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ÐÀÇÄÅË 1. ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ ÒÅËÎÑËÎÆÅÍÈß,
ÍÎÐÌÛ ÊÐÀÑÎÒÛ È ÃÀÐÌÎÍÈÈ ÆÅÍÑÊÎÃÎ ÒÅËÀ

1.1. Ïðîïîðöèîíàëüíîñòü ôèãóðû. Êëàññèôèêàöèÿ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ

Êðàñîòó âíåøíåãî îáëèêà ÷åëîâåêà âî ìíîãîì îïðåäåëÿåò êðàñîòà òåëîñëîæåíèÿ. Â òî
æå âðåìÿ, êàê ñâèäåòåëüñòâóþò ðåçóëüòàòû îïðîñîâ, áîëüøèíñòâî æåíùèí íåäîâîëüíû ñâî-
åé ôèãóðîé è õîòåëè áû åå èçìåíèòü. Îäíèõ íå óñòðàèâàåò îáúåì òàëèè, äðóãèõ � øèðèíà
áåäåð, òðåòüèõ � ðîñò èëè ïðîïîðöèè òåëà. Íî èäåàëüíûå âàðèàíòû òåëîñëîæåíèÿ âñòðå÷à-
þòñÿ î÷åíü ðåäêî, à êðàñèâîé ìîæåò è äîëæíà áûòü æåíùèíà ëþáîãî ðîñòà è êîìïëåêöèè.
Ãëàâíîå � îáúåêòèâíî îöåíèòü íåäîñòàòêè ñâîåé ôèãóðû è ïðàâèëüíî âûáðàòü ñðåäñòâà äëÿ
èõ êîìïåíñàöèè. Äëÿ ýòîãî íóæíî èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î òàêèõ ïîíÿòèÿõ, êàê ïðîïîðöèè è
êîíñòèòóöèÿ òåëà (Î.À. Èâàíîâà, 1990).

Îáëàäàòåëåì ïðîïîðöèîíàëüíîé ôèãóðû ñ÷èòàåòñÿ ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî âñå ÷àñòè òåëà (äëèíà
òåëà, ðóê, íîã, øèðèíà ïëå÷, òàçîâîãî ïîÿñà, âåëè÷èíà êèñòè, ñòóïíè) ñîðàçìåðíû ìåæäó ñîáîé.
Äðåâíèå ìàòåìàòèêè âûâåëè ïðàâèëî �çîëîòîãî ñå÷åíèÿ�, êîòîðîå ñîáëþäàåòñÿ â èñêóññòâå, àð-
õèòåêòóðå è ò. ä. Ó ïðîïîðöèîíàëüíî ñëîæåííîãî ÷åëîâåêà áîëüøèíñòâî ÷àñòåé òåëà èìååò òàêèå
æå ïðîïîðöèè �çîëîòîãî ñå÷åíèÿ�: ìåíüøàÿ ÷àñòü òàê îòíîñèòñÿ ê áîëüøåé, êàê áîëüøàÿ ê èõ
îáùåé âåëè÷èíå. Íàïðèìåð, ëîêòåâîé ñãèá äåëèò ðóêó â �çîëîòîì ñå÷åíèè� òàê æå, êàê êîëåíî
äåëèò íîãó. Âñåì èçâåñòíû êâàäðàò è êðóã Ëåîíàðäî äà Âèí÷è: ñèëóýò ïðîïîðöèîíàëüíî ñëîæåí-
íîãî ÷åëîâåêà, ñòîÿùåãî íîãè âðîçü, ðóêè â ñòîðîíû, ìîæíî âïèñàòü â êâàäðàò; íå ìåíÿÿ ïîëîæå-
íèÿ öåíòðà òÿæåñòè, ñèëóýò ÷åëîâåêà âìåñòå ñ êâàäðàòîì ìîæíî âïèñàòü â îêðóæíîñòü.

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ïðèåìû äëÿ îöåíêè ïðîïîðöèîíàëüíîñòè ôèãóðû:
- îêðóæíîñòü êèñòè, ñæàòîé â êóëàê, ðàâíà äëèíå ñòîïû;
- îêðóæíîñòü øåè â äâà ðàçà ìåíüøå îêðóæíîñòè òàëèè;
- îêðóæíîñòü çàïÿñòüÿ â äâà ðàçà ìåíüøå îêðóæíîñòè øåè;
- äëèíà ñòîïû ðàâíà äëèíå ïðåäïëå÷üÿ;
- øèðèíà ïëå÷ ðàâíà 1/4  äëèíû òåëà.
À âîò íîðìàòèâû ïðîïîðöèîíàëüíîãî òåëîñëîæåíèÿ æåíùèíû, ïðèâåäåííûå åùå â êîíöå

ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ À.Ê. Àíîõèíûì. Â ñîîòâåòñòâèè ñ åãî äàííûìè íà 1 ñì ðîñòà æåíùèíû
ïðèõîäèòñÿ:

- øåÿ � 0,18�0,2 ñì;
- ðóêà (ïëå÷î) � 0,18-0,2 ñì;
- íîãà (áåäðî) � 0,32-0,36 (ìàêñèìóì);
- íîãà (èêðà) � 0,21-0,23 ñì;
- ãðóäíàÿ êëåòêà � 0,5-0,55 ñì è áîëåå;
- òàç � 0,54 ñì (ìèíèìóì)- 0,62 ñì (ìàêñèìóì);
- òàëèÿ � 0,35-0,40 ñì.
Óìíîæèâ ðîñò (â ñàíòèìåòðàõ) íà ïðèâåäåííûå öèôðû è ñðàâíèâ ðåçóëüòàòû ñ ïàðàìåò-

ðàìè ñâîåãî òåëà, ìîæíî óçíàòü, ñîîòâåòñòâóþò ëè îíè íîðìàòèâàì.
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èçâåñòíî ìíîãî èíäåêñîâ è êîýôôèöèåíòîâ, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ

äëÿ îöåíêè ãàðìîíè÷íîñòè òåëîñëîæåíèÿ:

Èíäåêñ ïðîïîðöèîíàëüíîñòè Îêðóæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè (ïàóçà) (ñì)
ìåæäó îêðóæíîñòüþ ãðóäíîé êëåòêè = 

     __________________________________   
* 100 %

è ðîñòîì ñòîÿ (%)  Ðîñò ñòîÿ (ñì)

Íîðìàòèâû: 50-52 %. Ïîêàçàòåëü ìåíåå 50 % õàðàêòåðåí äëÿ óçêîãðóäûõ, à áîëåå 52 %
� äëÿ øèðîêîãðóäûõ.

Èíäåêñ ïðîïîðöèîíàëüíîñòè Ðîñò ñòîÿ (ñì) � ðîñò ñèäÿ (ñì)
ìåæäó äëèíîé íîã =  

______________________________   
* 100 %

è äëèíîé òóëîâèùà (%) Ðîñò ñèäÿ (ñì)

Íîðìàòèâû: 87-92 % � ñðåäíÿÿ äëèíà íîã, ðàçâèòèå ïðîïîðöèîíàëüíîå; 86 % è ìåíüøå
� îòíîñèòåëüíî ìàëàÿ äëèíà íîã (êîðîòêèå íîãè); 93 % è áîëüøå � îòíîñèòåëüíî áîëüøàÿ
äëèíà íîã (äëèííûå íîãè).

Ïîêàçàòåëü êðåïîñòè òåëîñëîæåíèÿ (èíäåêñ Ïèíüå):

Èíäåêñ Ïèíüå = ðîñò ñòîÿ � (ìàññà òåëà + îêðóæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè (âûäîõ).

Íîðìàòèâû: ìåíüøå 10 � êðåïêîå (ïëîòíîå) òåëîñëîæåíèå; 10-25 � íîðìàëüíîå; 26-35 �
ñëàáîå; áîëüøå 35 � î÷åíü ñëàáîå.
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Äëÿ îïðåäåëåíèÿ òèïà òåëîñëîæåíèÿ
ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå ìåòîäû. Â íàøåé
ñòðàíå ÷àùå âñåãî ïðèäåðæèâàþòñÿ êëàññè-
ôèêàöèè ïðîôåññîðà Â.Ì. ×åðíîðóöêîãî,
êîòîðûé ðàçëè÷àë òðè îñíîâíûõ òèïà: àñòå-
íè÷åñêèé, íîðìîñòåíè÷åñêèé è ãèïåðñòåíè-
÷åñêèé (ðèñ.1)*. Îòìåòèì, ÷òî òàêàÿ êëàññè-
ôèêàöèÿ óñëîâíà, òàê êàê â æèçíè ðåäêî ìîæ-
íî âñòðåòèòü ÿðêî âûðàæåííûõ ïðåäñòàâè-
òåëüíèö òîãî èëè èíîãî òèïà. Ó àñòåíèêîâ
(ëåãêîêîñòíûé òèï) ïðîäîëüíûå ðàçìåðû
ïðåîáëàäàþò íàä ïîïåðå÷íûìè: êîíå÷íîñ-
òè äëèííûå è òîíêèå, êîñòè ëåãêèå, øåÿ
äëèííàÿ è òîíêàÿ, ïëå÷è óçêèå, ãðóäíàÿ êëåò-
êà äëèííàÿ, ïëîñêàÿ, óçêàÿ. Ìûøöû ó ýòèõ
æåíùèí ðàçâèòû ñðàâíèòåëüíî ñëàáî. Ïðåä-
ñòàâèòåëüíèöû ýòîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ
îáû÷íî èìåþò íåáîëüøîé âåñ, îíè ýíåðãè÷-
íû, è îáèëüíîå ïèòàíèå íå ñðàçó ïðèâîäèò ê
óâåëè÷åíèþ èõ âåñà, òàê êàê îíè òðàòÿò ýíåð-
ãèþ áûñòðåå, ÷åì íàêàïëèâàþò. Äëÿ íîðìî-
ñòåíèêîâ (ñðåäíåêîñòíûé òèï) õàðàêòåðíà
ïðîïîðöèîíàëüíîñòü îñíîâíûõ ðàçìåðîâ
òåëà. Ó æåíùèí ýòîãî òèïà ÷àñòî áûâàþò
äëèííûå íîãè, òîíêàÿ òàëèÿ, êðàñèâàÿ ôè-
ãóðà. Ó ãèïåðñòåíèêîâ (øèðîêîêîñòíûé òèï)
ïîïåðå÷íûå ðàçìåðû òåëà çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì ó àñòåíèêîâ è íîðìîñòåíèêîâ. Èõ êîñòè òîë-
ñòûå è òÿæåëûå, øèðîêèå ïëå÷è, ãðóäíàÿ êëåòêà øèðîêàÿ è êîðîòêàÿ. Æåíùèíû äàííîãî òèïà
ñêëîííû ê ïîëíîòå. Î÷åíü ìíîãî æåíùèí èìåþò ñìåøàííûé òèï òåëîñëîæåíèÿ.

×òîáû îïðåäåëèòü òèï òåëîñëîæåíèÿ, íóæíî èçìåðèòü îêðóæíîñòü çàïÿñòüÿ ðàáî÷åé ðóêè.
Ó àñòåíèêîâ øèðèíà êîñòè ìåíåå 16 ñì, ó íîðìîñòåíèêîâ îíà ðàâíà 16-18 ñì, ó ãèïåðñòåíèêîâ �
áîëåå 18 ñì. Äëÿ áîëåå îáúåêòèâíîé îöåíêè òèïà òåëîñëîæåíèÿ íóæíî äîïîëíèòåëüíî èñïîëüçî-
âàòü ïîêàçàòåëü êðåïîñòè òåëîñëîæåíèÿ (èíäåêñ Ïèíüå).

1.2. Êîíñòèòóöèÿ òåëà

Â îòëè÷èå îò ïðîïîðöèé òåëà, õàðàê-
òåðèçóþùèõ ñîîòíîøåíèå ðàçìåðîâ ðàçëè÷-
íûõ åãî ÷àñòåé, êîíñòèòóöèÿ îïðåäåëÿåò ñî-
îòíîøåíèå ðàçëè÷íûõ åãî òêàíåé. Â ñîîò-
âåòñòâèè ñ ïðåîáëàäàíèåì â îðãàíèçìå êîñ-
òíîé, ìûøå÷íîé èëè æèðîâîé òêàíè âûäå-
ëÿþò ðàçëè÷íûå òèïû êîíñòèòóöèè ÷åëîâå-
êà (ñîìàòîòèïû): ýíäîìîðôíûé, ìåçîìîðô-
íûé è ýêòîìîðôíûé. Ïðè ýíäîìîðôèè íà
ïåðâûé ïëàí âûñòóïàåò ðàçâèòèå æèðîâîé
òêàíè. ×åëîâåê ñ òàêîé êîíñòèòóöèåé èìååò
îêðóãëî-øàðîîáðàçíóþ ôîðìó òåëà, ñëàáîå
ðàçâèòèå ìóñêóëàòóðû, áîëüøîå ñîäåðæàíèå
æèðà. Ïðè ìåçîìîðôèè ðàçâèâàåòñÿ ïðåèìó-
ùåñòâåííî ìûøå÷íàÿ òêàíü. Òèïè÷íûìè
ïðèçíàêàìè ýêòîìîðôèè ÿâëÿþòñÿ õóäîå
òåëî ñî ñëàáûì ðàçâèòèåì ïîäêîæíîãî æèðà,
ñ äëèííûìè òîíêèìè êîíå÷íîñòÿìè, ïëîñ-
êîé ãðóäíîé êëåòêîé, ñëàáîé ìóñêóëàòóðîé.
Â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñîìàòîòèï ãåíåòè÷åñ-
êè äåòåðìèíèðîâàí. Îäíàêî ïîä âîçäåéñòâè-
åì ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ, â ïåðâóþ î÷åðåäü

        àñòåíè÷åñêèé      íîðìîñòåíè÷åñêèé   ãèïåðñòåíè÷åñêèé
Ðèñ. 1. Òèïû òåëîñëîæåíèÿ.

Ðèñ. 2. Íîìîãðàììà äëÿ îïðåäåëåíèÿ êîíñòèòóöèè òåëà.

 * Êóðïàí Þ.È. Îñòàâàéñÿ èçÿùíîé! Ì.: Ñîâåòñêèé ñïîðò, 1991.
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ïîâûøåíèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è íîðìàëèçàöèè ïèòàíèÿ, ìîæíî äîáèòüñÿ íåêîòîðîãî
èçìåíåíèÿ ñîìàòîòèïà. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ êîíñòèòóöèè òåëà ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ. Îäèí
èç ñàìûõ ïðîñòûõ � ýòî îïðåäåëåíèå ïî íîìîãðàììå (ðèñ. 2)*. Òî÷íîñòü ýòîãî ñïîñîáà ïðèáëè-
çèòåëüíà, íî îí äàåò íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î òåëîñëîæåíèè. Íåîáõîäèìî ñîåäèíèòü ëèíåéêîé
òî÷êè, ñîîòâåòñòâóþùèå ðîñòó è âåñó. Öèôðà â òî÷êå ïåðåñå÷åíèÿ ýòîé ëèíèè ñî ñðåäíåé øêàëîé
è áóäåò ïîêàçàòåëåì êîíñòèòóöèè. Ãàðìîíè÷íîå ñîîòíîøåíèå æèðîâîé è ìûøå÷íîé òêàíè ñîîò-
âåòñòâóåò çíà÷åíèÿì îò 1,30 äî 1,50, ïðåîáëàäàíèå æèðîâîé òêàíè � îò 1,50 äî 2,05, ìûøå÷íîé �
îò 1,00 äî 1,30.

1.3. Ìàññà òåëà

×òîáû öåëåíàïðàâëåííî ðàáîòàòü íàä ôîðìèðîâàíèåì êðàñèâîé ôèãóðû è âûïîëíÿòü
ýòî â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ, æåíùèíû äîëæíû çíàòü, ê êàêîé ôèãóðå èì ñòðåìèòüñÿ, êàêîâà
íîðìà ìàññû òåëà. Ìíîãèå àâòîðû ïðåäëàãàþò ñïåöèàëüíûå ôîðìóëû äëÿ ðàñ÷åòà ýòîãî ïî-
êàçàòåëÿ, íå äåëàÿ ïîïðàâêó íà âîçðàñò è òèï òåëîñëîæåíèÿ. Ìîæíî ñîãëàñèòüñÿ ñ èõ óòâåðæ-
äåíèåì, ÷òî âåñ íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà äîëæåí îñòàâàòüñÿ ïîñòîÿííûì íà ïðîòÿæåíèè âñåé
æèçíè, ÷òî ëèøíèå êèëîãðàììû è ñàíòèìåòðû, íàêîïëåííûå â òå÷åíèå æèçíè � ýòî ëèøü
ñëåäñòâèå ìàëîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è ïåðååäàíèÿ. Íî ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî åñòü
äðóãèå ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì ìíîãèå æåíùèíû ïðîñòî íå â ñîñòîÿíèè ñîõðàíèòü âåñ íà ïðå-
æíåì óðîâíå, � íàïðèìåð, âîçðàñòíûå ãîðìîíàëüíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå. Ó÷èòûâàòü òèï
òåëîñëîæåíèÿ òàêæå î÷åíü âàæíî. Æåíùèíà øèðîêîêîñòíîãî òèïà íèêîãäà íå ñìîæåò èìåòü
òàêîé æå âåñ è îêðóæíîñòè ÷àñòåé òåëà, êàê ïðåäñòàâèòåëüíèöà íîðìîêîñòíîãî, à òåì áîëåå
ëåãêîêîñòíîãî òåëîñëîæåíèÿ. Êîñòè ó íåå òÿæåëûå è øèðîêèå, ÷òî çíà÷èòåëüíî âëèÿåò íà
ïàðàìåòðû ôèãóðû. Ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ îáúåêòèâíîé îöåíêè ôèãóðû íóæíî ïîëüçîâàòüñÿ
òàêèìè ôîðìóëàìè è òàáëèöàìè, êîòîðûå ðàçðàáîòàíû ñ ó÷åòîì òèïà òåëîñëîæåíèÿ, ðîñòà,
âîçðàñòà.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ íîðìû ìàññû òåëà ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òàáë. 1 ïðèëîæåíèÿ èëè
ñëåäóþùåé ôîðìóëîé:

Âåñ òåëà(êã)  =
1000

k*ðîñò(ñì)
 ;

ãäå k � âåñî-ðîñòîâîé êîýôôèöèåíò, ã/ñì (òàáë. 1).

 * Èâàíîâà Î.À. Ôîðìóëà êðàñîòû. Ì.: Ñîâåòñêèé ñïîðò, 1990.

Òèïû òåëîñëîæåíèÿ
Âîçðàñò (ëåò)

Òîíêîêîñòíûé Íîðìîêîñòíûé Øèðîêîêîñòíûé

15-18
19-25
26-39
40-49
50-60

315
325
335
345
355

325
345
360
370
380

355
370
380
390
400

Òàáëèöà 1
Ðåêîìåíäóåìûé âåñî-ðîñòîâîé êîýôôèöèåíò (ã/ñì)

1.4. Ñïîñîáû èçìåðåíèÿ êîëè÷åñòâà æèðà â îðãàíèçìå

Êðàñîòà òåëîñëîæåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ íå òîëüêî ïðîïîðöèîíàëüíîñòüþ ôèãóðû, �èäå-
àëüíûìè� îáõâàòàìè ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé òåëà, íî è âåëè÷èíîé æèðîâîé ïðîñëîéêè. Äàæå ïðè
íîðìàëüíîì âåñå æèðîâûå îòëîæåíèÿ ìîãóò áûòü ðàñïðåäåëåíû íà òåëå ÷åëîâåêà íåðàâíî-
ìåðíî. Òàê, íåêîòîðûå õóäîùàâûå íà âèä æåíùèíû èìåþò çíà÷èòåëüíóþ æèðîâóþ ïðîñëîé-
êó íà æèâîòå, ÿãîäèöàõ, áåäðàõ, ÷òî ïîðòèò èõ âíåøíèé âèä.

Äëÿ èçìåðåíèÿ êîëè÷åñòâà æèðîâîãî êîìïîíåíòà â îðãàíèçìå ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå
ìåòîäû. Âîò íåêîòîðûå èç íèõ.

1. Âçâåøèâàíèå ïîä âîäîé. Ýòîò ìåòîä ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå òî÷íûì è ïðèìåíÿåòñÿ ëèøü
â ñïåöèàëüíûõ íàó÷íûõ ëàáîðàòîðèÿõ. Çàêëþ÷àåòñÿ îí â ñëåäóþùåì: ïàöèåíòà ñàæàþò íà
ñèäåíüå, ïðèâÿçàííîå ê âåñàì, è ïîãðóæàþò â âîäó. Ïîñêîëüêó æèð îáëàäàåò ïëàâó÷åñòüþ, òî
â âîäå ÷åëîâåê áóäåò ëåã÷å (íà êîëè÷åñòâî êèëîãðàììîâ èìåþùåãîñÿ â åãî îðãàíèçìå æèðà).
Ðàçíèöà ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè âåñà ÷åëîâåêà â âîäå è íà ñóøå îïðåäåëÿåò âåñ æèðà.
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2. Áèîïñèÿ æèðîâîé òêàíè. Ýòî î÷åíü ñëîæíûé ìåòîä. Ñ áåäðà áåðóò æèðîâóþ òêàíü è
ïîäñ÷èòûâàþò êîëè÷åñòâî æèðîâûõ êëåòîê.

3. Ðàñ÷åò ïî ôîðìóëå Êåëå. Ýòà ôîðìóëà îáëàäàåò äîñòàòî÷íîé ñòåïåíüþ òî÷íîñòè äëÿ îáû÷-
íûõ ëþäåé è ëèö âåäóùèõ ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè. Íî îíà íå ïîäõîäèò äëÿ ñïîðòñìåíîâ,
ïîñêîëüêó ïåðåîöåíèâàåò ñîäåðæàíèå æèðîâîãî êîìïîíåíòà â òåëå ìóñêóëèñòîãî ÷åëîâåêà.

âåñ (êã)
Ñîäåðæàíèå æèðà (%)   = ________________

ðîñò2 (ñì)
4. Èçìåðåíèå êîæíî-æèðîâûõ ñêëàäîê. Íàèáîëåå óïîòðåáèòåëüíûìè ÿâëÿþòñÿ ìåòîäè-

êè îïðåäåëåíèÿ êîëè÷åñòâà æèðà ïî êîæíî-æèðîâûì ñêëàäêàì, òàê êàê áîëüøàÿ ÷àñòü æèðà
ðàñïîëîæåíà íåïîñðåäñòâåííî ïîä êîæåé. Ìû ïðåäëîæèì âàøåìó âíèìàíèþ îäíó èç ìåòî-
äèê (Ñ. Ðîçåíöâåéã, 1988) . Äëÿ âûïîëíåíèÿ èçìåðåíèé èñïîëüçóþò ñïåöèàëüíûé ïðèáîð �
êàëèïåð. Åñëè òàêîãî ïðèáîðà íåò, ìîæíî âçÿòü îáû÷íûé ó÷åíè÷åñêèé öèðêóëü, ïðåäâàðè-
òåëüíî óäàëèâ èãëû. Êîæíî-æèðîâûå ñêëàäêè èçìåðÿþòñÿ â ðàéîíå òðèöåïñà (çàäíÿÿ ÷àñòü
ðóêè ïîñåðåäèíå ìåæäó ïëå÷îì è ëîêòåì, íà óðîâíå íèæíåãî êðàÿ ëîïàòêè) è íà ïåðåäíåé
ïîâåðõíîñòè áåäðà (ïðèìåðíî ïîñåðåäèíå ìåæäó áåäðîì è êîëåíîì è ñëåãêà âíóòðè). Ñêëàä-
êó íåîáõîäèìî äåðæàòü âåðòèêàëüíî áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè, ïðèëîæèâ íîæêè
öèðêóëÿ òî÷íî ê îòìåòêå. Çàïèñàòü âñå ïîêàçàòåëè è ñëîæèòü, à çàòåì âîñïîëüçîâàòüñÿ äàííû-
ìè òàáë. 2 ïðèëîæåíèÿ.

Íîðìàëüíûì ïîêàçàòåëåì äëÿ çäîðîâîé æåíùèíû ñ÷èòàåòñÿ 23-24 % æèðà, à õîðîøî
òðåíèðîâàííûå ñïîðòñìåíêè, êàê ïðàâèëî, èìåþò åãî ëèøü 10-15 %. Âçðîñëîé æåíùèíå òðóäíî
äîáèòüñÿ ïîêàçàòåëÿ íèæå 17 %. Ýñòðîãåí è äðóãèå ïîëîâûå ãîðìîíû ñïîñîáñòâóþò ïðåâðà-
ùåíèþ ïèùè â æèðû, êîòîðûå îòêëàäûâàþòñÿ â îáëàñòè ìàëîãî òàçà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåð-
æàòü è ïðåäîõðàíèòü ïëîä âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè. Æèð â ãðóäíûõ ìûøöàõ, ÿãîäèöàõ, íà
âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäåð è â îáëàñòè æåíñêèõ ïîëîâûõ îðãàíîâ ñîñòàâëÿåò îò 10 äî 12
% îáùåãî ñîäåðæàíèÿ æèðà â îðãàíèçìå, è èçáàâèòüñÿ îò íåãî î÷åíü òðóäíî. Åùå 3 % ñêàïëè-
âàåòñÿ â ãîëîâíîì è ñïèííîì ìîçãå. Äîêòîð ìåäèöèíû À. Ðåíêå, îäíèì èç ïåðâûõ íà÷àâøèé
çàíèìàòüñÿ ýòîé ïðîáëåìîé, ïðåäîñòåðåãàåò, ÷òî æåíùèíû, êîòîðûå ñîêðàòÿò ñîäåðæàíèå
æèðà â îðãàíèçìå äî óðîâíÿ íèæå 13 %, ìîãóò ñåðüåçíî íàâðåäèòü ñâîåìó çäîðîâüþ. Êîãäà
ñîäåðæàíèå æèðà â òåëå æåíùèíû ïàäàåò ñëèøêîì íèçêî, åå ãîðìîíàëüíàÿ ñèñòåìà ïåðåñòà-
åò ïðîèçâîäèòü àäåêâàòíîå êîëè÷åñòâî æåíñêîãî ïîëîâîãî ãîðìîíà ýñòðîãåíà. Ýòî ïðèâîäèò
ê îòñóòñòâèþ ìåíñòðóàöèé è íåâîçìîæíîñòè èìåòü äåòåé. À ïîñêîëüêó ýñòðîãåí íåîáõîäèì
äëÿ íîðìàëüíîãî ñòðîåíèÿ êîñòåé (â åãî îòñóòñòâèè îíè ðàçìÿã÷àþòñÿ), òî æåíùèíû, ñòðàäà-
þùèå àìåíîðååé (îòñóòñòâèåì ìåíñòðóàöèé) èç-çà ìàëîãî ñîäåðæàíèÿ æèðà â îðãàíèçìå, ìîãóò
ñòðàäàòü è çàáîëåâàíèÿìè êîñòåé äàæå â ìîëîäîì âîçðàñòå.

Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî ó áîëüøèíñòâà æåíùèí ýòîò ïîêàçàòåëü êîëåáëåòñÿ îò 20 äî
30 %. Àìåðèêàíñêèé ïðîôåññîð ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, äîêòîð ìåäèöèíû Â. Êàòö ñ÷èòàåò,
÷òî êàæäàÿ æåíùèíà îáëàäàåò ïðèñóùèìè òîëüêî åé èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè. È
êîëè÷åñòâî æèðà íåîáõîäèìîå îäíîé, ìîæåò áûòü ñëèøêîì âåëèêî èëè ìàëî äëÿ äðóãîé.
Ïîýòîìó æåíùèíå ñàìîé ñëåäóåò îïðåäåëèòü, êàêîé ïðîöåíò æèðà ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåå îïòè-
ìàëüíûì, ïîçâîëÿåò ëó÷øå âûãëÿäåòü è èìåòü áîëüøîé çàïàñ ýíåðãèè.

1.5. �Ïðîáëåìíûå� çîíû  æåíñêîãî òåëà. Ïàðàìåòðû �èäåàëüíîé� ôèãóðû

Ãðóäü.
Êðàñèâûé áþñò � âàæíîå äîñòîèíñòâî æåíñêîé ôèãóðû. Ôîðìà è ðàçìåðû áþñòà îïðå-

äåëÿþòñÿ öåëûì ðÿäîì ôàêòîðîâ: ñîñòîÿíèåì ãðóäíûõ ìûøö, ñòðóêòóðîé æåëåçèñòîé è ñî-
åäèíèòåëüíîé òêàíåé, îáúåìîì æèðîâîé ïðîñëîéêè, ýëàñòè÷íîñòüþ êîæè.

Ãðóäü ñîñòîèò èç ïîäêîæíîãî æèðà è ìíîæåñòâà êðîøå÷íûõ âèäîèçìåíåííûõ ñàëüíûõ
æåëåç, êîòîðûå çà òûñÿ÷åëåòèÿ ïðèñïîñîáèëèñü âûðàáàòûâàòü âìåñòî ñàëà ìîëîêî (ðèñ. 3).
Ïðîòîêè, âåäóùèå îò ýòèõ ìîëî÷íûõ æåëåç, îáúåäèíåííûõ ïðèìåðíî â 20 äîëåê, èìåþò ñâîé
âûõîä â ñîñîê. Æåëåçèñòàÿ òêàíü ãðóäè î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíà ê óðîâíþ æåíñêèõ ãîðìîíîâ â
êðîâè. Â ïåðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, ïî ìåðå òîãî êàê óðîâåíü ãîðìîíîâ âîçðàñòàåò, ãðóäü
ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåòñÿ. Êîãäà íà÷èíàåòñÿ ìåíñòðóàöèÿ, ýòîò ðîñò óñêîðÿåòñÿ è ñòàíîâèò-
ñÿ áîëåå çàìåòíûì. Âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè óðîâåíü ãîðìîíîâ ðåçêî âîçðàñòàåò, è ñîîòâåò-
ñòâåííî ñèëüíî óâåëè÷èâàåòñÿ ãðóäü. Äâà (ãåíåòè÷åñêè îáóñëîâëåííûõ) ôàêòîðà îïðåäåëÿþò
ðàçìåð ãðóäè æåíùèíû: óðîâåíü ãîðìîíîâ â êðîâè è, â åùå áîëüøåé ñòåïåíè, åå âîñïðèèì-
÷èâîñòü ê ýòèì ãîðìîíàì. Ãðóäü, ìàëîâîñïðèèì÷èâàÿ ê ýñòðîãåíó, íå óâåëè÷èòñÿ, ñêîëüêî áû
ýñòðîãåíà íè íàõîäèëîñü â êðîâè. Ïîýòîìó ïðè ïðèåìå ïðîòèâîçà÷àòî÷íûõ ñðåäñòâ ó îäíèõ
æåíùèí ãðóäü óâåëè÷èâàåòñÿ, à ó äðóãèõ íåò.
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Ãðóäü êðåïèòñÿ ê ãðóäíîé êëåòêå
ïîääåðæèâàþùèìè ñâÿçêàìè, ïó÷êàìè
âîëîêíèñòîé òêàíè, êîòîðûå çàòåì ïåðå-
õîäÿò â ãðóäíûå ìûøöû. Â ñàìîé ìîëî÷-
íîé æåëåçå íåò ìûøö, ïîýòîìó ïðåäëàãà-
åìûå íèæå óïðàæíåíèÿ âëèÿþò íà ãðóä-
íûå æåëåçû êîñâåííî, õîòÿ îíè äîâîëüíî
ýôôåêòèâíû, ïîñêîëüêó ôîðìà áþñòà â
çíà÷èòåëüíîé ìåðå çàâèñèò îò ðàçâèòèÿ è
òîíóñà ãðóäíûõ ìûøö. Ñïåöèàëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ óëó÷øàþò êðîâîñíàáæåíèå è
îáìåííûå ïðîöåññû â ìûøöàõ. À òàê êàê
ãðóäíûå æåëåçû íåïîñðåäñòâåííî ïðèìû-
êàþò ê ãðóäíûì ìûøöàì, òî ïðîöåññ óñè-
ëåííîãî êðîâîñíàáæåíèÿ è ïèòàíèÿ îêà-
çûâàåò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå è íà ýòè æå-
ëåçû, îáåñïå÷èâàÿ óñëîâèÿ äëÿ ñîõðàíåíèÿ
ýëàñòè÷íîñòè êîæè, ôîðìû è óïðóãîñòè
ãðóäè. Êðîìå òîãî, óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùå-
íèÿìè, âûïîëíÿåìûå â ñïåöèàëüíîì ðå-
æèìå (ðåæèì óâåëè÷åíèÿ ìûøå÷íîé ìàñ-
ñû), ñïîñîáñòâóþò óâåëè÷åíèþ ãðóäíûõ
ìûøö, à óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â ðå-
æèìå óìåíüøåíèÿ æèðîâûõ îòëîæåíèé,
ïîìîãàþò óìåíüøèòü ãðóäü.

 Äëÿ óëó÷øåíèÿ ôîðìû ãðóäè î÷åíü âàæíî ñëåäèòü çà îñàíêîé, ïîñòîÿííî äåðæàòü ãðóä-
íóþ êëåòêó ïðèïîäíÿòîé è îáÿçàòåëüíî ïîñâÿùàòü ÷àñòü ñèëîâîé òðåíèðîâêè âûïîëíåíèþ
êîìïëåêñà óïðàæíåíèé íà îñàíêó.

