 
В положении лежа на горизонтальной скамье 

сгибать руки в локтевых суставах с малой штан-
гой или гантелями 

3x6-8 

8. Подтягивание на перекладине 2x6-5 

9. 
В положении стоя, держа штангу в выпрямлен-
ных руках, сгибать руки в локтевых суставах с 

опорой на наклонную плоскость 
2-3 х 6-8 

10. В положении стоя, сгибание рук со штангой в 
локтевых суставах (хват штанги сверху) 2-3x4-6 

11. В положении наклона вперед сгибание рук со 
штангой в локтевых суставах 3x4-6 

12. 
Исходное положение основная стойка. Сгибание 
рук со штангой в локтевых суставах (хват штан-

ги сверху) 
3x4-6 

13. 
В положении лежа на наклонной скамье, держа 
штангу в вытянутых руках, сгибать руки в лок-

тевых суставах 
2-3 х 6-8 

14. В положении сидя на скамье тренажера сгибать 
руки со 2x4-6 
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штангой в локтевых суставах (хват штанги 
сверху) 

15. В положении стоя сгибание рук в локтевых 
суставах, преодолевая сопротивление тренажера ' 3x6-8 

16. 
В положении лежа на животе на горизонтальной 

скамье сгибать руки со штангой в локтевых 
суставах 

2x6-8 

17. 
В положении стоя на коленях сгибание рук в 

локтевых суставах, преодолевая сопротивление 
тренажера 

2x6-8 

Комплекс упражнений для трехглавой мышцы плеча 
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Комплекс упражнений для трехглавой мышцы плеча 

№№п/ 
п Упражнения Дозировк 

а 
1. Отжимание на брусьях (без или с отягощением) 2x6-8 
2, Стойка на руках - отжимание 2x4-5 

3. Выпрямление рук с гантелью из-за головы 
(французский жим) 3x6-8 

4. Попеременное отведение рук с гантелями назад, 
наклонив туловище вперед 2x6-8 

5. В положении сидя французский жим гантели одной 
рукой 

2-3 по 6-
8 

6. 

И. п. - лежа на левом боку на скамье, левая рука 
обхватывает скамью снизу, правая рука со штангой 

согнута в локтевом суставе над головой ладонью вниз. 
Выпрямлять правую руку в локтевом суставе, затем то 

же - левой рукой. 

3x6-8 

7. 
И. п. - лежа на спине на горизонтальной скамье, руки 
с гантелями согнуты перед собой в локтях ладонями 
вниз. Разгибание рук (движение только в локтевых 

суставах) 
2x4-6 

8. Французский жим штанги стоя 3x6-8 

9. Поднимать и опускать штангу прямыми руками, 
наклонив туловище вперед 3x6-8 

10. Отжимание на брусьях с отягощением, ноги на 
скамейке 1-2 х 3-6 

11. Французский жим штанги сидя 2-3 х 6-8 

12. В положении лежа на горизонтальной скамье 
разгибать руки со штангой в локтевых суставах 2x4-6 

13. Разгибание рук в локтевых суставах, преодолевая 
сопротивление тренажера (хват рукоятки сверху) 3x6-8 

14. То же - хват рукоятки снизу 3x6-8 
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Комплекс упражнений 
для развития мыши спины 

Упражнения для развития мышц спины можно раз-
делить на три основные группы; 

1 -я — упражнения для развития широчайшей мыш-
цы спины; 

2-я — упражнения для развития трапециевидной 
мышцы; 

3-я — упражнения для мышц выпрямителей по-
звоночника. 

Приведенные упражнения однако носят и универ-
сальный характер, так как при их выполнении в ра-
боту вовлекаются все мышцы спины. Большинство 
же упражнений имеет специфический характер, из 
чего и вытекает вышеприведенное разделение упраж-
нений на три группы. 

Упражнения для развития трапециевидной мыш-
цы сходны с упражнениями для развития дельтовид-
ной мышцы. И это понятно, поскольку эти две мыш-
цы частично совпадают. При укреплении дельтовид-
ной мышцы укрепляется и трапециевидная мышца, 
и наоборот, 

В комплекс упражнений для развития мышц спи-
ны включены 16 упражнений. 
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Комплекс упражнений для мышц спины 
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Комплекс упражнений для мышц спины 

п/п Упражнения j Дозировка 

1-я группа упражнений: j 
1. Круговые движения плечами ! 2-3 х 8-10 
2. Поднимание плеч, держа штангу в вытянутых руках j 2-3 х 8-10 
3. Подъем штанги на грудь i 3x4-6 

2-я группа упражнений: • 

4. Подтягивание штанги к груди, наклонив туловище 
вперед 2x4-6 

5. В положении стоя попеременно двигать согнутыми в 
локтях руками с гантелями перпендикулярно телу 2 хпо 5-6 

6. Подтягивание гантелей к груди то одной, то другой 
рукой, наклонив туловище 2x6-8 

7. Разведение согнутых рук с гантелями, наклонив туло-
вище вперед 2x4-6 

8. Наклонив туловище, выполнять дугообразные движе-
ния прямой рукой между ног 2x6-8 

9. Штанга между ног. Подтягивание одного конца штан-
ги к груди 2x4-6 

10. Подтягивание на перекладине широким хватом (хва-
том сверху) 2x4-6 

3-я группа упражнений: 
11. Наклоны туловища со штангой на плечах 2x4-6 

12. В положении сидя тяга рукоятки тренажера «Гребля» 
к груди двумя руками 2x6-8 

13. И. п. - то же. Тяга рукоятки тренажера одной рукой 2 х 8-10 

14. В положении стоя тяга рукоятки тренажера для разви-
тия широчайшей мышцы спины хватом сверху 2x6-8 

15. 
В положении лежа на животе на скамье тренажера, 

ноги закреплены, поднимать туловище (с отягощени-
ем вверх) 

2x8-10 
(2x4-6) 
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Комплекс упражнений 
для мышц туловиша 

Каждый человек хотел бы иметь красивую и ши-
рокую грудь. Многие с этой целью приходят в сек-
цию культуризма. Однако, следует знать, что «стро-
ительство» груди — это длительный и непростой про-
цесс. Только на протяжении многомесячных и даже 
многолетних целеустремленных тренировок удается 
достичь желаемого результата. В то же время, лю-
бой занимающейся атлетизмом при помощи дозиро-
ванных отягощений уже через несколько месяцев по-
чувствует, что с его мышцами груди происходят за-
метные положительные сдвиги. Они становятся бо-
лее выпуклыми, тверже, рельефнее. Но это только 
начало. Продолжайте тренироваться и дальше, и вас 
в скором времени с хорошо развитой грудью не узна-
ют ваши родственники, друзья и знакомые. 

Комплекс упражнений для развития мышц туло-
вища будет разделен на две подгруппы — для разви-
тия мышц груди и мышц живота. 
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Комплекс упражнений дня мышц туловища 

№№ 
п/п Упражнения Дозировка 

1-я группа - для развития мышц груди: 

1. Отжимание на подставках (с отягощением) 1х15-20 
(1x6-10) 

2. 
Лежа на спине на наклонном гимнастическом «коз-

ле», разведение рук с отягощениями в стороны, 
1 сгибая их в локтевых суставах 

2x6-8 

3. Лежа на горизонтальной скамье, разведение рук с 
гантелями в стороны 2x6-8 

4. 
Лежа на наклонной скамье, головой вниз, с зафик-
сированными ногамн. Перенос гантелей из-за голо-

вы на бедра прямыми руками 
2x4-6 

5. Сидя на скамье с наклонной спинкой, разведение 
рук с гантелями в стороны 2x4-6 

6. Лежа на скамье спиной, поднимать руки с гантеля-
ми из-за головы 2x4-6 

7. Жим штанги лежа на горизонтальной скамье (хват 
средний, широкий или узкий) 3x6-8 
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№№ 
п/п Упражнения Дозировка 

8. 
В положении сидя на скамье с опорой на спину пе-
реносить штангу руками, согнутыми в локтях, из-за 

головы на бедра (пулл-овер) 
2x4-6 

9. 
В положении стоя, руки отведены в стороны и дер-
жат рукоятки тренажера, сводить руки вперед, пре-

одолевая сопротивление тренажера 
2x4-6 

10. 
Упираясь предплечьями в рукоятки тренажера, сво-
дить руки перед собой, преодолевая сопротивление 

тренажера 
2x6-8 

11. 
Из положения стоя на коленях, руки держат руко-
ятку тренажера над головой, тянуть рукоятку вниз 

до касания пола. 
2-3 х 8-10 

2-я группа упражнений 
для развитая мышц живота: 

1. Из положения лежа на спине наклонять туловище 
вперед до касания головой колен 1 х25-30 

2. Из положения лежа, ноги на подставке, наклоны 
туловища вперед 1 х15-20 

3. В положении сидя соединять в воздухе кончики 
пальцев рук с носками ног ("складной ножик") 1 х 10-12 

4. 
В положении лежа на спине описывать поднятыми 
в воздухе ногами с отягощением круги в ту и дру-

гую сторону 
1 хпо 5-6 

5. В положении лежа иа наклонной скамье поднимать 
ноги, поднося их к голове 1 х10-12 

6. 

Лежа спиной иа скамье головой вииз, ноги прикре-
пить ремнями, руки на поясе (на затылке). Накло-
нять туловище вперед так, чтобы голова касалась 

скамьи между коленями 
1 х 8-10 (4-6) 

7. И. п. - то же. Наклонять туловище с одновремен-
ным поворотом его в стороны, руки на затылке 1 х4-8 

8. В положении виса на перекладине медленное под-
нимание ног вверх 1 х4-6 

9. В положении сидя на скамье наклоны туловища 
назад с отягощением в руках 2x4-6 
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10. В положении сидя на скамье поворачивать тулови-
ще со штангой, лежащей на плечах, в стороны 2 х по 5-6 

11. В положении лежа на боку на скамье поднимать 
ногу с отягощением в плоскости тела 

2 х по 4-6 для 
каждой ноги 

12. Лежа на боку, подъем туловища, ноги закреплены j 2 х 4-6 

13. Нога на ширине плеч, наклоны туловища в стороны j 2 х по 4-5 
со штангой на плечах j 

14. Повороты туловища с палкой на плечах в наклоне j 2 х по 6-8 
вперед 1 
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Комплекс упражнений для развития мышц ног 

Упражнения для развития мускулатуры ног разде-
лены нами на три основные группы: 

1. Упражнения для развития передней поверхнос-
ти бедра. 

2. Упражнения для развития задней поверхности 
бедра. 

3. Упражнения для развития мышц голени. 
Как отмечалось выше, мышцы ног находятся в 

постоянной работе. Их форма и сила имеют большое 
значение не только для повседневной жизни, но и 
для спортивной деятельности, свидетельствуя о силе 
всего организма. Для выполнения упражнений для 
ног необходимо приобрести или сделать ремни, ко-
торыми можно будет прикреплять к ногам гантели или 
другие тяжести. Всего в комплексе предлагается ис-
пользовать 25 упражнений. 
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Комплекс упражнений для развития 

308 



Обшесиловая подготовка 

Комплекс упражнений для мышц ног 

№№ 
п/п Упражнения Дозировка 

Группа упражнений для передней и задней 
поверхности бедра: 

1. Из приседа прыгнуть вверх с одновременным 
махом рук 1 х4-8 

2: Из и. п. - о. е., поочередный вынос ноги 
с отягощением вперед маховым движением 1 х по 4-6 

3. И. п. - то же, поочередное отведение ноги 
с отягощением в сторону маховыми движениями 1 х по 4-6 
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M s 
п/п Упражнения Дозировка 

4-
Приседания, подавая таз вперед и придерживаясь 

для равновесия рукой за опору 1x6-8 
В i 

j Отталкиваясь стоящей на полу ногой, !, , 0 . , J , n 11х по 6-8 5. подниматься на подставку (высота подставки 30- . . . 
j 50 см), с отягощением в руках 1 ' 

6. Жим ногами на тренажере "Ножной пресс" 2x6-8 

7. Глубокие приседания с отягощениями в обеих 
руках 2x6-8 

8. 
Приседания на одной ноге с одновременным 

выпрямлением перед туловищем другой ноги, 
держась за опору рукой 

2x5-8 

9. Подскок в "разножке" (со штангой) 1 х по 5 
(по 2-3) 

10. Полуприсед со штангой на плечах 2x6-8 

11. Приседания со штангой, находящейся в 
вытянутых руках за спиной 2x2-3 

12. Приседания на тренажере 2x6-8 
13. Глубокие приседания со штангой на груди 2x4-6 
14. Глубокие приседания со штангой на плечах 2x4-6 

15 Подскоки из глубокого приседа со штангой на 
плечах 1 х 3-5 

16. В положении стоя отводить ногу с отягощением 
назад, сгибая ее в коленном суставе 2 х по 4-8 

17. 
В положении сидя на скамье тренажера (для 

развития мышц бедра) поднимать ноги, 
выпрямляя их в коленном суставе 

2x6-8 

18. В положении лежа на скамье тренажера сгибать 
ноги в коленных суставах 2x6-8 
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№№ 
п/п Упражнения Дозировка 

Группа упражнений для развития мышц голени: 

1. 