Ìíîãèõ æåíùèí èíòåðåñóåò âîïðîñ, êàêîé äîëæíà áûòü âåëè÷èíà îêðóæíîñòè ãðóäè
(áþñòà), åñòü ëè êàêèå-òî íîðìàòèâû, ñòàíäàðòû äëÿ îïðåäåëåíèÿ ýòîé âåëè÷èíû. Âî-ïåð-
âûõ, íóæíî ïîíÿòü, ÷òî êàæäàÿ æåíùèíà èìååò ñâîè îñîáåííîñòè ôèãóðû, â òîì ÷èñëå è
ãåíåòè÷åñêè îáóñëîâëåííûå, óíàñëåäîâàííûå îò ðîäèòåëåé, èçìåíèòü êîòîðûå ÷àùå âñåãî
áûâàåò íåâîçìîæíî. Ñòàíäàðòû,  êîòîðûå ïðåäëàãàþò ðàçëè÷íûå àâòîðû, ðàçðàáàòûâàþòñÿ
íà îñíîâå îáñëåäîâàíèÿ áîëüøèõ ìàññ íàðîäîíàñåëåíèÿ è îïðåäåëÿþò ñðåäíèå ïîêàçàòåëè.
Íà íàø âçãëÿä, íàèáîëåå îáúåêòèâíû íîðìàòèâû, â êîòîðûõ ó÷èòûâàþòñÿ  ðîñò, âîçðàñò, òèï
òåëîñëîæåíèÿ è ýòíîòåððèòîðèàëüíàÿ ïðèíàäëåæíîñòü æåíùèí.

Â òàáë. 3 ïðèëîæåíèÿ ïðåäñòàâëåíû ïðèìåðíûå íîðìàòèâû îêðóæíîñòè ãðóäè (áþñòà)
äëÿ æåíùèí, ñ ó÷åòîì ðîñòà, âîçðàñòà è òèïà òåëîñëîæåíèÿ.

Ïëå÷åâîé ïîÿñ è ïëå÷è.
Æåíùèíû ïðåäïî÷èòàþò óêðåïëÿòü

ìûøöû áåäåð, ÿãîäèö, æèâîòà. È ñ÷èòàþò ñî-
âñåì íåîáÿçàòåëüíûì òðåíèðîâàòü ìûøöû ïëå-
÷åâîãî ïîÿñà (äåëüòîâèäíàÿ) è ïëå÷à (äâóãëà-
âàÿ, òðåõãëàâàÿ) (ðèñ. 4). Äåéñòâèòåëüíî, ýòà
÷àñòü òåëà â ìîëîäîñòè íå äîñòàâëÿåò îñîáûõ
õëîïîò, ìûøöû ïëå÷à îñòàþòñÿ êðàñèâûìè è
óïðóãèìè  ïðèìåðíî äî òðèäöàòè ëåò. Íî ñ ãî-
äàìè ýòè ìûøöû îáâèñàþò, ñòàíîâÿòñÿ äðÿá-
ëûìè. Òðèöåïñû, íàïðèìåð, â áûòó ïðàêòè÷åñ-
êè íå íàãðóæàþòñÿ, îíè â îñíîâíîì ðàññëàáëå-
íû è íà÷èíàþò îáâèñàòü â ÷èñëå ïåðâûõ. Ïî
ìåðå ñòàðåíèÿ òàêèå ðóêè ïðåâðàùàþòñÿ â áîëü-
øóþ ïðîáëåìó äëÿ æåíùèí. Ïîýòîìó â ñèëî-
âóþ òðåíèðîâêó íóæíî îáÿçàòåëüíî âêëþ÷àòü
óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ðóê.

Òàëèÿ.
Ñóùåñòâåííûì íåäîñòàòêîì òåëîñëîæåíèÿ æåíùèí ÿâëÿåòñÿ îòâèñëûé æèâîò. Îí îá-

ðàçóåòñÿ ïðè íàêîïëåíèè æèðà â áðþøíîé ïîëîñòè, à òàêæå âñëåäñòâèå îñëàáëåíèÿ ìûøö
áðþøíîãî ïðåññà (íàïðèìåð, ïîñëå áåðåìåííîñòè). Ýòî íå òîëüêî ïîðòèò ôèãóðó, íî è ìîæåò

Ðèñ. 3. Ñòðîåíèå ãðóäè.

ìëå÷íûé
ïðîòîê

áîëüøàÿ
ãðóäíàÿ
ìûøöà

æèð

ñîñîê

ïîääåðæèâàþùèå
òêàíè

æåëåçèñòûå
äîëüêè

             Ðèñ. 4. Ìûøöû ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ïëå÷à.

äåëüòîâèäíàÿ
ìûøöà

äâóãëàâàÿ ìûøöà
(áèöåïñ)

òðåõãëàâàÿ ìûøöà
(òðèöåïñ)
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ïðèâåñòè ê îïóùåíèþ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, íàðó-
øåíèþ ìîòîðíîé ôóíêöèè æåëóäêà è êèøå÷íèêà.
Â íîðìå âûïÿ÷èâàíèå æèâîòà äîëæíî áûòü íåçíà-
÷èòåëüíûì, ñ íåáîëüøèì ðåëüåôîì ìóñêóëàòóðû.

Áðþøíàÿ ñòåíêà ñîñòîèò èç ðÿäà ìûøö:
ïðÿìîé, ïîïåðå÷íîé è êîñûõ (ðèñ. 5). Ïðÿìàÿ
ìûøöà æèâîòà � îäíà èç íàèáîëåå ñèëüíûõ ìûøö
áðþøíîãî ïðåññà, ìîùíûé ñãèáàòåëü ïîçâîíî÷-
íèêà. Âàæíóþ çàäà÷ó âûïîëíÿåò ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà æèâîòà. Îíà îïîÿñûâàåò áðþøíóþ ïî-
ëîñòü, ðàñïîëàãàÿñü ïåðïåíäèêóëÿðíî ïðÿìîé
ìûøöå. Åå ôóíêöèÿ ñîñòîèò â ñáëèæåíèè íèæ-
íèõ ðåáåð, ÷òî ñïîñîáñòâóåò âûäîõó. Ìíîãî îãîð-
÷åíèé æåíùèíàì ïðèíîñèò øèðîêàÿ òàëèÿ, êî-
òîðàÿ îáðàçóåòñÿ ïðè îñëàáëåíèè êîñûõ ìûøö
áðþøíîãî ïðåññà è îòëîæåíèè æèðà íà áîêàõ.
×òîáû èçáàâèòüñÿ îò ëèøíèõ æèðîâûõ îòëîæå-
íèé â îáëàñòè æèâîòà, óêðåïèòü ìûøöû áðþøíî-
ãî ïðåññà è ñäåëàòü òàëèþ òîíüøå, íóæíî áîëüøîå
âíèìàíèå óäåëÿòü óïðàæíåíèÿì àýðîáíîé íàïðàâ-
ëåííîñòè, à òàêæå ñïåöèàëüíûì óïðàæíåíèÿì.

Â òàáë. 4 ïðèëîæåíèÿ ïðåäñòàâëåíû ïðè-
ìåðíûå íîðìàòèâû îêðóæíîñòè òàëèè.

Áåäðà.
Ôîðìà è îáúåì íîã çàâèñÿò îò òîëùèíû êîñ-

òåé áåäðà è ãîëåíè, à òàêæå îò ðàçâèòèÿ îñíîâíûõ
ìûøå÷íûõ ãðóïï. Ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå ôîðìû
íîã (ðèñ. 6)*: íîðìàëüíàÿ (ñòðîéíûå íîãè); Õ-îá-
ðàçíàÿ; Î-îáðàçíàÿ.

Íîãè ñ÷èòàþòñÿ ïðÿìûìè, ñòðîéíûìè, åñëè
âî âðåìÿ ñòîéêè �ñìèðíî� áåäðà, ãîëåíè è ïÿòêè
ñîåäèíåíû. Íåáîëüøîé ïðîñâåò äîëæåí áûòü âûøå
è íèæå êîëåíåé è ÷óòü âûøå ãîëåíîñòîïíûõ ñóñòà-
âîâ. Åñëè êîëåíè ñîåäèíåíû, à ïÿòêè íå ñìûêàþò-
ñÿ, òî ýòî Õ-îáðàçíûå íîãè. Íåêîòîðàÿ êîððåêòè-
ðîâêà äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ çàíÿòèé âåðõîâîé
åçäîé, ïëàâàíèåì, áåãîì, âåëîñèïåäíûì è ëûæíûì
ñïîðòîì. Åñëè ïÿòêè ñîåäèíåíû, à êîëåíè íå ñìû-
êàþòñÿ, òî ýòî Î-îáðàçíûå íîãè. Îíè êîððåêòèðîâ-
êå íå ïîääàþòñÿ. ×òîáû ñêðûòü ýòîò äåôåêò, íóæíî
èçìåíèòü ïîõîäêó: ðàçâîäèòü íîñêè â ñòîðîíû íå-
ìíîãî áîëüøå îáû÷íîãî, à ïÿòêè ñòàâèòü íà îäíó
âîîáðàæàåìóþ ïðÿìóþ ëèíèþ.

Òàê êàê èçìåíèòü ôîðìó è øèðèíó êîñòè
íåâîçìîæíî, òî íóæíî âîçäåéñòâîâàòü íà ìûø-
öû. Îêðóæíîñòü áåäðà îïðåäåëÿþò ïðåæäå âñåãî
÷åòûðåõãëàâàÿ ìûøöà (ñïåðåäè), äâóãëàâàÿ (ñçà-
äè), íàðóæíûé øèðîêèé ðàçãèáàòåëü áåäðà (ñáî-
êó) è ãðóïïà ïðèâîäÿùèõ ìûøö (èçíóòðè) ( ðèñ. 7). Òðåíèðîâêà ýòèõ ìûøö â íóæíîì ðåæèìå
ïîçâîëèò ñêîððåêòèðîâàòü ôîðìó áåäðà. Â òàáë. 5 ïðèëîæåíèÿ ïðåäñòàâëåíû ïðèìåðíûå íîð-
ìàòèâû îêðóæíîñòè áåäåð äëÿ æåíùèí ñ ó÷åòîì ðîñòà, âîçðàñòà è òèïà òåëîñëîæåíèÿ.

Ãîëåíè.
Îêðóæíîñòü ãîëåíè çàâèñèò â áîëüøåé ñòåïåíè îò ñîñòîÿíèÿ èêðîíîæíûõ ìûøö, ôîð-

ìà è ðàçìåð êîòîðûõ îïðåäåëåíû íàñëåäñòâåííîñòüþ è çàâèñÿò îò ÷èñëà áûñòðî è ìåäëåííî
ñîêðàùàþùèõñÿ ìûøå÷íûõ âîëîêîí (ðèñ. 8). Áûñòðî ñîêðàùàþùèåñÿ âîëîêíà òîëùå, ÷åì
ìåäëåííî ñîêðàùàþùèåñÿ, è îáùàÿ ìûøå÷íàÿ ìàññà áîëüøå. Åñëè ó ÷åëîâåêà ìíîãî áûñòðî
ñîêðàùàþùèõñÿ âîëîêîí â ìûøöàõ ãîëåíè, òî íîãè â ýòèõ ìåñòàõ áóäóò áîëåå îáúåìíûìè.

Ðèñ. 5. Ìûøöû æèâîòà.

íàðóæíàÿ
êîñàÿ

ìûøöà

ïðÿìàÿ
ìûøöà
æèâîòà

ïèðàìèäàëüíàÿ ìûøöà

 * Êóðïàí Þ.È. Îñòàâàéñÿ èçÿùíîé! Ì.: Ñîâåòñêèé ñïîðò, 1991.

íîðìàëüíàÿ       Õ-îáðàçíàÿ       Î-îáðàçíàÿ
Ðèñ. 6. Ôîðìû íîã.
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Ðèñ. 7. Ìûøöû áåäðà.

âèä ñïåðåäè                         âèä ñçàäè

ïðÿìîé ðàçãèáàòåëü
áåäðà

÷åòûðåõãëàâàÿ ìûøöà
áåäðà

íàðóæíûé ðàçãèáàòåëü
áåäðà

äâóãëàâàÿ ìûøöà
áåäðà

íàðóæíûé ðàçãèáàòåëü
áåäðà

èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ìûøöû ãîëåíè íàçûâàþò óïðÿìûìè. Îíè íå ñðàçó è î÷åíü ìåäëåííî ðåàãèðóþò íà íàãðóçêó.
Ïîýòîìó èçìåíèòü ôîðìó íèæíåé ÷àñòè íîã íåïðîñòî. Îäíàêî óïîðíàÿ òðåíèðîâêà ìûøö â
íóæíîì ðåæèìå ïîçâîëèò â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè ñêîððåêòèðîâàòü ôîðìó ãîëåíåé. Â òàáë. 6
ïðèëîæåíèÿ ïðåäñòàâëåíû ïðèìåðíûå íîðìàòèâû  îêðóæíîñòè ãîëåíè ñ ó÷åòîì ðîñòà è òèïà
òåëîñëîæåíèÿ.

Ðèñ. 8. Ìûøöû ãîëåíè.

âèä ñïåðåäè                    âèä ñçàäè

èêðîíîæíàÿ ìûøöà

ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ
ìûøöà

èêðîíîæíàÿ ìûøöà



10

ÐÀÇÄÅË 2. ÑÏÎÑÎÁÛ ÐÅÃÓËßÖÈÈ ÌÀÑÑÛ ÒÅËÀ

2.1. Óìåíüøåíèå ìàññû òåëà

Îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè, âåäóùèìè ê âîçíèêíîâåíèþ ëèøíåãî âåñà, ó÷åíûå ñ÷èòàþò íåî-
áðàòèìûå íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, ïåðååäàíèå è íåäîñòàòî÷íóþ äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü.
Ïðè ýòîì îòìå÷àåòñÿ, ÷òî çíà÷èòåëüíûå èçëèøêè âåñà ó æåíùèí âñòðå÷àþòñÿ â 3,5 ðàçà ÷àùå, ÷åì
ó ìóæ÷èí, è â 70 % ñëó÷àåâ ýòî ñâÿçàíî ñ ïðèâû÷êîé ê ïåðååäàíèþ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñ ëèø-
íèì âåñîì íå ìîæåò îòêàçàòü ñåáå â óäîâîëüñòâèè ñûòíî ïîåñòü, ìíîãèå èç íèõ äàæå íå ïûòàþòñÿ
îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ è êàêèì-òî îáðàçîì íîðìàëèçîâàòü ïèòàíèå. Îíè çàáûâàþò èëè äàæå íå çàäó-
ìûâàþòñÿ î òîì âðåäå, êîòîðûé íàíîñÿò ñåáå ïðèâû÷êîé åñòü äîñûòà, ïðåíåáðåãàÿ îäíîé èç îñ-
íîâíûõ çàïîâåäåé çäîðîâüÿ: �Íå ñîâåðøàé ñàìîóáèéñòâà ïðè ïîìîùè íîæà è âèëêè!� Âåäü îæè-
ðåíèå ñîêðàùàåò æèçíü ÷åëîâåêà, ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ðÿäà çàáîëåâàíèé: àòåðîñêëåðîçà,
áîëåçíåé ñåðäöà, ïå÷åíè, ïî÷åê, âàðèêîçíîãî ðàñøèðåíèÿ âåí, äèàáåòà, ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåç-
íè. Èç-çà ëèøíåãî âåñà äåôîðìèðóåòñÿ ñâîä ñòîïû, ðàçâèâàåòñÿ ïëîñêîñòîïèå. Èçáûòî÷íûé âåñ
îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñàìî÷óâñòâèè, òàê êàê ÿâëÿåòñÿ ëèøíèì ãðó-
çîì, òðåáóþùèì äîïîëíèòåëüíûõ óñèëèé îðãàíèçìà. Ìíîãèå ëþäè ñ ëèøíèì âåñîì, â îñîáåííî-
ñòè ìîëîäûå æåíùèíû, ñòðàäàþò íå òîëüêî ôèçè÷åñêè, íî è íðàâñòâåííî. Ó íèõ ðàçâèâàåòñÿ
êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè. Îíè ñòåñíÿþòñÿ ïîñåùàòü äèñêîòåêè, ïëÿæè, çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì.
Ñíèæàÿ äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü, òàêèå ëþäè óñóãóáëÿþò ñâîå ñîñòîÿíèå. Ïîëó÷àåòñÿ çàìêíó-
òûé êðóã: ëèøíèé âåñ ïðèâîäèò ê ãèïîäèíàìèè, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü âåäåò ê îæèðåíèþ. Îòìå÷àþò
÷åòûðå ñòåïåíè îæèðåíèÿ. Èçáûòîê âåñà îò 15 äî 29 % ïðèíÿòî ñ÷èòàòü ïåðâîé ñòåïåíüþ îæèðå-
íèÿ; îò 30 äî 49 % � âòîðîé; îò 50 äî 100 % � òðåòüåé è ñâûøå 100 % � ÷åòâåðòîé  ñòåïåíüþ
îæèðåíèÿ.

Ñîîòâåòñòâèå ìàññû òåëà âîçðàñòó, ðîñòó, òèïó òåëîñëîæåíèÿ ìîæíî ñ÷èòàòü îäíèì èç ãëàâ-
íûõ óñëîâèé, îïðåäåëÿþùèõ êðàñîòó è çäîðîâüå. Î òîì, êàêîé âåñ ñ÷èòàåòñÿ íîðìàëüíûì, ñì. â
ðàçäåëå �Ìàññà òåëà�. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèâåñòè ìàññó òåëà ê íîðìå, íåîáõîäèìî, âî-ïåðâûõ,
ñíèçèòü êàëîðèéíîñòü ïèùè çà ñ÷åò æèðîâ è óãëåâîäîâ è, âî-âòîðûõ, óâåëè÷èòü ýíåðãîòðàòû.

Ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ìîæíî ïîääåðæèâàòü âåñ íà èäåàëüíîì óðîâíå è äî-
áèòüñÿ åãî ñíèæåíèÿ ïðè îæèðåíèè. Îòìåòèì: ÷òîáû â ïðîöåññå òðåíèðîâêè íà÷àëîñü ðàñùåïëå-
íèå æèðîâ, íåîáõîäèìî íå ìåíåå 20 ìèíóò óäåëÿòü íåïðåðûâíîé àýðîáíîé ðàáîòå. Àýðîáíûå
óïðàæíåíèÿ � ýòî áåã, áûñòðàÿ õîäüáà, åçäà íà âåëîñèïåäå, õîäüáà íà ëûæàõ, êàòàíèå íà êîíüêàõ,
ãðåáëÿ, ïëàâàíèå, ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé, àýðîáíàÿ ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà è äð. Ãëàâíîå òðåáî-
âàíèå ê àýðîáíûì óïðàæíåíèÿì � îíè äîëæíû áûòü íåïðåðûâíûìè, ðàâíîìåðíûìè è âûïîë-
íÿòüñÿ ñ îïðåäåëåííîé èíòåíñèâíîñòüþ â òå÷åíèå âñåãî çàíÿòèÿ. Ñïåöèàëèñòû ïîäñ÷èòàëè: äëÿ
òîãî, ÷òîáû ïîõóäåòü, íåîáõîäèìî çàíèìàòüñÿ êàê ìèíèìóì 3 ðàçà â íåäåëþ ïî 20-40 ìèíóò ñ
÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) íà óðîâíå 65-85 % îò ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìîé (îíà îï-
ðåäåëÿåòñÿ ïî ôîðìóëå: 220 ìèíóñ âîçðàñò â ãîäàõ), ðàñõîäóÿ ïðè ýòîì íå ìåíåå 300 êêàë çà çàíÿ-
òèå. Èíòåíñèâíîñòü è ïðîäîëæèòåëüíîñòü àýðîáèêè çàäàþòñÿ â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ôèçè÷åñ-
êîãî ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùèõñÿ. Òàê, æåíùèíàì, èìåþùèì íèçêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ, íóæíî çàíèìàòüñÿ àýðîáíîé òðåíèðîâêîé 40 ìèíóò ñ èíòåíñèâíîñòüþ, ðàâíîé 65 % îò ìàê-
ñèìàëüíîé ×ÑÑ, ÷òî ïðèìåðíî ñîîòâåòñòâóåò 105-115 óä/ìèí äëÿ ïîæèëûõ è 130-135 óä/ìèí äëÿ
ìîëîäûõ ëþäåé. Îòìåòèì, ÷òî òàêîé ðåæèì çàíÿòèé, ïðåäóñìàòðèâàþùèé âûïîëíåíèå óïðàæíå-
íèé óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè, íî çíà÷èòåëüíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåê-
òèâíûì äëÿ óìåíüøåíèÿ æèðîâîé ìàññû òåëà. Äëÿ ëèö, èìåþùèõ ñðåäíèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ, ïðîäîëæèòåëüíîñòü àýðîáíîé ÷àñòè ñîñòàâëÿåò 30 ìèíóò, à èíòåíñèâíîñòü ñîîòâåò-
ñòâåííî âîçðàñòàåò äî 75 % (120-135 óä/ìèí äëÿ 40-60-ëåòíèõ è 140-150 óä/ìèí � äëÿ 20-30-
ëåòíèõ). Æåíùèíû, èìåþùèå âûñîêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ìîãóò âûïîëíÿòü àýðîá-
íóþ ÷àñòü êîìïëåêñà â òå÷åíèå 20 ìèíóò ñ èíòåíñèâíîñòüþ 85 % îò ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìîé
×ÑÑ. Ýòî ñîîòâåòñòâóåò 140-155 óä/ìèí äëÿ ïîæèëûõ è 160-170 óä/ìèí � äëÿ ìîëîäûõ.  Îäíàêî
ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî ëèøü äîñòàòî÷íî òðåíèðîâàííûå ëþäè, â îñîáåííîñòè ïîñëå 40 ëåò, ìîãóò
çàíèìàòüñÿ ñ òàêîé èíòåíñèâíîñòüþ. Ïîýòîìó äîëæåí áûòü îïðåäåëåííûé �âòÿãèâàþùèé ðå-
æèì� ïðè ïóëüñå 110-130 óä/ìèí (îò 1 äî 6 ìåñÿöåâ èíäèâèäóàëüíî), êîòîðûé áû ïîçâîëèë ïîâû-
ñèòü ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà, ðàçâèòü ãèáêîñòü è êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé. Îñî-
áåííî ýòî êàñàåòñÿ çàíÿòèé ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé, òàê êàê àýðîáíîé åå ìîæíî ñ÷èòàòü ëèøü
ïðè ñîáëþäåíèè âñåõ óñëîâèé âûïîëíåíèÿ öèêëè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïðåæäå âñåãî ïîääåðæà-
íèÿ íåîáõîäèìîé èíòåíñèâíîñòè â òå÷åíèå âñåãî çàíÿòèÿ, êîòîðîå ñòàíîâèòñÿ íåâîçìîæíûì áåç
ïðåäâàðèòåëüíîé êîîðäèíàöèîííîé ïîäãîòîâêè. Ñãîðàíèå æèðà ïðè àíàýðîáíîé íàãðóçêå (×ÑÑ
âûøå 170 óä/ìèí) ïðåêðàùàåòñÿ ñîâñåì.

Áîðîòüñÿ ñ ëèøíèì âåñîì íóæíî, ñî÷åòàÿ âûïîëíåíèå ýíåðãîåìêèõ àýðîáíûõ óïðàæíå-
íèé ñî ñïåöèàëüíûìè ñèëîâûìè, íàïðàâëåííûìè íà ïðîðàáîòêó âñåõ  ÷àñòåé òåëà, îñîáåííî
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òåõ, ãäå æèðîâûå îòëîæåíèÿ íàèáîëåå çíà÷èòåëüíû (ñì. ðàçäåë 3). Ñðàçó îãîâîðèìñÿ, ÷òî
÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì � ýòî åäèíîå öåëîå, è ìíåíèå, ÷òî ìîæíî ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé
òîëüêî äëÿ îïðåäåëåííîé ãðóïïû ìûøö óìåíüøèòü æèðîâóþ ïðîñëîéêó íà êàêèõ-òî îòäåëü-
íûõ ó÷àñòêàõ òåëà, � ãëóáîêî îøèáî÷íî! È åùå: åñëè åñòü êîíñòèòóöèîííàÿ ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòü ê íàêîïëåíèþ æèðà â îïðåäåëåííûõ ó÷àñòêàõ òåëà, òî, êàê ïðàâèëî, îðãàíèçì ðàññòàåò-
ñÿ ñ ýòèì æèðîì â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü. Ó÷èòûâàÿ ñêàçàííîå, îòìåòèì, ÷òî êîìïëåêñû ñèëî-
âûõ óïðàæíåíèé äëÿ æåíùèí, îòíîñÿùèõñÿ ê ëþáîìó òèïó òåëîñëîæåíèÿ, äîëæíû îõâàòû-
âàòü âñå ãðóïïû ìûøö. Äëÿ áîëåå àêòèâíîãî èñòîùåíèÿ ýíåðãîçàïàñîâ ñëåäóåò ïîâûñèòü
èíòåíñèâíîñòü ñèëîâîé òðåíèðîâêè çà ñ÷åò ñîêðàùåíèÿ âðåìåíè îòäûõà è óâåëè÷åíèÿ êîëè-
÷åñòâà ïîâòîðåíèé.

ßñíî, ÷òî èçáàâëåíèå îò èçáûòî÷íîé æèðîâîé ìàññû ñòàíîâèòñÿ íåðåàëüíîé çàäà÷åé, åñëè
÷åëîâåê ïîëó÷àåò ñ ïèùåé çíà÷èòåëüíî áîëüøå êàëîðèé, ÷åì òðàòèò. Êàê ïîäñ÷èòàíî ó÷åíûìè,
ïðåâûøåíèå ñóòî÷íîé êàëîðèéíîñòè ïèùè íàä ýíåðãîòðàòàìè âñåãî ëèøü íà 200 êêàë ïðèâîäèò
ê óâåëè÷åíèþ ðåçåðâíîãî æèðà â îðãàíèçìå íà 10-20 ã â äåíü è íà 3,5-7,2 êã â ãîä. Íå ñëó÷àéíî â
áîðüáå ñ èçáûòî÷íûì âåñîì ïåðâîî÷åðåäíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðàöèîíàëèçàöèè ïèòàíèÿ, îñî-
áåííî ïðèâåäåíèþ ê íîðìå æèðîâûõ è óãëåâîäíûõ êîìïîíåíòîâ ïèùè, ó÷åòà íåîáõîäèìîãî áà-
ëàíñà ìåæäó �ïðèõîäîì� è �ðàñõîäîì� ýíåðãèè. Ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà çàâèñÿò
îò ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ: îñíîâíîãî îáìåíà � îí èíäèâèäóàëåí äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà, òèïà àêòèâ-
íîñòè, êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèé, íàñëåäñòâåííûõ ôàêòîðîâ è ò.ä.

 Îñíîâíîé îáìåí � ýòî ýíåðãîòðàòû îðãàíèçìà â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî ïîêîÿ, íàòîùàê.
Äðóãèìè ñëîâàìè, ñ ïîìîùüþ ýòîãî ïîêàçàòåëÿ âîçìîæåí îòâåò íà âîïðîñ: �Ñêîëüêî êèëîêà-
ëîðèé ýíåðãèè çàòðà÷èâàåò îðãàíèçì íà ïîääåðæàíèå æèçíåííûõ ôóíêöèé?� Åñëè ÷åëîâåê
íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî ïîêîÿ (íå ïðèíèìàåò ïèùó, íå äåëàåò íèêàêèõ äâèæåíèé), îí
âñå ðàâíî ðàñõîäóåò ýíåðãèþ, êîòîðàÿ èäåò íà îáåñïå÷åíèå äûõàíèÿ, êðîâîîáðàùåíèå, äðó-
ãèõ ôóíêöèé. Îñíîâíîé îáìåí ó ÷åëîâåêà ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 1 êêàë â 1 ÷àñ íà 1 êã âåñà
òåëà. Áîëåå òî÷íî åãî ìîæíî îïðåäåëèòü ïî äàííûì òàáë. 7 ïðèëîæåíèÿ, ðàçðàáîòàííîé ñ
ó÷åòîì ðîñòà, âåñà è âîçðàñòà æåíùèí. Ïîêàçàòåëè îñíîâíîãî îáìåíà ìîæíî ó÷èòûâàòü ïðè
ñîñòàâëåíèè ðàçëè÷íûõ äèåò. Ñîâðåìåííûìè èññëåäîâàíèÿìè óñòàíîâëåíî, ÷òî óðîâåíü îñ-
íîâíîãî îáìåíà èçìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò êàëîðèéíîñòè ïèòàíèÿ. Íàèáîëåå âàæíûìè
ÿâëÿþòñÿ äàííûå î òîì, ÷òî ïðè óæåñòî÷åíèè äèåòû óæå ÷åðåç 2-3 íåäåëè íàáëþäàåòñÿ óìåíü-
øåíèå îñíîâíîãî îáìåíà. Èíûìè ñëîâàìè, îðãàíèçì � ïîäâèæíàÿ ñèñòåìà, îí áûñòðî ïðè-
âûêàåò ê ðàçëè÷íûì èçìåíåíèÿì. Åñëè ïðè îáû÷íîé äèåòå îñíîâíîé îáìåí ñîñòàâëÿë, äîïó-
ñòèì, 1500 êêàë, òî íà ñíèæåíèå êàëîðèéíîñòè ïèòàíèÿ ñëåäóåò äîñòàòî÷íî áûñòðàÿ êîìïåí-
ñàòîðíàÿ ðåàêöèÿ. Îðãàíèçì íà÷èíàåò �ðàáîòàòü áîëåå ýêîíîìíî� è íà êðîâîîáðàùåíèå, äû-
õàíèå, äðóãèå æèçíåííûå ôóíêöèè çàòðà÷èâàåò óæå ìåíüøå ýíåðãèè, � íàïðèìåð, 1200 êêàë.
Åùå áîëåå óæåñòî÷àåòñÿ äèåòà � óæåñòî÷àåòñÿ è ýêîíîìèÿ îñíîâíîãî îáìåíà. Íà ïðàêòèêå
ýòî ÷àñòî ïðèâîäèò ê òóïèêîâûì ñèòóàöèÿì. Äëÿ æåëàþùèõ èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà òîëüêî
ñ ïîìîùüþ äèåòû ïðèâîäèì õàðàêòåðíûé ïðèìåð èç êíèãè Ê. Êóïåðà: �Ïîñëå òðåõ íåäåëü
íèçêîêàëîðèéíîé äèåòû îðãàíèçì ïåðåñòðàèâàåò îáìåí òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü
òîò æå âåñ áîëåå íèçêèì êîëè÷åñòâîì êàëîðèé. Òàê, åñëè ÷åëîâåê, êîòîðîìó äëÿ èäåàëüíîãî
âåñà íåîáõîäèìî â ñóòêè 2000 êêàë, ïåðåõîäèò íà òðåõìåñÿ÷íóþ äèåòó ñ ïîòðåáëåíèåì 300-
500 êêàë â äåíü, òî åãî îáìåí âåùåñòâ ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê áîëåå íèçêîìó ÷èñëó êàëîðèé. Ê
òðåòüåé íåäåëå ïåðåñòðîåííûé îáìåí âåùåñòâ ïîääåðæèâàåò âåñ ÷åëîâåêà óæå òîëüêî ïðè
1000 êêàë â äåíü� Ïðåäïîëîæèì, öåëü äîñòèãíóòà, è ïîñëå ýòîãî ÷åëîâåê ïåðåõîäèò ê 1500
êêàë â äåíü. È ñ óäèâëåíèåì çàìå÷àåò, ÷òî äàæå ïðè òàêîì óìåðåííîì ïèòàíèè ïðèáàâëÿåò
ïîëêèëîãðàììà â íåäåëþ, õîòÿ òåïåðü ïîòðåáëÿåò äàæå ìåíüøåå êîëè÷åñòâî êàëîðèé, ÷åì äî
äèåòû. Ïîíèæåííûé óðîâåíü îáìåíà âåùåñòâ, ïðèâîäÿùèé ê áûñòðîìó íàáîðó âåñà, ìîæåò
öåëûé ãîä ïîñëå çàâåðøåíèÿ äèåòû îñòàâàòüñÿ íåèçìåííûì. Âîò ïî÷åìó ìíîãèå èç ìîèõ
òó÷íûõ ïàöèåíòîâ ïîñëå ÷àñòîãî ïðèìåíåíèÿ îãðàíè÷èòåëüíûõ äèåò òåì íå ìåíåå æàëóþòñÿ,
÷òî ïðèáàâëÿþò â âåñå äàæå áîëüøå, ÷åì ðàíüøå. ×òîáû èçáåæàòü âñåãî ýòîãî, íàäî ïîñòîÿí-
íî ïðèäåðæèâàòüñÿ îãðàíè÷èòåëüíîé äèåòû è ñî÷åòàòü åå ñ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé�. Îòìå-
òèì, ÷òî îñíîâíîé îáìåí ñ âîçðàñòîì ñíèæàåòñÿ, ïîýòîìó íåîáõîäèìî ïîñòåïåííî óìåíü-
øàòü êàëîðèéíîñòü ñóòî÷íîãî ðàöèîíà. Ìû íàìåðåííî èçáåãàåì çäåñü îïèñàíèÿ êîíêðåòíûõ
äèåò: ëèòåðàòóðû ñ ãîòîâûìè ðåöåïòàìè âûõîäèò äîñòàòî÷íî. Ãîðàçäî áîëåå âàæíî çàîñò-
ðèòü âíèìàíèå íà îñòîðîæíîñòè, ñ êîòîðîé ñëåäóåò ïîäõîäèòü ê âûáîðó äèåò. Áîëüøèíñòâî
èõ íàó÷íî íå îáîñíîâàííî, è ñíèæåíèå âåñà îáõîäèòñÿ çà ñ÷åò çíà÷èòåëüíîãî îñëàáëåíèÿ
îðãàíèçìà, âûçâàííîãî íåäîñòàòêîì íåêîòîðûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. ×àñòî íîâîìîäíûå
äèåòû ïðèíîñÿò áîëüøå âðåäà, ÷åì ïîëüçû. Ïîýòîìó, ÷òîáû èçáåæàòü ïîëíîòû, íóæíî åñòü
ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ïèùè, íåîáõîäèìîå äëÿ óòîëåíèÿ ÷óâñòâà ãîëîäà, à òàêæå ïèòàòüñÿ
ðàöèîíàëüíî è ñáàëàíñèðîâàííî, èñïîëüçóÿ áèîëîãè÷åñêè ïîëíîöåííûå ïðîäóêòû. Èçó÷å-
íèå íåñáàëàíñèðîâàííûõ ðàöèîíîâ ïèòàíèÿ, èç êîòîðûõ ïîñëåäîâàòåëüíî âûâîäèëèñü óãëå-
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âîäû, æèðû, áåëêè, ñâèäåòåëüñòâóåò î çíà÷èòåëüíîì ñíèæåíèè ðàáîòîñïîñîáíîñòè ìûøö, îñî-
áåííî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà â ðàöèîíå óìåíüøàëîñü êîëè÷åñòâî áåëêîâ. Ñïåöèàëüíûå òåñòû íåèç-
ìåííî âûÿâëÿëè ïðè ýòîì òàêæå óõóäøåíèå ñëóõà, çðåíèÿ è òî÷íîñòè ïðîèçâîëüíûõ äâèæåíèé.
×òîáû èçáåæàòü îøèáîê â ãèãèåíå ïèòàíèÿ, ñäåëàòü åãî ðàçíîîáðàçíûì è ñáàëàíñèðîâàííûì,
ó÷åíûå ïðåäëàãàþò èñïîëüçîâàòü ôîðìóëó: 421 = ÓÀÆ, ãäå �Ó� îáîçíà÷àåò óãëåâîäû, �À� � àìè-
íîêèñëîòû (áåëêè), �Æ� � æèðû. Öèôðû 4, 2, 1 � ÷èñëî ïîðöèé ýëåìåíòîâ (Ó, À, Æ), êîòîðûå
íåïðåìåííî äîëæíû âõîäèòü â ñîñòàâ êàæäîãî ïðèåìà ïèùè, âêëþ÷àÿ îáÿçàòåëüíûé çàâòðàê.
Ïîðöèÿ � ýòî ñòàíäàðòíîå êîëè÷åñòâî êàêîãî-ëèáî ïðîäóêòà. Ñîîòâåòñòâåííî ðàçðàáîòàíû òèïî-
âûå è ñïåöèàëèçèðîâàííûå ðàöèîíû ïèòàíèÿ, â òîì ÷èñëå ëå÷åáíî-äèåòîëîãè÷åñêèå (ñì. êóðñ
ãèãèåíû äëÿ èíñòèòóòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû). ×òîáû ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçðàáîòàòü ñóòî÷íûé
ðàöèîí ïèòàíèÿ è ðàñïðåäåëèòü åãî â òå÷åíèå äíÿ, ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ äàííûìè òàáë. 8 ïðè-
ëîæåíèÿ. Â íåé óêàçàíû õèìè÷åñêèé ñîñòàâ è êàëîðèéíîñòü îñíîâíûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ.

Ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà çàâèñÿò òàêæå îò òèïà åãî àêòèâíîñòè. Ñ ïîìîùüþ
òàáë. 9 ïðèëîæåíèÿ ìîæíî îïðåäåëèòü ýíåðãîòðàòû ïðè ðàçëè÷íûõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè (åñëè â
òàáëèöå òîò èëè èíîé âèä äåÿòåëüíîñòè íå óêàçàí, ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ äàííûìè, îòíîñÿùèìèñÿ
ê áëèçêîé ïî õàðàêòåðó àêòèâíîñòè). Âåëè÷èíû ýíåðãîòðàò íåîáõîäèìî óìíîæèòü íà âðåìÿ âû-
ïîëíåíèÿ òîé èëè èíîé äåÿòåëüíîñòè, à çàòåì èõ ñóììèðîâàòü. Îáùàÿ ñóììà êèëîêàëîðèé ïîêà-
çûâàåò ðàñõîä ýíåðãèè çà ñóòêè íà 1 êã ìàññû òåëà ÷åëîâåêà. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñóòî÷íîãî ðàñõîäà
ýíåðãèè íóæíî óìíîæèòü ïîëó÷åííóþ âåëè÷èíó íà ìàññó òåëà. Çàòåì äîáàâèòü 15% îò îáùåãî
ñóòî÷íîãî ðàñõîäà ýíåðãèè  ñ öåëüþ ïîêðûòèÿ íåóòî÷íåííûõ ýíåðãîòðàò. Ðàñõîä ýíåðãèè îïðåäå-
ëåí ñ ó÷åòîì îñíîâíîãî îáìåíà.

Òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âåñ îñòàâàëñÿ ïîñòîÿííûì, ÷èñëî êàëîðèé, ïîñòóïàþùèõ ñ ïèùåé,
íå äîëæíî ïðåâûøàòü ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà. Åñëè öåëü � óìåíüøèòü ìàññó òåëà,
íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü çà ñ÷åò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ñíèçèòü êà-
ëîðèéíîñòü ïèòàíèÿ. Ïðè÷åì èçáàâëÿòüñÿ îò ëèøíèõ êèëîãðàììîâ íóæíî ïîñòåïåííî, òàê êàê
ðåçêîå ïîõóäàíèå ìîæåò èìåòü ñåðüåçíûå îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ: óõóäøåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ,
îñëàáëåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà, äåïðåññèþ è ò.ä. Â äèåòîëîãèè äåéñòâóåò ìóäðîå ïðàâèëî, îãðà-
íè÷èâàþùåå ïîòåðþ ìàññû òåëà 0,5 êã â íåäåëþ, òî åñòü îêîëî 2 êã â ìåñÿö. Êðîìå òîãî, ìåäèêàìè
äîêàçàíî, ÷òî òîëüêî òå êèëîãðàììû, êîòîðûå òåðÿþòñÿ ìåäëåííî è ìåòîäè÷íî, íàáðàòü âíîâü
î÷åíü òðóäíî. Îòìåòèì, ÷òî ðåçóëüòàòû ñîáëþäåíèÿ äèåòû áóäóò íåîäèíàêîâû â êàæäîì êîíêðåò-
íîì ñëó÷àå: ïðè îäíîé è òîé æå äèåòå îäèí ÷åëîâåê ñòàíåò õóäåòü áûñòðåå, ÷åì äðóãîé. Ýòî çàâè-
ñèò îò öåëîãî ðÿäà ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé îðãàíèçìà.

Â çàêëþ÷åíèå ïðèâåäåì ðåêîìåíäàöèè ïî ñíèæåíèþ ìàññû òåëà, ïðåäëîæåííûå ïðî-
ôåññîðîì Â.È. Áåëîâûì.

1. Â òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà ïåðåõîäà íà íîâûé íèçêîêàëîðèéíûé ðàöèîí ïèòàíèÿ íóæíî
âûðàáîòàòü ïðèâû÷êó åñòü íå ñïåøà è âñòàâàòü èç-çà ñòîëà ñ íåáîëüøèì ÷óâñòâîì ãîëîäà, òàê êàê
íàñûùåíèå ÷åðåç êðîâü ïðîèñõîäèò ïðèìåðíî ÷åðåç 30 ìèíóò ïîñëå íà÷àëà ïðèåìà ïèùè.

2. Èñêëþ÷èòü èç ðàöèîíà ïèòàíèÿ áåñïîëåçíûå ïðîäóêòû ñ òàê íàçûâàåìûìè �ïóñòûìè�
êàëîðèÿìè: ñàõàð, êîíôåòû, ïèðîæíûå, àëêîãîëü. Îãðàíè÷èòü óïîòðåáëåíèå ñîëè, ñëèâîê, ñìåòà-
íû, ìîëîêà ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì æèðà, ñëèâî÷íîãî ìàñëà è äðóãèõ æèâîòíûõ æèðîâ, ìó÷íûõ
è ìàêàðîííûõ èçäåëèé, êàðòîôåëÿ, êàø, âàðåíüÿ. Ñîëè òðåáóåòñÿ âñåãî 4-5 ã â äåíü.

3. Ñòàðàòüñÿ óïîòðåáëÿòü êàê ìîæíî áîëåå îäíîîáðàçíóþ ïèùó â îäèí ïðèåì. Ïðè òàêîì
ïèòàíèè íàñûùåíèå ïðîèñõîäèò áûñòðåå, à óñâîåíèå ïèùè ïðîòåêàåò ãîðàçäî ýôôåêòèâíåå. Äëÿ
ýòîãî íóæíî ðàçâåñòè âî âðåìåíè óïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ, êîòîðûå ëó÷øå óñâàèâàþòñÿ â îò-
äåëüíîñòè � õëåá, ìîëîêî, âèíîãðàä, ÿáëîêè è äðóãèå ôðóêòû (êðîìå ãðóø). Â ðàçîâûé ðàöè-
îí âêëþ÷àòü ïðîäóêòû, õîðîøî ñî÷åòàþùèåñÿ è äîïîëíÿþùèå äðóã äðóãà. Íàïðèìåð, áåëêî-
âóþ ïèùó (ìÿñî, ðûáó, ÿéöà, òâîðîã) ñî÷åòàòü ñ ëþáîé çåëåíüþ è îâîùàìè, êðîìå êàðòîôåëÿ;
êðàõìàëèñòóþ ïèùó (õëåá, êàøè, êàðòîôåëü, ìàêàðîíû) �  ñ çåëåíüþ è îâîùàìè (íî íå ñ
áåëêàìè). Îñîáåííî âðåäíû äëÿ ïèùåâàðåíèÿ ñëàäêèå äåñåðòû: ïîêà ïåðåâàðèâàåòñÿ ïåðâîå áëþäî,
ñëàäîñòè â îðãàíèçìå ïîäâåðãàþòñÿ áðîæåíèþ, ïðåâðàùàÿñü â ñïèðò è óêñóñ. Ïîýòîìó óïîòðåá-
ëåíèå ôðóêòîâ è ìåäà öåëåñîîáðàçíî âûäåëèòü â îòäåëüíûé ïðèåì ïèùè. Åñëè ýòî ïðàâèëî íå
ñîáëþäàòü, òî çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ïèùè áóäåò ðàçëàãàòüñÿ, âûçûâàòü ðàçäðàæåíèå æåëóäêà, â ðå-
çóëüòàòå ÷åãî ÷åëîâåê ïîñòîÿííî èñïûòûâàåò ëîæíîå ÷óâñòâî ãîëîäà, ÷àñòî ïðèíèìàåò ïèùó è
ïîñòîÿííî ïåðååäàåò. Ðàçíîîáðàçèå â ïèòàíèè ïðè òàêîì ðàöèîíå äîëæíî îáåñïå÷èâàòüñÿ çà ñ÷åò
âêëþ÷åíèÿ â ìåíþ ðàçëè÷íûõ ïðîäóêòîâ â òå÷åíèå ñóòîê, íåäåëè èëè ìåñÿöà.

4. Óïîòðåáëÿòü åæåäíåâíî ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå ðàñõîäîâàíèþ æèðîâ èç ðåçåð-
âîâ îðãàíèçìà: êàïóñòó, ìîðêîâü, ñâåêëó, çåëåíûé ñàëàò. Îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå ðàñòèòåëü-
íîìó ìàñëó è õëåáó ãðóáîãî ïîìîëà.

5. Ïðèíèìàòü ïèùó ñëåäóåò íå ïî ðàñïèñàíèþ, à òîãäà, êîãäà íàñòóïàåò ÷óâñòâî ãîëîäà.
Ïðèâû÷êà ïèòàòüñÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî èç-çà âûðàáîòêè âðåìåííîãî
ïèùåâîãî ðåôëåêñà ïðèõîäèòñÿ ñúåäàòü ëèøíèå ïîðöèè, ñîâåðøåííî íå íóæíûå îðãàíèçìó. Ïî
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ýòîé æå ïðè÷èíå ëó÷øå íå çàâòðàêàòü ñðàçó ïîñëå ñíà, à äîæäàòüñÿ ïîÿâëåíèÿ ÷óâñòâà ãîëîäà. Íà
ýòî ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ íåñêîëüêî ÷àñîâ. Ïîñëåäíèé ïðèåì ïèùè äîëæåí áûòü íå ïîçæå 18-19
÷àñîâ. Äîêàçàíî, ÷òî ïðîäóêòû, ïîñòóïèâøèå â îðãàíèçì â äíåâíûå ÷àñû, ðàñõîäóþòñÿ íà îáåñïå-
÷åíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, à â âå÷åðíèå � îòêëàäûâàþòñÿ â âèäå æèðà.

6. Äëÿ ñíèæåíèÿ ìàññû òåëà è ïîääåðæàíèÿ åå â ãðàíèöàõ íîðìû íóæíî èñïîëüçîâàòü
íåïðåðûâíóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó àýðîáíîãî õàðàêòåðà (áåã, õîäüáà, ïëàâàíèå, ãðåáëÿ, õîäüáà
íà ëûæàõ, åçäà íà âåëîñèïåäå, ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà). Ðåêîìåíäóåìàÿ èíòåíñèâíîñòü íà-
ãðóçêè äîñòèãàåòñÿ ïðè ÷àñòîòå ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé â ïðåäåëàõ 100-120 óä/ìèí. Ñãîðàíèå
æèðà ïðè ×ÑÑ 150-160 óä/ìèí ðåçêî ñíèæàåòñÿ, à ïðè àíàýðîáíîé íàãðóçêå ñ ×ÑÑ 170 óä/ìèí
è âûøå ïðåêðàùàåòñÿ ñîâñåì.

7. Ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà äîëæíà áûòü äîñòàòî÷íî äëèòåëüíîé, òàê êàê â òå÷åíèå ïåðâûõ
20 ìèíóò íåïðåðûâíîé ðàáîòû ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè ýíåðãîòðàòû îáåñïå÷èâàþòñÿ â îñ-
íîâíîì çà ñ÷åò âåùåñòâ (æèðîâ è óãëåâîäîâ), íàõîäÿùèõñÿ â êðîâè. Êîãäà èõ çàïàñ ïîñòåïåí-
íî èñòîùàåòñÿ, íà÷èíàåòñÿ ñãîðàíèå æèðîâûõ îòëîæåíèé.

8. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ðåêîìåíäóåòñÿ íå ïðèíèìàòü ïèùó õîòÿ áû
â òå÷åíèå 1 ÷àñà, òàê êàê æèðû ïðîäîëæàþò ñãîðàòü è ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Íóæíî
ïîìíèòü, ÷òî áîëüøàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ñíèæàåò àïïåòèò, à ìàëàÿ � ïîâûøàåò.

9. Íàðÿäó ñ àýðîáíîé íàãðóçêîé, â çàíÿòèÿ îáÿçàòåëüíî âêëþ÷àòü óïðàæíåíèÿ íà ñèëó è
ãèáêîñòü.

10. Â ïðîãðàììó áîðüáû ñ æèðîâûìè îòëîæåíèÿìè âêëþ÷èòü ñïåöèàëüíûé ìàññàæ ó÷à-
ñòêîâ òåëà. Â ýòîì ñëó÷àå ýôôåêòèâíîñòü ðàçðóøåíèÿ æèðîâûõ ñòðóêòóð åùå áîëüøå óâåëè-
÷èâàåòñÿ, à êîæà ïðèîáðåòàåò ýëàñòè÷íîñòü. Ìàññàæ ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó âíåøíåìó âèäó
ïîñëå ïîõóäåíèÿ. Èçáåæàòü îáðàçîâàíèÿ ìîðùèí è ñêëàäîê ïîìîãàþò êîíòðàñòíûé äóø è
îáåðòûâàíèå òåëà ìîêðîé õîëîäíîé ïðîñòûíåé. Ýòè ïðîöåäóðû îáåñïå÷èâàþò ìàññàæ êà-
ïèëëÿðîâ êîæè, ïîâûøàþò åå ýëàñòè÷íîñòü.

11. Ïðåêðàñíûì äîïîëíèòåëüíûì ñðåäñòâîì äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ îæèðåíèÿ
ÿâëÿåòñÿ êðàòêîâðåìåííîå (1-3 äíÿ) ãîëîäàíèå. Îíî ýôôåêòèâíî òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè
åãî ïðîâîäèòü ðåãóëÿðíî: 24-36 ÷àñîâ ðàç â íåäåëþ è 2-3 äíÿ ðàç â ìåñÿö � ïîëíûé îòêàç îò
ïèùè. Áîëåå äëèòåëüíîå ãîëîäàíèå ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèìåíÿòü òîëüêî ïîä êîíòðîëåì ñïåöèà-
ëèñòà èëè â êëèíèêå. Êîãäà ïèùà íå ïîñòóïàåò â îðãàíèçì, îí ðåàëèçóåò ñâîè âíóòðåííèå
çàïàñû. Ïðè÷åì â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ðàñõîäóþòñÿ æèðîâûå òêàíè.

2.2. Óâåëè÷åíèå ìàññû òåëà

Ïðîáëåìà èçáàâëåíèÿ îò ëèøíèõ êèëîãðàììîâ ñóùåñòâóåò äàëåêî íå äëÿ âñåõ. Äîâîëü-
íî ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ëþäè, êîòîðûå èìåþò íåäîñòàòî÷íûé âåñ è æåëàþò ïîïðàâèòüñÿ. Â
ïîèñêàõ âûõîäà èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ íåîáõîäèìî ïðåæäå âñåãî ðàçîáðàòüñÿ â ïðè÷èíàõ õóäî-
áû. Êàê ñ÷èòàþò ñïåöèàëèñòû, ÷àùå âñåãî îíà áûâàåò ãåíåòè÷åñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Èíîãäà
ìîæåò áûòü âûçâàíà íåäîåäàíèåì èëè îòêëîíåíèÿìè â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ � íàðóøåíèÿìè
ïèùåâàðåíèÿ, ýíäîêðèííûìè çàáîëåâàíèÿìè è ò.ï. Íåäîñòàòî÷íîñòü âåñà òåëà íå âñåãäà ìî-
æåò áûòü ñâÿçàíà ñ óìåíüøåíèåì æèðîâîé ìàññû. Íåêîòîðûå âèäû õóäîáû ìîãóò áûòü îáóñ-
ëîâëåíû óìåíüøåíèåì îáúåìà æèäêîñòè (îáåçâîæèâàíèåì) ìûøå÷íûõ òêàíåé (áåëêîâî-êà-
ëîðèéíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü ïèòàíèÿ). ×àùå âñåãî èìåþò ìåñòî ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ êà÷å-
ñòâåííîé ñáàëàíñèðîâàííîñòè ïèòàíèÿ � ïîíèæåííîå ñîäåðæàíèå áåëêîâ, ïîâûøåííîå �
æèðîâ, óãëåâîäîâ, ñ ïðåîáëàäàíèåì áûñòðîóñâîÿåìûõ ñàõàðîâ. Êàê ïðàâèëî, óëó÷øåíèå ãè-
ãèåíû ïèòàíèÿ äàåò ïðè ýòîì çíà÷èòåëüíûå ïðèáàâëåíèÿ â âåñå � äî 5-6 êã.

Ðåæèì ïèòàíèÿ òåõ, êòî õî÷åò ïîïðàâèòüñÿ, äîëæåí áûòü íàïðàâëåí èñêëþ÷èòåëüíî íà
óâåëè÷åíèå ìûøå÷íîé ìàññû, à íå íà ðîñò æèðîâûõ çàïàñîâ. Ýòîãî ìîæíî äîáèòüñÿ ïîòðåá-
ëÿÿ áåëêè æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ (ìÿñî, ðûáó è äð.) � ñòðîèòåëüíûé ìàòåðèàë ìûøå÷íî-
ãî áèîñèíòåçà. Îäíàêî ïðè ýòîì íåëüçÿ óìåíüøàòü îáû÷íóþ äîçó æèðîâ è óãëåâîäîâ. Âàðè-
àíòû ðàöèîíîâ òàêîãî ïèòàíèÿ îïðåäåëåíû ãèãèåíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà (ñì. êóðñ
ãèãèåíû äëÿ èíñòèòóòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû).

Óâåëè÷èòü ìàññó òåëà, ñäåëàòü åãî ëèíèè áîëåå îêðóãëûìè è ìÿãêèìè ìîæíî è ñ ïîìîùüþ
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Îíè äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû ïðåèìóùåñòâåííî íà óâåëè÷åíèå ìû-
øå÷íîé ìàññû (ñì. ðàçäåë 3). Â ïåðèîä ïðèìåíåíèÿ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ìîãóò áûòü èñïîëüçî-
âàíû ñïåöèàëèçèðîâàííûå ëåãêîóñâîÿåìûå áåëêîâûå ïðåïàðàòû (áåëêîâûé øîêîëàä, ñóïåðïðî-
òåèí è äð.). Ïîëüçîâàòüñÿ èìè íóæíî, ðàçóìååòñÿ, ñî çíàíèåì äåëà, ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëèñòà, íå
íàðóøàÿ ìåðû. Íåäîïóñòèìî ñ öåëüþ àêòèâèçàöèè ðîñòà ìûøö ïðèáåãàòü ê àíàáîëèêî-ñòåðîèä-
íûì è äðóãèì ôàðìàöåâòè÷åñêèì ïðåïàðàòàì, âûïóñêàåìûì äëÿ ëå÷åáíîãî âîçäåéñòâèÿ ïðè ïà-
òîëîãè÷åñêèõ îòêëîíåíèÿõ â îðãàíèçìå. Óïîòðåáëåíèå òàêèõ ïðåïàðàòîâ íàíîñèò â êîíå÷íîì
ñ÷åòå íåïîïðàâèìûé óùåðá çäîðîâüþ.
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ÐÀÇÄÅË 3. ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÄËß ÐÀÇËÈ×ÍÛÕ ÃÐÓÏÏ ÌÛØÖ,
ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÛÅ ÍÀ ÊÎÐÐÅÊÖÈÞ ÔÈÃÓÐÛ

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì ñðåäñòâîì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Ñ îä-
íîé ñòîðîíû èõ âûïîëíåíèå íàïðàâëåíî íà óëó÷øåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãà-
íèçìà ÷åëîâåêà, óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, ñ äðóãîé � îíè ÿâëÿþòñÿ ïðîñòûì è â òî æå âðåìÿ
ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì êîððåêöèè ôèãóðû. Îïðåäåëèâ òèï òåëîñëîæåíèÿ, âåñ, ñîäåðæàíèå
æèðà â îðãàíèçìå, îêðóæíîñòè ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé òåëà è ñðàâíèâ ðåçóëüòàòû èçìåðåíèé ñ
íîðìàòèâàìè, ïðåäñòàâëåííûìè â òàáë. 1-6 ïðèëîæåíèÿ, ìîæíî ñäåëàòü çàêëþ÷åíèå î íåäî-
ñòàòêàõ ôèãóðû, î òåõ ÷àñòÿõ òåëà, íàä êîòîðûìè íóæíî óñèëåííî ïîðàáîòàòü.

Íà íà÷àëüíîì ýòàïå (3-6 ìåñÿöåâ) â ñèëîâóþ òðåíèðîâêó âêëþ÷àþòñÿ òîëüêî îáùåóêðåïëÿ-
þùèå óïðàæíåíèÿ áåç îòÿãîùåíèé, ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîðàáàòûâàþùèå âñå ãðóïïû ìûøö. È
òîëüêî ïîñëå äîñòèæåíèÿ îïðåäåëåííîãî óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè è ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïå-
ðåõîäÿò ê ñïåöèàëüíûì ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì, íàïðàâëåííûì íà êîððåêöèþ ôèãóðû. Ýòî
ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò æåíùèí áåç ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè íå
ìîæåò ïåðåíîñèòü áîëüøèå íàãðóçêè. Ìûøöû, óäåðæèâàþùèå âíóòðåííèå îðãàíû, åùå íåäîñòà-
òî÷íî ðàçâèòû, ÷òîáû âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè. Öåëü çàíÿòèé â íà÷àëüíûé ïåðè-
îä � óêðåïèòü ìûøöû, ñîçäàòü áàçó äëÿ àäàïòàöèè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, óëó÷øèòü
ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Èç ïðåäëîæåííûõ îáùåóêðåïëÿþùèõ óïðàæíåíèé íóæíî âûáðàòü ïî 4-8
íà êàæäóþ ãðóïïó ìûøö è ñîñòàâèòü ñâîé èíäèâèäóàëüíûé êîìïëåêñ. Óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî
âûïîëíÿòü â ñëåäóþùåì ðåæèìå: êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ 1-3, êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé � 10-30 ðàç.
Ïåðâóþ íåäåëþ êàæäîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ïî îäíîìó ïîäõîäó, âòîðóþ è òðåòüþ íåäåëè � ïî
äâà ïîäõîäà, ÷åòâåðòóþ è ïîñëåäóþùèå íåäåëè � âûïîëíÿòü ñòîëüêî ïîäõîäîâ, ñêîëüêî óêàçàíî â
îïèñàíèè óïðàæíåíèé. Ïî ìåðå ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè, êîãäà 3 ïîäõîäà ïî 30 ïîâòîðåíèé áóäóò
äàâàòüñÿ ëåãêî, ìîæíî ëèáî óâåëè÷èòü äîçèðîâêó, âûïîëíÿÿ êàæäîå óïðàæíåíèå âñåãî ïî îäíîìó
ïîäõîäó, íî ñ ìàêñèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì ïîâòîðåíèé (äî �íå ìîãó�), ëèáî èñïîëüçîâàòü áîëåå
ñëîæíûé âàðèàíò óïðàæíåíèÿ (ñ ëåãêèìè ãàíòåëÿìè èëè ñïåöèàëüíûìè óòÿæåëèòåëÿìè). Îòäûõ
ìåæäó ïîäõîäàìè � 15-20 ñåê. Âìåñòî ïàññèâíîãî îòäûõà ëó÷øå âûïîëíèòü ñòàòè÷åñêèå ðàñòÿãè-
âàþùèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ îòëè÷íûì ñðåäñòâîì äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ ñ ìûøö è
âîññòàíîâëåíèÿ èõ ýëàñòè÷íîñòè. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîé ðàñòÿæêè � 10-15 ñåê.

Ïðè âûïîëíåíèè ñòàòè÷åñêèõ ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèé íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ñëå-
äóþùèå ïðàâèëà:

· ïðåæäå ÷åì âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå, íàäî çíàòü, êàêóþ êîíêðåòíóþ ãðóïïó ìûøö îíî
ðàñòÿãèâàåò;

· ðàñòÿãèâàíèå äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî ñèëüíûì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü óëó÷øåíèå ãèáêî-
ñòè, íî íå íàñòîëüêî ñóðîâûì, ÷òîáû òðàâìèðîâàòü ìûøöû èëè ñóõîæèëèÿ. Ñòàòè÷åñêèå ðà-
ñòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò âûïîëíÿòü òîëüêî äî îùóùåíèÿ ëåãêîãî äèñêîìôîðòà. Îíî
äîëæíî âîçíèêàòü â ñðåäíåé ÷àñòè ìûøöû, à íå â ìåñòàõ åå ïðèêðåïëåíèÿ. Ãëàâíîå � íèêîãäà
íå äîâîäèòü ãëóáèíó ðàñòÿãèâàíèÿ äî ïîÿâëåíèÿ îñòðîé áîëè;

· âñå äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ìÿãêî, ïëàâíî, áåç ðûâêîâ, ìåäëåííî è ðàâíîìåðíî, èçáåãàÿ
óïðàæíåíèé áàëëèñòè÷åñêîãî òèïà (ðåçêèå ìàõè, äèíàìè÷íûå íàêëîíû);

· ïðè ïîëîæåíèè ñóñòàâà â êðàéíåì ðàçîãíóòîì, ñîãíóòîì, îòâåäåííî-ïðèâåäåííîì è
ò.ä. ïîëîæåíèè íå ïîêà÷èâàòüñÿ. Ðàñòÿãèâàòü ñâÿçêè è ìûøöû òîëüêî çà ñ÷åò ñòàòè÷åñêîãî
äàâëåíèÿ, íàõîäÿñü â íåïîäâèæíîì ñîñòîÿíèè;

· èçáåãàòü îïàñíûõ ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ïåðåðàñïðåäåëåíèåì áîëü-
øåé ÷àñòè òåëà íà îäèí èçîëèðîâàííûé ñóñòàâ (�ïëóã�, �áàðüåðíûé áåã� è äð.);

· âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèé äûøàòü ñïîêîéíî è ðèòìè÷íî;
· ñîáëþäàòü ñèììåòðèþ óïðàæíåíèé: âûïîëíÿÿ ðàñòÿãèâàíèå îäíîé, íå çàáûâàòü îá

àíàëîãè÷íûõ óïðàæíåíèÿõ äëÿ äðóãîé ïîëîâèíû òåëà;
· íèêîãäà íå ðàñòÿãèâàòü ìûøöû, èìåþùèå òðàâìàòè÷åñêîå ðàñòÿæåíèå. Ýòèì ìîæíî

òîëüêî óõóäøèòü ñâîå ñîñòîÿíèå.
Ïîñëå òîãî, êàê çàëîæåí ôóíäàìåíò ñèëû  è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ìîæíî ïðèñòó-

ïàòü ê ñïåöèàëèçèðîâàííîé òðåíèðîâêå ñ îòÿãîùåíèÿìè (øòàíãà, òÿæåëûå ãàíòåëè), ïîçâîëÿþ-
ùåé ñäåëàòü àêöåíò íà êàêîé-ëèáî ãðóïïå ìûøö. Ïåðåä âûïîëíåíèåì òàêèõ óïðàæíåíèé íóæíà
ñïåöèàëüíàÿ ðàçìèíêà. Îíà âûïîëíÿåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä î÷åðåäíûì óïðàæíåíèåì â 1-2
ïîäõîäàõ ïî 12-15 ïîâòîðåíèé â êàæäîì. Âåñ îòÿãîùåíèé ñîñòàâëÿåò 30-40 % îò ìàêñèìàëüíîãî.
Äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü ñõîäíûìè ïî ñòðóêòóðå ñ òðåíèðîâî÷íûìè óïðàæíåíèÿìè. Â òàáë. 2
ïðåäñòàâëåíà ìåòîäèêà çàíÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà êîððåêöèþ ôèãóðû (óâåëè÷åíèå ìûøå÷íîé
ìàññû è óìåíüøåíèå ìûøå÷íîé ìàññû è æèðîâûõ îòëîæåíèé). Äàííàÿ òàáëèöà ðàçðàáîòàíà ñ
ó÷åòîì ðåêîìåíäàöèé ïðîôåññîðà Â.È. Áåëîâà.
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3.1. Îáùàÿ ðàçìèíêà

Ëþáàÿ òðåíèðîâêà äîëæíà íà÷èíàòüñÿ ñ îáùåé ðàçìèíêè. Îíà íåîáõîäèìà äëÿ ïîäãî-
òîâêè ê ðàáîòå îðãàíèçìà. Âî âðåìÿ ðàçìèíêè â ðåçóëüòàòå ïîâûøåíèÿ òåìïåðàòóðû òåëà,
ðàçîãðåâà ìûøö àêòèâèçèðóåòñÿ îáìåí âåùåñòâ, èçìåíÿåòñÿ ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé,
äûõàòåëüíîé, ìûøå÷íîé è äðóãèõ ñèñòåì, ïîâûøàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü çàíèìàþùèõñÿ.
Âûïîëíåíèå ðàçìèíî÷íûõ óïðàæíåíèé � îäíî èç âàæíåéøèõ óñëîâèé ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâì.
Â êà÷åñòâå ñðåäñòâ îáùåé ðàçìèíêè ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü õîäüáó, áåã, ðàçíîîáðàçíûå
ïðûæêè, à òàêæå êîìïëåêñû îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé, ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîðàáàòûâà-
þùèå ðàçëè÷íûå ìûøå÷íûå ãðóïïû. Êðîìå ýòîãî â ðàçìèíêó îáÿçàòåëüíî ñëåäóåò âêëþ÷àòü
ñòàòè÷åñêèå ðàñòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ñ öåëüþ óâåëè÷åíèÿ ãèáêîñòè ðàçëè÷íûõ ó÷àñòêîâ
òåëà. Â ñðåäíåì íà ðàçìèíêó îòâîäèòñÿ 10-12 ìèíóò.

Ïðèìåðíûé êîìïëåêñ îáùåé ðàçìèíêè.

Ðåæèìû
Ìåòîäèêà

òðåíèðîâîê Óâåëè÷åíèå ìûøå÷íîé ìàññû
Óìåíüøåíèå ìûøå÷íîé

ìàññû è æèðîâîé òêàíè

Ìàêñèìàëüíîå

êîëè÷åñòâî

ïîâòîðåíèé

óïðàæíåíèÿ

6-10 ðàç � äëÿ ìûøö âåðõíåé ÷àñòè òåëà;

10-20 ðàç � äëÿ ìûøö íèæíåé ÷àñòè òåëà.

Íàãðóçêà ïîäáèðàåòñÿ òàê, ÷òîáû

ïîñëåäíèå äâà äâèæåíèÿ âûïîëíÿëèñü

ñî çíà÷èòåëüíûì íàïðÿæåíèåì.

1) 15-20 ðàç

(ñ îòÿãîùåíèÿìè);

2) ìàêñèìàëüíîå

êîëè÷åñòâî ðàç,  äî «íå

ìîãó» (áåç îòÿãîùåíèé).

Êîëè÷åñòâî ñåðèé

îäíîãî óïðàæíåíèÿ
5-6 3-4

Äëèòåëüíîñòü

îòäûõà ìåæäó

ñåðèÿìè

1,5-2 ìèí.
30-40 ñåê.

(íå áîëåå 1 ìèí.)

Êîëè÷åñòâî

óïðàæíåíèé â îäíîì

çàíÿòèè

6-12 8-15

Äëèòåëüíîñòü

îòäûõà ìåæäó

óïðàæíåíèÿìè

2-3 ìèí. (âêëþ÷àÿ ñòðåò÷èíã)
30-40 ñåê. (âêëþ÷àÿ

ñòðåò÷èíã) èëè áåç îòäûõà

Òåìï âûïîëíåíèÿ

óïðàæíåíèé
ìåäëåííûé è ñðåäíèé âûøå ñðåäíåãî, áûñòðûé

Äûõàíèå ðèòìè÷íîå, âûäîõ íà óñèëèè
ðèòìè÷íîå,

 âûäîõ íà óñèëèè

Êîëè÷åñòâî çàíÿòèé

â íåäåëþ
3 3

Òàáëèöà 2
Ìåòîäèêà òðåíèðîâîê ïî êîððåêöèè ôèãóðû

1.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü
1-2 � ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ,
3-4 � è.ï.
6-8 ðàç
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2.  Ñòðåò÷èíã
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè çà ãîëîâîé. Íàêëîí ãîëîâû âïåðåä.
10-15 ñåê.

3.  Ñòðåò÷èíã
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü. Íàêëîí ãîëîâû íàçàä.
10-15 ñåê.

4.  Ñòðåò÷èíã
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü. Íàêëîí
ãîëîâû âëåâî.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
10-15 ñåê.

5.  Ñòðåò÷èíã
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ëåâàÿ ðóêà çà ãîëîâîé. Íàêëîí ãîëîâû
âïåðåä-âëåâî.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
10-15 ñåê.

6.  È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ââåðõ,
ïàëüöû ïåðåïëåòåíû â çàìîê
1-2 � íàêëîí âëåâî,
3-4 � íàêëîí âïðàâî
6-8 ðàç
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10. È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè â ñòîðîíû
1-2 � ïîâîðîò òóëîâèùà âëåâî,
3-4 � òî æå âïðàâî
Ðóêè äåðæàòü ïàðàëëåëüíî ïîëó.
6-8 ðàç

11. È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè íà ïîÿñ
1-2 � íàêëîí âïåðåä ïðîãíóâøèñü,
3-4 � íàêëîí íàçàä
6-8 ðàç

7.  È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ê ïëå÷àì
1-4 � âðàùåíèå ðóê âïåðåä,
5-8 � òî æå íàçàä
Ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîé îñàíêîé.
4-6 ðàç

8.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ïðàâàÿ ðóêà ââåðõó, ëåâàÿ âíèçó
1-2 � îòâåäåíèå ðóê íàçàä,
3-4 � ñìåíà ïîëîæåíèÿ ðóê
Ðóêè â ëîêòÿõ íå ñãèáàòü.
8-10 ðàç

9.  È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ñîãíóòû ïåðåä ãðóäüþ
1-2 � ïîâîðîò òóëîâèùà âëåâî,
3-4 � òî æå âïðàâî
Ðóêè äåðæàòü ïàðàëëåëüíî ïîëó.
6-8 ðàç
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13. Ñòðåò÷èíã
È.ï. � íîãè ïîëóñîãíóòû, ðóêè ñçàäè íà áåäðàõ, ïàëüöû
ïåðåïëåòåíû â çàìîê.
Îêðóãëèâ ñïèíó, ïîòÿíóòü åå ââåðõ. Ãîëîâó îïóñòèòü âíèç.
10-15 ñåê.

14. È.ï. � óïîð ïðèñåâ
1-2 � óïîð ñòîÿ ñîãíóâøèñü,
3-4 � è.ï.
6-8 ðàç

15. È.ï. � óïîð ïðèñåâ
1-2 � âñòàòü, õëîïîê íàä ãîëîâîé,
3-4 � è.ï.
6-8 ðàç

16. Ñòðåò÷èíã
È.ï. � ãëóáîêèé âûïàä âïðàâî, ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ, íîñîê íà
ñåáÿ. Ðóêè âïåðåä, êèñòÿìè êîñíóòüñÿ ïîëà.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè
10-15 ñåê.

12. È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè âíèçó, êèñòÿìè îáõâàòèòü ëîêòè
1-7 � ïîñëåäîâàòåëüíûå íàêëîíû âïåðåä,
8- è.ï.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü, ðóêàìè ñòàðàòüñÿ êîñíóòüñÿ ïîëà.
2-3 ðàçà



19

19. Ñòðåò÷èíã
È.ï. � ñòîÿ íà ëåâîé, ïðàâàÿ âïåðåäè ñ îïîðîé ïÿòêîé î ïîë.
Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ðóêàìè âçÿòüñÿ çà íîñîê ïðàâîé íîãè.
Êîëåíè íå ñãèáàòü.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
10-15 ñåê.

17. Ñòðåò÷èíã
È.ï. � ãëóáîêèé âûïàä ïðàâîé âïåðåä, ðóêè âíèçó íà ïîëó.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè
10-15 ñåê.

18. Ñòðåò÷èíã
È.ï. � ñòîÿ íà ëåâîì êîëåíå, ïðàâàÿ íîãà âñåé ñòóïíåé íà
ïîëó, òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä. Îïèðàÿñü íà ïðàâóþ ðóêó,
ðàçâåðíóòü òóëîâèùå âëåâî è âçÿòüñÿ ëåâîé ðóêîé çà ëåâóþ
ñòóïíþ. Ïîòÿíóòü ñòîïó íà ñåáÿ.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè
10-15 ñåê.

3.2. Ãðóäü

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ãðóäè.
Íà íà÷àëüíîì ýòàïå çàíÿòèé ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ìûøö ãðóäè ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîë-

íÿòü ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ.

1.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè ïåðåä ãðóäüþ, ëàäîíè ñîåäèíåíû,
ïàëüöàìè ââåðõ
1-2 � íàäàâèòü ëàäîíüþ íà ëàäîíü (óäåðæèâàòü íàïðÿæåíèå
6-10 ñåê.),  3-4 � è.ï.

Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü, ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîé îñàíêîé.
Äëÿ äîñòèæåíèÿ áîëüøåãî ýôôåêòà ìîæíî èñïîëüçîâàòü
òåííèñíûé ìÿ÷.
10-20 ðàç
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2.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè ïîëó-
ñîãíóòû ââåðõ, ëàäîíè ñîåäèíåíû
ïàëüöàìè ââåðõ
1-2 � íàäàâëèâàÿ ëàäîíüþ íà
ëàäîíü, îïóñòèòü ðóêè äî óðîâíÿ
ãðóäè (óäåðæèâàòü íàïðÿæåíèå
6-10 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîé îñàíêîé.
10-20 ðàç

3.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè â ñòîðîíû ëàäîíÿìè ââåðõ
1-2 � îòâåäåíèå ðóê íàçàä,
3-4 � è.ï.
1-3 õ 30-50 ðàç

5.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè âíèçó
ñîãíóòû, ïðàâîé ðóêîé âçÿòüñÿ çà
ëîêîòü ëåâîé ðóêè, ëåâîé � çà
ëîêîòü ïðàâîé
1-2 � ïîäíÿòü ðóêè âïåðåä,  îäíî-
âðåìåííî ïðåïÿòñòâóÿ ýòîìó
êèñòÿìè (óäåðæèâàòü íàïðÿæåíèå
6-10 ñåê.),
3-4 � è.ï.
10-20 ðàç

4.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè ñ
ãàíòåëÿìè â ñòîðîíû (õâàò ñíèçó)
1-2 � ãàíòåëè âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Âåñ ãàíòåëåé � äî 1 êã
10-20 ðàç

6.  È.ï. � óïîð ëåæà, ðóêè øèðå ïëå÷
1-2 � ñîãíóòü ðóêè, ãðóäüþ êîñíóòüñÿ
ïîëà,
3-4 � è.ï.
Æèâîò âòÿíóòü. Ñïèíà ïðÿìàÿ.
1-2 �  âäîõ, 3-4 � âûäîõ.
1-3 õ 10-20 ðàç
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Ñëåäóþùèé ýòàï çàíÿòèé � âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè (øòàíãà, ãàíòå-
ëè) ñ öåëüþ êîððåêöèè ìûøö ãðóäè. Ïðåäëàãàåìûå íèæå óïðàæíåíèÿ äëÿ êîððåêöèè ãðóäè
íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü â ïðîãðàììó çàíÿòèé 3 ðàçà â íåäåëþ. Íà÷èíàþùèå âûïîëíÿþò êàæ-
äîå óïðàæíåíèå ïî 1 ïîäõîäó â òå÷åíèå 1-2 íåäåëü è ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàþò êîëè÷åñòâî
ïîäõîäîâ äî íîðìû. Ïåðåä âûïîëíåíèåì êàæäîãî óïðàæíåíèÿ îáÿçàòåëüíà ñïåöèàëüíàÿ ðàç-
ìèíêà: 1-2 ïîäõîäà ïî 15 ïîâòîðåíèé, ñ îòÿãîùåíèåì 30-40% îò ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ ìûøö ãðóäè.
Ïîñêîëüêó ìîëî÷íûå æåëåçû ðàñïîëîæåíû íà áîëüøîé è ìàëîé ãðóäíûõ ìûøöàõ, òî

äëÿ óâåëè÷åíèÿ áþñòà íóæíî óâåëè÷èòü îáúåì ýòèõ ìûøö. Ñ ýòîé öåëüþ èñïîëüçóåòñÿ ñëåäó-
þùåå áàçîâîå óïðàæíåíèå íà óâåëè÷åíèå ìàññû ãðóäíûõ ìûøö: æèì øòàíãè ëåæà íà ãîðè-
çîíòàëüíîé ñêàìüå. Äëÿ öåëåíàïðàâëåííîãî âîçäåéñòâèÿ íà ðàçëè÷íûå ÷àñòè ãðóäíûõ ìûøö

Âàðèàíò:
È.ï. � óïîð ëåæà íà êîëåíÿõ,
ñòóïíè íå êàñàþòñÿ ïîëà
1-2 � ñîãíóòü ðóêè,
3-4 � è.ï.
1-3 õ 10-20 ðàç

7.  Ëåæà íà ñïèíå æèì ãàíòåëåé
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ãàíòåëè
ïåðåä ãðóäüþ â ñîãíóòûõ ðóêàõ
1-2 � ãàíòåëè âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã
1-3 õ 10-12 ðàç

8. Ëåæà íà ñïèíå ðàçâåäåíèå ðóê ñ
îòÿãîùåíèåì â ñòîðîíû
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ãàíòåëè
âïåðåäè
1-2 � ãàíòåëè â ñòîðîíû,
3-4 � è.ï.
Ðóêè ñëåãêà ñîãíóòû â ëîêòÿõ.
1-2 � âäîõ, 3-4 � âûäîõ.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã
1-3 õ 10-12 ðàç

9.  Ëåæà íà ñïèíå îòâåäåíèå ðóê
ñ îòÿãîùåíèåì çà ãîëîâó
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ãàíòåëè
âïåðåä, ñîåäèíèòü
1-2 � ãàíòåëè ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Ðóêè â ëîêòÿõ ñîãíóòû.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã
1-3 õ 10-12 ðàç
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èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ: æèì øòàíãè ñèäÿ íà íàêëîííîé ñêàìüå (óâåëè÷èâà-
åòñÿ âåðõíÿÿ ÷àñòü ãðóäíûõ ìûøö) è æèì øòàíãè ëåæà íà íàêëîííîé ñêàìüå ãîëîâîé âíèç
(óâåëè÷èâàåòñÿ íèæíÿÿ ÷àñòü ãðóäíûõ ìûøö). Èçìåíÿÿ øèðèíó õâàòà, ìîæíî âûáîðî÷íî
âîçäåéñòâîâàòü íà ðàçëè÷íûå ó÷àñòêè ãðóäíûõ ìûøö � îò âíóòðåííèõ äî íàðóæíûõ. Ïðè
âûïîëíåíèè æèìà øòàíãè  óçêèì õâàòîì áîëüøàÿ ÷àñòü íàãðóçêè ïðèõîäèòñÿ íà âíóòðåí-
íþþ ÷àñòü ãðóäíûõ ìûøö è íà òðèöåïñ, ñðåäíèì õâàòîì � íà ñðåäíþþ, øèðîêèì � íà íàðóæ-
íóþ. Íî âàæíî ïîìíèòü, ÷òî íà íà÷àëüíîì ýòàïå òðåíèðîâêè õâàò ïðè âûïîëíåíèè ýòèõ óï-
ðàæíåíèé äîëæåí áûòü óäîáíûì äëÿ çàíèìàþùåãîñÿ (÷óòü øèðå ñðåäíåãî). Ñëèøêîì øèðî-
êèé èëè óçêèé õâàò ìîæåò ïðèâåñòè ê òðàâìå. Ñàìûé øèðîêèé õâàò èç âñåõ äîïóñòèìûõ �
êîãäà ïðåäïëå÷üÿ ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó (ïðè îïóùåííîì íà ãðóäü ãðèôå).

Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè, â ìåäëåííîì è ñðåäíåì òåìïå, ïî 8-10 ðàç,
â 5-6 ïîäõîäàõ è îòäûõîì ìåæäó ïîäõîäàìè 1,5-2 ìèíóòû. Ïàññèâíûé îòäûõ ëó÷øå çàìåíèòü
ñòàòè÷åñêèìè ðàñòÿãèâàþùèìè óïðàæíåíèÿìè, íàïðàâëåííûìè íà ðàñòÿæêó ãðóäíûõ ìûøö.
Ïî ìåðå ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè íóæíî ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü íàãðóçêó. Ïðè÷åì ñëåäóåò
âàðüèðîâàòü íå êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, à âåñ îòÿãîùåíèé, êîòîðûé ïîäáèðàåòñÿ òàê, ÷òîáû
ïîñëåäíèå äâà ïîâòîðåíèÿ â ïîäõîäå âûïîëíÿëèñü ñ ìàêñèìàëüíûì óñèëèåì. Î÷åíü âàæíî
ñëåäèòü çà ïðàâèëüíûì äûõàíèåì: ïðè ðàñïðÿìëåíèè ãðóäíîé êëåòêè äåëàòü âäîõ, ïðè ñæè-
ìàíèè (â ìîìåíò ìàêñèìàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö) � âûäîõ. ×òîáû óïðàæíåíèÿ ïðèíîñèëè
ìàêñèìàëüíûé ýôôåêò, íåîáõîäèì ïîëíûé ñîçíàòåëüíûé êîíòðîëü ðàáîòàþùåé ìûøöû.

1.  Ëåæà íà ãîðèçîíòàëüíîé ñêàìüå,
æèì øòàíãè (áàçîâîå óïðàæíåíèå)
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà ãîðèçîíòàëü-
íîé ñêàìüå, øòàíãà íà ãðóäè â
ñîãíóòûõ ðóêàõ, õâàò øèðå ñðåäíåãî
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà
âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Ëîêòè ðàçâåäåíû, ïðåäïëå÷üÿ
äâèãàþòñÿ âåðòèêàëüíî. Øòàíãà
îïóñêàåòñÿ íà ñîñêîâóþ ëèíèþ.
5-6 õ 8-10 ðàç

Âàðèàíòû (ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ):

�   Ñèäÿ, îïèðàÿñü ñïèíîé î íàêëîííóþ
ñêàìüþ, æèì øòàíãè
È.ï. � ñèäÿ, îïèðàÿñü ñïèíîé î
íàêëîííóþ ñêàìüþ, øòàíãà íà ãðóäè,
â ñîãíóòûõ ðóêàõ, õâàò ñðåäíèé
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà
âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Óãîë íàêëîíà ñêàìüè íå áîëåå 45°.
5-6 õ 8-10 ðàç

�    Ëåæà íà íàêëîííîé ñêàìüå âíèç
ãîëîâîé, æèì øòàíãè
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà íàêëîííîé
ñêàìüå âíèç ãîëîâîé, øòàíãà íà
ãðóäè â ñîãíóòûõ ðóêàõ, õâàò
ñðåäíèé
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà
âïåðåä,
3-4 � è.ï.
5-6 õ 8-10 ðàç
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ óìåíüøåíèÿ æèðîâûõ îòëîæåíèé è óêðåïëåíèÿ ìûøö ãðóäè.
Óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè, âûïîëíÿåìûå â äðóãîì ðåæèìå (òåìï âûøå ñðåäíåãî èëè

áûñòðûé,  3-4 ïîäõîäà, ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé êàæäîãî óïðàæíåíèÿ �15-20
ðàç, îòäûõ ìåæäó ïîäõîäàìè 40-60 ñåê.) ïîçâîëÿþò îñâîáîäèòüñÿ îò ëèøíèõ æèðîâûõ îòëî-
æåíèé, êîòîðûå, ñêàïëèâàÿñü ìåæäó ìûøöàìè è ãðóäíûìè æåëåçàìè, äåôîðìèðóþò ãðóäü.
Òàêæå äëÿ óìåíüøåíèÿ ãðóäè ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíûå  ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ áåç
îòÿãîùåíèé. Â ýòîì ñëó÷àå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïðåäåëüíîå êîëè÷åñòâî ðàç (äî �íå
ìîãó�), â áûñòðîì òåìïå, ñ ìèíèìàëüíûì îòäûõîì ìåæäó ïîäõîäàìè (10-15 ñåê.). Óïðàæíå-
íèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè è áåç íèõ ìîæíî âûïîëíÿòü â îäíîì êîìïëåêñå.

2. Ëåæà îòâåäåíèå ðóê ñ îòÿãîùåíèåì
çà ãîëîâó
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà ãîðèçîí-
òàëüíîé ñêàìüå, ãàíòåëè âïåðåä,
ñîåäèíèòü
1-2 � ãàíòåëè ââåðõ, ðóêè ñîãíóòü,
3-4 � è.ï.
5-6 õ 8-10 ðàç

1.  Ëåæà íà ãîðèçîíòàëüíîé ñêàìüå, æèì
øòàíãè
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà ãîðèçîíòàëü-
íîé ñêàìüå, øòàíãà íà ãðóäè â ñîãíó-
òûõ ðóêàõ, õâàò øèðå ñðåäíåãî,
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Ëîêòè ðàçâåäåíû, ïðåäïëå÷üÿ äâèãà-
þòñÿ âåðòèêàëüíî. Øòàíãà îïóñêàåò-
ñÿ íà ñîñêîâóþ ëèíèþ.
3-4 õ 15-20 ðàç

Âàðèàíòû:

�   Ñèäÿ, îïèðàÿñü ñïèíîé î íàêëîííóþ
ñêàìüþ, æèì øòàíãè
È.ï. � ñèäÿ, îïèðàÿñü ñïèíîé î
íàêëîííóþ ñêàìüþ, øòàíãà íà ãðóäè,
â ñîãíóòûõ ðóêàõ, õâàò ñðåäíèé,
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà
âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Óãîë íàêëîíà ñêàìüè íå áîëåå 450.
3-4 õ 15-20 ðàç

�   Ëåæà íà íàêëîííîé ñêàìüå âíèç
ãîëîâîé, æèì øòàíãè
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà íàêëîííîé
ñêàìüå âíèç ãîëîâîé, øòàíãà íà
ãðóäè â ñîãíóòûõ ðóêàõ, õâàò
ñðåäíèé,
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà
âïåðåä,
3-4 � è.ï.
3-4 õ 15-20 ðàç
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�   Ëåæà íà íàêëîííîé ñêàìüå âíèç
ãîëîâîé, ðàçâåäåíèå ðóê ñ ãàíòåëÿìè
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà íàêëîííîé
ñêàìüå âíèç ãîëîâîé, ãàíòåëè âïåðåä
1-2 � ãàíòåëè â ñòîðîíû,
3-4 � è.ï.
Óãîë íàêëîíà ñêàìüè íå áîëåå 450.
Ïðè ðàçâåäåíèè ðóê êèñòè äîëæíû
îïóñêàòüñÿ íèæå óðîâíÿ ñêàìüè.
3-4 õ 15-20 ðàç

3.  Ëåæà, îòâåäåíèå ðóê ñ îòÿãîùåíèåì
çà ãîëîâó
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà ãîðèçîíòàëü-
íîé ñêàìüå, ãàíòåëè âïåðåä, ñîåäè-
íèòü
1-2 � ãàíòåëè ââåðõ, ðóêè ñîãíóòü,
3-4 � è.ï.
3-4 õ 15-20 ðàç

2.  Ëåæà íà ãîðèçîíòàëüíîé ñêàìüå,
ðàçâåäåíèå ðóê ñ ãàíòåëÿìè
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà ãîðèçîíòàëü-
íîé ñêàìüå, ãàíòåëè âïåðåä
1-2 � ãàíòåëè â ñòîðîíû,
3-4 � è.ï.
Ðóêè ñëåãêà ñîãíóòû â ëîêòÿõ.
Àìïëèòóäà äâèæåíèÿ ìàêñèìàëüíàÿ.
3-4 õ 15-20 ðàç

Âàðèàíòû:

�   Ñèäÿ, îïèðàÿñü ñïèíîé î íàêëîííóþ
ñêàìüþ, ðàçâåäåíèå ðóê ñ ãàíòåëÿìè
È.ï. � ñèäÿ, îïèðàÿñü ñïèíîé î
íàêëîííóþ ñêàìüþ, ãàíòåëè âïåðåä
1-2 � ãàíòåëè â ñòîðîíû,
3-4 � è.ï.
Óãîë íàêëîíà ñêàìüè íå áîëåå 450.
Ðóêè â ëîêòÿõ ñëåãêà ñîãíóòû.
3-4 õ 15-20 ðàç

4. Îòæèìàíèÿ â óïîðå ëåæà
È.ï. � óïîð ëåæà, ðóêè øèðå ïëå÷
1-2 � ñîãíóòü ðóêè, ãðóäüþ
êîñíóòüñÿ ïîëà,
3-4 � è.ï.
Æèâîò âòÿíóòü. Ñïèíà ïðÿìàÿ.
1-2 � âäîõ, 3-4 � âûäîõ.
3 õ ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ðàç
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Âàðèàíòû:

�   È.ï. � óïîð ëåæà íà êîëåíÿõ, ñòóïíè
íå êàñàþòñÿ ïîëà
1-2 � ñîãíóòü ðóêè,
3-4 � è.ï.
3 õ ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ðàç

Ñòðåò÷èíã ìûøö ãðóäè.
Ñòàòè÷åñêèå ðàñòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ ÷åðåäîâàòü ñ ñèëîâûìè. Îíè

ïîìîãóò ñíÿòü íàïðÿæåíèå ñ ìûøö, âîññòàíîâèòü èõ ýëàñòè÷íîñòü, ñîçäàòü ðåëüåô ìóñêóëà-
òóðû. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîé ðàñòÿæêè â ñèëîâîé ÷àñòè 10-15 ñåê. Ïðèâåäåííûå íèæå
óïðàæíåíèÿ íàïðàâëåíû íà ðàñòÿæêó ãðóäíûõ ìûøö.

�   È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè çà ãîëîâó â çàìîê. Ëîêòè îòâåñòè íàçàä,
ëîïàòêè ñîåäèíèòü.

�   È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ââåðõ â çàìîê. Ðóêè îòâåñòè íàçàä,
ãîëîâó íàêëîíèòü âïåðåä.

�   È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ñçàäè â çàìîê. Ðóêè ïîòÿíóòü ââåðõ.
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�   È.ï. � íîãè âðîçü, êèñòè ðóê îïèðàþòñÿ î ñòåíó íà óðîâíå
ïëå÷. Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ãîëîâó îïóñòèòü âíèç.

Ðàñòÿæêè â ïàðàõ.

�    È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè çà ãîëîâîé. Ïàðòíåð áåðåòñÿ çà
ëîêòè, õâàòîì ñâåðõó è ìåäëåííî ïîäíèìàåò òóëîâèùå.

�    È.ï. � ëåæà íà  æèâîòå, ðóêè â ñòîðîíû. Ïàðòíåð áåðåòñÿ çà
çàïÿñòüÿ  è ïîäíèìàåò ðóêè ââåðõ.

�    È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âíèçó. Ïàðòíåð áåðåòñÿ çà ðóêè è
ìåäëåííî ïîäíèìàåò ðóêè ââåðõ, îäíîâðåìåííî ñîåäèíÿÿ èõ
(ëàäîíè âíóòðü).

�    È.ï. � ñèäÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè çà ãîëîâîé. Ïàðòíåð áåðåòñÿ çà
ëîêòè, õâàòîì ñâåðõó è ìåäëåííî òÿíåò èõ íàçàä. Äëÿ óâåëè-
÷åíèÿ ðàñòÿãèâàþùåãî ýôôåêòà ïàðòíåð ìîæåò îäíîâðåìåííî
îñóùåñòâëÿòü äàâëåíèå ãîëåíüþ íîãè ìåæäó ëîïàòîê.
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3.3. Ïëå÷åâîé ïîÿñ è ïëå÷è

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ïëå÷à.
Íà íà÷àëüíîì ýòàïå çàíÿòèé ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ïëå÷à íóæíî

âûïîëíÿòü ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ.

4.  Ïîïåðåìåííûé ïîäúåì ãàíòåëåé
âïåðåä-ââåðõ
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè
âíèçó
1 � ïðàâàÿ ãàíòåëü âïåðåä,
2 � è.ï.
3-4 � òî æå ëåâîé ðóêîé
Ðóêè ñëåãêà îêðóãëèòü, ëàäîíÿìè
ê áåäðàì. Æèâîò âòÿíóòü, ÿãîäèöû
íàïðÿ÷ü.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã.
1-3 õ 10-12 ðàç

Äåëüòîâèäíûå ìûøöû.

1.  Æèì ãàíòåëåé ñòîÿ
È.ï. � ñòîÿ, ðóêè ñ ãàíòåëÿìè â
ñòîðîíû, ñîãíóòû ïðåäïëå÷üÿìè
ââåðõ
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, ãàíòåëè
ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã.
1-3 õ 10-12 ðàç

3.  Ðàçâåäåíèå ðóê ñ ãàíòåëÿìè
â ñòîðîíû-ââåðõ
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè âíèçó
1-2 � ãàíòåëè â ñòîðîíû-ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Íîãè â êîëåíÿõ ñëåãêà ñîãíóòü.
Ðóêè îêðóãëèòü, ëàäîíÿìè âíèç.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã.
1-3 õ 10-12 ðàç

2.  È.ï. � ñòîÿ, ðóêè ñ ãàíòåëÿìè â
ñòîðîíû, ñîãíóòû ïðåäïëå÷üÿìè
âïåðåä
1-2 � ãàíòåëè âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã.
1-3 õ 10-12 ðàç
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6.  Ïîäòÿãèâàíèÿ â âèñå ëåæà íà íèçêîé
ïåðåêëàäèíå
È.ï. � âèñ ëåæà
1-2 � ñîãíóòü ðóêè,
3-4 � è.ï.
Õâàò ñíèçó. Ñïèíà ïðÿìàÿ.
1-3 õ 10-12 ðàç

Òðåõãëàâûå ìûøöû (òðèöåïñû).

7.  Ñòîÿ â óïîðå íà êîëåíå, îòâåäåíèå
ðóêè ñ ãàíòåëüþ íàçàä
È.ï. � ñòîÿ â óïîðå íà ïðàâîì
êîëåíå, ëåâàÿ íîãà ñçàäè ñ îïîðîé
ñòîïû î ïîë, ïðàâàÿ ðóêà ñ îïîðîé î
ñòóë, ëåâàÿ � ñîãíóòàÿ ãàíòåëüþ âíèç
1-2 � âûïðÿìëÿÿ ðóêó, ãàíòåëü íàçàä,
3-4 � è.ï.
Ëîêîòü äåðæàòü áëèæå ê òóëîâèùó.
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ïëàâíî, áåç
ðûâêîâ. Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã.
Òî æå äðóãîé ðóêîé.
1-3 õ 10-12 ðàç

8.  Ñòîÿ, ðàçãèáàíèå ðóêè ñ ãàíòåëüþ
èç-çà ãîëîâû ââåðõ (ôðàíöóçñêèé
æèì)
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ïðàâàÿ ðóêà
íà ïîÿñå, ëåâàÿ ñ ãàíòåëüþ çà ãîëîâîé
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêó ñ ãàíòåëüþ
ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Ëîêîòü äåðæàòü íåïîäâèæíî,
áëèæå ê ãîëîâå.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã.
1-3 õ 10-12 ðàç

Äâóãëàâûå ìûøöû (áèöåïñ).

5.  Ïîïåðåìåííîå ñãèáàíèå ðóê ñ
ãàíòåëÿìè
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè
âíèçó
1 � ïðàâàÿ ãàíòåëü ê ïðàâîìó ïëå÷ó,
2 � è.ï.
3-4 � òî æå ëåâîé ðóêîé
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü
ñ ïîâîðîòîì êèñòè ëàäîíüþ ê ñåáå.
Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã.
1-3 õ 10-12 ðàç
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9.  Îòæèìàíèÿ â óïîðå ëåæà íà êîëåíÿõ
È.ï. � óïîð ëåæà íà êîëåíÿõ, ñòóïíè
íå êàñàþòñÿ ïîëà
1-2 � ñîãíóòü ðóêè,
3-4 � è.ï.
Ðóêè íà øèðèíå ïëå÷. Ëîêòè äåðæàòü
áëèæå ê òóëîâèùó.
1-3 õ 10-20 ðàç

10. Îòæèìàíèÿ â óïîðå ëåæà ñçàäè
È.ï. � óïîð ëåæà ñçàäè, íîãè
ñîãíóòû ñ îïîðîé ñòîïàìè î ïîë
1-2 � ñîãíóòü ðóêè,
3-4 � è.ï.
Ïàëüöû ðóê ðàçâåðíóòû ê ïÿòêàì,
ïëå÷è íàä êèñòÿìè, ëîêòè
ñãèáàþòñÿ íàçàä.
1-3 õ 10-20 ðàç

Ñëåäóþùèé ýòàï çàíÿòèé - êîððåêöèÿ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ïëå÷à. Â çàâèñèìîñòè îò
ïîñòàâëåííûõ çàäà÷ (óâåëè÷èòü ìûøå÷íóþ ìàññó èëè óìåíüøèòü æèðîâûå îòëîæåíèÿ) âû-
ïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè â îïðåäåëåííîì ðåæèìå.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ïëå÷à.
Ó íåêîòîðûõ æåíùèí ðóêè òîíêèå, ÷òî î÷åíü ïîðòèò ôèãóðó. ×òîáû óâåëè÷èòü ìûøå÷-

íóþ ìàññó, íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè â ñëåäóþùåì ðåæèìå: 5-6
ïîäõîäîâ ïî 8-10 ðàç â êàæäîì, ïðè÷åì ïîñëåäíèå äâà ðàçà âûïîëíÿòü ñ ìàêñèìàëüíûì íà-
ïðÿæåíèåì. Òåìï � ìåäëåííûé. Âûäîõ � â ìîìåíò ìàêñèìàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö. Ìåæ-
äó ïîäõîäàìè è óïðàæíåíèÿìè � ïàññèâíûé îòäûõ (1,5-2 ìèí.) è ñòàòè÷åñêèé ñòðåò÷èíã.
Ïåðåä êàæäûì óïðàæíåíèåì � ñïåöèàëüíàÿ ðàçìèíêà (2 ïîäõîäà ïî 15-20 ïîâòîðåíèé ñ îòÿ-
ãîùåíèåì 30-40% îò ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî).

Âàðèàíò:
�    æèì øòàíãè øèðîêèì õâàòîì èç-çà

ãîëîâû
È.ï. � ñèäÿ íà ñêàìüå, øòàíãà íà
ïëå÷àõ
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Æåëàòåëüíî âûïîëíÿòü ñ îïîðîé
ñïèíîé î âåðòèêàëüíóþ ñêàìüþ.
5-6 õ 8-10 ðàç

Äåëüòîâèäíûå ìûøöû

1.  Ñèäÿ, æèì øòàíãè îò ãðóäè
È.ï. � ñèäÿ íà ñêàìüå, øòàíãà íà
ãðóäè â ñîãíóòûõ ðóêàõ, õâàò øèðå
ñðåäíåãî
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà ââåðõ,
3-4 � è.ï.
5-6 õ 8-10 ðàç
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Äâóãëàâûå ìûøöû (áèöåïñû)

2.  Ñòîÿ ñãèáàíèå ðóê ñî øòàíãîé
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, øòàíãà âíèçó,
õâàò ñíèçó
1-2 � ñîãíóòü ðóêè, øòàíãà ê ïëå÷àì,
3-4 � è.ï.
Ëîêòè ïðèæàòü ê òóëîâèùó, ïëå÷è
íåïîäâèæíû.
5-6 õ 8-10 ðàç

3.  Ïîïåðåìåííîå ñãèáàíèå ðóê ñ
ãàíòåëÿìè
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè âíèçó
1 � ñîãíóòü ïðàâóþ ðóêó, ãàíòåëüþ ê
ïëå÷ó,
2 � è.ï.
3-4 - òî æå ëåâîé ðóêîé
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ñ ïîâîðîòîì
êèñòè ëàäîíüþ ê ñåáå.
5-6 õ 8-10 ðàç

Òðåõãëàâûå ìûøöû (òðèöåïñû).