И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе, под 
пальцы ног положить какой-нибудь ровный 

предмет высотой в 5-7 см. Подниматься на носках 
и опускаться 

2x8-10 

2 | Поочередное поднимание на носках с подвешен-
j ным к поясу грузом, опираясь руками о стену 2 х по 6-8 

3. Поднимание на носках с гантелью или малой 
штангой в руке 2 х по 4-6 

4. Поднимание на носках с сидящим на пояснице 
партнером 2x4-6 

5. В положение стоя подниматься на носках со 
штангой на плечах 2x4-6 ! 

6. В положении стоя подъем на носках с преодоле-
нием сопротивления тренажера 2x6-8 

7. Жим штанги стопами на тренажере за счет разги-
бания ног 2x6-8 

8. Сидя на скамье тренажера, подъем на носках, 
преодолевая сопротивление тренажера 2x6-8 

Примечание: Мышцы голени сокращаются при ходьбе не-
сколько тысяч раз в течение только одного дня и, тем не менее, 
лишь целеустремленными занятиями и соответствующей нагруз-
кой на те или иные мышцы можно добиться заметного улучше-
ны в их работе, а также приобрести красивую форму ног. 
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Питание 
при занятиях 
с тяжестями 

В силовых видах спорта, связанных с подъемом 
тяжестей, наиболее значительной проблемой являет-
ся организация правильного питания. В этом вопро-
се, на наш взгляд, наиболее полное представление 
дают работы специалистов по культуризму. В дан-
ном разделе мы представляем вниманию читателя 
некоторые материалы по питанию спортсменов дос-
таточно известного в мировом бодибилдинге специа-
листа Бена Вэйдера (Ben Weider, С. М., Ph, D., 
PRESIDENT IFBB)1. 

Принципы 
спортивного питания 

1. Биохимическая индивидуальность. Каждый че-
ловек биологически уникален, и требования к пи-
танию одного организма отличаются от требований 
другого. 

1 Треугольник Вейдера /Журнал «Олимп», 1994, № 2. 
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2. Синергия. Это совокупность витаминов, ми-

нералов и других питательных веществ, вместе взя-
тых, которая является основой всех биологических 
функций. 

3. Полное питание. Обеспечение организма нор-
мированным количеством какого-то одного витамина 
или минерала является недостаточным. Для нормаль-
ного развития, роста и деятельности организма не-
обходимо употреблять целый «букет» питательных ве-
ществ. 

4. Эволюционная динамика. Аминокислоты, са-
хар, крахмал, жирные кислоты, витамины и мине-
ралы не являются по своей природе чем-то вроде нар-
котиков. Они и есть основные компоненты, участву-
ющие в развитии организма человека. 

5. Физиологическая динамика. В отличие от нар-
котиков, питательные вещества участвуют в строи-
тельстве мышц медленно, но безопасно. 

Требования 
спортивного питания 

1. Чистая вода. Вода — наше главное составляю-
щее. Две трети организма человека состоят из воды. 
Качество потребляемой воды определяет качество 
строительного материала. 

2. Углеводы. 70 процентов диеты спортсменов 
должны составлять сложные углеводы, которые со-
держатся в зерновых, овощах и фруктах. 

3. Жиры. Необходимо стремиться к потреблению 
абсолютно нежирной пищи. Вся наша пища «пропи-
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Питание 
тана» жиром, даже так называемая «здоровая пища». 
В семенах и орехах тоже большое содержание жира. 

4. Незаменимые аминокислоты. Важно убедиться 
в содержании незаменимых аминокислот в вашей 
пище. Имеется примерно 22 разных аминокислоты. 
Организм может образовывать 14 и 22 аминокислот. 
Оставшиеся восемь аминокислот должны присутство-
вать в каждой порции пищи, причем в достаточном 
количестве. Те восемь аминокислот известны как не-
заменимые. К ним относятся следующие: триптофан, 
метионин, лейцин, изолейцин, валин, фенилала-
нин, треонин и лизин. Когда продукт содержит все 
восемь аминокислот в достаточном количестве, та-
кие продукты известны как совершенные протеино-
вые продукты. К ним относятся: мясо, рыба, пти-
ца, яйца, молоко и натуральные сыры, орехи и бо-
бовые продукты. 

5. Протеины. Спортсмены должны получать пер-
воклассный протеин. Стремитесь к диете, в которой 
содержится 20 процентов протеина. Термин «проте-
ин» был введен в 1338 году Малдером (от греческого 
корня, означающего «первостепенный» или имеющий 
первостепенное значение). 

6. Сахар Очень важно соблюдать диету с низким 
содержанием сахара. Для этого следует употреблять 
мед, патоку, фруктовые соки 

7. Соль. Надо быть осторожным с замороженны-
ми продуктами, в них большое содержание соли. 

8. Разнообразие. Не следует употреблять одни и 
те же продукты каждый день. Можно использовать в 
жизни простое правило Хайнца для спортсменов — 
употребляйте 57 различных блюд в неделю. 

9. Добавки. Используйте добавки к обычному 
питанию. 
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10. He следует атлету употреблять в пищу «мусор». 

Надо избегать консервированных и замороженных 
продуктов, пищи быстрого приготовления, стряпни, 
сладостей. Не засоряйте свой организм вредными 
продуктами, он — не мусорный контейнер. 

Большинство спортсменов стараются избегать по-
требления жира. Но многие терпят неудачи от упот-
ребления «скрытых» жиров. Например, от молока. 
Коровье молоко и его продукты — бедная пища для 
атлетов. Молоко содержит 86 процентов воды, 4-5 — 
жира, 5 — сахара (лактозы) и только 3-4 процента 
протеина. 

Какова же потребность организма спортсмена в 
протеине? Исследования доктора И. Гонтзеа с кол-
легами, проведенные в Бухарестском мединституте в 
1975 году, показали, что на один килограмм веса тела 
атлета требуется 1, 5 грамма протеина. Доктор М. 
Колган обнаружил сходные результаты в своем ин-
ституте в Сан-Диего. Из этих работ следует, что по-
требность организма в протеине составляет 1 ,5 — 2, 
0 грамма на килограмм веса. Но поздние исследова-
ния, проведенные доктором В. Июнгом и его колле-
гами в отделении прикладных биологических наук 
Массачусетского технологического института в 1986 
году, доказали, что предложенные ранее нормы по-
требления протеина являются явно заниженными даже 
для людей, ведущих сидячий образ жизни. Все мы 
нуждаемся в первоклассном протеине из рыбы, мяса, 
зерновых, бобовых, а также в аминокислотных до-
бавках. 
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Основные элементы и микроэлементы, необходимые организ 
му ежедневно 

В б о л ь ш о м количес тве 

В о д о р о д (Н ) У г л е р о д ( С ) А з о т ( N ) | К и с л о р о д (О ) 

С е р а (S) 
I г 
i 

В средних до зах 

Кальций (Са) М а г н и й ( M g ) Ф о с ф о р (Р) К а л и й ( К ) 

Х л о р (С1) 

В м а л ы х дозах 

Железо (Fe) Й о д (I) М а р г а н е ц ( М п ) Ц и н к ( Z n ) 

Ванадий (V) Х р о м (Сг) К о б а л ь т (Со ) Н и к е л ь ( N i ) 

Молибден (Мо) С е л е н (Se) Ф т о р ( F ) М ы щ ь я к ( A s ) 

Медь (Си) К р е м н и й (Si) О л о в о (Sn) 

В и т а м и н ы и а г ен ты 

А (ретинол) 
С (аскорбиновая 

кислота ) 
Б и о ф л а в и н о и д ы 

Д (кальцифе-

рол) 

Е ( токоферол) К ( м е н а д и о н ) 

В 1 ( т и амин ) 
В 2 (рибофла-

м и н ) 
В з (ниацин) 

В 5 (пантотено-

вая кислота) 

В 6 ( п и р и д о к с и н ) В и ( кобаламин) Ф о л и е в а я к и с л о т а 

Р А В А (пара-

аминобензоло -

вая кислота) 

Х о л и н И н о з и т с ш Б и о т и н 

О с н о в н ы е а м и н о к и с л о т ы 

И з о л е й ц и н Л е й ц и н Л и з и н М е т и о н и н 

Ф е н и л а н и н Т р е о н и н Т р и п т о ф а н В а л и н 

А р г и н и н Г и с т и д и н 
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Продукты питания с высоким содержанием жира, которых 
спортсменам следует избегать (** продукты с малым содер-

жанием жира — для сравнения) 

Продукты (100 граммов) 
Жир (чай-
ные лож-

ки) 
Продукты (100 

граммов) 
Жир (чай-

ные ложки) 

Авокадо ] 6 Бекон 23 

** Бобовые I 0,3 Говядина вареная 10 
Говядина копченая, жа- ! ^ 

реная ' 
Болонская копченая 

колбаса 8 

Бразильские орехи 22 Масло сливочное 27 

Сыр 11 Сыр сливочный 13 

Цыпленок жареный 7 **Цыпленок жаре-
ный (без кожи) 3 

Шоколад И Кокосовый орех 12 

Яйцо вареное 4 Яйцо (только жел-
ток) 11 

j Печень телячья жареная j 4 Камбала запеченная 3 

Баранина жареная 4 ** Омар жареный 0,5 

Маргарин 27 Майонез 25 

••Устрицы I 0,6 Орехи земляные 15 

Свинина жареная 10 Сосиски свиные 16 

Картофельные чипсы 11 ••Лосось жареный 3 

Сардины в масле 4 ••Креветки 0,5 

Телятина тушеная 5 Грецкие орехи 18 
По данным Института Колгана общее потребление жира должно быть 

не более восьми чайных ложек в день. 

318 



Питание 

Ежедневная потребность в протеине в зависимости от веса 
тела атлета (в граммах) 

Собст-
венный 
вес ат-
лета 
(кг) 

Обычная 
трениров-
ка (до 100 

мин) 

Интенсив-
ная трени-
ровка (бо-

лее 100 
мин) 

Собствен-
ный вес 

атлета (кг) 

Обычная 
трениров-
ка (до 100 

мин.) 

Интенсив-
ная трени-
ровка (бо-

лее 100 
мин) 

45 81 90 50 90 100 

55 99 110 60 108 120 

65 117 130 70 126 140 

75 135 150 80 144 160 

85 153 170 90 162 180 

95 171 190 100 180 200 

105 189 210 110 198 220 

115 207 230 

Составлено из тренировочных программ для культуристов, разрабо-
танных Институтом Колгана. 
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Содержание протеина в 100 граммах обычных продуктов 
питания 

Продукт Жир,г 
Перво-

классный 
поотеин, г 

Продукт Жир, 
> г 

Первокласс-
ный протеин, 

г 

Бекон постный 7 0 12 
Мясо по-
стное жа-

реное 
3 0 28 

Колбаса копче-
ная 28 12 и

С ы Р 1 32 «Чедер» | 2 4 

Сыр 35 21 
Цыпленок! 
(грудина-) j 25 

Цыпленок 
(окорочка) 21 24 Яйца ва 

реные 13 14 

Камбала 
жаре ная 9 3 0 Сосиски 35 15 

Ветчина вареная 17 18 Скумбрия 12 2 2 

Свинина (филе) 
Жареная 29 2 3 

Свиные 
сосиски 52 9 

Устрицы 
вареные 7 18 

Креветки 
вареные 3 14 

Тунец 9 28 
Индейка 
жареная 10 31 

Телятина 
жареная 18 2 7 

По данным Министерства сельского хозяйства США, 
Института Колгана 
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Анаболические стероиды 
и допинг-контроль 

Как известно, ИФБЕ, как и МОК, проводит те-
стирование на содержание допинга для обнаружения 
и наказания спортсменов, использующих запрещен-
ные препараты для достижения высоких результатов. 
Особое беспокойство вызывают анаболические стеро-
иды. 

Анаболические стероиды в большинстве своем — 
синтетические производные мужского полового гор-
мона тестостерона. Они стимулируют рост мышц, 
концентрацию гемоглобина и выработку кровяных 
телец, уменьшают жировую прослойку. Американс-
кий Колледж спортивной медицины в 1984 году из-
менил свою позицию по использованию стероидов и 
согласился, что стероиды могут увеличивать рост и 
силу мышц, если они применяются в период интен-
сивных тренировочных нагрузок (Wright, 1985). Од-
нако, исходя из индивидуальности каждого атлета, 
стероиды действуют не на всех одинаково. 

Стеориды и разрушение печени. Стеориды оказыва-
ют многочисленные разрушительные воздействия на 
здоровье атлета. За последние 2—5 лет медицинские 
исследования показали, что использование стерои-
дов вызывает повышение содержания энзимов в пе-
чени и другие кровяные изменения. Это случается 
так часто, что Институт Колгана в Сан-Диего ис-
пользует этот факт как подтверждение применения 
здоровым атлетом запрещенных стероидов. 

Стеориды и pax печени. В настоящее время суще-
ствует пять научных трудов, в которых утверждается. 
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что длительное использование анаболических стерои-
дов приводит к раку печени (Wright, 1985). Трагедия 
состоит в том, что средний возраст исследуемых был 
только 18 лет! К счастью, во многих случаях заболе-
вание перестает прогрессировать после прекращения 
приема стероидов. 

Стеориды и болезни почек и простаты. Длительное 
использование стероидов приводит также к раку по-
чек. Большая экспериментальная работа на живот-
ных показала, что стероиды вызывают рак простаты 
(Wright, 1985). Воспаление простаты, которое мо-
жет перерасти в более серьезное заболевание — вот 
что может быть основанием «эффекта» применения 
запрещенных стероидов атлетами, особенно теми, 
кому за тридцать. 

Стероиды и расстройство психики. Наконец, сте-
роиды вызывают изменения в психике. Эти измене-
ния проявляются в выраженном раздражении и даже 
враждебности спортсменов к окружающим их това-
рищам и близким, что неблагоприятно сказывается 
на поведении атлетов с тренером, коллегами и дру-
зьями. 

Как известно, на соревнованиях спортсменов вы-
сокого класса осуществляется допинг-контроль. По 
правилам проведения соревнований, технический 
комитет и судейская коллегия определяют порядок 
проведения допинг-контроля атлетов. В частности 
устанавливаются фиксированные места, занятые в 
соревнованиях, и, соответственно, спортсмены, 
которых ждет допинг-контроль. Кроме того, выбор 
спортсменов для тестирования на допинг может про-
исходить по жребию. Любой спортсмен, который по 
этим правилам должен пройти допинг-контроль, сразу 
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по окончании соревнований получает письменное уве-
домление, где должен расписаться. 

В практике подготовки спортсменов высокого клас-
са существует и так называемый внесоревнователь-
ный контроль. Для того, чтобы предотвратить зло-
употребление анаболическими стероидами на трени-
ровках, допинг-контроль стали проводить не только 
на соревнованиях, но и на тренировках. Уличенные 
спортсмены подвергаются такому же наказанию, как 
и при положительной пробе на соревнованиях. 

Некоторые спортсмены пытаются использовать ряд 
лекарственных препаратов, чтобы «замаскировать» 
применение анаболических стероидов. В первую оче-
редь, это относится к мочегонным средствам (диуре-
тикам). Однако, в лабораторных условиях научились 
определять следы приема таких средств и их обнару-
жение тоже свидетельствует о применении спортсме-
ном допинга. 

Среди спортсменов бытует мнение о том, что есть 
совсем безвредные естественные допинги. Имеется в 
виду, например, переливание крови. Эту операцию 
также отнесли к допингу и не напрасно. Гемотранс-
фузия или кровяной допинг — совсем не такая уж 
безвредная вещь, как это может показаться на пер-
вый взгляд. Во-первых, сначала у спортсмена берут 
и затем консервируют некоторое количество крови, 
что сказывается на физической работоспособности и 
его самочувствии. Обратное переливание законсер-
вированной крови происходит обычно через несколь-
ко месяцев перед соревнованиями. При этом могут 
возникать лихорадка, повышение температуры, раз-
личные аллергические реакции (вплоть до анафилак-
тического шока). 
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Существуют ли какие-нибудь недопинговые разре-

шенные препараты? Никто не будет возражать против 
разумного применения таких препаратов, как вита-
мины, продукты повышенной биологической актив-
ности (протеины), восстановители. Но лучше всего 
использовать растительные препараты естественного 
происхождения. Есть хорошие средства для стимуля-
ции иммунитета, так называемые иммунокорректо-
рй — адаптогены растительного и животного проис-
хождения и мумие, женьшень, элеутерококк, пан-
токрин и др. Уменьшения мышечной массы без при-
менения анаболиков можно избежать прежде всего за 
счет грамотного построения тренировочного процес-
са, полноценного восстановления и диеты, комплек-
сного применения белков (протеинов) или амино-
кислотных солей, витаминов и растительных анабо-
лизаторов. Протеины в__настоящее время-выпускают-
ся в большом количестве и все они содержат незаме-
нимые аминокислоты, из которых и построены бел-
ки мыщц,. 

Некоторые полагают, что растительные анаболи-
зирующие препараты относятся к анаболическим сред-
ствам и запрещены. Однако это не так. Эти препа-
раты способствуют биосинтезу белка (оказывают ана-
болизирующее действие), не являются при этом до-
пингами. К ним относятся хорощо известные в 
спортивной среде инозин (рибоксин), фосфаден (аде-
нозина монофосфат), оротат калия, сафинор, кар-
нитин, милдронат и очень перспективный раститель-
ный акаболизатор — препарат экдистен. Остановим-
ся несколько подробнее на этом препарате. 

Эксдистен — из группы фитоэкдизонов. Его полу-
чают из лекарственного растения левзеи. Экдистен 
— стеродит по структуре молекулы, поэтому он ана-

324 



Питание 
логично анаболикам стимулирует синтез белка, но 
при этом полностью лишен побочных эффектов. Хотя 
и эффективность его ниже, чем у анаболиков, при-
мерно на 30 процентов эквивалентной дозы метанд-
ростенолона. Комплексное (и совершенно безвред-
ное) использование анаболизирующих средств впол-
не позволяет спортсменам отказаться от анаболичес-
ких стероидов. 



Правила 
соревнований 
и разрядные 
нормативы 
в силовых вилах 
спорта1 

В данном разделе будут раскрыты только основ-
ные положения правил соревнований в тяжелой ат-
летике, силовом троеборье, гиревом спорте и боди-
билдинге. 

Тяжелая атлетика 

1. Программа соревнований. 
1.1. Два упражнения. 
1.1.1. Международная федерация тяжелой атлетики 

(ИВФ) признает два упражнения, которые должны 
быть выполнены в следующей последовательности: 

'В данной главе приводятся лишь наиболее существенные 
разделы правил соревнований при сохранении нумерации раз-
делов. 

326-



Правила соревнований 
а) рывок; 
б) подъем штанги на грудь и годчок. 
1.1.2. Оба упражнения должны быть выполнены 

двумя руками. 
1.1.3. Для выполнения каждого упражнения раз-

решены только три попытки. 
1.2. Участники. 
1.2.1. Соревнования по тяжелой атлетике проводятся 

для мужчин и женщин. Спортсмены соревнуются в 
весовых категориях, установленных правилами. 

1.2.2. В своей деятельности ИВФ признает две 
основные возрастные группы: 

а) ЮНИОРЫ: до и включая двадцатилетних спорт-
сменов; 

б) ВЗРОСЛЫЕ. 
Примечание: 
1. Минимальный возраст мужчин для участия в 

Олимпийских играх и чемпионатах мира — пятнад-
цать лет. 

2. Минимальный возраст женщин для участия в 
чемпионатах мира — пятнадцать лет. 

|3. Все вышеназванные возрастные группы рассчи-
тываются по календарному году рождения спортсмена. 

1.3. Весовые категории. 
1.3.1. Существует десять (10) весовых категорий 

для мужчин-юниоров и взрослых. Все соревнования 
по правилам ИВФ должны проводиться в следующих 
весовых категориях: 

1 - 5 4 кг 
2 - 5 9 кг 
3 - 6 4 кг 
4 - 7 0 кг 
5 - 7 6 кг 
6 - 8 3 кг 
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7 - 9 1 кг 
8 - 9 9 кг 
9 -108 
10 - + 108 кг 
1.3.2. Существует девять (9) весовых категорий для 

женщин. Все соревнования по правилам ИВФ долж-
ны проводиться в следующих весовых категориях: 

1 - 4 6 кг 
2 - 5 0 кг 
3 - 5 4 кг 
4 - 5 9 кг 
5 - 6 4 кг 
6 - 7 0 кг 
7 - 7 6 кг 
8 - 8 3 кг 
9 - +83 кг 
2. Два тяжелоатлетических упражнения. 
2.1. Рывок. 
2.1.1. Штангист захватывает штангу руками ладо-

нями вниз и поднимает ее с помоста одним непре-
рывным движением на прямые руки над головой. Во 
время выполнения движения никакие части тела, 
кроме ступней, не должны касаться помоста. Кисти 
нельзя подворачивать до тех пор, пока гриф штанги 
не прошел уровень головы спортсмена. Штангист 
выпрямляется из положения седа или согнутых ног и 
устанавливает ступни на одной линии, параллельной 
туловищу и штанге. Поднятый вес должен быть за-
фиксирован в неподвижном положении на выпрям-
ленных руках и ногах до сигнала судей «Опустить». 

2.2. Подъем на грудь и толчок. 
2.2.1 Первая часть — подъем на грудь. 
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Штангист захватывает штангу руками ладонями 

вниз и поднимает ее с помоста одним непрерыв-
ным движением на грудь, расставив ноги или со-
гнув их. 

Во время движения гриф может плавно двигаться 
вдоль бедер и колен. 

Гриф не должен качаться на груди до окончания 
движения. В конечном положении гриф находится или 
на ключицах, или на груди выше сосков, или на пол-
ностью согнутых руках. Штангист выпрямляется и ус-
танавливает ступни ног на одной линии, параллельной 
туловищу и штанге. Перед выполнением толчка от груди 
ноги спортсмена должны быть полностью выпрямлены. 

2.2.2. Вторая часть — толчок. 
Спортсмен сгибает ноги, затем разгибает их и вы-

талкивает штангу над головой на вертикально вып-
рямленные руки. Он возвращает ступни ног в исход-
ное перед толчком положение, полностью выпрям-
ляет ноги и ждет сигнала судей «Опустить». 

Судьи дают сигнал опустить штангу, как только 
штангист займет исходное положение. 

Важное замечание: 
После подъема на грудь и перед толчком штангист 

может подстраховать положение грифа, это не озна-
чает ни в коем случае дополнительную попытку тол-
чка, но дозволяет штангисту: 

а) убрать или «отцепить» большие пальцы рук, если 
он пользуется способом захвата грифа в «замок»; 

б) опустить гриф, если он размещен слишком 
высоко и мешает дыханию или причиняет боль; 

в) изменить ширину хвата. 
2.3. Общие правила для всех упражнений. 
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2.3.1. Разрешается способ захвата грифа в «замок». 

В «замке» большой палец вместе с другими пальца-
ми руки одновременно захватывает гриф. 

2.3.2. Во всех упражнениях судьи должны вынести 
решение. «Вес не взят» в любой незаконченной по-
пытке, в которой гриф достиг высоты колен. 

2.3.3. После сигнала судей «Опустить» штангист 
должен опустить штангу перед собой, а не бросать 
преднамеренно или нечаянно. Он может освободить 
захват грйфа, когда гриф прошел уровень талйи. 

2.3.4 Если спортсмен не может полностью выпря-
мить руку вследствие анатомической деформации, он 
должен сообщить об этом трем судьям и жюри до на-
чала соревнований. 

2.3.5. При вставании из седа в рывке и подъеме на 
грудь штангист может помочь себе раскачивающими 
движениями тела. 

2.3.6. Использование на бедрах жира, масла, талька 
или любого аналогичного смазывающего материала 
запрещено. Штангисту, который выходит на сорев-
новательный помост со смазочным материалом, при-
казывают его убрать, но в пределах времени, отве-
денного на выполнение упражнения. Использование 
мела (магнезии) на бедрах и т. д. разрешается. 

2.4. Неправильные движения и позиции для всех 
упражнений, 

2.4.1. Подъем с виса. 
2.4.2. Касание помоста какой-либо другой частью 

тела, кроме ступней ног. 
2.4.3. Неровное или неполное выпрямление рук 

при завершении движения. 
2.4.4. Остановка во время выпрямления рук. 
2.4.5. Дожимание. 

330 



Правила соревнований 
2.4.6. Сгибание и разгибание рук во время их 

выпрямления. 
2.4.7. Уход с помоста во время выполнения уп-

ражнения, т. е. соприкосновение с территорией 
проведения соревнований, кроме помоста, любой 
частью тела. 

2.4.8. Опускание штанги на помост до сигнала 
судей. 

2.4.9. Бросание штанги после сигнала судей (впе-
ред или назад). 

2.4.10. Неправильная постановка ступней ног, 
штанги и туловища при завершении упражнения. 

2.4.11. Неправильное опускание штанги на по-
мост, штанга должна полностью коснуться по-
моста. 

2.5. Неправильные движения в рывке. 
2.5.1. Пауза во время подъема штанги. 
2.5.2. Касание головы штангиста грифом при за-

вершении движения. 
2.6. Неправильные движения в подъеме на грудь. 
2.6.1. Размещение грифа на груди перед подво-

ротом локтей. 
2.6.2. Касание бедер или колен локтями или вер-

хней частью рук. 
2.7. Неправильные движения в толчке. 
2.7.1. Любая явная попытка толчка, кохорая не 

закончена. Это включает наклон тела или сгиба-
ние колен. 