4.  Ñòîÿ â óïîðå íà êîëåíå, îòâåäåíèå
ðóêè ñ ãàíòåëüþ íàçàä
È.ï. � ñòîÿ â óïîðå íà ïðàâîì êîëåíå,
ëåâàÿ íîãà ñçàäè ñ îïîðîé ñòîïû î
ïîë, ïðàâàÿ ðóêà ñ îïîðîé
î ñòóë, ëåâàÿ � ñîãíóòàÿ ãàíòåëüþ
âíèç
1-2 � âûïðÿìëÿÿ ðóêó, ãàíòåëü íàçàä,
3-4 � è.ï.
Ëîêîòü äåðæàòü áëèæå ê òóëîâèùó.
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ïëàâíî,
áåç ðûâêîâ. Âåñ ãàíòåëåé � 1-2,5 êã.
Òî æå äðóãîé ðóêîé.
5-6 õ 8-10 ðàç

5.  Ëåæà íà ãîðèçîíòàëüíîé ñêàìüå, æèì
øòàíãè óçêèì õâàòîì
È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà
ãîðèçîíòàëüíîé ñêàìüå, øòàíãà íà
ãðóäè â ñîãíóòûõ ðóêàõ, õâàò óçêèé
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Ñïèíà ïëîòíî ïðèæàòà ê ñêàìüå,
ëîêòè � ê òóëîâèùó. Øòàíãà îïóñêà-
åòñÿ íà âåðõíþþ ÷àñòü ãðóäíûõ
ìûøö. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ
îáÿçàòåëüíîé ñòðàõîâêîé ïàðòíåðà.
5-6 õ 8-10 ðàç
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6.  Ñèäÿ, îïèðàÿñü ñïèíîé î íàêëîííóþ ñêàìüþ, ôðàíöóçñêèé æèì
È.ï. � ñèäÿ, îïèðàÿñü ñïèíîé î íàêëîííóþ ñêàìüþ, øòàíãà (ãàíòåëü) çà ãîëîâîé â
ñîãíóòûõ ðóêàõ
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, ãàíòåëü ââåðõ
3-4 � è.ï.
(áåç ðèñóíêà)

Âàðèàíòû õâàòà:
�   ñâåðõó-ñíèçó;
�   ëàäîíÿìè âíóòðü.

Âûïîëíÿåòñÿ óçêèì õâàòîì ñ ôèêñèðîâàííûìè ââåðõó ëîêòÿìè.
5-6 õ 8-10 ðàç

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óìåíüøåíèÿ æèðîâûõ îòëîæåíèé è óêðåïëåíèÿ ìûøö ïëå÷åâîãî
ïîÿñà è ïëå÷à.

Óïðàæíåíèÿ íóæíî âûïîëíÿòü â ñëåäóþùåì ðåæèìå: 3 ïîäõîäà ïî 15-20 ðàç â êàæäîì,
òåìï âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñðåäíèé èëè áûñòðûé. Äëèòåëüíîñòü îòäûõà 40-60 ñåê., ñ îáÿ-
çàòåëüíûì âûïîëíåíèåì ñòàòè÷åñêèõ ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèé. Ïåðåä êàæäûì óïðàæíå-
íèåì � ñïåöèàëüíàÿ ðàçìèíêà (2 ïîäõîäà ïî 15-20 ïîâòîðåíèé ñ îòÿãîùåíèåì 30-40% îò
ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî).

Äåëüòîâèäíûå ìûøöû.

1.  Ðàçâåäåíèå ðóê ñ ãàíòåëÿìè â ñòîðîíû-
ââåðõ
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè âíèçó
1-2 � ãàíòåëè â ñòîðîíû-ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Íîãè â êîëåíÿõ ñëåãêà ñîãíóòü. Ðóêè
îêðóãëèòü, ëàäîíÿìè âíèç.
3-4 õ 15-20 ðàç

2.  Ïîïåðåìåííûé ïîäúåì ãàíòåëåé
âïåðåä-ââåðõ
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè âíèçó
1 �  ïðàâóþ ãàíòåëü âïåðåä,
2 � è.ï.
3-4 � òî æå ëåâîé ðóêîé
Ðóêè ñëåãêà îêðóãëèòü, ëàäîíÿìè ê
áåäðàì. Æèâîò âòÿíóòü, ÿãîäèöû
íàïðÿ÷ü.
3-4 õ 15-20 ðàç

3.  Ñèäÿ æèì øòàíãè îò ãðóäè
È.ï. � ñèäÿ íà ñêàìüå, øòàíãà íà
ãðóäè â ñîãíóòûõ ðóêàõ, õâàò øèðå
ñðåäíåãî
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà ââåðõ,
3-4 � è.ï.
3-4 õ 15-20 ðàç
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5. Óäåðæàíèå òåëà â âèñå íà ñîãíóòûõ ðóêàõ
Õâàò ñíèçó.
3 õ ìàêñèìàëüíîå âðåìÿ
(áåç ðèñóíêà)

Âàðèàíò:
�   æèì øòàíãè øèðîêèì õâàòîì èç-çà

ãîëîâû
È.ï. � ñèäÿ íà ñêàìüå, øòàíãà íà
ïëå÷àõ
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêè, øòàíãà ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Æåëàòåëüíî âûïîëíÿòü ñ îïîðîé
ñïèíîé î âåðòèêàëüíóþ ñêàìüþ.
3-4 õ 15-20 ðàç

Äâóãëàâûå ìûøöû (áèöåïñû).

4.  Ïîïåðåìåííîå ñãèáàíèå ðóê
ñ ãàíòåëÿìè
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè âíèçó
1 � ñîãíóòü ïðàâóþ ðóêó, ãàíòåëüþ ê
ïëå÷ó
2 � è.ï.
3-4 � òî æå ëåâîé ðóêîé
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ñ ïîâîðîòîì
êèñòè ëàäîíüþ ê ñåáå.
3-4 õ 15-20 ðàç

6. Ïîäòÿãèâàíèÿ â âèñå ëåæà íà íèçêîé
ïåðåêëàäèíå
È.ï. � âèñ ëåæà
1-2 - ñîãíóòü ðóêè,
3-4 � è.ï.
Õâàò ñíèçó. Òóëîâèùå äåðæàòü ïðÿìî.
3 õ ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ðàç

Òðåõãëàâûå ìûøöû (òðèöåïñû).

7.  Ñòîÿ â óïîðå íà êîëåíå, îòâåäåíèå
ðóêè  ñ ãàíòåëüþ íàçàä
È.ï. � ñòîÿ â óïîðå íà ïðàâîì êîëåíå,
ëåâàÿ íîãà ñçàäè ñ îïîðîé ñòîïû î
ïîë, ïðàâàÿ ðóêà ñ îïîðîé î ñòóë,
ëåâàÿ � ñîãíóòàÿ ãàíòåëüþ âíèç
1-2 � âûïðÿìëÿÿ ðóêó, ãàíòåëü íàçàä,
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé ðóêîé.
Ëîêîòü äåðæàòü áëèæå ê òóëîâèùó.
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ïëàâíî, áåç
ðûâêîâ.
3-4 õ 15-20 ðàç
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Ñòðåò÷èíã ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ïëå÷à.
×òîáû ñíÿòü íàïðÿæåíèå ñ ìûøö ïëå÷à è ïðåäïëå÷üÿ, ïðåäîòâðàòèòü ìûøå÷íûå áîëè,

ñîçäàòü ðåëüåô ìóñêóëàòóðû, íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü â ñèëîâóþ òðåíèðîâêó ðàñòÿãèâàþùèå
óïðàæíåíèÿ. Îíè âûïîëíÿþòñÿ ìåæäó ïîäõîäàìè è óïðàæíåíèÿìè, à òàêæå ïîñëå âñåãî êîì-
ïëåêñà. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîé ðàñòÿæêè 10-15 � ñåê.

9.  Îòæèìàíèÿ â óïîðå ëåæà ñçàäè
È.ï. � óïîð ëåæà ñçàäè, íîãè ñîãíóòû
ñ îïîðîé ñòîïàìè î ïîë
1-2 � ñîãíóòü ðóêè,
3-4 � è.ï.
Ïàëüöû ðóê ðàçâåðíóòû ê ïÿòêàì,
ïëå÷è íàä êèñòÿìè, ëîêòè ñãèáàþòñÿ
íàçàä.
3 õ ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ðàç

8.  Ñòîÿ, ðàçãèáàíèå ðóêè ñ ãàíòåëüþ
èç-çà ãîëîâû ââåðõ (ôðàíöóçñêèé
æèì)
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ëåâàÿ ðóêà íà
ïîÿñå, ïðàâàÿ ñ ãàíòåëüþ çà ãîëîâîé
1-2 � âûïðÿìèòü ðóêó, ãàíòåëü ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Ëîêîòü äåðæàòü íåïîäâèæíî, áëèæå
ê ãîëîâå.
3-4 õ 15-20 ðàç

Ðàñòÿãèâàíèå òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à:

�   È.ï. � íîãè âðîçü. Ïðàâóþ ðóêó îòâåñòè âëåâî. Ëåâîé ðóêîé
íàäàâèòü íà ëîêîòü ïðàâîé ðóêè (ïðàâàÿ  ðóêà ïàðàëëåëüíà
ïîëó). Òî æå äðóãîé ðóêîé.

�   È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ââåðõ. Îïóñòèòü ïðàâóþ ëàäîíü çà
ñïèíó. Ëåâîé ðóêîé âçÿòüñÿ çà ïðàâûé ëîêîòü è íàäàâèòü íà
íåãî âíèç. Òî æå äðóãîé ðóêîé.

Ðàñòÿãèâàíèå äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à è ãðóäè:

�   È.ï. � ñòîÿ ñïèíîé ê ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, ðóêè ñçàäè
õâàòîì ñâåðõó. Ñîõðàíÿÿ ñïèíó ïðÿìîé, âûïîëíèòü ïðèñåä.
Ðóêè â ëîêòÿõ íå ñãèáàòü.
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3.4. Æèâîò

Ñïåöèàëüíóþ òðåíèðîâêó ìûøö áðþøíîãî ïðåññà íåîáõîäèìî îñóùåñòâëÿòü íå ìåíåå
3 ðàç â íåäåëþ. Êàæäîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü óêàçàííîå êîëè÷åñòâî ðàç. ×èñëî ïîäõîäîâ
ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü äî òðåõ. Êîìïëåêñû ñîñòàâëåíû â çàâèñèìîñòè îò âîçäåéñòâèÿ íà
îïðåäåëåííóþ ÷àñòü æèâîòà. Ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíèòü âñå óïðàæíåíèÿ è âûáðàòü ëó÷øèå.
Ïðè÷åì èíäèâèäóàëüíûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äîëæåí îáÿçàòåëüíî âêëþ÷àòü óïðàæíåíèÿ
äëÿ ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé áðþøíîãî ïðåññà.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö æèâîòà è ôîðìèðîâàíèÿ òàëèè.

Íèæíÿÿ ÷àñòü ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà.

2.  È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè, íîãè ñîãíóòû,
ñòóïíè íå êàñàþòñÿ ïîëà
1-2 � ïîâîðà÷èâàÿ áåäðà âëåâî,
âûïðÿìèòü íîãè,
3-4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç

1.  È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè, íîãè ñîãíóòû,
ñòóïíè íå êàñàþòñÿ ïîëà
1-2 � âûïðÿìèòü íîãè, ïëå÷è ïîäàòü
íàçàä
3-4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç

3.  È.ï. � ñåä, ñîãíóâ íîãè, ðóêè â
ñòîðîíû
1-2 � ïðèïîäíÿòü íîãè è õëîïíóòü â
ëàäîøè ïîä êîëåíÿìè,
3-4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç

4.  È.ï. � ñåä, ñîãíóâ íîãè, ðóêè â
ñòîðîíû
1-2 � âûïðÿìèòü íîãè è õëîïíóòü â
ëàäîøè ïîä êîëåíÿìè,
3-4 � è.ï.
Íàòÿíóòü íîñêè.
1-3 õ 10-30 ðàç
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5.  Ñêðåñòíûå äâèæåíèÿ íîã
È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè
Ñêðåñòíûå äâèæåíèÿ íîã.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
1-3 õ 10-30 ñåê

6.  Ïàðàëëåëüíûå äâèæåíèÿ íîã
È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè íà ïðåäïëå÷üÿõ
Ïàðàëëåëüíûå äâèæåíèÿ íîã.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
1-3 õ 10-30 ñåê

7.  Ëåæà íà ñïèíå ïîäúåìû íîã
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè
1-2 � ïîäíÿòü íîãè ê ãðóäè,
3-4 � è.ï.
Ñïèíó ïðèæàòü ê ïîëó, ïîÿñíèöó íå
ïðîãèáàòü. 1-2 � âäîõ, 3-4 - âûäîõ.
Òàç ïîäíèìàòü íà 10 ñì îò ïîëà.
1-3 õ 10-30 ðàç

8.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ââåðõó,
ðóêè âíèçó
1-2 � ïîñòàâèòü íîãè âðîçü ñ îïîðîé
ñòîïàìè î ïîë,
3-4 � è.ï.
Ñïèíó ïðèæàòü ê ïîëó, ïîÿñíèöó íå
ïðîãèáàòü.
1-3 õ 10-30 ðàç

9.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ââåðõó ñêðåñòíî, ðóêè âíèçó
1-2 � ïîäíÿòü òàç, íîãè âåðòèêàëüíî ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ïëàâíî. 1-2 � âûäîõ, 3-4 � âäîõ.
1-3 õ 10-30 ðàç
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10. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè,
ðóêè âíèçó
1-2 � âûïðÿìëÿÿ íîãè ââåðõ, ïîäíÿòü
òàç,
3-4 � è.ï.
Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ïëàâíî,
ïåðåêàòûâàÿñü ïî ïîçâîíî÷íèêó.
1-3 õ 10-30 ðàç

13. Ïîäúåìû ïðÿìûõ íîã â âèñå íà
ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå
È.ï. � âèñ ñïèíîé íà ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñòåíêå
1-2 � âèñ óãëîì,
3-4 � è.ï.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Íîãè
ïîäíèìàòü êàê ìîæíî âûøå.
1-3 õ 10-30 ðàç

1.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè,
ðóêè çà ãîëîâîé.
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è,
3-4 � è.ï.
Ïàëüöû íå ïåðåïëåòàòü. Ëîêòè
ðàçâåñòè â ñòîðîíû. Ãîëîâó íà ãðóäü
íå îïóñêàòü.  1-2 � âûäîõ, 3-4 � âäîõ.
1-3 õ 10-30 ðàç

Âåðõíÿÿ ÷àñòü ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà.

12. Ïîäúåìû ñîãíóòûõ íîã â âèñå íà
ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå
È.ï. � âèñ ñïèíîé íà ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñòåíêå
1-2 � âèñ óãëîì ñ ñîãíóòûìè íîãàìè,
3-4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç

11. Ïîäúåìû ñîãíóòûõ íîã ëåæà íà
íàêëîííîé ñêàìüå ãîëîâîé ââåðõ
È.ï. � ëåæà íà íàêëîííîé ñêàìüå
ãîëîâîé ââåðõ, íîãè ñîãíóòû â êîëå-
íÿõ, ðóêàìè âçÿòüñÿ çà êðàé ñêàìüè
1-2 � ïîäíÿòü íîãè, ïîäòÿãèâàÿ
êîëåíè ê ãðóäè,
3-4 � è.ï.
Íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ ïîä óãëîì
90°. Òàç ïðèïîäíÿòü � ýòî ñïîñîáñò-
âóåò âîâëå÷åíèþ â ðàáîòó ìàêñèìàëü-
íîãî êîëè÷åñòâà ìûøö æèâîòà.
×òîáû óñëîæíèòü óïðàæíåíèå, íóæíî
óâåëè÷èòü íàêëîí ñêàìüè.
1-3 õ 10-30 ðàç
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2.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè,
ðóêè ââåðõ, ñêðåñòíî
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è,
3-4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç

3.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè, ïëå÷è ïðèïîäíÿòü, ðóêè
âïåðåä
1-4 � ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèÿ òóëîâèùåì âïåðåä
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü, íå îïóñêàÿ ïëå÷è íà ïîë.
1-3 õ 10-30 ðàç

4.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè,
ðóêè íà áåäðàõ
1-2 � ñåä, ðóêè âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ïëàâíî,
ïåðåêàòûâàÿñü ïî ïîçâîíî÷íèêó.
1-3 õ 10-30 ðàç

5.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ïðàâóþ íîãó ââåðõ, ëåâóþ ïðèïîäíÿòü
îò ïîëà íà 10 ñì, ïîäíÿòü ïëå÷è, ðóêè âïåðåä
1-4 � ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèÿ òóëîâèùåì âïåðåä.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Àìïëèòóäà äâèæåíèé ìèíèìàëü-
íàÿ (2-5 ñì).
1-3 õ 10-30 ðàç

6.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ââåðõ,
ðóêè âïåðåä
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è, ðóêàìè ïîòÿ-
íóòüñÿ ê ñòîïàì,
3-4 � è.ï.
Íîãè â êîëåíÿõ ÷óòü ñîãíóòü.
1-3 õ 10-30 ðàç
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7.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè, ñòîïû íå êàñàþòñÿ ïîëà, ðóêè ïåðåä ãðóäüþ
1 � ïîäíÿòü ïëå÷è, ðóêè âïåðåä,
2 � è.ï.
3 � íîãè âðîçü, ïîäíÿòü ïëå÷è, ðóêè âïåðåä,
4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç

Âàðèàíò:
È.ï. � ëåæà íà íàêëîííîé ñêàìüå
ãîëîâîé âíèç, ñòîïû çàêðåïëåíû,
ðóêè çà ãîëîâîé
1-2 � ïîäíèìàÿ òóëîâèùå, ñåñòü,
3-4 � è.ï.
Ïîäúåì âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì
îáðàçîì: ñíà÷àëà ïîäíèìàþòñÿ
ïëå÷è (ãîëîâó íà ãðóäü íå îïóñ-
êàòü), çàòåì ñïèíà (ïîñëåäîâàòåëü-
íî ñâåðõó âíèç, èçáåãàÿ ïðîãèáà â
ïîÿñíèöå). Îïóñêàíèå âûïîëíÿåòñÿ
òàêæå ïîñëåäîâàòåëüíî â îáðàòíîì
íàïðàâëåíèè. Ðàñïðåäåëåíèå
íàãðóçêè çàâèñèò îò óãëà íàêëîíà
ñêàìüè.
1-3 õ 10-30 ðàç

8.  Ïîäúåìû òóëîâèùà,  ëåæà íà
íàêëîííîé ñêàìüå ãîëîâîé âíèç
È.ï. � ëåæà íà íàêëîííîé ñêàìüå
ãîëîâîé âíèç, ñòîïû çàêðåïëåíû,
ðóêè çà ãîëîâîé
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è,
3-4 � è.ï.
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ñ íåïîë-
íîé àìïëèòóäîé. Ïðèïîäíèìàþòñÿ
ãîëîâà è ïëå÷è, ïðè ýòîì ìàêñè-
ìàëüíî íàïðÿãàþòñÿ ìûøöû
æèâîòà.

Âñÿ ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà.

1.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè,
ðóêè çà ãîëîâîé.
1-2 � îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü ïëå÷è
è íîãè,
3-4 � è.ï.
Ãîëîâó íà ãðóäü íå îïóñêàòü.
1-3 õ 10-30 ðàç
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2.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè,
ðóêè çà ãîëîâîé.
1-2 � òàç ïîäíÿòü ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Ñïèíó ïëîòíî ïðèæàòü ê ïîëó. Òàç
ïîäíèìàòü, íå îòðûâàÿ ïîÿñíèöó îò
ïîëà. Íàïðÿ÷ü ÿãîäèöû, æèâîò è
áåäðà.
1-3 õ 10-30 ðàç

3.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè,
ðóêè çà ãîëîâîé.
1-2 � îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü òàç è
ïëå÷è,
3-4 � è.ï.
Ñïèíó ïëîòíî ïðèæàòü ê ïîëó. Òàç
ïîäíèìàòü, íå îòðûâàÿ ïîÿñíèöó îò
ïîëà. Íàïðÿ÷ü ÿãîäèöû, æèâîò è
áåäðà. Ãîëîâó íà ãðóäü íå îïóñêàòü.
1-2 � âûäîõ, 3-4 � âäîõ.
1-3 õ 10-30 ðàç

4.  È.ï. � ñåä, ñîãíóâ ëåâóþ íîãó,
ïðàâàÿ ïðÿìàÿ, òóëîâèùå íàêëî-
íèòü âïåðåä, ðóêè âïåðåä
1-2 � ïåðåêàòîì íàçàä ñòîéêà íà
ëîïàòêàõ, íîãàìè èìèòèðîâàòü
âðàùåíèå ïåäàëåé âåëîñèïåäà,
ðóêè âíèçó,
3-4 � ñåä, ñîãíóâ ïðàâóþ íîãó, ëåâàÿ
ïðÿìàÿ, òóëîâèùå íàêëîíèòü
âïåðåä, ðóêè âïåðåä,
5-8 � òî æå
6-8 ðàç

Êîñûå ìûøöû æèâîòà.

1.  È.ï. � ñòîÿ íà äèñêå �Çäîðîâüå�, ðóêè ïðîèçâîëüíî
1-2 � ïîâîðîò òóëîâèùà âëåâî,
3-4 � òî æå âïðàâî.
Íîãè â êîëåíÿõ ïîëóñîãíóòû. Ïðè ïîâîðîòå òóëîâèùà âïðàâî,
êîëåíè ïîâåðíóòü âëåâî, è íàîáîðîò.
2-3 ìèí.

Âàðèàíò:
�   Âðàùåíèå îáðó÷à

2-3 ìèí.
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2.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãèìíàñòè-
÷åñêàÿ ïàëêà (ãðèô îò øòàíãè) íà
ëîïàòêàõ
1-2 � íàêëîí òóëîâèùà âëåâî,
3-4 � òî æå âïðàâî.
Æèâîò âòÿíóòü, ÿãîäèöû íàïðÿ÷ü.

Âàðèàíò:
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, â ëåâîé ðóêå
ãàíòåëü, ïðàâàÿ íà ïîÿñå.
1-2 � íàêëîí òóëîâèùà âëåâî,
3-4 � è.ï.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
1-3 õ 10-30 ðàç

3.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãèìíàñòè÷åñ-
êàÿ ïàëêà (ãðèô îò øòàíãè) íà
ëîïàòêàõ.
1-2 � ïîâîðîò òóëîâèùà âëåâî,
3-4 � òî æå âïðàâî.
Æèâîò âòÿíóòü, ÿãîäèöû íàïðÿ÷ü.
Ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîé îñàíêîé.
Èçáåãàòü ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäû
è ðåçêèõ äâèæåíèé.
1-3 õ 10-30 ðàç

4.  È.ï. � íàêëîí ïðîãíóâøèñü, ãèìíàñ-
òè÷åñêàÿ ïàëêà (ãðèô îò øòàíãè) íà
ëîïàòêàõ.
1-2 � ïîâîðîò òóëîâèùà âëåâî,
3-4 � òî æå âïðàâî
Êîðïóñ äåðæàòü ïàðàëëåëüíî ïîëó.
Äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ïëàâíî,
èçáåãàÿ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäû.
1-3 õ 10-30 ðàç

5.  È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè, áåäðà ïîâåðíóòü âëåâî, íîãè íå
êàñàþòñÿ ïîëà.
Ïîñëåäîâàòåëüíûå ïîäúåìû íîã ââåðõ.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
1-3 õ 10-30 ðàç
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6.  È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè, áåäðà ïîâåð-
íóòü âëåâî, íîãè íå êàñàþòñÿ ïîëà
1-2 � ñîãíóòü íîãè,
3-4 � è.ï.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
1-3 õ 10-30 ðàç

7.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ ïðàâóþ
íîãó, ëîäûæêà ëåâîé íîãè íà ïðàâîì
áåäðå, ïðàâàÿ ðóêà çà ãîëîâîé, ëåâàÿ
â ñòîðîíó
1-2 � ïîäíÿòü ïðàâîå ïëå÷î,
3-4 � è.ï.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
Ãîëîâó íà ãðóäü íå îïóñêàòü.
1-2 � âûäîõ, 3-4 � âäîõ.
1-3 õ 10-30 ðàç

8.  È.ï. � ëåæà íà ëåâîì áîêó, ñîãíóâ
íîãè, ïðàâàÿ ðóêà çà ãîëîâîé, ëåâàÿ
íà æèâîòå
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è,
3-4 � è.ï.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
Ãîëîâó íå ïîâîðà÷èâàòü è íå îïóñ-
êàòü íà ãðóäü.
1-3 õ 10-30 ðàç

9.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû ñ
îïîðîé ñòîïàìè î ïîë, ïëå÷è íå
êàñàþòñÿ ïîëà, ðóêè çà ãîëîâîé
1 � íàêëîí âëåâî,
2 � è.ï.
3-4 � òî æå âïðàâî.
1-3 õ 10-30 ðàç

10. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè ââåðõ
1 � ìàõ ïðàâîé íîãîé âïåðåä, ëåâîé
ðóêîé êîñíóòüñÿ íîñêà ïðàâîé íîãè,
2 � è.ï.
3-4 � òî æå ñ äðóãîé íîãè.
1-3 õ 8-15 ðàç
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13. È.ï. � âèñ íà êîëüöàõ èëè ïåðåêëàäèíå.
Êðóãîâûå äâèæåíèÿ íîãàìè âëåâî.
Òî æå âïðàâî.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Íàïðÿ÷ü ÿãîäèöû è áåäðà.
1-3 õ 8-15 ðàç
(áåç ðèñóíêà)

11. �Âåëîñèïåä�
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè çà ãîëî-
âîé
1-2 � ñîãíóòü ëåâóþ íîãó, ëîêòåì
ïðàâîé ðóêè êîñíóòüñÿ êîëåíà ëåâîé
íîãè,
3-4 � òî æå ñ äðóãîé íîãè.
1-3 õ 10-30 ðàç

12. �Ìàÿòíèê�
È.ï. � âèñ ñïèíîé íà ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñòåíêå
1-2 � íîãè âïðàâî,
3-4 � òî æå âëåâî
Æèâîò âòÿíóòü, ÿãîäèöû è áåäðà
íàïðÿ÷ü.
1-2 õ 8-15 ðàç

Ñòðåò÷èíã æèâîòà

Ðàñòÿãèâàíèå ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà:

1.  È.ï. � óïîð ëåæà íà ïðåäïëå÷üÿõ. Ãîëîâó íàêëîíèòü íàçàä.

2.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû ñ îïîðîé ñòîïàìè î ïîë,
ðóêàìè îáõâàòèòü ãîëåíè. Ïîäíÿòü òàç ââåðõ.
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3.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû ñ îïîðîé ñòîïàìè î ïîë,
ðóêè ñîãíóòû ââåðõó. Âûïîëíèòü �ìîñò�.

Ðàñòÿãèâàíèå êîñûõ ìûøö:

4.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè ââåðõ. Ïðàâîé ðóêîé âçÿòüñÿ çà
çàïÿñòüå ëåâîé è íàêëîíèòüñÿ âïðàâî. Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.

5.  È.ï. � ñòîÿ íà êîëåíÿõ. Íàêëîí íàçàä, îïîðà íà ëåâóþ ðóêó,
ïðàâóþ ââåðõ.

6.  È.ï. � ñåä íîãè âðîçü. Íàêëîí âïðàâî, ëåâîé ðóêîé âçÿòüñÿ çà
ñòîïó ïðàâîé íîãè, ïðàâóþ ðóêó âïåðåä.

7.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè. Ïîëîæèòü íîãè âïðàâî,
ðóêè âëåâî, ãîëîâó ïîâåðíóòü âëåâî.
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4.  Ëåæà íà áåäðàõ, ïîäúåìû òóëîâèùà
È.ï. � ëåæà áåäðàìè íà âûñîêîé ñêàìüå, òóëîâèùå âíèçó, ðóêè çà ãîëîâîé
1-2 � ïîäíÿòü òóëîâèùå,
3-4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç
(áåç ðèñóíêà)
Ðåêîìåíäóåòñÿ àìïëèòóäó äâèæåíèÿ îãðàíè÷èâàòü ãîðèçîíòàëüíûì ïîëîæåíèåì òóëîâè-
ùà. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü áåç ïðîãèáà â ïîÿñíèöå, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå çíà÷èòåëüíî
óâåëè÷èâàåòñÿ íàãðóçêà íà ìåæïîçâîíî÷íûå äèñêè ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà. Äëÿ óâåëè÷åíèÿ
íàãðóçêè ìîæíî èñïîëüçîâàòü îòÿãîùåíèå.

3.5. Ñïèíà

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö æèâîòà è òàëèè íåîáõîäèìî ÷åðåäîâàòü ñ êîìïëåêñîì óïðàæíå-
íèé äëÿ ìûøö ñïèíû. Èíà÷å óêðåïëåíèå òîëüêî îäíîé ãðóïïû ìûøö ìîæåò âûçâàòü íàðóøå-
íèå îñàíêè. Íà íà÷àëüíîì ýòàïå çàíÿòèé â òðåíèðîâêó íóæíî âêëþ÷àòü ñëåäóþùèå óïðàæíå-
íèÿ äëÿ ìûøö ñïèíû.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ñïèíû (1 ýòàï).

1.  Ñòîÿ, ãàíòåëè âíèçó, ïîäúåì ïëå÷
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè
âíèçó
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è,
3-4 � è.ï.
Âåñ ãàíòåëåé � 2,5-5 êã
1-3 õ 10-12 ðàç

2.  Ñòîÿ, íàêëîíû òóëîâèùà âïåðåä ñ
îòÿãîùåíèåì
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè ñ
îòÿãîùåíèåì çà ãîëîâîé
1-2 � íàêëîí ïðîãíóâøèñü,
3-4 � è.ï.
Íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ.
Âåñ îòÿãîùåíèÿ � 2,5-5 êã
1-3 õ 10-12 ðàç

3.  È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âíèçó,
ïîäáîðîäîê êàñàåòñÿ ïîëà
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è,
3-4 � è.ï.
Íàïðÿ÷ü ÿãîäèöû.
1-3 õ 10-30 ðàç
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ñïèíû (2 ýòàï).
Ñëåäóþùèé ýòàï çàíÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà óêðåïëåíèå ìûøö ñïèíû, � ðàáîòà ñ òÿæåëûìè

ãàíòåëÿìè è øòàíãîé. Óïðàæíåíèÿ íóæíî âûïîëíÿòü â ñëåäóþùåì ðåæèìå: 3 ïîäõîäà ïî 15-20
ðàç â êàæäîì, òåìï âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñðåäíèé èëè áûñòðûé. Äëèòåëüíîñòü îòäûõà 40-60
ñåê., ñ îáÿçàòåëüíûì âûïîëíåíèåì ñòàòè÷åñêèõ ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèé. Ê ïîäáîðó îòÿãî-
ùåíèÿ íóæíî ïîäõîäèòü ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî, ñ òàêèì ðàñ÷åòîì, ÷òîáû âûïîëíèòü óêàçàííîå â
ïðîãðàììå êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé.  Ïåðåä êàæäûì óïðàæíåíèåì - ñïåöèàëüíàÿ ðàçìèíêà (2 ïîä-
õîäà ïî 15-20 ïîâòîðåíèé ñ îòÿãîùåíèåì 30-40% îò ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî).