2.7.2. Любое преднамеренное раскачивание штан-
ги для получения преимуществ. Перед толчком 
спортсмен и штанга должны оставаться неподвиж-
ными. 

3.6. Официальные документы соревнований. 
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3.6.1. Для образцового проведения соревнований 

по тяжелой атлетике следующие документы являются 
важными: 

а) Стартовый лист. 
Лист, подготовленный после проведения мандат-

ной комиссии, дает подробное описание: фамилии 
всех участников, их категорию, группу, время офи-
циального взвешивания и выступления. 

б) Лист взвешивания. 
Для каждой категории или группы лист взвешива-

ния должен содержать следующую информацию: фа-
милию спортсмена, его номер жеребьевки и точный 
вес, подтвержденный тремя судьями. 

в) Карточка участника. 
Этот документ содержит имя, номер жеребьевки, 

весовую категорию и группу каждого спортсмена на 
соревнованиях. В этой карточке записываются ито-
ги каждой попытки в обоих упражнениях. 

г) Официальный протокол. 
Эта форма, написанная вручную, является офи-

циальным документом, подтверждающим результаты 
каждого соревнования. Она должна быть проверена 
и подписана главным секретарем соревнований и пре-
зидентом жюри 

д) Протокол рекордов. 
Эта форма используется для регистрации всех но-

вых рекордов, установленных во время соревнований. 
Она должна содержать всю информацию, касающу-
юся каждого рекорда; дату, результат, категорию, 
собственный вес спортсмена, его фамилию и т. д. 
Она должна быть подписана тремя официальными 
судьями. 

е) Пропуска для посещения разминочного зала. 
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Эти пропуска выдаются на взвешивании ограни-

ченному количеству лиц, сопровождающих каждого 
спортсмена в разминочном зале и на месте проведе-
ния соревнований (см. п. 5.3.12). 

ж) Форма допингового контроля. 
Эти две формы (форма 1 и форма 2) применяются 

инспекторами по допинг-контролю для уведомления 
спортсменов, выбранных для прохождения допинг-
контроля, а также для записи необходимой инфор-
мации, требуемой Федерацией и лабораторией для 
проведения анализов. 

5. Соревнования. 
5.1. Заявки. 
5.1.1. За день до начала соревнований проводится 

мандатная комиссия. 
5.1.2. Окончательная номинация участников про-

водится на мандатной комиссии. Должны быть пред-
ставлены данные о спортсмене: фамилия, весовая 
категория, дата рождения и лучший суммарный ре-
зультат. После номинации не могут быть изменены 
фамилии участников, а указанная весовая категория 
может быть изменена на следующую, более тяжелую 
категорию. Спортсмен не может принимать участие 
в более легкой категории, чем заявлен. 

5.1.3. В любой категории во время проведения 
соревнований главный секретарь соревнований может 
разделить спортсменов на две или более групп. Раз-
деление по группам зависит от предварительных ре-
зультатов спортсменов. 

5.2. Жеребьевка. 
5.2.1. Перед соревнованиями проводится жеребь-

евка — вытягивается номер для каждого спортсмена. 
Этот номер сохраняется за спортсменами на протя-
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жении всего соревнования, даже если он переходит в 
более тяжелую весовую категорию. 

5.2.2. Жребий определяет порядок взвешивания и 
порядок выступления во время соревнований. 

5.3. Взвешивание. 
5.3.1. Взвешивание спортсменов в каждой весовой 

категории начинается за два часа до начала соревно-
ваний и длится один час. 

5.3.2. Взвешивание проходит в комнате, имеющей 
"следующее оборудование: 

— официальные весы соревнований; 
— стол и стулья для секретариата; 
— необходимые бланки соревнований, ручки, 

и т. д. 
5.3.3. Центральный судья взвешивает, а два боко-

вых судьи проверяют с ним вес спортсмена, который 
записывается секретарем соревнований. 

5.3.4 Каждый участник определенной весовой ка-
тегории должен бйггь взвешен в присутствии трех на-
значенных судей и назначенного секретаря соревно-
ваний. Может присутствовать один официальный 
представитель команды спортсмена. Во время взве-
шивания могут также присутствовать: президент и 
генеральный секретарь ФТАР, президенты медицин-
ского комитета и технического комитета, а также тех-
нический инспектор. 

5.3.5. Лист взвешивания может быть опубликован 
только после того, как будут взвешены все спорт-
смены. 

5.3.6. Спортсмены вызываются в комнату взвеши-
вания согласно последовательности их номера жере-
бьевки. Если во время своей очереди спортсмен от-
сутствует, он будет взвешен после его возвращения. 
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5.3.7. Каждый участник должен предъявить секре-

тарю свой паспорт или удостоверение личности. 
5.3.8 Спортсмены взвешиваются обнаженными или 

в нижнем белье. Женщины-штангистки взвешиваются 
только в присутствии женщин-судей. Для обязанно-
сти секретаря на взвешивании спортсменок назнача-
ется женщина. 

5.3.9. Если спортсмен имеет вес в пределах ка-
тегории, он взвешивается только один раз. В те-
чение времени, отведенного на взвешивание, 
только спортсмены, вес которых ниже или выше 
границы категории, могут взвешиваться столько 
раз, сколько необходимо для определения веса. 
По истечении времени для взвешивания спорт-
смены, вес которых слишком мал, от участия в 
соревнованиях отстраняются. Спортсмену имею-
щему слишком большой вес, разрешается перей-
ти в следующую категорию при условии, что не 
более двух спортсменов из его команды могут быть 
взвешены и примут участие в соревнованиях и если 
он достиг минимума, требуемого для следующей 
категории. Это решение должно быть сообщено 
главному секретарю соревнований и техническо-
му инспектору категории, в которой спортсмен 
намерен взвеситься. 

5.3.10. Спортсмен, который включен в определен-
ную категорию, может перейти в более тяжелую ка-
тегорию, если он сам или его представитель объяви-
ли об этом до начала взвешивания в первоначально 
заявленной категории. 

5.3.11. Во время взвешивания тренер каждого 
спортсмена должен записать и подписать в карточке 
участника первые попытки в рывке и толчке. 
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5.3.12. Перед взвешиванием официальный пред-

ставитель каждой команды дает главному секретарю 
соревнований фамилии лиц, которые будут сопро-
вождать спортсмена во время соревнований. Для дан-
ного участника количество сопровождающих не дол-
жно превышать трех человек. Для двух спортсменов 
это число не должно превышать четырех человек. 
Главный секретарь соревнований выдает пропуска 
вышеназванным лицам. Только официальным пред-
ставителям команды, которые имеют пропуска, раз-
решено входить в зал для разминки. Пропуска выда-
ются для каждой определенной группы во всех весо-
вых категориях. 

5.4. Представление. 
5.4.1. За пятнадцать минут до начала соревнова-

ний в каждой весовой категории или группе происхо-
дит представление следующим образом: 

а) участники категории или группы представля-
ются по порядку номеров в соответствии с жеребьев-
кой; после представления они уходят все вместе; 

б) затем представляют официальных лиц соревно-
ваний: 

— судей; 
— технического инспектора; 
— дежурного врача; 
— членов жюри; 
— секретаря соревнований. 
Примечание: вышеназванные группы лиц появля-

ются на представление вместе и уходят вместе под 
мелодию марша. Членов жюри и главного секретаря 
соревнований представляют на рабочих местах во вре-
мя перерыва до начала соревнований. 

5.5. Проведение соревнований. 
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5.5.1. Организаторы соревнований должны назна-

чить достаточное количество судей на карточках, ко-
торые классифицируют очередность и выполнение 
попыток спортсменами. Для этого они используют 
карточки, в которых записывают три попытки в двух 
упражнениях. 

5.5.2. Судьи на карточках просят каждого участни-
ка или тренера написать в карточке вес каждой по-
пытки. Карточки затем немедленно кладут на стол 
секретаря для соответствующего объявления. После 
каждой попытки судьи на карточках просят спортсмена 
или его тренера написать вес следующей попытки. 

Когда позволяют технические возможности, про-
цедура данных о попытках выполняется с помощью 
внутренней телефонной связи (один телефон в зале 
для разминки, другой — на столе секретариата) или 
с помощью видеокамеры и двух мониторов (один в 
зале для разминки, другой — перед секретарем со-
ревнований). 

5.5.3. Нужно назначить одного или более секрета-
рей. Их обязанности — делать правильные объявле-
ния для успешного проведения соревнований: фами-
лию участника, вызванного на помост, название ко-
манды, вес штанги и номер попытки. Секретарь так-
же объявляет заранее имя следующего спортсмена. 

5.5.4. Штанга нагружается постепенно, не разре-
шается уменьшать вес штанги, если спортсмен уже 
поднял штангу с объявленным весом. 

5.5.5. Вес штанги должен быть кратным 2,5 кг. 
Как исключение, только при попытке установления 
рекорда, вес штанги может быть кратным 500 г. 

5.5.6. После успешной попытки надбавка к весу 
должна быть минимум 2,5 кг.. 
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5.5.7. Минимальный вес, который может быть 

поднят на соревнованиях, составляет 27,5 кг, т. е. 
гриф, замки и два диска по 1,25 кг. 

5.5.8. Каждому участнику предоставляется одна 
минута (60 секунд) между объявлением его имени и 
началом попытки. По истечению 30 секунд разреша-
ется предупреждающий сигнал. Если в течение ми-
нуты участник не поднял штангу, судьи объявляют 
попытку незасчитанной. 

5.5.9. Если спортсмен хочет увеличить или умень-
шить первоначально избранный вес, он или его тре-
нер должны известить об этом до заключительного 
вызова судьи на карточках. 

5.5.10. До первой попытки или между двумя по-
пытками разрешается только два раза менять вес. 
Каждое изменение должно быть записано на карточ-
ке спортсмена и подписано тренером или спортсме-
ном. После заключительного вызова спортсмена на 
помост он не может изменить вес штанги. 

5.5.11. Заключительный вызов — это такой же 
вызов, как описано в п. 5.5.8, т. е. это сигнал, 
даваемый за тридцать секунд до конца отведенного 
времени. Чтобы сэкономить время, тренер может 
подойти к столу директора и известить его об измене-
нии веса устно, а не писать в карточке спортсмена. 

5.5.12. Если спортсмен просит изменить вес и он 
должен поднять больший вес, часы останавливаются 
до тех пор, пока вес не будет изменен. Если участ-
ник просит об изменении веса и, пока это происхо-

дит, на помост вызывается другой спортсмен, ему 
отводится обычное время — одна минута (60 секунд). 

5.5.13. Спортсмены или их тренеры не могут при-
нять решения об отказе от попытки или выбытии из 
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соревнований, если было официально объявлено об 
их участии. 

5.5.14. При проведении международных встреч 
между странами, участвующие в разных категориях 
спортсмены могут поднимать вес попеременно. Сна-
чала выступает спортсмен, который поднимает мень-
ший вес. Этот порядок сохраняется на всем протя-
жении специфических соревнований. 

5.5.15. Вес, объявленный секретарем, должен быть 
отражен на демонстрационном табло. 

5.5.16. На место проведения соревнований разре-
шается входить только членам жюри, обслуживаю-
щим судьям, секретарям, техническим инспекторам, 
руководителям (один на команду) и спортсменам 
определенной категории или группы. 

5.6. Порядок вызова. 
5.6.1. При вызове спортсмена рассматриваются 

четыре фактора: 
— вес штанги; 
— номер попытки (первая, вторая и третья); 
— номер жеребьевки спортсмена; 
— увеличение веса, т. е. разница в кг между пре-

дыдущей попыткой и следующей попыткой. 
5.6.2. При рассмотрении вышеназванных факто-

ров порядок вызова спортсмена следующий; 
а) первым вызывается спортсмен, заявивший 

меньший вес; 
б) первым вызывается спортсмен, у которого ис-

пользовано меньше попыток, т. е. первая попытка 
выполняется перед второй и третьей, а вторая по-
пытка выполняется перед третьей; 

в) когда более одного спортсмена заявляют один и 
тот же вес и количество их попыток одно и то же, их 
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вызывают на помост в соответствии с их номером 
жеребьевки, т. е. спортсмен, у которого меньше 
номер, выступает первым. 

Исключение составляет случай, когда спортсмен 
с более высоким номером поднял штангу раньше 
спортсмена с меньшим номером (разница в весе между 
его предыдущей попыткой и заявленной попыткой 
больше, чем у другого спортсмена). 

г) порядок вызова относится к обоим упражнени-
ям — рывку и толку, например: 

Рывок 
спортсмен А 102,5 107,5 110,0 
спортсмен В 100,0 105,0 110,0 
спортсмен С 102,5 107,5 110,0 

Толчок 
спортсмен А 135,0 140,0 142,5 
спортсмен В 1 135,0 145,0 145,0 
спортсмен С 135,0 142,5 145,0 

Порядок вызова следующий: 
Рывок: В-А-С, В-А-С, В-А-С 
Толчок: А-В-С, А-С-В, А-С-В 
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Разрядные нормативы по тяжелой атлетике 

Мужчины 

Весовые 
катег., 

кг 
мсмк мсск мс KMC 1 раз. 2 раз. 3 раз. 1 юн. 2 юн. 3 юн. 

46 - - 155 135 117,5 102,5 90 77,5 67,5 60 
50 - - 175 155 135 117,5 102,5 87,5 77,5 67,5 

54 245 220 195 170 150 130 112,5 97,5 85 75 

59 270 242,5 215 187,5 165 145 125 107,5 95 82,5 

64 292,5 262,5 232,5 202,5 177,5 155 135 115 102,5 90 
70 315 280 252,5 220 192,5 167,5 147,5 125 ПО 97,5 
76 335 302,5 267,5 235 205 180 155 132,5 117,5 102,5 
83 367,5 320 285 247,5 217,5 190 165 142,5 125 110 
91 375 337,5 300 262,5 227,5 200 172,5 150 130 115 
99 387,5 350 310 270 237,5 207,5 180 155 135 120 
108 405 365 322,5 282,5 247,5 215 187,5 162,5 140 125 

св.108 420 377,5 335 292,5 257,5 222,5 192,5 187,5 147,5 130 

Женщины 

Весовые 
катег., 

кг 
мсмк месте мс KMC 1 раз. 2 раз. 3 раз. 1 юн: 2 юн. 3 юн. 

42 - - 102,5 90 80 70 60 52,5 45 40 
46 132,5 125 112,5 100 87,5 77,5 67,5 57,5 50 42,5 
50 142,5 135 122,5 110 95 85 72,5 62,5 55 47,5 
54 152,5 142,5 130 115 100 90 77,5 65 57,5 50 
59 162,5 152,5 137,5 122,5 167,5 95 82,5 70 62,5 52,5 
64 170 160 145 127,5 112,5 100 80 72,5 65 55 
70 177,5 167,5 152,5 135 117,5 105 90 77,5 67,5 57,5 
76 185 175 157,5 140 122,5 ПО 95 80 70 60 
83 192,5 182,5 165 145 127,5 115 97,5 82,5 72,5 62,5 

Св.83 200 187,5 170 150 132,5 117,5 100 85 75 65 
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Дети и подростки (10—14 лет) 

Весовые 1. ! 1 разряд катег., кг J 2 разряд 3 разряд 1 юн. j 2 юн. 3 юн. 

34 75 65 57,5 42,5 40 37,5 
38 87,5 77,5 67,5 57,5 50 45 

* 102,5 90 75 65 55 50 
46 117,5 102,5 90 77,5 67,5 60 
50 135 117,5 102,5 87,5 
54 150 130 112,5 97,5 
59 165 145 125 107,5 
64 177,5 155 135 1115 
70 192,5 167,5 147,5 125 
76 | 205 180 155 132,5 | 

св.76 217,5 190 165 142,5 | 

Примечание: в таблицах показана сумма классического двое-
борья (рывок+толчок). 

Гиревой спорт 

Программа соревнований 
Соревнования проводятся с гирями весом 16 кг 

(юноши и жонглирование), 24 и 32 кг по следующим 
программам; 

1. Классическое двоеборье — толчок двух гирь от 
груди, рывок гири поочередно левой и правой рукой. 

2. Толчок двух гирь от груди с последующим опус-
канием в положение виса после каждого подъема, 
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3. Жонглирование гирей. 
Участники соревнований 
К соревнованию допускаются спортсмены мужс-

кого пола: юноши 14—17 лет, юниоры 18—20 лет и 
мужчины — старше 20 лет. 

Весовые категории; юноши (до 55, 60, 70, 75, 80 
и св. 80 кг); мужчины (до 60, 65, 70, 80, 90 и св. 
90 кг). 

Каждый участник имеет право выступить только в 
одной весовой категории. 

Порядок взвешивания участников 
1. Взвешивание участников соревнований начи-

нается за 1,5 часа до начала выступления спортсме-
нов данной весовой категории и длится один час. 

2. Взвешивание участников проводят судьи, осу-
ществляющие судейство соревнований в данной ве-
совой категории. 

3. При взвешивании проводится жеребьевка учас-
тников для вызова на помост. 

Судейская коллегия 
1. Судейская коллегия комплектуется организаци-

ей, проводящей соревнование. 
2. В состав судейской коллегии входят: 
а) при проведении с количеством участников до 

20 человек — главный судья, главный секретарь, 
врач, судья-фиксатор, секретарь, судья-информатор 
и судья при участниках; 

б) при проведении соревнований с количеством 
участников более 20 человек, а также при проведе-
нии соревнований одновременно на нескольких по-
мостах дополнительно вводится заместитель главного 
судьи и соответственно увеличивается количество дру-
гих судей. 
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Оборудование и инвентарь 
Соревнования проводятся на помосте (площадке) 

размером не менее 2x2 м. Отклонение от веса гири 
не должно превышать 100 г. Гири должны иметь сле-
дующие размеры: высота — 280 мм, диаметр корпу-
са— 210 мм, диаметр рукоятки — 35 мм. Гири дол-
жны иметь цвет, соответствующий весу: 32 кг — крас-
ный, 24 кг — зеленый, 16 кг -желтый. 

Правила выполнения упражнений 
1. За 2 минуты до начала выполнения упражне-

ний участник вызывается на помост. За 10 сек до 
начала выполнения упражнения производится расчет 
контрольного времени: 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 
1, после чего подается команда «Старт». 

2. На выполнение упражнения участнику дается 
10 мин. Судья-секретарь через каждую минуту объяв-
ляет контрольное время. По истечении 10 мин пода-
ется команда «Стоп», после которой участник обязан 
прекратить выполнение упражнения. 

3. При нарушении требований правил к техничес-
кому выполнению упражнения судья на помосте по-
дает команду «Стоп», «Не считать» или дает предуп-
реждение. 

4. В случае третьего (подряд) нарушения правил 
соревнований выполнение упражнения прекращается 
командой «Стоп». 

Толчок 
Упражнение выполняется от груди из стартового 

положения, когда ноги и туловище выпрямлены, а 
гири лежат на предплечьях и плечах. При этом плечи 
прижаты к туловищу. Участник соревнований дол-
жен вытолкнуть гири вверх и зафиксировать их в этом 
положении. В момент фиксации руки, ноги и туло-
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вище должны быть выпрямлены и находиться в од-
ной плоскости. Во время выполнения толчка не раз-
решается: 

— менять положение рук и гирь в момент вытал-
кивания; 

— доталкивать или дожимать гири; 
— попеременно толкать гири от груди; 
— опускать гири на плечи и толкать с плеч; 
— опускать гири с груди. 
Команда «Стоп» подается при: 
— постановке гирь (гири) на плечевые суставы; 
— опускании гирь (гири) с груди. Команда «Не 

считать» подается при: 
— толчке с перерывом в движении, т.е. доталки-

вании, дожиме; 
— попеременном толчке гирь от груди; 
— отсутствии фиксации в стартовом положении; 
— смене положения рук, гирь во время выполне-

ния подседа перед толчком. 
«Предупреждение» дается при соединении кистей 

рук и накладывании дужек гирь друг на друга. 
Рывок 
Упражнение выполняется в один прием. Участник 

соревнований должен непрерывным движением под-
нять гирю вверх до полного выпрямления рук и за-
фиксировать это положение. Ноги и туловище долж-
ны бьггь выпрямлены и находиться в одной плоско-
сти. После счета судьи-фиксатора участник непре-
рывным движением, не касаясь гирей плеча, туло-
вища, должен опустить ее вниз для выполнения оче-
редного цикла. 

Команда «Стоп» подается при: 
— постановке гири на плечо; 
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— постановке гири на помост. Команда «Не счи-

тать» подается при дожиме гири. Предупреждение 
дается, если спортсмен при выполнении рывка: 

— касается свободной рукой или какой-либо час-
тью тела помоста, гири, работающей руки, ног, ту-
ловища; 

— касается гирей помоста при выполнении замаха. 
Классификация ошибок при выполнении толчка и 

рывка 
1. Команда «Стоп» подается при трех нарушениях 

правил соревнований. 
2. Команда «Не считать» подается при опускании 

гири (гирь) до счета судей из положения фиксации. 
3. Дается предупреждение при разговоре участни-

ка во время выполнения упражнения. 
Определение победителей 
В каждой весовой категории победитель определя-

ется по наибольшей зачетной сумме подъемов в двух 
упражнениях. В рывке в зачет идет сумма подъемов 
гири, складывающихся из меньшего результата, под-
нятой одной рукой. 

При одинаковом количестве подъемов у несколь-
ких спортсменов -преимущество получает; 

— участник, имеющий меньший собственный вес 
до выступления; 

— участник, выступающий по жеребьевке впереди 
соперника; 

— в случае равенства первых двух показателей — 
участник, имеющий меньший собственный вес пос-
ле выступления. 

Участник, получивший нулевую оценку в толчке, 
ко второму упражнению не допускается. 
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Разрядные нормативы по гиревому спорту 

Весовая 
категория, 

кг 
Звания и разряды 

МС KMC Гиря 32 кг Гиря 24 кг , 
I II | III I f II | III 

60 25/35 17/30 10/16 j 6/10 j 4/6 20/24 j 15/16 I 10/9 
65 35/40 25/35 15/18 9/1 1 6/7 | 28/27 | 21/18 j 14/10 
70 : 45/45 32/40 20/20 12/13 8/8 j 36/31 j 27/20 И 8/20 

| 80 | 60/50 j 45/45 | 25/23 16/15 11/9 44/35 \ 33/23 * ?J/14 
90 | 75/55 | 60/50 j 30/26 22/16 14/10 52/38 ! 39/25 s 26'15 

св.90 1 90/57 | 70/53 f 35/29 1 26/18 17/11 60/42 | 45/28 | 30/16 

Примечание: в числителе — количество подъемов гири в тол-
чке, в знаменателе — меньший результат в рывке гири одной 
рукой. 

Силовое троеборье 
(пауэрлифтинг) 

Напомним, что в данном разделе так же, как и в 
предыдущем, даны только некоторые основные по-
ложения правил соревнований в силовом троеборье. 

1. Общие правила пауэрлифтинга. 
1.1. а) Международная федерация пауэрлифтин-

га (ИПФ) признает следующие упражнения, кото-
рые должны выполняться в одинаковой последова-
тельности на всех соревнованиях, проводимых по 
правилам ИПФ: 
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А — Приседание. Б — Жим лежа на скамье. В — 

Тяга. Г — Сумма. 
б) Соревнования между атлетами проводятся по 

категориям, исходя из пола, веса тела и возраста. К 
участию в мужских и женских открытых чемпионатах 
допускаются спортсмены, достигшие 14 лет. 

в) Правила распространяются на соревнованиях 
всех рангов: мировые, региональные, международ-
ные или иные, если заявлено, что они проводятся 
по правилам ИПФ. 

г) Каждому участнику предоставляется по три по-
пытки в каждом упражнении. Исключения объясня-
ются в соответствующих разделах настоящих правил. 
Лучший поднятый вес в каждом из упражнений, за 
исключением четвертого подхода с целью установле-
ния рекорда, становится победителем в категории. 
Остальные атлеты классифицируются по нисходящей 
в соответствии с набранной суммой. 

Атлеты, не набравшие общую сумму, выбывают 
из соревнований; если два или более атлетов набира-
ют одинаковую сумму, то более легкий атлет класси-
фицируется выше, чем более тяжелый. 

2. ИПФ посредством своих членов — национальных 
федераций -проводит и санкционирует следующие 
чемпионаты мира. 

— Открытый чемпионат мира среди мужчин; 
— Открытый чемпионат мира 'среди женщин; 
— Объединенный чемпионат мира среди юниоров 

(юношей и девушек); 
— Объединенный чемпионат мира среди ветера-

нов (мужчин и женщин); 
— Чемпионат мира по жиму лежа на скамье. 
3. ИПФ также признает и регистрирует мировые 

рекорды для категории атлетов, указанных ниже. 
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Правила соревнований 
Возрастные категории 
Мужчины: 
взрослые — с 14 лет и старше (без ограничений в 

весовых категориях); 
юниоры — с 14 до 23 лет включительно; 
ветераны — с 40 до 49 лет включительно — 1-я 

возрастная группа, с 50 лет и старше — 2-я возраст-
ная группа, с 14 лет и старше (без ограничений в 
весовых категориях). 

Женщины: 
взрослые — с 14 лет и старше (без ограниче-

ний в весовых категориях); 
юниоры — с 14 до 23 лет включительно; 
ветераны — с 40 лет и старше. 

Весовые категории (категории собственного веса 
тела) . 