1.  Ñòîÿ, øòàíãà âíèçó, ïîäúåìû ïëå÷
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, øòàíãà
âíèçó
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è,
3-4 � è.ï.
Ïëå÷è ïîäíèìàþòñÿ âåðòèêàëüíî è
ñëåãêà îòâîäÿòñÿ íàçàä. Õâàò íà
øèðèíå ïëå÷, ðóêè ïðÿìûå, ëîêòè
âî âðåìÿ äâèæåíèÿ ñòðåìèòüñÿ
ðàçâîðà÷èâàòü íàðóæó.
3-4 õ 15-20 ðàç

4.  Òÿãà øòàíãè â íàêëîíå
È.ï. � íàêëîí ïðîãíóâøèñü, íîãè
âðîçü, øòàíãà âíèçó
1-2 � ñãèáàÿ ðóêè ïîäíÿòü øòàíãó ê
ãðóäè,
3-4 � è.ï.
Êîëåíè ñëåãêà ñîãíóòû, òóëîâèùå
ïàðàëëåëüíî ïîëó.
3-4 õ 15-20 ðàç

3.  Ñòîÿ â óïîðå íà êîëåíå, òÿãà ãàíòåëè
îäíîé ðóêîé
È.ï. � ñòîÿ â óïîðå íà ïðàâîì êîëåíå,
ëåâàÿ íîãà ñçàäè ñ îïîðîé ñòîïû
î ïîë, ïðàâàÿ ðóêà â óïîðå íà ñòóëå,
ëåâàÿ � ñ ãàíòåëüþ âíèçó
1-2 � ñîãíóòü ðóêó, ïîäòÿãèâàÿ ãàíòåëü
ââåðõ è íàçàä,
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé ðóêîé.
Íîãè â êîëåíÿõ ñëåãêà ñîãíóòû,
æèâîò âòÿíóò, ÿãîäèöû íàïðÿæåíû.
Òóëîâèùå ïàðàëëåëüíî ïîëó. Ëàäîíü
îïîðíîé ðóêè ìîæíî ïîñòàâèòü íà
ñèäåíüå ñòóëà.
3-4 õ 15-20 ðàç

2.  Ñòàíîâàÿ òÿãà
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, íàêëîí ïðî-
ãíóâøèñü, øòàíãà (ãàíòåëè) âíèçó
1-2 � âûïðÿìèòü òóëîâèùå,
3-4 � è.ï.
Íîãè â êîëåíÿõ è ëîêòè ñëåãêà
ñîãíóòû, ñïèíà ïðÿìàÿ. Óïðàæíåíèå
âûïîëíÿåòñÿ, íå îïóñêàÿ øòàíãó íà
ïîìîñò, ðèòì äâèæåíèÿ áåçîñòàíî-
âî÷íûé. Ðåêîìåíäóåòñÿ ðàçãèáàíèå
òóëîâèùà çàêàí÷èâàòü ïîäíèìàíèåì
ïëå÷. Â ìîìåíò íàêëîíà òóëîâèùà
ïëå÷è îïóñêàþòñÿ.
3-4 õ 15-20 ðàç
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6.  Ëåæà, îïèðàÿñü áåäðàìè, ïîäúåìû òóëîâèùà
È.ï. � ëåæà íà áåäðàõ íà âûñîêîé ñêàìüå èëè ãèìíàñòè÷åñêîì êîíå, òóëîâèùå âíèçó,
ðóêè çà ãîëîâîé
1-2 � ïîäíÿòü òóëîâèùå,
3-4 � è.ï.
3 õ ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ðàç
(áåç ðèñóíêà)

5.  Ñòîÿ, íàêëîíû òóëîâèùà âïåðåä ñî
øòàíãîé íà ïëå÷àõ
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, øòàíãà íà
ïëå÷àõ
1-2 � íàêëîí âïåðåä ïðîãíóâøèñü,
3-4 � è.ï.
Íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ.
3-4 õ 15-20 ðàç

Ñòðåò÷èíã ñïèíû.

1.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè âïåðåä ëàäîíÿìè íàðóæó, ïàëüöû
ïåðåïëåòåíû. Íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä è ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè
âïåðåä.

2.  È.ï. � ïîëóïðèñåä, ðóêè ñçàäè íà áåäðàõ, ïàëüöû ïåðåïëåòåíû.
Îêðóãëèâ ñïèíó, ïîòÿíóòü åå ââåðõ. Ãîëîâó îïóñòèòü.

3.  È.ï. � ñåä, ñêðåñòèâ íîãè (�ïî-òóðåöêè�). Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä,
ñòàðàÿñü êîñíóòüñÿ ïðåäïëå÷üÿìè ïîëà.
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4.  È.ï. � ñèäÿ íà ñòóëå, ñïèíà ïðÿìàÿ. Ïîâåðíóòüñÿ âëåâî è
âçÿòüñÿ ðóêàìè çà ñïèíêó ñòóëà. Íàïðÿ÷ü ëåâóþ ðóêó è
ïîâîðà÷èâàòü òóëîâèùå íàçàä ïðè ïîìîùè ïðàâîé.

5.  È.ï. � ñèäÿ íà òàáóðåòå ñ âûñîêèì ñèäåíüåì, íîãè âðîçü.
Íàêëîíèòü òóëîâèùå ê êîëåíÿì, ðàññëàáèòü ðóêè è ìûøöû
øåè. Ëàäîíè êàñàþòñÿ ïîëà.

6.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ïîäòÿíóòü ê ãðóäè, ïëå÷è ïîäíÿòü,
ðóêè ñâåðõó çà ãîëåíè (�ãðóïïèðîâêà�).

3.6. Áåäðà

Íà íà÷àëüíîì ýòàïå çàíÿòèé ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ìûøö áåäåð ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîë-
íÿòü óïðàæíåíèÿ â ñëåäóþùåì ðåæèìå: êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ � 1-3, êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé �
10-30 ðàç. Î÷åíü âàæíî íà÷èíàòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ñ 1 ïîäõîäà, ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
âàÿ äî 3. Ïî ìåðå ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè, êîãäà 3 ïîäõîäà ïî 30 ïîâòîðåíèé áóäóò äàâàòüñÿ
ëåãêî, ìîæíî ëèáî óâåëè÷èòü äîçèðîâêó, âûïîëíÿÿ êàæäîå óïðàæíåíèå âñåãî ïî îäíîìó ïîä-
õîäó, íî ñ ìàêñèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì ïîâòîðåíèé (äî �íå ìîãó�), ëèáî âûïîëíèòü áîëåå
ñëîæíûé âàðèàíò óïðàæíåíèÿ (ñ ëåãêèìè ãàíòåëÿìè). Îòäûõ ìåæäó ïîäõîäàìè � 15-20 ñåê.
Âìåñòî ïàññèâíîãî îòäûõà ñ öåëüþ ñíÿòèÿ íàïðÿæåíèÿ ñ ìûøö ëó÷øå âûïîëíÿòü ñòàòè÷åñ-
êèå ðàñòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîé ðàñòÿæêè � 10-15 ñåê.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö áåäåð.

Ïåðåäíÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè âðîçü
ðóêè íà ïîÿñ (ñòîïû ïàðàëëåëüíû)
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè íà ïîÿñ
1-2 � ïîëóïðèñåä,
3-4 � è.ï.

Âàðèàíò:
È.ï. � íîãè øèðå ïëå÷.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî. Â ïîëóïðèñåäå
� áåäðà ïàðàëëåëüíû ïîëó.
1-3 õ 10-30 ðàç
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Âàðèàíò ñ îòÿãîùåíèåì:
�   Ïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè âðîçü ïðàâàÿ (ëåâàÿ) âïåðåäè, ñ ãàíòåëÿìè â ðóêàõ

È.ï. � ñòîéêà íîãè âðîçü ïðàâàÿ âïåðåäè, ãàíòåëè âíèçó
1-2 � ñîãíóòü íîãè,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Ñîãíóòü íîãè òàê, ÷òîáû êîëåíî ëåâîé íîãè êîñíóëîñü ïîëà, à êîëåíî ïðàâîé ðàñïîëàãà-
ëîñü íàä ñòîïîé. Ñïèíà ïðÿìàÿ.

Âàðèàíò ñ îòÿãîùåíèåì:
�    Ïîëóïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè

âðîçü ñ ãàíòåëÿìè â ðóêàõ
(ñòîïû ïàðàëëåëüíû)
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè íà
ïîÿñ
1-2 � ïîëóïðèñåä,
3-4 � è.ï.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî. Ñòîïû ïàðàë-
ëåëüíû. Äëÿ óäîáñòâà ïîä ïÿòêè
ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿííûé áðóñîê
âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé ìàòà.
Âåñ ãàíòåëåé � 2,5-5 êã
1-3 � 10-15 ðàç

2.  Ïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè âðîçü,
ïðàâàÿ (ëåâàÿ) âïåðåäè
È.ï. � ñòîéêà íîãè âðîçü ïðàâàÿ
âïåðåäè, ðóêè íà ïîÿñ
1-2 � ñîãíóòü íîãè,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Ñîãíóòü íîãè òàê, ÷òîáû êîëåíî ëåâîé
íîãè êîñíóëîñü ïîëà, à êîëåíî ïðàâîé
ðàñïîëàãàëîñü íàä ñòîïîé. Ñïèíà
ïðÿìàÿ.
1-3 õ 10-30 ðàç

3.  Ïîäúåìû íà êîëåíè
È.ï. � ñåä íà ïÿòêàõ, ðóêè íà ïîÿñå
1-2 � âñòàòü íà êîëåíè,
3-4 � è.ï.
Ðàññòîÿíèå ìåæäó íîãàìè 10-15 ñì.
1-2 � âûäîõ, 3-4 � âäîõ.
1-3 õ 10-30 ðàç

4.  È.ï. � ñåä íà ïÿòêàõ, òóëîâèùå
íàêëîíåíî âïåðåä, ðóêè ñçàäè
1 � óïîð ñòîÿ íà ïðàâîì êîëåíå,
ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ â ñòîðîíó, ïðàâàÿ
ðóêà â óïîðå ñïðàâà, ëåâàÿ ââåðõ,
ïðîãíóòüñÿ
2 � è.ï.
3-4 � òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
Òàç ïîäíÿòü ïîâûøå.
1-3 õ 10-30 ðàç
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5.  È.ï. � ñåä, ñîãíóâ ïðàâóþ íîãó, ëåâàÿ
ïðÿìàÿ, ðóêàìè îáõâàòèòü ãîëåíü
ïðàâîé íîãè
1-2 � ïîäíÿòü ëåâóþ íîãó,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî.
1-3 õ 10-30 ðàç

6.  È.ï. � ñåä, ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ,
ëîäûæêà ïðàâîé íà ëåâîì áåäðå,
ðóêè â óïîðå ñçàäè
1-2 � ïîäíÿòü ëåâóþ íîãó,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
1-3 õ 10-30 ðàç

7.  È.ï. � ñåä, ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ,
ëîäûæêà ïðàâîé íà ëåâîì áåäðå,
ðóêè â óïîðå ñçàäè
1-2 � ñîãíóòü ëåâóþ íîãó,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
1-3 õ 10-30 ðàç

8.  Ìàõè íîãîé âïåðåä
È.ï. � ñåä, ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ,
ïðàâàÿ ñîãíóòàÿ, áåäðîì íàðóæó,
ðóêè â óïîðå ñçàäè
1-2 � ìàõ ëåâîé íîãîé âïåðåä,
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé íîãîé.
1-3 õ 10-30 ðàç

Âàðèàíò:
È.ï. � íîãè øèðå ïëå÷.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî.
1-3 õ 10-30 ðàç

Íàðóæíàÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè
âðîçü, ðóêè íà ïîÿñ (ñòîïû íîñêàìè
âíóòðü)
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè íà ïîÿñ
1-2 � ïîëóïðèñåä,
3-4 � è.ï.
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2.  È. ï. � ñåä íà ïÿòêàõ, òóëîâèùå
íàêëîíèòü âïåðåä, ðóêè ñçàäè
1 � óïîð, ñòîÿ íà ïðàâîì êîëåíå,
ìàõ ëåâîé íîãîé â ñòîðîíó, ïðàâàÿ
ðóêà â óïîðå ñïðàâà, ëåâàÿ íà ïîÿñ,
2 � è.ï.
3-4 � òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
Êîëåíî ìàõîâîé íîãè âûïðÿìèòü.
1-3 õ 10-30 ðàç

3.  Ñòîÿ â óïîðå íà êîëåíå óäåðæàíèå íîãè â ñòîðîíó
È.ï. � óïîð ñòîÿ íà ïðàâîì êîëåíå, ëåâàÿ íîãà â ñòîðîíó
(óäåðæàíèå íîãè)
Òî æå äðóãîé íîãîé.
1-3 õ 10-30 ñåê

Âàðèàíò:
È.ï. � òî æå
Ïîñëåäîâàòåëüíûå ìàõè ëåâîé íîãîé â ñòîðîíó.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Íîãó â êîëåíå íå ñãèáàòü. Àìïëèòóäà äâèæåíèÿ íîãè âî
âðåìÿ ìàõîâ � 10-15 ñì.
1-3 õ 10-30 ðàç

5.  Ñòîÿ â óïîðå íà êîëåíÿõ îòâåäåíèå
íîãè â ñòîðîíó
È.ï. � óïîð ñòîÿ íà êîëåíÿõ
1-2 � îòâåäåíèå ñîãíóòîé ëåâîé íîãè
â ñòîðîíó,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Íîãó â êîëåíå íå âûïðÿìëÿòü.
Ïîÿñíèöó äåðæàòü ïðÿìîé, íå
ïðîãèáàòü.
1-3 õ 10-30 ðàç

Âàðèàíò ñ îòÿãîùåíèåì:
�   Ïîëóïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè âðîçü ñ

ãàíòåëÿìè â ðóêàõ (ñòîïû íîñêàìè
âíóòðü)
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè íà
ïîÿñ
1-2 � ïîëóïðèñåä,
3-4 � è.ï.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî. Äëÿ óäîáñòâà
ïîä ïÿòêè ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿí-
íûé áðóñîê âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé
ìàòà.
Âåñ ãàíòåëåé � 2,5-5 êã
1-3 � 10-15 ðàç

4.  Ñòîÿ íà êîëåíå ïîñëåäîâàòåëüíûå ìàõè íîãîé  â ñòîðîíó
È.ï. � óïîð ñòîÿ íà ïðàâîì êîëåíå, ëåâàÿ â ñòîðîíó, ïðàâàÿ
ðóêà â óïîðå ñïðàâà, ëåâàÿ íà ïîÿñå
Ïîñëåäîâàòåëüíûå ìàõè íîãîé â ñòîðîíó.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Íîãó â êîëåíå íå ñãèáàòü. Àìïëèòóäà äâèæåíèÿ íîãè âî
âðåìÿ ìàõîâ � 10-15 ñì.
1-3 õ 10-30 ðàç
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6.  Ñèäÿ íà ïðàâîì áåäðå îòâåäåíèå íîãè
â ñòîðîíó
È.ï. � ñåä íîãè âðîçü, ñîãíóâ ïðàâóþ
âïåðåä, ðóêè íà ãîëåíè
1-2 � îòâåäåíèå ëåâîé íîãè â ñòîðîíó,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî. Íîãó â êîëåíå
íå ñãèáàòü.
1-3 õ 10-30 ðàç

7.  Ëåæà íà áîêó îòâåäåíèå ñîãíóòîé
íîãè â ñòîðîíó
È.ï. � ëåæà íà ïðàâîì áîêó ïðàâàÿ
íîãà ïðÿìàÿ, ëåâàÿ ñîãíóòàÿ â
êîëåíå (óãîë ñãèáà 90°), ñ îïîðîé
ïðåäïëå÷üåì ïðàâîé ðóêè î ïîë,
ëåâàÿ ðóêà ñîãíóòà âïåðåäè ñ îïîðîé
êèñòüþ î ïîë
1-2 � îòâåäåíèå ëåâîé íîãè â ñòîðîíó
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
1-3 õ 10-30 ðàç

8.  Ëåæà íà áîêó ìàõè ïðÿìîé íîãîé â
ñòîðîíó
È.ï. � ëåæà íà ïðàâîì áîêó ñ îïîðîé
ïðåäïëå÷üåì ïðàâîé ðóêè î ïîë,
ëåâàÿ ðóêà ñîãíóòà âïåðåäè ñ îïîðîé
êèñòüþ î ïîë
1-2 � ìàõ ëåâîé íîãîé â ñòîðîíó,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Íîñêè
îòòÿíóòü.
1-3 õ 10-30 ðàç

9.  Ðàñòÿãèâàíèå íîãàìè êîëüöà
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ââåðõ, ÷óòü âûøå êîëåíåé íàäåòî
ýëàñòè÷íîå êîëüöî, ðóêè çà ãîëîâîé
1-2 � ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå êîëüöà � íîãè âðîçü (óäåð-
æàíèå íàïðÿæåíèÿ 7-10 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Ïîÿñíèöó ïëîòíî ïðèæàòü ê ïîëó. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
10-20 ðàç

Âíóòðåííÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè âðîçü
ðóêè íà ïîÿñ (ñòîïû íîñêàìè íàðóæó)
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè íà ïîÿñ
1-2 � ïîëóïðèñåä,
3-4 � è.ï.

Âàðèàíò:
È.ï. � íîãè øèðå ïëå÷.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî.
1-3 õ 10-30 ðàç
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Âàðèàíò ñ îòÿãîùåíèåì:

Ïîëóïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè âðîçü
ñ ãàíòåëÿìè â ðóêàõ (ñòîïû íîñêàìè
íàðóæó)
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè
íà ïîÿñ
1-2 � ïîëóïðèñåä,
3-4 � è.ï.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî. Ñòîïû ïàðàë-
ëåëüíû. Äëÿ óäîáñòâà ïîä ïÿòêè
ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿííûé áðóñîê
âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé ìàòà.
Âåñ ãàíòåëåé � 2,5-5 êã
1-3 � 10-15 ðàç

2.  Ëåæà íà ñïèíå ñâåäåíèå íîã, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ìÿ÷à
È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû ñ îïîðîé ñòîïàìè î ïîë,
ìÿ÷ ìåæäó íîã (÷óòü âûøå êîëåíåé)
1-2 � ñîåäèíèòü áåäðà, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ìÿ÷à
(óäåðæèâàòü íàïðÿæåíèå 7-10 ñåê.)
3-4 � è.ï.
Ïîÿñíèöó ïëîòíî ïðèæàòü ê ïîëó. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
10-20 ðàç

4.  Ñèäÿ ñâåäåíèå íîã, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ðóê
È.ï. � ñåä, íîãè ñîãíóòû êîëåíÿìè íàðóæó, ïîäîøâû ñîåäè-
íèòü, ðóêàìè îáõâàòèòü ñòîïû
1-2 � ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ðóê, ñîåäèíèòü áåäðà
(óäåðæèâàòü íàïðÿæåíèå 7-10 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
10-20 ðàç

Çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð è ÿãîäèöû

1.  Ïðèñåäàíèÿ ðóêè íà ïîÿñ
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè íà ïîÿñ
1-2 � ïðèñåä,
3-4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç

Âàðèàíòû:
È.ï. � òî æå
1 � ïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó,
2-3 � äåðæàòü,
4 � è.ï.
1-3 õ 10-30 ðàç

3.  Ëåæà íà áîêó ïîäúåìû íîãè
È.ï. � ëåæà íà ïðàâîì áîêó, ïðàâàÿ
íîãà ïðÿìàÿ, ëåâàÿ âïåðåäè ñîãíó-
òàÿ, ðóêè ïðîèçâîëüíî
1-2 � ïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó,
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé íîãîé.
Ïîä êîëåíî ñîãíóòîé íîãè ìîæíî
ïîäëîæèòü ìàò âûñîòîé 5-7 ñì
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2.  Ñòîÿ íà êîëåíå ïîäúåìû íîãè íàçàä
È.ï. � óïîð ñòîÿ íà êîëåíå ïðàâîé
íîãè, ëåâàÿ ïðÿìàÿ ñçàäè, íîñîê
êàñàåòñÿ ïîëà, ðóêè íà ïðåäïëå÷üÿõ
1-2 � ïîäíÿòü ëåâóþ íîãó,
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé íîãîé.
Ãîëîâó îïóñòèòü âíèç. Ìàõîâàÿ íîãà
è ñïèíà ñîñòàâëÿþò ïðÿìóþ ëèíèþ.
Ñòîïà �íà ñåáÿ�.
1-3 õ 10-30 ðàç

3.  Ñòîÿ íà êîëåíå ñãèáàíèÿ íîãè íàçàä
È.ï. � óïîð ñòîÿ íà êîëåíå ïðàâîé
íîãè, ëåâàÿ ïðÿìàÿ ñçàäè, ðóêè íà
ïðåäïëå÷üÿõ
1-2 � ñîãíóòü ëåâóþ íîãó,
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé íîãîé.
Áåäðî ëåâîé íîãè äåðæàòü íåïîä-
âèæíî. Ñòîïà �íà ñåáÿ�.
1-3 õ 10-30 ðàç

4.  È.ï. � óïîð ñòîÿ íà ïðàâîì êîëåíå,
ëåâàÿ íîãà ââåðõ ÷óòü ñîãíóòà, ðóêè
íà ïðåäïëå÷üÿõ
1-2 � îïóñêàÿ ëåâóþ íîãó, êîëåíîì
êîñíóòüñÿ ïîëà,
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé íîãîé.
Ãîëåíü âåðòèêàëüíà, ñòîïà �íà ñåáÿ�.
1-3 õ 10-30 ðàç

5.  È.ï. � óïîð ñòîÿ íà ïðàâîì êîëåíå,
ëåâàÿ íîãà ââåðõ ÷óòü ñîãíóòà, ðóêè
íà ïðåäïëå÷üÿõ
1-2 � îïóñòèòü êîëåíî ëåâîé íîãè çà
ïðàâóþ ãîëåíü (ñêðåñòíî),
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé íîãîé.
Êîëåíî íå âûïðÿìëÿòü.
1-3 õ 10-30 ðàç

6.  È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ïðàâàÿ íîãà
ïðÿìàÿ, ëåâàÿ ñîãíóòàÿ ñòîïîé ââåðõ
(óãîë ñãèáà 90), ðóêè ïðîèçâîëüíî
1-2 � ïîäíÿòü ëåâóþ íîãó ââåðõ,
3-4 � è.ï.
Òî æå ïðàâîé íîãîé.
1-3 õ 10-30 ðàç
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ óìåíüøåíèÿ æèðîâûõ îòëîæåíèé è óêðåïëåíèÿ  ìûøö áåäåð.

Íà ñëåäóþùåì ýòàïå çàíÿòèé, ñ öåëüþ äàëüíåéøåãî óìåíüøåíèÿ æèðîâûõ îòëîæåíèé
íà áåäðàõ è óêðåïëåíèÿ ìûøö, ìîæíî âêëþ÷èòü â çàíÿòèÿ óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè, âåñ
êîòîðûõ ïîçâîëÿåò âûïîëíèòü óïðàæíåíèå ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ðàç (15-20) â òåìïå âûøå
ñðåäíåãî è áûñòðîì. Êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ â îäíîé ñåðèè 3-4.  Îòäûõ ìèíèìàëüíûé (40-60
ñåê), ñ îáÿçàòåëüíûì âûïîëíåíèåì ñòàòè÷åñêèõ ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèé.

Ïåðåäíÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð (÷åòûðåõãëàâàÿ ìûøöà áåäðà).

7.  È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, íîãè â êîëå-
íÿõ ñîãíóòû (óãîë ñãèáà 90), ðóêè
ïðîèçâîëüíî
1-2 � ïîäíèìàÿ áåäðà, ðàçâåñòè èõ è
ïîëîæèòü íà ïîë,
3-4 � è.ï.

Âàðèàíò:
Âûïîëíèòü óïðàæíåíèå, íå ñãèáàÿ
íîã â êîëåíÿõ.
1-3 õ 10-30 ðàç

8.  Ïåðåäâèæåíèå íà ÿãîäèöàõ
È.ï. � ñåä, ðóêè â ëîêòÿõ ñîãíóòü
1-4 � âûïîëíèòü 4 øàãà âïåðåä,
5-8 � òî æå íàçàä
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî.
1-3 õ 8-15 ðàç

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ ñî øòàíãîé íà
ïëå÷àõ (ñòîïû ïàðàëëåëüíû)
Ãðèô øòàíãè äîëæåí ëåæàòü íå íà
øåå, à íåìíîãî íèæå � íà òðàïåöèå-
âèäíûõ ìûøöàõ. Ñïèíó äåðæàòü
ïðÿìî. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Â
êîíå÷íîé ôàçå äâèæåíèÿ óãîë â
êîëåííûõ ñóñòàâàõ äîëæåí áûòü
ìåíüøå 90 ãðàäóñîâ. Äëÿ óäîáñòâà
ïîä ïÿòêè ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿí-
íûé áðóñîê âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé
ìàòà.
3-4 õ 15-20 ðàç

Âàðèàíò:
�   ïðèñåäàíèÿ íà òðåíàæåðå �Ãàê�

(ñòîïû ïàðàëëåëüíû)
Ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîëóïðèñåäàíèÿìè
ñî øòàíãîé äàâëåíèå íà ïîçâîíî÷-
íèê çíà÷èòåëüíî óìåíüøàåòñÿ, ÷òî
ïîçâîëÿåò ìàêñèìàëüíî óâåëè÷èòü
àìïëèòóäó äâèæåíèÿ.
3-4 õ 15-20 ðàç
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Çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð (äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà).

2.  Ïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè âðîçü
ïðàâàÿ (ëåâàÿ) âïåðåäè ñî øòàíãîé
íà ïëå÷àõ
È.ï. � ñòîéêà íîãè âðîçü, ëåâàÿ
âïåðåäè, íà ïëå÷àõ øòàíãà
1-2 � ñîãíóòü íîãè,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Ñîãíóòü íîãè òàê, ÷òîáû êîëåíî ëåâîé
íîãè êîñíóëîñü ïîëà, à êîëåíî ïðàâîé
ðàñïîëàãàëîñü íàä ñòîïîé. Ñïèíà
ïðÿìàÿ. Íóæíî ïî÷óâñòâîâàòü
íàïðÿæåíèå ìûøö ïðàâîãî áåäðà.
3-4 õ 15-20 ðàç

3.  Ñèäÿ ðàçãèáàíèå íîã íà òðåíàæåðå
Âàðèàíò:
�   Åñëè íåò ñïåöèàëüíîãî òðåíàæåðà,

òî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü
ñëåäóþùèì îáðàçîì:
È.ï. � ñåä íà âûñîêîì ñòóëå, ê
ñòîïàì ïðèêðåïëåíû îòÿãîùåíèÿ
1-2 � âûïðÿìèòü íîãè,
3-4 � è.ï.
Âî âðåìÿ äâèæåíèÿ èçáåãàòü ðàñêà÷è-
âàíèÿ òóëîâèùà, äåðæàñü ðóêàìè çà
êðàÿ ñòóëà èëè ïîðó÷íè òðåíàæåðà.
3-4 õ 15-20 ðàç

1.  Ñòàíîâàÿ òÿãà
È.ï. � íàêëîí âïåðåä ïðîãíóâøèñü,
â ðóêàõ îòÿãîùåíèå (ãàíòåëè, ãðèô
îò øòàíãè, øòàíãà)
1-2 � âûïðÿìèòü ñïèíó,
3-4 � è.ï.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü, ãîëîâó
îïóñòèòü âïåðåä. Ðåêîìåíäóåòñÿ
èñïîëüçîâàòü ëÿìêè, ÷òî ñíèìàåò
îòâëåêàþùóþ íàãðóçêó ñ êèñòåé ðóê.
Óïðàæíåíèå âîçäåéñòâóåò íà âñþ
çàäíþþ ïîâåðõíîñòü áåäåð.
3-4  õ 15-20 ðàç

2.  Ëåæà ñãèáàíèå íîã íà òðåíàæåðå
Âàðèàíò:
�   Åñëè íåò ñïåöèàëüíîãî òðåíàæåðà,

òî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü
ñëåäóþùèì îáðàçîì:
È.ï. � ëåæà íà æèâîòå íà ãîðèçîí-
òàëüíîé ñêàìüå, ê ñòîïàì ïðèêðåï-
ëåíî îòÿãîùåíèå
1-2 � ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ,
3-4 � è.ï.
Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ñëåäèòü, ÷òîáû òóëîâèùå íå ñãèáàëîñü, è òàç íå ïîäíè-
ìàëñÿ îò ñêàìüè. Äëÿ íèæíåé ÷àñòè áèöåïñîâ áåäåð óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ íåïîë-
íîé àìïëèòóäîé (äî âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ ãîëåíè), à äëÿ âåðõíåé � ïðè ïîëíîì ñãèáà-
íèè.
3-4 õ 15-20 ðàç
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3.  Ñòîÿ ïðèâåäåíèå íîãè íà òðåíàæåðå
Íîãà ñëåãêà ñîãíóòà â êîëåíå. Ñòîïà íîñêîì íàðóæó.
3-4 õ 15-20 ðàç

3.  Ëåæà æèâîòîì íà ñêàìüå ìàõè íîãàìè ââåðõ
Íèæíÿÿ ÷àñòü òåëà âíå ñêàìüè, òóëîâèùå óäåðæèâàåòñÿ ðóêàìè. Àìïëèòóäà ìàêñèìàëü-
íàÿ, äâèæåíèÿ ïëàâíû, áåç ðûâêîâ.
3 õ ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ðàç

2.  Ñèäÿ ñâåäåíèå íîã íà òðåíàæåðå
Âàðèàíòû:
�   íîñêè íîã ïîâåðíóòü âíóòðü (â áîëüøåé ñòåïåíè ðàáîòàþò ïðèâîäÿùèå ìûøöû);

�   íîñêè íîã ïîâåðíóòü íàðóæó (íàãðóçêà ñìåùàåòñÿ íà ìûøöû òàçîâîãî äíà).
Íîñêè íîã ðàçâåðíóòü íàðóæó. Äàâëåíèå íà ïëàñòèíû òðåíàæåðà îñóùåñòâëÿòü êîëåíÿ-
ìè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ íà óðîâíå òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ.
3 õ 15-20 ðàç

Âíóòðåííÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð (ïðèâîäÿùèå ìûøöû)

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ ñî øòàíãîé íà
ïëå÷àõ (ñòîïû íîñêàìè íàðóæó)
Ãðèô øòàíãè äîëæåí ëåæàòü íå íà
øåå, à íåìíîãî íèæå � íà òðàïåöèå-
âèäíûõ ìûøöàõ. Ñïèíó äåðæàòü
ïðÿìî. Íîãè ìîæíî ïîñòàâèòü ÷óòü
øèðå ïëå÷. Â ïðèñåäå áåäðà ïàðàë-
ëåëüíû ïîëó. Äëÿ óäîáñòâà ïîä ïÿòêè
ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿííûé áðóñîê
âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé ìàòà.
3-4 õ 15-20 ðàç

Íàðóæíàÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ ñî øòàíãîé
íà ïëå÷àõ (ñòîïû íîñêàìè âíóòðü)
Ãðèô øòàíãè äîëæåí ëåæàòü íå íà
øåå, à íåìíîãî íèæå � íà òðàïåöèå-
âèäíûõ ìûøöàõ. Ñïèíó äåðæàòü
ïðÿìî. Íîãè ìîæíî ïîñòàâèòü ÷óòü
øèðå ïëå÷. Â ïðèñåäå áåäðà ïàðàë-
ëåëüíû ïîëó. Äëÿ óäîáñòâà ïîä ïÿòêè
ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿííûé áðóñîê
âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé ìàòà.
3-4 � õ 15-20 ðàç

Âàðèàíò:
�   ïðèñåäàíèÿ íà òðåíàæåðå �Ãàê�

(ñòîïû íîñêàìè íàðóæó)
Ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîëóïðèñåäàíèÿìè
ñî øòàíãîé äàâëåíèå íà ïîçâîíî÷-
íèê çíà÷èòåëüíî óìåíüøàåòñÿ, ÷òî
ïîçâîëÿåò ìàêñèìàëüíî óâåëè÷èòü
àìïëèòóäó äâèæåíèÿ.
3-4 õ 15-20 ðàç
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2.  Ñòîÿ îòâåäåíèå íîãè íà òðåíàæåðå
Íîãà ñëåãêà ñîãíóòà â êîëåíå. Ñòîïà íîñêîì âíóòðü.
3-4 õ 15-20 ðàç

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ ìûøö áåäåð.

Ñïåöèàëüíûå ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñ îòÿãîùåíèåì â ìåäëåííîì è ñðåäíåì
òåìïå. ×èñëî ïîäõîäîâ � 5-6 (íà÷èíàòü íóæíî ñ îäíîãî è ïî ìåðå ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè óâåëè-
÷èâàòü ÷èñëî ïîäõîäîâ äî íîðìû), êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé â ïîäõîäå 8-10. Âåñ îòÿãîùåíèÿ ïîä-
áèðàåòñÿ òàê, ÷òîáû ïîñëåäíèå äâà äâèæåíèÿ â ïîäõîäå âûïîëíÿëèñü ñî çíà÷èòåëüíûì íàïðÿ-
æåíèåì. Äëèòåëüíîñòü îòäûõà ìåæäó óïðàæíåíèÿìè 2-3 ìèí. Ïàññèâíûé îòäûõ äîïîëíÿåòñÿ
âûïîëíåíèåì ñòàòè÷åñêèõ ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèé (10-15 ñåê.).

Ïåðåäíÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð (÷åòûðåõãëàâàÿ ìûøöà áåäðà)

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ ñî øòàíãîé
íà ïëå÷àõ (ñòîïû ïàðàëëåëüíû)
Ãðèô øòàíãè äîëæåí ëåæàòü íå íà
øåå, à íåìíîãî íèæå � íà òðàïåöèå-
âèäíûõ ìûøöàõ. Ñïèíó äåðæàòü
ïðÿìî. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Â
êîíå÷íîé ôàçå äâèæåíèÿ óãîë â
êîëåííûõ ñóñòàâàõ äîëæåí áûòü
ìåíüøå 90°. Äëÿ óäîáñòâà ïîä ïÿòêè
ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿííûé áðóñîê
âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé ìàòà.