Мужчины: 52,0 кг — категория до 52,00 кг 
56,0 кг категория от 52,01 до 56,00 кг 
60,0 кг « от 56,01 до 60,00 кг 
67,5 кг « от 60,01 до 67,50 кг 
75,0 кг « от 67,51 до 75,00 кг 
82,5 кг « от 75,01 до 82,0 кг 
90,0 кг « от 82,51 до 90,00 кг 
100,0 кг « от 90,01 до 100,00 кг 
110,0 кг « от 100,01 до 110,00 кг 
125,0 кг « от 110,01 до 125,00 кг 
125,0 +кг « от 125,01 и выше без ограничения. 
Женщины: 44,0 кг — категория до 44,00 кг 
48,0 кг « от 44,01 до 48,00 кг 
52;0 кг « от 48,01 до 52,00 кг 
56,0 кг « от 52,01 до 56,00 кг 
60,0 кг « от 56,01 до 60,00 кг 
67,5 кг « от 60,01 до 67,5 кг 
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^ ^ единоборства _ _ 
75,0 кг « от 67,5 до 75,00 кг 
82,5 кг « от 75,01 до 82,50 кг 
90,0 кг « от 82,51 до 90,00 кг 
90,0 + кг « от 90,01 и выше без ограничения. 

Оборудование и его конструктивные особенности. По-
мост и гриф штанги имеют такую же конструкцию, 
что и в тяжелоатлетическом спорте. Однако, если 
соревнования в тяжелоатлетическом спорте можно 
проводить только на помосте 4x4 м, то в пауэрлиф-
тинге — и на помосте 2,5 х 2,5 м. Во всех случаях 
помост должен возвышаться не более чем на 10 см от 
сцены или пола. 

Стойки для приседания 
а) Стойки должны бьггь прочной конструкции и 

обеспечивать максимальную устойчивость. Основание 
конструкции должно быть таким, чтобы не мешать 
атлету или страхующим ассистентам. Стойки могут 
составлять единую конструкцию или состоять из двух 
отдельных стоек такой конструкции, чтобы удержи-
вать штангу в горизонтальном положении, 

б) Стойки должны изготавливаться такими, что-
бы можно было регулировать их высоту — от 1,0 м в 
нижнем положении и далее выдвигаться на высоту до 
1,7 м через каждые 5 см. 

Скамья для жима лежа 
а) Скамья должна быть гладкой, горизонтальной, 

прочной конструкции, обеспечивающей максималь-
ную устойчивость, и иметь следующие размеры: 

1. Длина — не менее 1,22 м. 
2. Ширина — не менее 29 и не более 32 см. 
3. Высота — не менее 42 и не более 45 см от пола 

до верха несжатой подушечной поверхности скамьи. 
Высота стоек на регулируемых и нерегулируемых ска-
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Правила соревнований 
мъях должна быть минимум 82 и максимум 100 см от 
пола до грифа на стойках. 

4. Минимальное расстояние между стойками, из-
меряемое по внутренней части грифа, лежащего на 
стойках, должно быть равно 1,1м. 

5. Головная часть скамьи должна выступать на 22 
см от середины стоек. Допускается отклонение этого 
размера на 5 см в любую сторону. 

Взвешивание участников 
К Взвешивание участников должно проводиться 

не ранее, чем за два часа до начала соревнований в 
соответствующей весовой категории и в присутствии 
трех судей, назначенных для данной категории. 

2. Взвешивание продолжается полтора часа. 
3. Показанный при взвешивании собственный вес 

участников не должен объявляться до тех пор, пока 
все участники данной весовой категории не будет взве-
шены. 

Порялок провеления соревнования 

а) Во время взвешивания атлет или его тренер 
должны заявить начальные веса для всех трех упраж-
нений. Они должны быть внесены в соответствую-
щие карточки подходов, которые подписываются ат-
летом или его тренером и сохраняются официальным 
лицом, руководящим взвешиванием. Атлету выда-
ются одиннадцать бланков карточки для использова-
ния в соревнованиях: три — для приседания, три — 
для жима лежа на скамье, три — для тяги. Для каж-
дого упражнения используются различные по цвету 
карточки. Сделав свой первый подход, атлет или его 
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единоборства 
тренер должны решить, какой будет вес для второгс 
подхода. Этот вес необходимо внести в указанную 
карточку и предъявить секретарю или иному лицу Е 
течение одной минуты. Такая же процедура предус-
матривается для второго и третьего подходов во всех 
трех упражнениях. Ответственность за заявку на под-
ход в течение отведенного времени лежит исключи-
тельно на атлете или его тренере. При системе раун-
дов нет необходимости иметь судей при участниках, 
карточки подходов прямо вручаются официальном} 
лицу. Необходимо помнить, что клеточка для пер-
вого подхода, имеющаяся в карточке, находящейся 
у атлета, используется только в случае, если требу-
ется изменить первый подход. Аналогично четвертая 
и пятая клеточки в карточке для тяги используются 
только для двух разрешенных изменений веса в тре-
тьем подходе. 

Приседание Жим лежа на скамье Тяга 

Фамилия Фамилия Фамилия 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 

Подпись — Подпись Подпись 
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Правила соревновании 
Заявляемый вес 
Тренер или атлет 
Для измен, в 3-й попытке 

Организаторы соревнований назначают следующих 
официальных лиц: 

1. Комментатор (диктор). 
2. Технический секретарь. 
3. Контролер времени. 
4. Судьи при участниках. 
5. Секретари. 
6. Страхующие (ассистенты). 
Дополнительно могут быть назначены, если это 

требуется, другие официальные лица, такие как вра-
чи, медсестры и т. д. 

Сулейство 

'1. Судей должно быть трое: старший (централь-
ный) судья и двое боковых. 

2. Старший судья отвечает за подачу необходимых 
сигналов во всех трех упражнениях. 

3. Сигналы для трех упражнений представлены в 
следующей таблице. 

4. При окончании упражнения, как только штан-
га возвращена на стойки или опущена на помост, 
судьи объявляют свое решение посредством световой 
сигнализации. При этом белый свет соответствует 
решению «гуд лифт» («вес взят»), а красный — ре-
шению «ноу лифт» («вес не взят»). 

5. Трое судей располагаются в таком месте у по-
моста, которое они считают самым удобным для об-
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единоборства 
Упражнение Начало Окончание 

Приседание 

| 
Видимый сигнал, 

состоящий из 
движения руки 
вниз, вместе с 

внятной командой 
"сквот" 

Видимый сигнал, 
состоящий из движе-

ния руки назад, вместе 
с внятной командой 
"рэк" ("на стойки") 

Жим лежа на 
скамье 

Видимый сигнал, 
состоящий из 

движения руки 
вниз, вместе с 

внятной командной 
"старт" ("старт") 

Видимый сигнал, 
состоящий из движе-

ния руки назад, вместе 
с внятной командой 
"рэк" ("на стойки") 

Тяга Сигнал не тре-
буется 

Видимый сигнал, 
состоящий из движе-
ния руки вниз, вместе 
с внятной командой 

"даун" ("вниз") 

зора в каждом из упражнений. Старший судья, дол-
жен всегда помнить, что ему следует быть на виду у 
атлета, выполняющего приседание или тягу. 

Разрядные нормативы по силовому троеборью 
(пауэрлифтингу) 

Мастер спорта России 
международного класса — занять: 

1—3 места в сумме троеборья на чемпионате мира 
или Европы; 

1-е место в сумме троеборья на чемпионате мира 
или Европы среди юниоров 
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Правила соревновании 
Мужчины 

Весов, 
катег., 

кг 
Упражне 

ние 
I Звания и разряды (вес штанги в кг) j 
i 
i 

МСМ 
к мс KMC 1 2 3 | юношеские s 

52 Присед. 105,0 95,0 90,0 \ 80,0 1 70,0 ' 
Жим 90,0 80,0 j 67,5 j 65,0 \ 60.0 
Тяга 115,0 105,0 j 100,01 85,0 ! 80,0 < 

Сумма 480,0 440,0 365,0 - - - 1 - 1 -
56 Присед. 117,5 105,0 100,0f 85,0 ) 75,0 ' 

Жим 95,0 | 85,0 75,0 70,0 • 62,5 , 
Тяга 125,Of 115,0 110,0 90,0 J 85,0 

Сумма 525,0 475,0 390,0 - i • - i 1 
60 Присед 130,0 120,0 105,0! 95,0 J 85,0 

Жим 100,0 9,0, 85,0 \ 75,0 j 67,5 s 

Тяга 140,0 130,0 115,0 j 105,0 ̂  95,0 
Сумма 570,0 520,0 430,0 - - - | - i " ] 

67,6 Присед. 140,0 125,0 115,0 j 105,01 90,0 
Жим 110,0 100,0j 90,0 I 80,0 j 72,5 j 
Тяга I 1150,0 135,01125,0 jl 15,03 105,0 , 

Сумма 640,0 580,01460,01 - - | - j - . 
75,0 Присед. j I ] 50,0 j 132,5 120,01115,0' 100,0 

Жим j 115,0 107,5 95,0 ] 87,5 • 75,0 . 
Тяга 160,0 ] 145,0 130,Oj 122,5 115,0' 

Сумма 700,0 630,0 485,0 - 1 - j - I - i 
82,5 Присед. 170,0 ] 155,0 j 135,0»120,0 105,0 

Жим J 130,Ojj 120,Oj 105,0! 92, 1 80,0 
Тяга | | 175.0 j 160,0! 145,0:135.0 120,0 i 

Сумма j 755,0 j 670,0 \ 520,0 5 \ 1 

90,0 | Присед. | | j 175,Of 165,0 j 140,0 j 130,0 115,0' 
| Жим 146,01127,5 j 110,0 j 100,0' 85,5 ] 
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единоборства 
Весов, 
катег., 

кг 
Упраж-
нение Звания и разряды (вес штанги в кг) 

МСМ 
К МС KMC 1 2 3 юношеские 

Тяга 185,0 170,0 155,0 140,0 130,0 
Сумма 785,0 695,0 535,0 - - - -

100,0 Присед. 180,0 170,0 155,0 132,5 120,0 
Жим 150,0 132,5 120,0 105,0 90,0 
Тяга 206,0 185,0 175,0 147,5 135,0 

Сумма 830,0 730,0 580,0 - - - - -

110,0 Присед. 190,6 177,5 167,5 140,0 125,0 
Жим 166,0 140,0 132,5 116,0 95,0 
Тяга 210,0 197,5 185,0 155,0 140,0 

Сумма 855,0 755,0 620,0 - - - - -

125,0 Присед. 205,0 187,5 175,0 150,0 130,0 
Жим 170,6 150,6 140,6 115,0 100,0 
Тяга 220,0 200,0 190,0 165,0 150,0 

Сумма 880,0 770,0 645,0 - - - - -

125,0 
+ Присед. 210,0 192,5 180,0 160,0 140,0 

Жим 180,0 157,5 154,0 122,5 105,0 
Тяга 225,0 205,6 195,6 180,0 155,0 

Сумма 915,0 790,0 690,0 - - - - -
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Женщины 

Весов, 
катег., 

кг 
Упражне 

ние Звания и разряды (вес штанги в кг) 

мсмк МС KMC 1 2 3 юношеские 
44,0 Присед. 67,5 62,5 52,5 45,0 40,0 

Жим 37,5 32,5 30,0 27,5 25,0 
Тяга 75,0 67,5 60,0 50,0 45,0 

Сумма 270,0 225,0 205,0 - - - -

48,0 Присед. 70,0 65,0 57,5 50,0 45,0 
Жим 40,0 35,0 32,5 30,0 27,5 
Тяга 77,5 70,0 65,0 55,0 50,0 

Сумма 290,0 242,5 220,0 - - - -

52,0 Присед. 75,0 67,5 62,5 55,0 50,0 
Жим 45,0 40,0 35,0 32,5 30,0 
Тяга 80,0 75,0 70,0 60,0 65,0 

Сумма 315,0 265,0 235,0 - - - -

56,0 Присед. 82,5 75,0 70,0 60,0 52,5 
Жим 47,5 42,5 37,5 35,6 32,5 
Тяга 87,5 80,0 77,5 65,0 60,0 

Сумма 340,0 285,0 250,0 - - - -

60,0 Присед. 90,0 85,5 75,5 65,5 60,0 
Жим 50,0 45,0 42,5 37,5 35,0 
Тяга 100,0 90,0 80,0 75,0 65,0 

Сумма 370,0 310,0 270,0 - -

67,5 Присед. 100,0 90,0 80,0 75,0 65,0 
Жим 55,0 50,0 45,0 40,0 37,5 
Тяга 105,0 95,0 90,0 80,0 75,0 

Сумма 400,0 342,5 290,0 - - - - -

75,0 Присед. 105,0 95,0 85,0 80,0 70,0 
Жим 57,5 52,5 47,5 42,5 40,0 
Тяга 112,5 100,0 95,0 85,0 80,0 

Сумма * 430,0 372,5 310,0 - - - - -

82,5 Присед. 115,0 105,0 95,0 85,0 75,0 
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Ве-

сов.ка 
тег., 
кг 

Упраж-
нение Звания и разряды (вес штанги в кг) 

i мемк МС j KMC | 1 | 2 | 3 | юношеские 
| Жим j j j j 65,0 | 60,0 1 52,5 j 47,5 ' 42,5 
; Тяга ! j ; ! 120,0 s 115,01100,0 [ 95,0 j 86,0 
| Сумма 450,0 397,51330,01 - - 1 -

90,0 Присед. j 120,0 115,0 100,0 90,0 | 80,0 
Жим | 70)0 62,5 55,0 50,0 | 45,0 
Тяга 1130,0 120,0 110,0 100,0! 90,0 

Сумма 470,0 415,0 345,0 - - - j - " 
90,0+ Присед. 125,0 120,0 110,0 92,5'i 85,0 

Жим 75,0 67,5 60,0 i 52,5 1 47,5 
Тяга 140,0 130,0 122,5 105,01 95,0 

Сумма 485,0 430,0 370,0 - - " 1 " 1 " 

Условия выполнения разрядных норм: 
1. МСМК -на международных соревнованиях, на 

чемпионате и Кубке России, при проведении допинг-
контроля. 

2. МС — на территориальных.! финальных сорев-
нованиях республиканского масштаба, гг. Москвы и 
Санкт-Петербурга, на всероссийских турнирах, про-
водимых Федерацией силового троеборья России. 

3. Выполнение нормативов МСМК и МС засчи-
тывается по сумме трех упражнений, спортивные раз-
ряды присваиваются при обязательном выполнении 
разрядных норм в трех упражнениях. 

4. Разряды присваиваются с 12 лет, МС — с 14 
лет, МСМК — с 16 лет. 
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Правила соревнований 
Культуризм (бодибилдинг) 

Соревнования культуристов делятся на следующие 
весовые категории: 70,80,90 и свыше 90 кг. Начиная 
с 1989 года в СССР введена новая весовая катего-
рия — до 65 кг. 

В первый день соревнований все участники вы-
полняют семь обязательных поз: 

1. Руки спереди (двойной бицепс); 
2. Плечевой пояс и мышцы спины спереди (ши-

рочайшие спереди); 
3. Мышцы руки, груди и бедра, боковая позиция 

(бицепс сбоку); 
4. Мышцы рук, плечевого пояса и спины сзади 

(двойной бицепс сзади); 1 

5. Мышцы голени и спины сзади (широчайшие 
сзади); 

6. Мышцы живота (пресс); 
7. Мышцы руки, боковая -позиция (трицепс сбо-

ку). Правила позирования в обязательном сравнении: 
1. Обязательное сравнение (позы) выполняются 

по команде судьи-информатора. 
2. На подготовку спортсмена для демонстрации 

позы отводится 3—5 секунд (после 5 секунд поза дол-
жна быть зафиксирована). 

3. Спортсмен, зафиксировав позу, удерживает ее 
до тех пор, пока судья-информатор не объявит окон-
чания фиксирования позы. 

4. Любое отступление от правил (длительная под-
готовка к фиксированию позы, преждевременное 
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Правила соревнований 
окончание фиксации позы и т.д.) ведет к снижению 
оценки судейства. 

Помимо этих поз судьи оценивают пропорциональ-
ность развития всего тела. Каждая поза оценивается 
из 5 баллов. При этом самая низкая и самая высокая 
оценка отбрасываются, а сумма остальных делится 
на число судейских оценок, идущих в зачет. 

К участию во втором дне соревнований отбирают-
ся 6—8 атлетов в каждой весовой категории. Начи-
нают выступления те атлеты, у которых за первый 
день набралась наименьшая сумма баллов. Каждый 
спортсмен под свое индивидуальное музыкальное со-
провождение выполняет программу вольных упраж-
нений, продолжительность которой — от 1 до 2,5 мин. 
Судьи оценивают техничность исполнения програм-
мы (10 баллов) и общее впечатление (10 баллов). 
Затем судьи сумму баллов первого и второго дня скла-
дывают и определяют победителя соревнований. 

Награждаются участники, занявшие первые четы-
ре места. Абсолютный победитель определяется по 
наименьшему набранному числу мест. 

Разряды и звания получают атлеты, набравшие 
следующую сумму баллов: 3-й разряд — 97; 2-й раз-
ряд — 106,5; 1-й разряд — 116; кандидат в мастера 
спорта — 125,5; мастер спорта — 135 баллов. 

Правила соревнований класса «Фитнесс» (для жен-
щин) IFBB. 

Турниры класса «Фитнесс» — это соревнование для 
атлетически сложенных женщин, которые занимаются 
силовыми тренировками с отягощениями (культуриз-
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мом, шейпингом, аэробикой, акробатикой, гимна-
стикой, балетом, танцами и т.д.). 

I—IV раунды: 
I раунд — обязательное сравнение. 
Спортсменки выходят на сцену босиком в раздель-

ных однотонных купальниках (желательно черного 
цвета), выстраиваются в одну линию. Затем по ко-
манде судьи-информатора спортсменки одновремен-
но выполняют повороты на 90 градусов через левое 
плечо. 1 

Судьи оценивают степень атлетического развития 
фигуры, обращая внимание на пропорции, симмет-
рии мышечного развития, округленность мышц, а 
также общее впечатление от фигуры, включая вид, 
осанку и личностную презентацию (подачу). 

II! раунд — вольные упражнения. 
Продолжительность вольной композиции — 1—3 

минуты. Судьи оценивают: хореографию, стиль, 
проявление личности каждой участницы и общее впе-
чатление от выступления. Спортсменки должны об-
ратить особое внимание на свою привлекательность в 
этом раунде, так как она также оценивается судья-
ми. Программа может включать в себя аэробную гим-
настику, элементы танца, гимнастики, акробатики 
и другие проявления атлетических талантов. Разре-
шается использование любых средств театральной бу-
тафории, одежды. Обязательные элементы по этой 
программе отсутствуют. Все дополнительные элемен-
ты атоибутики должны быть разрешены главным су-
дьей и выносятся на сцену участницами лично. 

III раунд — финальное сравнение. 
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Все спортсменки выходят на сцену в совместных 

однотонных купальниках и туфлях на высоком каблу-
ке, выстраиваются в одну линию. Затем по команде 
судьи-информатора спортсменки одновременно вы-
полняют повороты на 90 градусов через левое плечо. 
Судьи могут провести сравнение нескольких участ-
ниц между собой, поставив их рядом. По команде 
судьи-информатора участницы, объявленные для 
сравнения (не более 3-х), поворачиваются 4 раза че-
рез левое плечо на 90 градусов, судьи еще' раз имеют 
возможность уточнить свои предыдущие оценки фи-
зических кондиций спортсменок и выставить каждую 
из них на соответствующие ее уровню место — с 1 по 
15, учитывая выступления предыдущих 2-х раундов, 
кроме отборочного. 

IV раунд — общий вид и награждение. 
Спортсменки выходят на сцену'в вечерних платьях 

и туфлях на высоком каблуке. Пройдя по сцене, они 
выстраиваются в одну линию для объявления побе-
дительниц. После оценки судейских протоколов су-
дья-информатор объявляет победительниц и проис-
ходит награждение с 1-го по 10-е место. 
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Самоконтроль 
и гигиена 
тренировки 

Утренняя гигиеническая 
гимнастика 

ДЛЯ тех лиц, кто серьезно решил заниматься 
спортом, прежде всего надо решить вопрос о выпол-
нении утренней гигиенической гимнастики. Утрен-
няя гимнастика или зарядка выводит человека из сон-
ного (заторможенного) состояния, настраивает орга-
низм на рабочий ритм Утренняя гимнастика стиму-
лирует обмен веществ, улучшает эластичность мышц, 
подвижность в суставах. В эти занятия следует вклю-
чать небольшое количество упражнений и выполнять 
их в течение 10—12 мин. 

Примерный комплекс упражнений утренней зарядки 
1. Упражнение на выпрямление позвоночника (по-

тягивание). Оно отвечает естественному желанию 
потянуться после сна, глубоко вдохнуть и сочетается 
с углубленным дыханием. Руки поднимаются вверх, 
что помогает свободному оттоку крови; одновремен-
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но выпрямляется позвоночник, отводятся назад пле-
чи. Благодаря этим движениям увеличивается объем 
грудной клетки. При глубоком дыхании, необходи-
мом при выполнении потягивания, облегчается при-
ток к сердцу крови из вен головы, рук, стенок груд-
ной клетки и печени. Этим самым создаются благо-
приятные условия для кровообращения. Выполняет-
ся это упражнение не1 менее 10—15 раз. 

2. Упражнение для укрепления мышц ног. Оно 
способствует развитию мышц ног, в частности ук-
реплению мышц свода CTonbi, что очень важно для 
предупреждения плоскостопия. Проводится в медлен-
ном темпе. Применяются следующие упражнения: 
приседание на всей ступне и на носках (6—8 раз), 
сгибание и разгибание ног в одном или нескольких 
суставах, круговые движения ног Дежа на спине или 
сидя (по 16—18 раз для каждой ноги). 

3. Упражнения для развития рук и плечевого по-
яса. Они включают в себя следующие движения: руки 
назад, вперед, вверх-вниз, в стороны, круговые дви-
жения выпрямленных рук в плечевых суставах (16—18 
раз). 

4. Упражнения для укрепления мышц туловища. 
Применяются для этого: наклоны туловища вперед и 
назад; влево и вправо; повороты налево и направо 
(каждое из них выполнять по 10-12 раз). 

5. Упражнения для усиления деятельности важней-
ших органов, главным образом двигательного аппа-
рата и сердечно-сосудистой системы. Используются 
такие упражнения: бег на месте в среднем темпе в 
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Самоконтроль и гигиена 
Дозировка упражнений в утренней зарядке 

! ,, 1 1-й вариант (мини-упражнения I ч | г 1 мальная н а г р у з к а ) 

2-й вариант 
(средняя 

нагрузка) 

3-й вариант 
(большая 
нагрузка) 

| 1. И п. - руки, скре-
1 щенные перед 
I грудью. Разведение 
1 рук в стороны и мак-
i снмально назад, воз-
1 вращение в и.п. i 

До 50 раз без пере-
рыва. Дыхание рав-

номерное , соотнести 
с движением рук: 

назад - вдох, вперед 
- выдох (на сле-

д у ю щ и й деиь - на-
оборот) 

Д о 100 раз Д о 150 
раз 

2. И.п. - ноги на ши-
рине плеч, туловище 

! несколько наклонено 
• вперед, руки на пояс-
. нице. 
Вращение туловища в 
одну н другую сторо-

ну. 

В каждую сторону 
всего по 50 раз (де -
ла* в одном враще-
нии до 1 0 - 1 5 повто-

рений) 

По 100 раз По 150 раз 

3. И. п. - ноги вместе, 
ступни несколько 

развернуты в сторо-
ны, ногн в коленях 

чуть согнуты, а рукн 
опираются о колени. 
Вращение ног в ко-
ленных суставах в 

правую и левую сто-
роны. 

По 50 раз По 100 раз По 150 раз 

4. И.п. Ноги на ши-
р и н е плеч, руки на 

поясе. Приседание с 
выносом рук вперед. 

д о 20 раз до 40 раз до 60 раз 

5.И.п. лежа на спиие, 
рукн опираются о пол 

в районе поясницы. 
Поднять ноги вверх и, 
согнув их в коленных 
суставах, прижать к 

туловищу, затем и.п. 

Повторить таких 
движений до 10 раз 
в медленном темпе. 

Ноги прижаты к 
груди - выдох, и.п. -

вдох. 

Д о 20 раз Д о 3 0 раз 

б .Отжимание в упоре 
лежа до 1 5 - 2 0 раз д о 30 раз до 50 раз 

ИТОГО количество 
движений 200 390 590 
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течение 30 с, прыжки на месте — 10 с, быстрая ходь-
ба с энергичной работой рук — 15—20 с. 

6. Упражнения для постепенного перехода от воз-
бужденного состояния к более спокойному. Приме-
няется ходьба с сохранением правильной осанки (до 
2—3 мин). После этого упражнения следуют водные 
процедуры. 

Для лиц зрелого и пожилого возраста рекоменду-
ется в утреннюю зарядку включать ограниченное ко-
личество упражнений, обеспечивающих функциони-
рование всех суставов, но с большим (более 20 раз) 
количеством повторений. Для этого можно придер-
живаться следующей дозировки. 

Самоконтроль 
Следует знать, что эффективными, без ущерба для 

здоровья тренировки с тяжестями могут быть только 
при условии организации тщательного самоконтроля 
(наряду с врачебным контролем) спортсмена за со-
стоящим здоровья. Самоконтроль позволяет спорт-
смену сознательно следить за изменениями физичес-
кого развития, специальной и общей физической под-
готовленностью, самочувствием во время трениров-
ки и после ее окончания, эффективностью питания 
и т.п. 