Âàðèàíò:
�   ïðèñåäàíèÿ íà òðåíàæåðå �Ãàê�

(ñòîïû íîñêàìè âíóòðü)
Ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîëóïðèñåäàíèÿìè
ñî øòàíãîé äàâëåíèå íà ïîçâîíî÷-
íèê çíà÷èòåëüíî óìåíüøàåòñÿ, ÷òî
ïîçâîëÿåò ìàêñèìàëüíî óâåëè÷èòü
àìïëèòóäó äâèæåíèÿ.
3-4 õ 15-20 ðàç

Âàðèàíò:
�   ïðèñåäàíèÿ íà òðåíàæåðå �Ãàê�

(ñòîïû ïàðàëëåëüíû)
Ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîëóïðèñåäàíèÿìè
ñî øòàíãîé äàâëåíèå íà ïîçâîíî÷-
íèê çíà÷èòåëüíî óìåíüøàåòñÿ, ÷òî
ïîçâîëÿåò ìàêñèìàëüíî óâåëè÷èòü
àìïëèòóäó äâèæåíèÿ.
5-6 õ 8-10 ðàç



58

2.  Ëåæà ñãèáàíèå íîã íà òðåíàæåðå
Âàðèàíò:
�   Åñëè íåò ñïåöèàëüíîãî òðåíàæåðà,

òî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü
ñëåäóþùèì îáðàçîì:
È.ï. � ëåæà íà æèâîòå íà ãîðèçîí-
òàëüíîé ñêàìüå, ê ñòîïàì ïðè-
êðåïëåíî îòÿãîùåíèå
1-2 � ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ,
3-4 � è.ï.
Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ñëåäèòü, ÷òîáû òóëîâèùå íå ñãèáàëîñü, è òàç íå îòðûâàëñÿ îò
ñêàìüè. Äëÿ íèæíåé ÷àñòè áèöåïñîâ áåäåð óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ íåïîëíîé àìïëèòó-
äîé (äî âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ ãîëåíè), à äëÿ âåðõíåé � ïðè ïîëíîì ñãèáàíèè.
5-6 õ 8-10 ðàç

Çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð (äâóãëàâûå ìûøöû áåäåð)

2.  Ïðèñåäàíèÿ â ñòîéêå íîãè âðîçü ëåâàÿ
(ïðàâàÿ) âïåðåäè, ñî øòàíãîé íà
ïëå÷àõ
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü ïðàâàÿ âïåðåäè,
íà ïëå÷àõ øòàíãà
1-2 � ñîãíóòü íîãè,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Ñîãíóòü íîãè òàê, ÷òîáû êîëåíî ëåâîé
íîãè êîñíóëîñü ïîëà, à êîëåíî ïðàâîé
ðàñïîëàãàëîñü íàä ñòîïîé. Ñïèíà
ïðÿìàÿ. Íóæíî ïî÷óâñòâîâàòü íàïðÿ-
æåíèå ìûøö ïðàâîãî áåäðà.
5-6 õ 8-10 ðàç

3.  Ñèäÿ ðàçãèáàíèå íîã íà òðåíàæåðå
Âàðèàíò:
�   Åñëè íåò ñïåöèàëüíîãî òðåíàæåðà, òî

óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü
ñëåäóþùèì îáðàçîì:
È.ï. � ñåä íà âûñîêîì ñòóëå, ê ñòîïàì
ïðèêðåïëåíû îòÿãîùåíèÿ
1-2 � âûïðÿìèòü íîãè,
3-4 � è.ï.
Âî âðåìÿ äâèæåíèÿ èçáåãàòü ðàñêà÷è-
âàíèÿ òóëîâèùà, äåðæàñü ðóêàìè çà
êðàÿ ñòóëà èëè ïîðó÷íè òðåíàæåðà.
5-6 õ 8-10 ðàç

1.  Ñòàíîâàÿ òÿãà
È.ï. � íàêëîí âïåðåä ïðîãíóâøèñü,
íîãè âðîçü, òóëîâèùå íàêëîíåíî
âïåðåä, â ðóêàõ îòÿãîùåíèå (ãàíòå-
ëè, ãðèô îò øòàíãè, øòàíãà)
1-2 � âûïðÿìèòü ñïèíó,
3-4 � è.ï.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü, ãîëîâó
îïóñòèòü âïåðåä. Ðåêîìåíäóåòñÿ
èñïîëüçîâàòü ëÿìêè, ÷òî ñíèìàåò
îòâëåêàþùóþ íàãðóçêó ñ êèñòåé
ðóê. Óïðàæíåíèå âîçäåéñòâóåò íà
âñþ çàäíþþ ïîâåðõíîñòü áåäåð.
5-6 õ 8-10 ðàç
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2.  Ñèäÿ ñâåäåíèå íîã íà òðåíàæåðå
Âàðèàíòû:
�   íîñêè íîã ïîâåðíóòü âíóòðü (â áîëüøåé ñòåïåíè ðàáîòàþò ïðèâîäÿùèå ìûøöû);
�   íîñêè íîã ïîâåðíóòü íàðóæó (íàãðóçêà ñìåùàåòñÿ íà ìûøöû òàçîâîãî äíà).

Íîñêè íîã ðàçâåðíóòü íàðóæó. Äàâëåíèå íà ïëàñòèíû òðåíàæåðà îñóùåñòâëÿòü êîëåíÿ-
ìè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ íà óðîâíå òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ.
5-6 õ 8-10 ðàç

Ñòðåò÷èíã ìûøö áåäåð

Âíóòðåííÿÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð (ïðèâîäÿùèå ìûøöû)

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ ñî øòàíãîé íà ïëå÷àõ
(ñòîïû íîñêàìè íàðóæó)
Ãðèô øòàíãè äîëæåí ëåæàòü íå íà
øåå, à íåìíîãî íèæå � íà òðàïåöèå-
âèäíûõ ìûøöàõ. Ñïèíó äåðæàòü
ïðÿìî. Íîãè ìîæíî ïîñòàâèòü ÷óòü
øèðå ïëå÷. Â ïðèñåäå áåäðà ïàðàë-
ëåëüíû ïîëó. Äëÿ óäîáñòâà ïîä ïÿòêè
ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿííûé áðóñîê
âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé ìàòà.
5-6 õ 8-10 ðàç

Çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòü

1.  È.ï. � ñåä ïðàâàÿ íîãà ïðÿìàÿ, ëåâàÿ ñîãíóòàÿ, ñòîïîé âíóòðü.
Íàêëîíèòüñÿ ê ïðàâîé íîãå, ðóêàìè âçÿòüñÿ çà íîñîê. Ñïèíó
äåðæàòü ïðÿìîé.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

2.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ ëåâóþ íîãó, ñòîïà êàñàåòñÿ ïîëà,
ïðàâàÿ ïðÿìàÿ ââåðõ, ñïèíà ïëîòíî ïðèæàòà ê ïîëó. Ðóêàìè
âçÿòüñÿ ïîä êîëåíîì ïðàâîé íîãè è ïîòÿíóòü íîãó íà ñåáÿ.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

Íàðóæíàÿ ïîâåðõíîñòü áåäåð

1.  Ïîëóïðèñåäàíèÿ ñî øòàíãîé
íà ïëå÷àõ (ñòîïû íîñêàìè âíóòðü)
Ãðèô øòàíãè äîëæåí ëåæàòü íå íà
øåå, à íåìíîãî íèæå � íà òðàïåöèå-
âèäíûõ ìûøöàõ. Ñïèíó äåðæàòü
ïðÿìî. Íîãè ìîæíî ïîñòàâèòü ÷óòü
øèðå ïëå÷. Â ïðèñåäå áåäðà ïàðàë-
ëåëüíû ïîëó. Äëÿ óäîáñòâà ïîä ïÿòêè
ìîæíî ïîëîæèòü äåðåâÿííûé áðóñîê
âûñîòîé 5-7 ñì èëè êðàé ìàòà.
5-6 õ 8-10 ðàç
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7.  È.ï. � ñòîÿ íà ïðàâîé íîãå ëåâîé ðóêîé âçÿòüñÿ çà ñòóïíþ
ëåâîé íîãè è ïîòÿíóòü ïÿòêó ê ÿãîäèöàì.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

3.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè çà ãîëîâó. Ðóêàìè âçÿòüñÿ çà ãîëåíè
è ïîòÿíóòü ê ñåáå.

4.  È.ï. � ñòîÿ íà ëåâîé, ïðàâàÿ âïåðåäè ñ îïîðîé ïÿòêîé î ïîë.
Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ðóêàìè âçÿòüñÿ çà íîñîê ïðàâîé íîãè
(êîëåíè íå ñãèáàòü).
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

5.  È.ï. � ñåä íà ïÿòêå ëåâîé íîãè, ïðàâàÿ íîãà âïåðåä, ðóêàìè
âçÿòüñÿ çà ñòîïó. Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä è ïîòÿíóòü ñòîïó íà
ñåáÿ.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

Ïåðåäíÿÿ ïîâåðõíîñòü

6.  È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ëåâîé ðóêîé âçÿòüñÿ çà ñòóïíþ ëåâîé
íîãè, ïðàâàÿ ðóêà âïåðåä. Ïðèïîäíÿòü êîëåíî è ïîòÿíóòü
ïÿòêó ê ÿãîäèöàì.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
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8.  È.ï. � âûïàä ïðàâîé âïåðåä, ðóêè íà áåäðå.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

9.  È.ï. � ãëóáîêèé âûïàä ïðàâîé âïåðåä (ãîëåíü ïåðïåíäèêóëÿðíà
ïîëó), ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ, ðóêè íà ïîëó.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

10. È.ï. � ñòîÿ íà ëåâîé íîãå, ïðàâàÿ íîãà ñòîïîé íà âûñîêîì
òàáóðåòå. Ðóêàìè îáõâàòèòü ãîëåíü ïðàâîé íîãè è ïîäàòü
òóëîâèùå âïåðåä. ×åì âûøå òàáóðåò, òåì áîëüøåé ãëóáèíû
ðàñòÿãèâàíèÿ ìîæíî äîáèòüñÿ.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

11. È.ï. � ëåæà íà ïðàâîì áîêó, ñ îïîðîé íà ïðàâîå ïðåäïëå÷üå,
íîãè ïîëóñîãíóòû. Âçÿòüñÿ ëåâîé ðóêîé çà ëåâóþ ñòóïíþ è
ïîòÿíóòü åå íàçàä.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

12. È.ï. � ëåæà ñïèíîé íà ñêàìüå. Ïðàâîé ðóêîé îáõâàòèòü
êîëåíî ïðàâîé íîãè è ïîäòÿíóòü ê ãðóäè; ëåâîé ðóêîé âçÿòüñÿ
çà ëåâóþ ñòóïíþ è ïîòÿíóòü åå íà ñåáÿ (ëåâàÿ íîãà äîëæíà
íàõîäèòüñÿ çà êðàåì ñêàìüè).
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
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13. È.ï. � ñòîÿ íà ëåâîì êîëåíå, ïðàâàÿ íîãà âñåé ñòóïíåé íà
ïîëó, òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä. Îïèðàÿñü íà ïðàâóþ ðóêó,
ðàçâåðíóòü òóëîâèùå âëåâî è âçÿòüñÿ ëåâîé ðóêîé çà ëåâóþ
ñòóïíþ. Ïîòÿíóòü ñòîïó íà ñåáÿ.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

14.  È.ï. � ñåä íà ïÿòêàõ, ðóêè ñçàäè. Òàç ïîäíÿòü ââåðõ.

Ïåðåäíÿÿ è çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòè

15. Øïàãàò íà ïðàâóþ (ëåâóþ) íîãó.

Âíóòðåííÿÿ ïîâåðõíîñòü

16. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû êîëåíÿìè íàðóæó,
 ñ îïîðîé î ñòåíó. Ðóêàìè íàäàâèòü íà êîëåíè.

17. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè âðîçü. Ðóêàìè íàäàâèòü íà áåäðà.
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21. È.ï. � ñåä íîãè âðîçü. Íàêëîí âïåðåä.

18. È.ï. � ñåä íîãè ñîãíóòû êîëåíÿìè íàðóæó. Ñâåñòè ïîäîøâû
íîã, îáõâàòèòü ëîäûæêè. Íàæèìàÿ ïðåäïëå÷üÿìè íà ãîëåíè,
íàêëîíèòüñÿ âïåðåä.

19. È.ï. � âûïàä âïðàâî, ðóêè íà ïðàâîì áåäðå. Ïëå÷è ïîäàòü
âïåðåä.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

20. È.ï. � ãëóáîêèé âûïàä âïðàâî, ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ, íîñîê íà
ñåáÿ. Ðóêè âïåðåä, ïëå÷è ïîäàòü âïåðåä.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

22. È.ï. � ñåä íîãè âðîçü. Íàêëîí ê ïðàâîé íîãå.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
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Íàðóæíàÿ ïîâåðõíîñòü

23. È.ï. � ñåä ïðàâàÿ íîãà ïðÿìàÿ âïåðåä, ëåâàÿ ñîãíóòà ÷åðåç
ïðàâóþ íîãó ñ îïîðîé íà âñþ ñòóïíþ, ïðàâàÿ ðóêà íà áåäðå
ëåâîé íîãè, ëåâàÿ â óïîðå ñçàäè, òóëîâèùå è ãîëîâó ïîâåð-
íóòü íàëåâî. Íàäàâèòü ëîêòåì ïðàâîé ðóêè íà êîëåíî ëåâîé
íîãè. Ñìîòðåòü âëåâî.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

24. È.ï. � ñåä, ðóêàìè âçÿòüñÿ çà ñòîïó ëåâîé íîãè è ïîòÿíóòü íà
ñåáÿ.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

25. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû êîëåíÿìè âïðàâî, ðóêè
âëåâî. Ñìîòðåòü íà ðóêè.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.

26. È.ï. � ñåä íà ïÿòêàõ, òàç âïðàâî. Òóëîâèùå íàêëîíèòü âïåðåä,
ðóêè âïåðåä.
Òî æå â äðóãóþ ñòîðîíó.
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3.7. Ãîëåíè

×òîáû óïðàæíåíèÿ �ðàáîòàëè� ñ ìàêñèìàëüíûì ýôôåêòîì, ñòîèò çàïîìíèòü íåñêîëüêî
îñíîâíûõ ïðàâèë. Ñòîïû íîã ìîæíî ðàñïîëàãàòü â ðàçëè÷íûõ ïîçèöèÿõ. Åñëè íóæíî íàãðó-
çèòü âíóòðåííþþ ïîâåðõíîñòü èêðîíîæíûõ ìûøö, çàïîëíèòü ìûøöàìè êðèâèçíó ãîëåíè,
òî ñòîïû ðàñïîëàãàþòñÿ ïÿòêàìè âíóòðü, íîñêàìè íàðóæó. Åñëè íåîáõîäèìî âîçäåéñòâîâàòü
íà âíåøíþþ ÷àñòü ãîëåíè, òî ñòîïû ñòàâÿòñÿ íîñêàìè âíóòðü, ïÿòêàìè íàðóæó. Äëÿ ïðîðà-
áîòêè ìûøö çàäíåé ïîâåðõíîñòè ãîëåíè ñòîïû ðàñïîëàãàþòñÿ ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó. Âî
âñåõ ñëó÷àÿõ âàæíî ñòàâèòü ïåðåä ñîáîé ðåàëüíûå öåëè. Óïðàæíåíèÿ ìîãóò çðèìî âëèÿòü ëèøü
íà ïëàñòè÷åñêóþ òêàíü � ìûøöû, âîçäåéñòâîâàòü æå íà êîñòíûå ñòðóêòóðû íåâîçìîæíî.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ãîëåíè.
Íà íà÷àëüíîì ýòàïå çàíÿòèé ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ìûøö ãîëåíè ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîë-

íÿòü óïðàæíåíèÿ áåç îòÿãîùåíèé. Êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ � 1-3, êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé êàæ-
äîãî óïðàæíåíèÿ � 25-35 ðàç. Ìåæäó ïîäõîäàìè è óïðàæíåíèÿìè � ñòàòè÷åñêèå ðàñòÿãèâàþ-
ùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ãîëåíè. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîé ðàñòÿæêè 10-15 ñåê.

Çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòü ãîëåíè.

1.  Ñòîÿ ïîäúåì íà íîñêè
È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè íà ïîÿñ,
1-2 � ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè,
3-4 � è.ï.
Óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ñòîÿ
íîñêàìè íîã íà äåðåâÿííîé ïîäñòàâêå
(âûñîòà áðóñêà 5-7 ñì).

Âàðèàíòû:
�   Ñòîïû ïÿòêàìè âíóòðü, íîñêàìè

íàðóæó (äëÿ óëó÷øåíèÿ ôîðìû
èêðîíîæíûõ ìûøö ñ âíóòðåííåé
ñòîðîíû;

�   Ñòîïû íîñêàìè âíóòðü, ïÿòêàìè
íàðóæó (äëÿ óëó÷øåíèÿ ôîðìû
èêðîíîæíûõ ìûøö ñ âíåøíåé
ñòîðîíû).
3 õ 25-35 ðàç
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Ñëåäóþùèé ýòàï çàíÿòèé � âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè (øòàíãà, ãàíòå-
ëè) ñ öåëüþ êîððåêöèè ìûøö ãîëåíè.

Ïðåäëàãàåìûå íèæå óïðàæíåíèÿ äëÿ êîððåêöèè ãîëåíè íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü â ïðî-
ãðàììó çàíÿòèé 3 ðàçà â íåäåëþ. Íà÷èíàþùèå âûïîëíÿþò êàæäîå óïðàæíåíèå ïî 1 ïîäõîäó
â òå÷åíèå 1-2 íåäåëü è ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàþò êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ äî íîðìû. Ïåðåä âû-
ïîëíåíèåì êàæäîãî óïðàæíåíèÿ îáÿçàòåëüíà ñïåöèàëüíàÿ ðàçìèíêà: 1-2 ïîäõîäà ïî 15 ïî-
âòîðåíèé ñ îòÿãîùåíèåì 30-40% îò ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óâåëè÷åíèÿ ìûøö ãîëåíè.
Äëÿ óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ìûøö ãîëåíè íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ â ðåæèìå

óâåëè÷åíèÿ ìûøå÷íîé ìàññû. Êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé îäíîãî óïðàæíåíèÿ � 15-20 ðàç. Ýòî
íåñêîëüêî áîëüøå, ÷åì äëÿ âåðõíåé ÷àñòè òåëà. Òåìï � ìåäëåííûé. Âûäîõ � â ìîìåíò ìàêñè-
ìàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö. Ìåæäó ïîäõîäàìè è óïðàæíåíèÿìè � ïàññèâíûé îòäûõ (1,5-2
ìèí.) è ñòàòè÷åñêèé ñòðåò÷èíã. Óïðàæíåíèÿ 1 è 2 âçàèìîçàìåíÿåìû.

Ïåðåäíÿÿ ïîâåðõíîñòü ãîëåíè.

1.  Ñòîÿ â âûïàäå âïåðåä, ïîäúåì íîñêà
È.ï. � âûïàä ïðàâîé âïåðåä, ðóêè íà
ïðàâîì áåäðå
1-2 � ïîäíÿòü íîñîê ïðàâîé íîãè,
3-4 � è.ï.
Äëÿ ïîääåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ
ðóêàìè ìîæíî âçÿòüñÿ çà îïîðó.
3õ 25-35 ðàç

2.  Ñòîÿ ïÿòêàìè íà äåðåâÿííîé ïîä-
ñòàâêå, ïîäúåì íîñêîâ
È.ï. � ñòîÿ ïÿòêàìè íà äåðåâÿííîé
ïîäñòàâêå, ðóêè íà ïîÿñ
1-2 � îïèðàÿñü íà ïÿòêè, ïîäíÿòü
íîñêè,
3-4 � è.ï.
Äëÿ ïîääåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ
ðóêàìè ìîæíî âçÿòüñÿ çà îïîðó.
3 õ 25-35 ðàç

2.  Ñòîÿ ëèöîì íà ðåéêå ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêè, ïîäúåì íà íîñêè
È.ï. � ñòîÿ íà ðåéêå ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêè, ðóêàìè äåðæàòüñÿ íà óðîâíå
ãðóäè
1-2 � ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè,
3-4 � è.ï.

Âàðèàíòû:
�  ñòîÿ íà ïðàâîé íîãå;
�  ñòîÿ íà ëåâîé íîãå.

3 õ 25-35 ðàç
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Çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòü ãîëåíè
1.  Ñòîÿ ïîäúåì íà íîñêè ñî øòàíãîé íà

ïëå÷àõ
È.ï. � ñòîÿ íîñêàìè íîã íà äåðåâÿí-
íîé ïîäñòàâêå, íà ïëå÷àõ øòàíãà
1-2 � ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè;
3-4 � è.ï.

Âàðèàíòû:
�   ñòîïû ïÿòêàìè âíóòðü, íîñêàìè

íàðóæó (äëÿ êîððåêöèè ôîðìû
èêðîíîæíûõ ìûøö ñ âíóòðåííåé
ñòîðîíû;

�   ñòîïû íîñêàìè âíóòðü, ïÿòêàìè
íàðóæó (äëÿ êîððåêöèè ôîðìû
èêðîíîæíûõ ìûøö ñ âíåøíåé
ñòîðîíû).
Âûñîòà áðóñêà 5-7 ñì.
5-6 õ 15-20 ðàç

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óìåíüøåíèÿ ãîëåíè.

Óïðàæíåíèÿ â ðåæèìå óìåíüøåíèÿ ìûøå÷íîé ìàññû âûïîëíÿþòñÿ êàê ñ îòÿãîùåíèÿ-
ìè, òàê è áåç íèõ. Íà ïåðâîì ýòàïå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ áåç îòÿãîùåíèé, ìàêñèìàëüíîå
êîëè÷åñòâî ðàç. Ïî ìåðå ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè, óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñ îòÿãîùåíèÿìè
â ñëåäóþùåì ðåæèìå: 3-4 ïîäõîäà ïî 25-35 ðàç â êàæäîì, òåìï - ñðåäíèé èëè áûñòðûé. Äëè-
òåëüíîñòü îòäûõà 40-60 ñåê., ñ îáÿçàòåëüíûì âûïîëíåíèåì ñòàòè÷åñêèõ ðàñòÿãèâàþùèõ óï-
ðàæíåíèé. Èç ïðåäëîæåííûõ âàðèàíòîâ óïðàæíåíèé íà çàäíþþ ïîâåðõíîñòü ãîëåíè äîñòà-
òî÷íî âûáðàòü 2-3.

Ïåðåäíÿÿ ïîâåðõíîñòü ãîëåíè

3.  Ñòîÿ ïÿòêàìè íà äåðåâÿííîé ïîäñòàâ-
êå ïîäúåì íîñêîâ ñ îòÿãîùåíèåì
È.ï. � ñòîÿ ïÿòêàìè íà äåðåâÿííîé
ïîäñòàâêå, íà íîñêàõ ñòîï � îòÿãîùå-
íèå
1-2 � îïèðàÿñü íà ïÿòêè, ïîäíÿòü
íîñêè,
3-4 � è.ï.
Äëÿ ïîääåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ ðóêàìè
ìîæíî âçÿòüñÿ çà îïîðó.
5-6 õ 15-20 ðàç

2.  Ñòîÿ ïîäúåì íà íîñêè íà òðåíàæåðå
5-6 õ 15-20 ðàç
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Âàðèàíòû:
�   Ñòîÿ ïîäúåì íà íîñêè, â ðóêàõ

ãàíòåëè
È.ï. � ñòîÿ íîñêàìè íîã íà äåðåâÿí-
íîé ïîäñòàâêå, â ðóêàõ ãàíòåëè
1-2 � ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè,
3-4 � è.ï.
Âûñîòà áðóñêà 5-7 ñì. Âûïîëíÿòü ñ
ðàçëè÷íîé ïîñòàíîâêîé ñòîï:
ïàðàëëåëüíî, íîñêàìè âíóòðü,
íîñêàìè íàðóæó (â çàâèñèìîñòè îò
çîíû âîçäåéñòâèÿ íà èêðîíîæíûå
ìûøöû).
3-4 õ 25-35 ðàç

Çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòü ãîëåíè

1.  Ñòîÿ ïîäúåì íà íîñêè ñî øòàíãîé íà
ïëå÷àõ
È.ï. � ñòîÿ íîñêàìè íîã íà äåðåâÿí-
íîé ïîäñòàâêå, íà ïëå÷àõ øòàíãà
1-2 � ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè;
3-4 � è.ï.
3-4 õ 25-35 ðàç

�   È.ï. � ñòîÿ íîñêîì ïðàâîé íîãè íà
äåðåâÿííîé ïîäñòàâêå, ïðàâàÿ ðóêà
íà ïîÿñå.
1-2 � ïîäúåì íà íîñîê,
3-4 � è.ï.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.
Â êàæäîì ïîäõîäå âûïîëíÿòü óïðàæíå-
íèÿ íà ïðàâóþ è ëåâóþ íîãó áåç îòäûõà.
Çàòåì � îòäûõ è ñëåäóþùèé ïîäõîä.
3-4 õ 25-35 ðàç

�  Ñòîÿ â íàêëîíå ïîäúåì íà íîñêè ñ
îòÿãîùåíèåì
È.ï. � ñòîÿ, òóëîâèùå íàêëîíåíî
âïåðåä, ðóêè íà îïîðå. Ê ïîÿñó
ïðèêðåïëåíî îòÿãîùåíèå
1-2 � ïîäíÿòüñÿ íà íîñêè,
3-4 � è.ï.
Îòÿãîùåíèå ïðèêðåïëÿòü ÷óòü íèæå
ïîÿñíèöû.
3-4 õ 25-35 ðàç

�   Ñèäÿ, ïîäúåì íà íîñêè ñ îòÿãîùåíèåì
È.ï. � ñèäÿ íà ñòóëå, íà êîëåíÿõ
îòÿãîùåíèå
1-2 � ïîäíÿòü ñòîïû íà íîñêè,
3-4 � è.ï.
3-4 õ 25-35 ðàç
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�   Ñòîÿ, ïîäúåì íà íîñêè íà òðåíàæåðå
3-4 õ 25-35 ðàç

Ñòðåò÷èíã ìûøö ãîëåíè.

Ñòàòè÷åñêèå ðàñòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ ÷åðåäîâàòü ñ ñèëîâûìè. Îíè
ïîìîãóò ñíÿòü íàïðÿæåíèå ñ ìûøö, âîññòàíîâèòü èõ ýëàñòè÷íîñòü, ñîçäàòü ðåëüåô ìóñêóëà-
òóðû. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîé ðàñòÿæêè â ñèëîâîé ÷àñòè � 10-15 ñåê. Ïðèâåäåííûå íèæå
óïðàæíåíèÿ íàïðàâëåíû íà ðàñòÿæêó ìûøö ãîëåíè.

Ïåðåäíÿÿ ïîâåðõíîñòü ãîëåíè

1.  Ñòîÿ ïÿòêàìè íà äåðåâÿííîé ïîäñòàâ-
êå ïîäúåì íîñêîâ ñ îòÿãîùåíèåì
È.ï. � ñòîÿ ïÿòêàìè íà äåðåâÿííîé
ïîäñòàâêå, íà íîñêàõ ñòîï � îòÿãî-
ùåíèå
1-2 � îïèðàÿñü íà ïÿòêè, ïîäíÿòü
íîñêè;
3-4 � è.ï.
Äëÿ ïîääåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ
ðóêàìè ìîæíî âçÿòüñÿ çà îïîðó.
3-4 õ 25-35 ðàç

Ðàñòÿãèâàíèå çàäíåé ïîâåðõíîñòè ãîëåíè:

1.  È.ï. � óïîð ñòîÿ ñîãíóâøèñü, íîãè âðîçü. Ïÿòêè êàñàþòñÿ
ïîëà.

2.  È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ëèöîì ê ñòåíå, ëàäîíÿìè îïåðåòüñÿ î
ñòåíó. Ñãèáàÿ ðóêè, òóëîâèùå ïîäàòü âïåðåä, íå ïîäíèìàÿ
ïÿòîê îò ïîëà. Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü, ñïèíó äåðæàòü
ïðÿìîé.
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Ðàñòÿãèâàíèå ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè ãîëåíè:

4.  È.ï. � ñòîÿ ñïèíîé ê òàáóðåòó, íîñîê ëåâîé íîãè ïîëîæèòü íà
ñèäåíüå. Ïîëóïðèñåä íà ïðàâîé, ñïèíà ïðÿìàÿ. Äëÿ ñîõðàíå-
íèÿ ðàâíîâåñèÿ ìîæíî äåðæàòüñÿ ïðàâîé ðóêîé çà ñòåíó.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

3.  È.ï. � âûïàä ëåâîé âïåðåä, ëàäîíÿìè îïåðåòüñÿ î ñòåíó.
Êîëåíî ïðàâîé íîãè âûïðÿìèòü, à åå ïÿòêó ïðèæàòü ê ïîëó.
Òî æå ñ äðóãîé íîãè.

ÐÀÇÄÅË 4. ÕÎÐÎØÀß ÎÑÀÍÊÀ � ÎÑÍÎÂÀ ÊÐÀÑÎÒÛ ÔÈÃÓÐÛ.
ÊÎÌÏËÅÊÑÛ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÄËß ÈÑÏÐÀÂËÅÍÈß ÄÅÔÅÊÒÎÂ ÎÑÀÍÊÈ

Îñàíêà � ýòî ïðèâû÷íûé ñïîñîá óäåðæàíèÿ òåëà â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè. Â áîëåå
øèðîêîì ñìûñëå ïîä îñàíêîé ïîíèìàþò ïðèâû÷íóþ ïîçó, ìàíåðó äåðæàòüñÿ â ïîëîæåíèè
ñòîÿ, ñèäÿ è ïðè õîäüáå. Õàðàêòåðíûå ïðèçíàêè ïðàâèëüíîé îñàíêè (îöåíèâàåòñÿ â ïîëîæå-
íèè ñòîÿ, ðèñ. 9 à):

- ïîëîæåíèå òóëîâèùà ïåðïåíäèêóëÿðíî ïî îòíîøåíèþ ê ïëîùàäè îïîðû;
- ëîïàòêè íàõîäÿòñÿ íà îäíîì óðîâíå;
- ãîëîâà äåðæèòñÿ ïðÿìî, ãðóäíàÿ êëåòêà ðàçâåðíóòà, æèâîò ïîäòÿíóò, êîëåíè âûïðÿì-

ëåíû. Â òàêîé ïîçå ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ íåïðèíóæäåííî, áåç èçëèøíèõ íàïðÿæåíèé ìûøö.
Ïðàâèëüíàÿ îñàíêà îáåñïå÷èâàåò âûñîêèå àìîðòèçàöèîííûå ñâîéñòâà ïîçâîíî÷íèêà,

ëó÷øèå óñëîâèÿ äëÿ ðàáîòû âíóòðåííèõ îðãàíîâ è äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Ìûøöû, îáåñïå-
÷èâàþùèå ïîçó ïðàâèëüíîé îñàíêè, íàõîäÿòñÿ â íàèìåíüøåì íàïðÿæåíèè. Ïðè áëàãîïðèÿò-
íûõ óñëîâèÿõ îñàíêà òàêîãî òèïà ôîðìèðóåòñÿ è ñòàáèëèçèðóåòñÿ óæå â ðàííåì âîçðàñòå, íî
íå îñòàåòñÿ íåèçìåííîé. Â ñèëó ðàçëè÷íûõ ïðè÷èí (íåáëàãîïðèÿòíûå ãåíåòè÷åñêèå ïðåäïî-
ñûëêè, êîñòíûå è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ, òðàâìû, ôàêòîðû ñòàðåíèÿ, íåïîëíîöåííîå ïèòàíèå,
ãèïîäèíàìèÿ, íåàäåêâàòíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå â ðÿäå áûòîâûõ,
ðàáî÷èõ è äðóãèõ ïîâñåäíåâíî âîñïðîèçâîäèìûõ ïîç, ñâÿçàííûõ ñ îñîáåííîñòÿìè ôèêñàöèè
òåëà, � íàïðèìåð, ïðè ïðîäîëæèòåëüíîì ñèäåíèè çà ðàáî÷èì ñòîëîì â ñîãíóòîì ïîëîæåíèè),
âåðîÿòíû áîëåå èëè ìåíåå ñòîéêèå îòêëîíåíèÿ â îñàíêå îò íîðìû. Èõ ïðèíÿòî íàçûâàòü íà-
ðóøåíèÿìè, èëè äåôåêòàìè îñàíêè. Ê òàêîâûì îòíîñÿòñÿ:

1) óâåëè÷åííûé ïîÿñíè÷íûé ëîðäîç (âûãèá âïåðåä, ðèñ. 9 á). Â ýòîì ñëó÷àå ãðóäíàÿ
êëåòêà è æèâîò âûñòóïàþò âïåðåä, à òàç íàçàä;

2) óâåëè÷åííûé ãðóäíîé êèôîç (�êðóãëàÿ ñïèíà�, ðèñ. 9 â). Õàðàêòåðèçóåòñÿ èñêðèâëå-
íèåì âñåãî ïîçâîíî÷íèêà, âûïóêëîñòüþ íàçàä. Ëþäè ñ òàêîé îñàíêîé ÷àñòî ñòîÿò íà ïîëóñîã-
íóòûõ íîãàõ, ãðóäíàÿ êëåòêà ó íèõ âïàëàÿ, ïëå÷è âûäâèíóòû âïåðåä è îïóùåíû âíèç, æèâîò
íåñêîëüêî âûïÿ÷åí;

 3) �ïëîñêàÿ ñïèíà� (ñóòóëîâàòîñòü). Äëÿ ëþäåé ñ òàêîé îñàíêîé òèïè÷íû êðûëîâèäíûå
ëîïàòêè, ïëîñêàÿ ïîÿñíèöà, óïëîùåíèå ÿãîäèö, âÿëàÿ, ñëàáîðàçâèòàÿ ìóñêóëàòóðà;

4) ñêîëèîçû (èçãèáû ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè, ðèñ. 9 ã);
5) ñî÷åòàíèÿ ðàçëè÷íûõ äåôåêòîâ (íàïðèìåð, ãðóäíîãî êèôîçà è ïîÿñíè÷íîãî ëîðäîçà �

�êðóãëîâîãíóòàÿ ñïèíà� èëè êèôîçà è ñêîëèîçà).
Íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà ìîæåò íå òîëüêî ñóùåñòâåííî óõóäøàòü áèîìåõàíè÷åñêèå ñâîéñòâà

îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (ðåññîðíûå, ñâÿçàííûå ñ ïîääåðæàíèåì ðàâíîâåñèÿ òåëà è äð.),
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Ðèñ. 9. Íîðìàëüíàÿ îñàíêà (à) è àíîìàëèè â íåé: óâåëè÷åííûé ïîÿñíè÷íûé ëîðäîç (á),
óâåëè÷åííûé ãðóäíîé êèôîç (â), ñêîëèîç (ã).

a) á) â) ã)

íî è íåáëàãîïðèÿòíî ñêàçûâàòüñÿ íà ôóíêöèÿõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ è ñî âðåìåíåì íàíîñèòü íå-
ìàëûé óùåðá çäîðîâüþ. ×àùå âñåãî íàðóøåíèÿ â îñàíêå ìîæíî ïðåäîòâðàòèòü è èñïðàâèòü (èñ-
êëþ÷àÿ, ðàçóìååòñÿ, íåîáðàòèìûå äåôåêòû ãåíåòè÷åñêîãî, ïàòîëîãè÷åñêîãî è òðàâìàòè÷åñêîãî
ïðîèñõîæäåíèÿ). Íàèáîëåå äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì ôîðìèðîâàíèÿ îñàíêè ÿâëÿþòñÿ îáùåðàçâè-
âàþùèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ (ãèìíàñòè÷åñêèå ñ ïàëêàìè, ìÿ÷àìè, ãàíòåëÿìè, àìîðòèçàòîðà-
ìè è ò.ä.). Äëÿ èñïðàâëåíèÿ ñòîéêèõ (ôèêñèðîâàííûõ) íàðóøåíèé îñàíêè ïðèìåíÿþòñÿ ñïåöè-
àëüíûå êîìïëåêñû êîððèãèðóþùèõ óïðàæíåíèé, êîíêðåòíàÿ íàïðàâëåííîñòü è ñîñòàâ êîòîðûõ
îïðåäåëÿþòñÿ õàðàêòåðîì åå íàðóøåíèé.