Минимальными требованиями самоконтроля явля-
ются регулярные наблюдения за весом, ростом тела, 
окружностью грудной клетки, величиной различных 
антропометрических показателей, а также за часто-
той пульса. 
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Самоконтроль и гигиена 
Частоту пульса можно подсчитать на лучевой, ви-

сочной или сонной артерии; в области сердечного 
толчка. Для этого необходимы секундомер или обыч-
ные часы с секундной стрелкой. 

Целесообразно фиксировать антропометрически^ 
показатели не реже одного раза в месяц, а частоту 
пульса — практически каждое утро после сна лежа в 

Дневник самоконтроля 

Показатели Месяц 
сент. окт. ноябрь дек. янв. фев март апр. май 

1. Частота пульса 
2. Рост, см 3. Вес, 

кг 
4.ЖЕЛ 

5. Ручная дина-
мометрия, кг: 
правой кисти, 
левой кисти 

б. Становая дина-
мометрия 

7. Окружность, 
СМ' 

талии 
груди 
-шеи 

- плеча правого 
- плеча левого 

- бедра правого 
- бедра левого 

- голени правой 
- голени левой 
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постели и стоя (ортостатическая проба). Если разни-
ца между частотой пульса, зафиксированной в поло-
жении лежа и стоя за 10 сек, будет находиться пре-
делах 5—10 ударов, то это говорит о хорошем функ-
циональном состоянии сердечно-сосудистой системы. 
Однако, особенно важным показателем состояния сер-
дечно сосудистой системы для атлета является сте-
пень повышения частоты пульса в процессе трени-
ровки и время возвращения к норме. 

При занятиях спортом важно знать, как реагирует 
двигательный аппарат на физическую нагрузку. Со-
кратимость мышц, а значит, и мышечную силу мож-
но измерить. В практике самоконтроля и врачебно-
го контроля измеряется сила кисти ручным динамо-
метром и высчитывается так называемый силовой 
индекс путем деления величины силы (показанной 
на динамометре) на вес тела. Например, сила пра-
вой кисти у молодого атлета равна 50 кг, а его вес 
равен 65 кг, тогда силовой индекс в этом случае бу-
дет равен: 

50 кг : 65 кг х 100% = 76,9 о.е. (относительных 
единиц). 

Сила мышц спины, поясницы и ног — так назы-
ваемая становая сила — измеряется становым дина-
мометром. Измерив становую силу и зная вес тела, 
можно так же, как и в первом случае, определить 
интегральный показатель развития силы спортсмена — 
индекс становой силы. Например, вес атлета состав-
ляет 65 кг, а становая сила — 130 кг. Тогда индекс 
становой силы будет равен: 

130 кг : 65 кг х 100% = 200 о.е. 

Проверять свою силу с помощью динамометра нуж-
но регулярно, не менее одного раза в месяц. 
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Самоконтроль и гигиена 

ДЛЯ атлета большое значение имеет поддержание 
на хорошем функциональном уровне гибкости позво-
ночника, который необходимо регулярно измерять. 
С этой целью используют простое устройство с пере-
мещающейся планкой. На вертикальной части шта-
тива нанесены деления в сантиметрах с нулевой от-
меткой на уровне поверхности скамейки. Стоя на ска-
мейке, сгибаться вперед-вниз (ноги при этом пря-
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мые) и пальцами рук медленно передвигать планку 
по возможности ниже. 

Показателями правильной тренировки являются 
также хороший аппетит, спокойный и крепкий сон, 
хорошее самочувствие и постоянный интерес к заня-
тиям с тяжестями. Первые признаки перетрениро-
ванности — физическая слабость и бессонница, не-
которая сонливость днем, ухудшение аппетита, по-
вышенная утомляемость, потеря интереса к заняти-
ям спортом. В таких случаях рекомендуется сменить 
форму занятий и переключиться на активный отдых — 
прогулки, игры, плавание и т.д. Кроме этого, сле-
дует пройти врачебный контроль, чтобы более объек-
тивно судить о состоянии здоровья. 

Спортсменам желательно с первых шагов в спорте 
вести дневник тренировок, куда заносится план за-
нятий на неделю или даже на мезоцикл (от 3 до 6 
недель); перспективный план на 1-2 года рекоменду-
ется делать уже более подготовленным спортсменам. 

Примерный дневник тренировок спортсмена 

Первый лист 
Фамилия имя год рожд. 
Начало занятий спортом 
Начало ведения дневника 
Лучшие результаты на год тренировок 

Упражнения Исход.пок. Через 6 
мес. 

Через 9 
мес. 

Через 12 
мес. 

1. Жим лежа 
2. Жим стоя 

3, Рывок 
4.Толчок и т.д. 
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Самоконтроль и гигиена 
Второй ЛИСТ: перспективный план тренировки на 

один или два года. 
Третий лист: план тренировок на мезоцикл и не-

делю. 
Последующие листы являются рабочими планами 

тренировки: 

Упражнения Дозировка 
Общее количество 
подъемов штанги, 
интенсивность, кг 

Методические осо-
бенности тренировки 

1. Жим лежа 50 х 5 х 2 Быстрый темп 
70 х 3 х 2 32/60кг Средний темп 

80 х 2 х 3 Медленный темп 

Примечание: 50 — вес штанги в кг; 5 — количество подъемов 
штанги в одном подходе; 2 — количество подходов. 

Парная баня — средство 
восстановления для атлетов 

ДЛЯ атлетов, занимающихся силовыми видами 
спорта, большое значение имеет использование раз-
личных средств и методов восстановления физичес-
кой и психической работоспособности. Для этой 
цели, кроме правильного питания, показанного 
выше, спортсмены широко применяют витамины и 
фармакологические средства. Но вряд ли все эти сред-
ства могут заменить действие парной бани. О целеб-
ных свойствах парной бани красноречиво говорят со-
хранившиеся до наших дней пословицы и поговорки: 
«Баня парит, баня правит, баня все исправит», «Вы-
лечился Ваня — помогла ему баня», «Баня — мать 
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вторая: все кости расправит, все дело поправит», « 
В который день паришься, тот день не старишься» 
и т.д. 

Многолетний опыт занятий спортом, а также об-
щение с выдающимися тяжелоатлетами страны по-
зволяют автору говорить о том, что для силовых ви-
дов спорта парная баня занимает важнейшее место 
в тренировочном процессе. При интенсивных тре-
нировочных занятиях спортсмены посещают парную 
баню не менее двух раз в неделю. Однако, для 
спортсменов и тех лиц, которые занимаются сило-
выми видами без стремления достичь высоких 
спортивных результатов, можно рекомендовать по-
сещать парную баню не менее одного раза в неде-
лю. Но для начала надо определить, какую баню 
для себя лучше выбрать. 

В настоящее время известно множество разнооб-
разных форм, видов и конструкций бань-парных. 
Но все их можно разделить на три основных типа в 
зависимости от температуры и влажности воздуха в 
парильном отделении: , 

1. Бани суховоздушные (городская общественная 
баня-каменка, русская, песчаная, финская сауна 
и т.д.) с температурой воздуха от 60 до 120 граду-
сов и влажностью от 5 до 25 процентов. 

2. Бани сырые (паровые, русская, финская и 
др.), температура воздуха в них колеблется от 50 до 
70 градусов, а влажность — от 80 до '100 процен-
тов. 

3. Водяные, или японские, бани. 
В настоящем разделе мы не будем определять их 

преимущества или недостатки, так как наша задача 
состоит не в этом. Более подробно об этом можно 
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узнать из монографии А.А. Бирюкова, приведенной в 
сноске. У спортсменов-тяжелоатлетов наибольшим 
успехом пользуются русская и финская парная. Но 
чаще имеет место что-то среднее из русской и финс-
кой парной. Напомним, что для русской бани ха-
рактерно то, что для нагревания служит каменка, в 
которой раскаляются специально подобранные на бе-
регу реки камни либо металлические бруски. На них 
при необходимости льют воду, благодаря чему мож-
но регулировать как температуру, так и влажность 
парной. 

В современной финской бане-сауне источником 
нагревания воздуха является специальная электричес-
кая печь с центральным управлением и термостатом, 
с помощью которого регулируется необходимая тем-
пература воздуха в парилке. 

Для тех лиц, которые еще не имеют большого опы-
та пользования высокотемпературной парилкой, пред-
лагается воспользоваться нашими советами. 

Подготовься к парилке. Перед тем как зайти в па-
рилку, необходимо выполнить следующие простые 
правила. Сполосните березовый или дубовый веник 
холодной водой. Затем в таз налейте кипяток, опус-
тите туда березовый веник (дубовый веник достаточ-
но будет облить холодной водой) и накройте его дру-
гим тазом. Оставляйте запариваться веник на 10—15 
мин. 

Теперь надо заняться своим телом, чтобы подго-
товить организм к «встрече» с горячим паром, осо-
бенно для тех, кто не может сразу адаптироваться к 
высокой температуре (новички, пожилые и не со-
всем здоровые люди, которым парилка не противо-
показана). Сначала необходимо принять 2—3-минут-
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ный теплый душ (ни в коем случае в это время нельзя 
мыть тело мылом). После этого вы готовы к посеще-
нию парилки. Для этого вам понадобится шапочка, 
рукавицы (из суконной или хлопчатобумажной тка-
ни) и шлепанцы (из гигиенических соображений, а 
также для предохранения подошвы ног от горячего 
пола в парилке). 

Войдя в парильную, не спешите влезать на самый 
верхний и жаркий полок, так как ваша кожа, дыха-
тельная и сердечно-сосудистая системы еще не под-
готовлены к высокой температуре. Рекомендуется 
постоять в первом заходе в парилке минут 5—7, не 
больше. Вовсе не обязательно в первом заходе дожи-
даться обильного потоотделения. Для этого, возмож-
но, некоторым пришлось бы простоять в парилке 15— 
18 мин. В нашем случае первый заход в парилку чем-
то сродни разминке перед началом основной части 
тренировки. 

Итак, после 5—7 минут пребывания в парной сле-
дует выйти в предбанник и отдохнуть в течение 2—4 
минут, окутав себя предварительно простыней или 
махровым полотенцем, чтобы сохранить тепло. На-
помним, что в это время ваш веник запаривается, 
После отдыха в течение вышеназванного времени 
организм готов к повторному и уже основному посе-
щению парилки, но уже с веником. Для этого запа-
ренный веник берете из тазика, стряхиваете с него 
капли воды, надеваете на голову суконную шапку, 
на руки — рукавицы и в шлепанцах идете в парилку. 

Прогревшись в течение 2—3 минут и убедившись, 
что веник в парилке подсох (он не должен быть мок-
рым), поднимитесь на второй (средний) полок и, 
если это позволяют условия, начните париться в по-
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ложении сидя, вытянув ноги на полке. Парить себя 
надо начинать с поглаживания веником всего тела. 
Делается это так. Положите веник на стопы и при-
жмите его к ним рукавицами, подержите несколько 
секунд в таком положении. Затем веник неторопли-
во скользит вдоль икроножных мышц к бедрам, яго-
дичным мышцам, спине и шее и в обратном порядке 
по другим частям тела, если нет второго веника, по-
вторяя таким образом 2—3 раза. 

Далее веник поднимают вверх, как бы набирая 
горячий воздух, и начинается обратный путь: легки-
ми движениями прижимать веник к верхней части тела 
(груди и спине), постепенно опуская вниз к бедрам, 
голени и голеностопам. Особенно тщательно парят 
суставы (коленные, локтевые и плечевые). Лучше, 
если поясницу веником пропарит товарищ или сосед 
по парилке. Как правило, это с удовольствием дела-
ют друг другу даже вовсе незнакомые любители по-
париться. Весь комплекс повторяется 3—4 раза. Сле-
дует делать легкие движения веником, чтобы ветки 
только касались вашего тела (не надо веником себя 
лупить что есть силы — ваши мышцы этого не заслу-
жили). Если температура в парилке высокая, то дви-
жения веником становятся более медленными, и на-
оборот: продолжительность второго захода составляет 
в среднем 5—8 минут. 

Между заходами в парилку принимают контраст-
ный душ (или ванну) с холодной (прохладной) во-
дой. Для начала достаточно будет это сделать только 
один раз. В дальнейшем эти процедуры могут уве-
личиваться до 2—4 раз. После таких процедур реко-
мендуется остыть в предбаннике в течение 8—12 ми-
нут, предварительно окутав себя простыней или мах-
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ровым полотенцем. Очень полезно через 2—3 мину-
ты выпить чашку горячего чая. 

Спортсмены, которые пользуются парилкой для 
того, чтобы согнать излишний вес, делают в нее от 3 
до 6 заходов. Более частые такие процедуры делать 
не рекомендуется, особенно для неподготовленных 
лиц. Мыть тело с мылом следует после завершения 
всех процедур с посещением парильни. 
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