Ëó÷øå ñâîåâðåìåííî ïðåäîòâðàòèòü íàðóøåíèÿ îñàíêè, ÷åì èñïðàâëÿòü ñôîðìèðîâàâøèå-
ñÿ. Âàæíî íàó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü ïîëîæåíèå ãîëîâû, ïëå÷ è ëîïàòîê. Óñèëèåì âîëè ïîääåðæè-
âàòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó. Ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö
ñïèíû è ïåðåäíåé áðþøíîé ñòåíêè. Êîððèãèðîâàòü ïîçâîíî÷íèê ñ ïîìîùüþ âèñîâ è ñïåöèàëü-
íûõ ïîç.

4.1. Ãðóäíîé êèôîç (êðóãëàÿ ñïèíà)

Ýòîò äåôåêò îñàíêè õàðàêòåðèçóåòñÿ èñêðèâëåíèåì âñåãî ïîçâîíî÷íèêà, âûïóêëîñòüþ
íàçàä. Äëÿ êîððåêöèè êèôîçà ïðèìåíÿþò ñëåäóþùèå âèäû óïðàæíåíèé:

� âûòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ â âèñå è â ïîëîæåíèè ëåæà íà ñïèíå íà íàêëîííîé ïëîñ-
êîñòè ñ ïîäëîæåííûì ïîä îáëàñòü êèôîçà óïðóãèì âàëèêîì;

� óïðàæíåíèÿ ñ ãëóáîêèìè íàêëîíàìè íàçàä è ôèêñàöèåé ïîç, õàðàêòåðèçóþùèõñÿ ïðî-
ãèáàíèåì òåëà (íàïðèìåð, íàêëîíû íàçàä ñ íàáèâíûì ìÿ÷îì èëè ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé);

� ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ñïèíû;
� óïðàæíåíèÿ â ðàâíîâåñèè è áàëàíñèðîâàíèè ñ ãðóçîì íà ãîëîâå;
� ñòàòè÷åñêèå ðàñòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ãðóäè.
Êîìïëåêñ íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü íå ìåíåå 3 ðàç â íåäåëþ. Îñíîâíàÿ çàäà÷à � ïîäíÿòü

ãðóäíóþ êëåòêó è îòâåñòè ïëå÷è íàçàä.
Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ èñïðàâëåíèÿ îñàíêè

(óìåíüøåíèå ãðóäíîãî êèôîçà)

1. Õîäüáà îáû÷íàÿ, ñ íåáîëüøèì ãðóçîì íà ãîëîâå.
�   Âàðèàíòû õîäüáû: íà íîñêàõ; íà ïÿòêàõ; â ïîëóïðèñåäå.

Ðóêè ïðîèçâîëüíî, æèâîò âòÿíóòü, ïëå÷è îïóñòèòü, øåþ
âûòÿíóòü. Â êà÷åñòâå ãðóçà ìîæíî èñïîëüçîâàòü êíèãó,
ìåøî÷åê ñ ïåñêîì è ò.ï.
2-3 ìèí.
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5. È.ï. � ñòîÿ ðóêè íà ïîÿñå,  íà ãîëîâå
ãðóç.
1-2 � ïðèñåä,
3-4 � è.ï.
Ñïèíó äåðæàòü ïðÿìî. Âûïîëíÿÿ
ïðèñåä, ïÿòêè ïðèïîäíÿòü îò ïîëà.
10-15 ðàç

4. È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ëåâàÿ ðóêà íà
ïîÿñå, ïðàâîé âçÿòüñÿ çà êîíåö
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêè è ïîäíÿòü
ââåðõ.
1-2 � ïðîãèáàÿñü íàçàä, êîñíóòüñÿ
ïàëêîé ñçàäè ñåáÿ,
3-4 � è.ï.
Òî æå äðóãîé ðóêîé.
Ñìîòðåòü íà ïàëêó. Ïðîãèáàÿñü òàç
ïîäàòü íåìíîãî âïåðåä, íîãè â
êîëåíÿõ ÷óòü ñîãíóòü.
10-15 ðàç

3. È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãèìíàñòè÷åñ-
êàÿ ïàëêà çà ïëå÷àìè.
1-2 � íàêëîí âïåðåä ïðîãíóâøèñü,
3-4 � íàêëîí íàçàä.
Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.
10-15 ðàç

2. Õîäüáà, çà ïëå÷àìè ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà.
�  Âàðèàíòû õîäüáû: íà íîñêàõ; íà ïÿòêàõ; â ïðèñåäå.

Æèâîò âòÿíóòü, ïëå÷è îïóñòèòü, øåþ âûòÿíóòü.
2-3 ìèí.



73

6. È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ãàíòåëè âíèçó.
1-2 � ðóêè íàçàä, ïðîãíóòüñÿ,
3-4 � è.ï.
Âåñ ãàíòåëåé 1,5-2 êã
3 õ 10-15 ðàç

7. È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè.
1-2 � óïîð ëåæà ñçàäè (äåðæàòü 3-5
ñåê.),
3-4 � è.ï.
Òàç ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå, ãîëîâó
íàçàä, ïðîãíóòüñÿ.
10-15 ðàç

8. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè âðîçü,
ðóêè â ñòîðîíû.
1-2 - ïîäíÿòü òóëîâèùå, îïèðàÿñü
ãîëîâîé, ðóêàìè è ïÿòêàìè (äåð-
æàòü 3-5 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Ïðîãíóòüñÿ, íàïðÿ÷ü ÿãîäèöû.
10-15 ðàç

9. È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âíèçó.
1-2 � ïîäíÿòü ïëå÷è (äåðæàòü 3-5
ñåê.),
3-4 � è.ï.
ßãîäèöû íàïðÿ÷ü, ãîëîâó ïîäíÿòü.
Äëÿ óâåëè÷åíèÿ íàãðóçêè ìîæíî
èñïîëüçîâàòü îòÿãîùåíèå (ïðèæàòü
ê ãðóäè).
10-15 ðàç

10. È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñ
ãàíòåëÿìè â ñòîðîíû
1-2 � ïîäíÿòü ðóêè â ñòîðîíû-íàçàä,
3-4 � è.ï.
Âåñ ãàíòåëåé 1,5-2 êã
10-15 ðàç
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11. È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ââåðõ â çàìîê. Ðóêè îòâåñòè íàçàä,
ãîëîâó íàêëîíèòü âïåðåä.

12. È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè çà ãîëîâîé. Ëîêòè îòâåñòè íàçàä,
ëîïàòêè ñîåäèíèòü.

13. È.ï. � íîãè âðîçü, êèñòè ðóê óïèðàþòñÿ î ñòåíó (íà óðîâíå
ïëå÷). Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ãîëîâó îïóñòèòü âíèç.

14. È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ñçàäè â çàìîê. Ðóêè ïîòÿíóòü ââåðõ.

Ðàñòÿæêà ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ãðóäè (2-3 õ 10-15 ñåê.)

Âàðèàíò:
�  È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè çà ãîëîâîé. Ïàðòíåð áåðåò çà

ëîêòè è ïîäíèìàåò ââåðõ.
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16. È.ï. � âèñ ñïèíîé íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå.
Âñå ìûøöû ðàññëàáèòü.

15. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû ñ îïîðîé ñòîïàìè î ïîë,
ðóêè ñîãíóòû ââåðõó. Âûïîëíèòü �ìîñò�.
Íîãè íà âñåé ñòîïå, ñìîòðåòü íà êèñòè ðóê, ïëå÷è ïîäàòü
âïåðåä.

4.2. Ïîÿñíè÷íûé ëîðäîç (âûãèá âïåðåä)

Ýòîò äåôåêò îñàíêè õàðàêòåðèçóåòñÿ òåì, ÷òî ãðóäíàÿ êëåòêà è æèâîò âûñòóïàþò âïå-
ðåä, à òàç íàçàä.  Äëÿ êîððåêöèè ëîðäîçà ñîâåòóåì ïðèìåíÿòü óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà
âûðàâíèâàíèå ïåðåäíèõ èçãèáîâ ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà, óìåíüøåíèå óãëà íàêëîíà òàçà, óê-
ðåïëåíèå ìûøö ïðåèìóùåñòâåííî ïåðåäíåé ñòîðîíû òóëîâèùà, îñîáåííî ìûøö áðþøíîãî
ïðåññà è ðàñòÿæêó ñïèíû. Ýòî, â ÷àñòíîñòè, óïðàæíåíèÿ, âêëþ÷àþùèå ñåðèéíîå ïîäíèìà-
íèå íîã èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé (ñèäÿ ñ îïîðîé è áåç îïîðû ñçàäè, ëåæà íà ñïèíå
íà ãîðèçîíòàëüíîé è íàêëîííîé ïëîñêîñòè, â âèñå íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå), ôèêñàöèþ
ïîäíÿòûõ íîã â ïîëîæåíèè ïðÿìîãî óãëà, âûïîëíåíèå ýòèõ óïðàæíåíèé ñ äîïîëíèòåëüíûìè
äâèæåíèÿìè è îòÿãîùåíèÿìè; íàêëîíû òóëîâèùà âïåðåä ñ ïðåîäîëåíèåì âíåøíåãî ñîïðî-
òèâëåíèÿ, ñîçäàâàåìîãî, íàïðèìåð, ðåçèíîâûì æãóòîì èëè òÿæåñòÿìè íà áëî÷íûõ òðîñàõ è
ò.ä. Êîìïëåêñ êîððèãèðóþùèõ óïðàæíåíèé âûïîëíÿòü íå ìåíåå 3 ðàç â íåäåëþ, ïîâòîðÿÿ
êàæäîå óïðàæíåíèå 10-20 ðàç.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ èñïðàâëåíèÿ îñàíêè
(óìåíüøåíèå ïîÿñíè÷íîãî ëîðäîçà)

1.  È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè.
1 � ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ,
2 � ñåä óãëîì (äåðæàòü 5-7 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
10-15 ðàç
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5.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû,
ðóêè âíèçó,
1-2 � ïîäíÿòü íîãè ê ãðóäè,
3-4 � è.ï.
Ðàññòîÿíèå îò ïîëà äî ñòîï 10-15
ñì. Ïîÿñíèöà ïëîòíî ïðèæàòà ê
ïîëó.
3 õ 20-25 ðàç

4.  È.ï. � ñåä íà ñêàìüå, òóëîâèùå
íàêëîíèòü íàçàä, íîãè ñîãíóòü,
ðóêè â óïîðå ñçàäè.
1-2 -  ïîäíèìàÿ íîãè, ñîãíóòü
òóëîâèùå äî êàñàíèÿ êîëåíÿìè
ãðóäè,
3-4 � è.ï.
Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ñîãíóòûå
íîãè ïîñòîÿííî äåðæàòü íà âåñó.
Ñïèíó îêðóãëèòü. Ïðè îïóñêàíèè
íîã ïîÿñíèöó íå ïðîãèáàòü.
3 õ 15-20 ðàç

3.  È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè.
Ïàðàëëåëüíûå äâèæåíèÿ íîã.
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü. Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.
3 õ 15-20 ñåê.

Âàðèàíò:
áåç îïîðû ðóêàìè (ðóêè âïåðåä).
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
3 õ 15-20 ñåê.

2.  È.ï. � ñåä óïîð ñçàäè. Ñêðåñòíûå äâèæåíèÿ íîã.
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7.  È.ï. � âèñ ñïèíîé íà ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñòåíêå.
1-2 � ïîäíÿòü êîëåíè ê ãðóäè,
3-4 � è.ï.
Òðåíèðîâî÷íûé ýôôåêò ìàêñèìà-
ëåí ïðè íàèáîëüøåì ñãèáàíèè
òóëîâèùà â ìîìåíò ïîäúåìà íîã.
3 õ 15-20 ðàç

6.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóâ íîãè,
ðóêè çà ãîëîâîé.
1-2 � îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü ïëå÷è
è íîãè,
3-4 � è.ï.
Ãîëîâó íà ãðóäü íå áðàòü.
3 õ 15-20 ðàç

8.  È.ï. � âèñ ñïèíîé íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå.
1-2 � ïîäíÿòü ñîãíóòûå íîãè (äåðæàòü 5-7 ñåê.),
3-4 � è.ï.

Âàðèàíò:
�  ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè äî óãëà 900.

Òàç ïðèïîäíÿòü. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü. Ìåæäó ïîâòîðåíè-
ÿìè � îòäûõ 10-15 ñåê.
8-10 ðàç

Âàðèàíò:
�   È.ï. � ëåæà íà íàêëîííîé ñêàìüå

ãîëîâîé ââåðõ, íîãè ñîãíóòû â êîëå-
íÿõ, ðóêàìè âçÿòüñÿ çà êðàé ñêàìüè.
1-2 � ïîäíÿòü íîãè, ïîäòÿãèâàÿ êîëåíè
ê ãðóäè.
3-4 � è.ï.
Íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ ïîä óãëîì 900.
Òàç ïðèïîäíÿòü �  ýòî ñïîñîáñòâóåò
âîâëå÷åíèþ â ðàáîòó ìàêñèìàëüíîãî
êîëè÷åñòâà ìûøö æèâîòà. ×òîáû
óñëîæíèòü óïðàæíåíèå, íóæíî
óâåëè÷èòü íàêëîí ñêàìüè.
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9.  È.ï. � ñåä, ñïèíîé ê ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñòåíêå, ðóêè ñîãíóòû ââåðõó.
Âçÿòüñÿ çà êîíöû ðåçèíîâîé ëåíòû.
1-2  � íàêëîí âïåðåä,
3-4 � è.ï.

Âàðèàíò:
�   ôèêñèðîâàòü ïîëîæåíèå

íàêëîíà 5-7 ñåê.;

�   âûïîëíèòü 3 ïîñëåäîâàòåëüíûõ íàêëîíà âïåðåä, ñ êîðîòêîé àìïëèòóäîé (3-4 ñì).
Ðåçèíîâàÿ ëåíòà êðåïèòñÿ ê ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, íà óðîâíå ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Íîãè â
êîëåíÿõ íå ñãèáàòü.
8-10 ðàç.

11. È.ï. � ñòîÿ, íîãè ïîëóñîãíóòû, ðóêè ñçàäè íà áåäðàõ, ïàëüöû
ïåðåïëåòåíû. Îêðóãëèâ ñïèíó, ïîòÿíóòü åå ââåðõ. Ãîëîâó
íàêëîíèòü âïåðåä.

Ðàñòÿæêà ìûøö ñïèíû (2-3 õ 10-15 ñåê.)

10. È.ï. � ñòîÿ íîãè âðîçü, ðóêè âïåðåä ëàäîíÿìè íàðóæó, ïàëüöû
ïåðåïëåòåíû. Îêðóãëèâ ñïèíó, íàêëîíèòü ãîëîâó âïåðåä è
ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè âïåðåä.

12. È.ï. � ñåä, ñêðåñòèâ íîãè (�ïî-òóðåöêè�), ðóêè âïåðåä.
Íàêëîí âïåðåä.
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16. È.ï. � âèñ ñïèíîé íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå.
Âñå ìûøöû ðàññëàáèòü.

13. È.ï. � ñåä, ñêðåñòèâ íîãè (�ïî-òóðåöêè�). Ïîâåðíóòü òóëîâè-
ùå âëåâî è íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, îïèðàÿñü íà ðóêè.

14. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòü, ðóêàìè âçÿòüñÿ çà ãîëåíè
(�ãðóïïèðîâêà�).
Ãîëîâà íà ãðóäè.

15. È.ï. � óïîð ñòîÿ íà êîëåíÿõ. Îêðóãëèòü ñïèíó.
Ãîëîâó îïóñòèòü âíèç.

4.3. Ïëîñêàÿ ñïèíà (ñóòóëîñòü).

Ýòîò äåôåêò îñàíêè õàðàêòåðèçóåòñÿ êðûëîâèäíûìè ëîïàòêàìè, ïëîñêîé ïîÿñíèöåé,
óïëîùåíèåì ÿãîäèö, âÿëîé ñëàáîðàçâèòîé ìóñêóëàòóðîé. Äëÿ êîððåêöèè �ïëîñêîé ñïèíû�
ñîâåòóåì âûïîëíÿòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà óêðåïëåíèå ñïèíû è ðàñ-
òÿæêó ìûøö ãðóäè è ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Îñíîâíàÿ çàäà÷à � óáðàòü �êðûëîâèäíûå� ëîïàòêè,
ïîäíÿòü ãðóäíóþ êëåòêó, îòâåñòè ïëå÷è íàçàä. Âñå ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî âûïîë-
íÿòü â ñòàòè÷åñêîì  ðåæèìå, ñ áîëüøèì íàïðÿæåíèåì ìûøö â òå÷åíèå 5-7 ñåê. Êîëè÷åñòâî
ïîäõîäîâ � 1, êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé � 8-10. Ìåæäó ïîâòîðåíèÿìè ïàññèâíûé îòäûõ  â òå÷å-
íèå 5-10 ñåê., ìåæäó óïðàæíåíèÿìè � ñòðåò÷èíã ìûøö ñïèíû (10-15 ñåê.). Ïîñëå ñèëîâîé
÷àñòè êîìïëåêñà âûïîëíÿòü ñòàòè÷åñêèå ðàñòÿãèâàþùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ãðóäè è ïëå-
÷åâîãî ïîÿñà.
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5.  È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè âíèçó.
1-2 � ïîäíÿòü ãîëîâó è ïëå÷è (äåð-
æàòü 5-7 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Ëîïàòêè ñîåäèíèòü, ÿãîäèöû íà-
ïðÿ÷ü. Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
8-10 ðàç

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ èñïðàâëåíèÿ îñàíêè
(êîððåêöèÿ �ïëîñêîé� ñïèíû).

1.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âíèçó.
1-2 � ïðèæàòü ëîïàòêè ê ïîëó (äåðæàòü 5-7 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü ñ ñèëüíûì íàïðÿæåíèåì ìûøö.
8-10 ðàç

2.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè â ñòîðîíû.
1-2 � íàäàâèòü ðóêàìè íà ïîë (5-7 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
8-10 ðàç

3.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âíèçó.
1-2 � îïèðàÿñü íà ïðåäïëå÷üÿ, ïðîãíóòüñÿ â ãðóäíîì îòäåëå
ïîçâîíî÷íèêà (äåðæàòü 5-7 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Òàç íå ïîäíèìàòü, ãîëîâó íàçàä.
8-10 ðàç

4.  È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, ðóêè çà ãîëîâîé.
1-2 � íàäàâèòü ãîëîâîé íà êèñòè (5-7 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Äûõàíèå íå çàäåðæèâàòü.
8-10 ðàç
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7.  È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ââåðõ â çàìîê. Ðóêè îòâåñòè íàçàä,
ãîëîâó íàêëîíèòü âïåðåä.

8. È.ï. � íîãè âðîçü, ðóêè ñçàäè â çàìîê. Ðóêè ïîòÿíóòü ââåðõ.

9. È.ï. � ëåæà íà ñïèíå, íîãè ñîãíóòû ñ îïîðîé ñòîïàìè î ïîë,
ðóêè ñîãíóòû ââåðõó. Âûïîëíèòü �ìîñò�.
Íîãè íà âñåé ñòîïå, ñìîòðåòü íà êèñòè ðóê, ïëå÷è ïîäàòü
âïåðåä.

10. È.ï. � íîãè âðîçü, êèñòè ðóê óïèðàþòñÿ î ñòåíó (íà óðîâíå
ïëå÷). Íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ãîëîâó îïóñòèòü âíèç.

Ðàñòÿæêà ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ãðóäè (2-3 õ 10-15 ñåê)

6.  È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ñ
ãàíòåëÿìè â ñòîðîíû.
1-2 � ïîäíÿòü ãîëîâó è ïëå÷è, ðóêè
îòâåñòè íàçàä (äåðæàòü 3-5 ñåê.),
3-4 � è.ï.
Âåñ ãàíòåëåé 1-2 êã. Ëîïàòêè
ñîåäèíèòü. Äûõàíèå íå çàäåðæè-
âàòü.
8-10 ðàç
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14. È.ï. � âèñ ñïèíîé íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå.
Âñå ìûøöû ðàññëàáèòü.

13. È.ï. � ñåä íà ïÿòêàõ, ðóêè çà ãîëîâîé. Ïàðòíåð áåðåò çà ëîêòè
õâàòîì ñâåðõó è òÿíåò ðóêè ê ñåáå, îäíîâðåìåííî íàäàâëèâàÿ
êîëåíîì íîãè ìåæäó ëîïàòîê.

4.4. Ñêîëèîç

Áîêîâîå èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà � ñêîëèîç. Ðàçëè÷àþò ñêîëèîçû ïðîñòûå, êîãäà
èìååòñÿ îäíà äóãà èñêðèâëåíèÿ, è ñëîæíûå. Ê ïîñëåäíèì îòíîñÿòñÿ S-îáðàçíûå è òðîéíûå
ñêîëèîçû, èìåþùèå òðè äóãè èñêðèâëåíèÿ. Ñêîëèîçû íå òîëüêî óõóäøàþò îñàíêó, íî è îòðè-
öàòåëüíî âëèÿþò íà ôóíêöèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì. Ïðè ñêîëèîçàõ
ïîëåçíû çàíÿòèÿ ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé (ËÔÊ), ãäå îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ óï-
ðàæíåíèÿì, íàïðàâëåííûì íà âûðàâíèâàíèå ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è òàçà âî ôðîíòàëüíîé
ïëîñêîñòè, à òàêæå íà ðàñòÿãèâàíèå ìûøö ñ âîãíóòîé ñòîðîíû ñêîëèîçà è óêðåïëåíèå èõ ñ
âûïóêëîé ñòîðîíû. Äëÿ ýòîãî ïðèìåíÿþò òàêèå, íàïðèìåð, óïðàæíåíèÿ êàê ñïåöèàëüíûå

Ðàñòÿæêè â ïàðàõ:
11. È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè çà ãîëîâîé. Ïàðòíåð áåðåò çà

ëîêòè è ïîäíèìàåò ââåðõ.

12. È.ï. � ëåæà íà æèâîòå, ðóêè â ñòîðîíû. Ïàðòíåð áåðåò çà
çàïÿñòüÿ  è ïîäíèìàåò ðóêè ââåðõ.
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ôîðìû ïîëçàíèÿ (�ìåäâåæüè øàãè� � íà ÷åòâåðåíüêàõ, ñ îïîðîé íà êîëåíè è ñêðåñòíîé ïî-
ñòàíîâêîé ðóê è äð.); îáû÷íûå âèñû íà ñíàðÿäàõ, âèñû íà ðàçíîâûñîêèõ êîëüöàõ, ñìåøàííûå
âèñû íà íèçêèõ ñíàðÿäàõ ñ îïîðîé íîãàìè â áîêîâîì ïîëîæåíèè � òàê, ÷òîáû òåëî âûãèáà-
ëîñü â ñòîðîíó, ïðîòèâîïîëîæíóþ âûïóêëîñòè ñêîëèîçà; âèñû ñ ãðóçîì, çàêðåïëåííûì íà
íîãàõ; âûòÿæåíèå òåëà â ïîëîæåíèè ëåæà áîêîì íà íàêëîííîé ïëîñêîñòè (â òîì ÷èñëå ñ ïðè-
ìåíåíèåì âàëèêà, ïîäëîæåííîãî ïîä âûïóêëîñòü ñêîëèîçà); ñåðèéíûå àêöåíòèðîâàííûå íà-
êëîíû â ñòîðîíó âûïóêëîñòè ñêîëèîçà; óïðàæíåíèÿ íà ñèëîâûõ òðåíàæåðàõ, ñâÿçàííûå ñ
ïðåîäîëåíèåì ñîïðîòèâëåíèÿ â íà÷àëüíîé ôàçå íàêëîíà â ñòîðîíó è ò.ä. Ïðè ñêîëèîçå I ñòå-
ïåíè ìîæíî ïîëíîñòüþ óñòðàíèòü èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà, à ïðè ñêîëèîçå II ñòåïåíè �
îñòàíîâèòü ïðîãðåññèðîâàíèå ïàòîëîãè÷åñêîãî ïðîöåññà è óìåíüøèòü èñêðèâëåíèå ïîçâî-
íî÷íèêà. Äåâóøêàì, èìåþùèì ñêîëèîçû, ïðîòèâîïîêàçàíû çàíÿòèÿ ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòè-
êîé äî 18 ëåò. Â ýòîò ïåðèîä ðåêîìåíäóåòñÿ òîëüêî ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà è ïëàâàíèå. Ïîñëå
18 ëåò (ñ ðàçðåøåíèÿ âðà÷à) ìîæíî çàíèìàòüñÿ ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé, èñêëþ÷àÿ �îïàñ-
íûå� óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïðèâåñòè ê åùå áîëüøåìó èñêðèâëåíèþ ïîçâîíî÷íèêà.
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ÏÐÈËÎÆÅÍÈß Òàáëèöà 1
Ìàññà òåëà æåíùèí, ðàññ÷èòàííàÿ ïî èíäåêñó Êåòëå,

â çàâèñèìîñòè îò ðîñòà, âîçðàñòà è òèïà òåëîñëîæåíèÿ
Íîðìàëüíûé âåñ, êã Èäåàëüíûé âåñ, êã

Òèï òåëîñëîæåíèÿ Òèï òåëîñëîæåíèÿ
Ðîñò,

ñì

Âîçðàñò,

ëåò
ëåãêèé ñðåäíèé òÿæåëûé ëåãêèé ñðåäíèé òÿæåëûé

1 2 3 4 5 6 7 8

149

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

46,9
48,4
49,9
51,4
52,9

48,4
51,4
53,6
55,1
56,6

52,9
55,1
56,6
58,1
59,6

-
-

48,4
48,4
48,4

-
-

51,4
51,4
51,4

-
-

55,1
55,1
55,1

150

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

47,3
48,8
50,3
51,8
53,3

48,8
51,8
54,0
55,5
57,0

53,3
55,5
57,0
58,5
60,0

-
-

48,8
48,8
48,8

-
-

51,8
51,8
51,8

-
-

55,5
55,5
55,5

151

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

47,6
49,1
50,6
52,1
53,6

49,1
52,1
54,4
55,9
57,4

53,6
55,9
57,4
58,9
60,4

-
-

49,1
49,1
49,1

-
-

52,1
52,1
52,1

-
-

55,9
55,9
55,9

152

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

47,9
49,4
50,9
52,4
54,0

49,4
52,4
54,7
56,2
57,8

54,0
56,2
57,8
59,3
60,8

-
-

49,4
49,4
49,4

-
-

52,4
52,4
52,4

-
-

56,2
56,2
56,2

153

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

48,2
49,7
51,3
52,8
54,3

49,7
52,8
55,1
56,6
58,1

54,3
56,6
58,1
59,7
61,2

-
-

49,7
49,7
49,7

-
-

52,8
52,8
52,8

-
-

56,6
56,6
56,6

154

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

48,5
50,1
51,6
53,1
54,7

50,1
53,1
55,4
57,0
58,5

54,7
57,0
58,5
60,1
61,6

-
-

50,1
50,1
50,1

-
-

53,1
53,1
53,1

-
-

57,0
57,0
57,0

155

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

48,8
50,4
52,0
53,5
55,0

50,4
53,5
55,8
57,4
58,9

55,0
57,4
58,9
60,5
62,0

-
-

50,4
50,4
50,4

-
-

53,5
53,5
53,5

-
-

57,4
57,4
57,4

156

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

49,1
50,7
52,3
53,8
55,4

50,7
53,8
56,2
57,7
59,3

55,4
57,7
59,3
60,8
62,4

-
-

50,7
50,7
50,7

-
-

53,8
53,8
53,8

-
-

57,7
57,7
57,7

157

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

49,5
51,0
52,6
54,2
55,7

51,0
54,2
56,5
58,1
60,0

55,7
58,1
59,7
61,2
62,8

-
-

51,0
51,0
51,0

-
-

54,2
54,2
54,2

-
-

58,1
58,1
58,1

158

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

49,8
51,4
52,9
54,5
56,1

51,4
54,5
56,9
58,5
60,0

56,1
58,5
60,0
61,8
63,2

-
-

51,4
51,4
51,4

-
-

54,5
54,5
54,5

-
-

58,5
58,5
58,5

159

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

50,1
51,7
53,3
54,9
56,5

51,7
54,9
57,2
58,8
60,4

56,5
58,8
60,4
62,0
63,6

-
-

51,7
51,7
51,7

-
-

54,9
54,9
54,9

-
-

58,8
58,8
58,8
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1 2 3 4 5 6 7 8

160

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

50,4
52,0
53,6
55,2
56,8

52,0
55,2
57,6
59,2
60,8

56,8
59,2
60,8
62,4
64,0

-
-

52,0
52,0
52,0

-
-

55,2
55,2
55,2

-
-

59,2
59,2
59,2

161

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

50,7
52,3
53,9
55,6
57,2

52,3
55,6
58,0
59,6
61,8

57,2
59,6
61,8
62,8
64,4

-
-

52,3
52,3
52,3

-
-

55,6
55,6
55,6

-
-

59,6
59,6
59,6

162

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

51,0
52,7
54,3
55,9
57,5

52,7
55,9
58,3
59,9
61,6

57,5
59,9
61,6
63,2
64,8

-
-

52,7
52,7
52,7

-
-

55,9
55,9
55,9

-
-

59,9
59,9
59,9

163

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

51,3
53,0
54,6
56,2
57,9

53,0
56,2
58,7
60,3
61,9

57,9
60,3
61,9
63,6
67,6

-
-

53,0
53,0
53,0

-
-

56,2
56,2
56,2

-
-

60,3
60,3
60,3

164

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

51,7
53,3
54,9
56,6
58,2

53,3
56,6
59,0
60,7
62,3

58,2
60,7
62,3
64,0
65,6

-
-

53,3
53,3
53,3

-
-

56,6
56,6
56,6

-
-

60,7
60,7
60,7

165

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

52,0
53,6
55,3
56,9
58,6

53,6
56,9
59,4
61,1
62,7

58,6
61,1
62,7
64,4
66,0

-
-

53,6
53,6
53,6

-
-

56,9
56,9
56,9

-
-

61,1
61,1
61,1

166

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

52,3
54,0
55,6
57,3
58,9

54,0
57,3
59,8
61,4
63,1

58,9
61,4
63,1
64,7
66,4

-
-

54,0
54,0
54,0

-
-

57,3
57,3
57,3

-
-

61,4
61,4
61,4

167

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

52,6
54,3
56,0
57,6
59,3

54,3
57,6
60,1
61,8
63,5

59,3
61,8
63,5
65,1
66,8

-
-

54,3
54,3
54,3

-
-

57,6
57,6
57,6

-
-

61,8
61,8
61,8

168

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

52,9
54,6
56,3
58,0
59,6

54,6
58,0
60,5
62,2
63,8

59,6
62,2
63,8
65,5
67,2

-
-

54,6
54,6
54,6

-
-

58,0
58,0
58,0

-
-

62,2
62,2
62,2

169

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

53,2
54,9
56,6
58,3
60,0

54,9
58,3
60,8
62,5
64,2

60,0
62,5
64,2
65,9
67,6

-
-

54,9
54,9
54,9

-
-

58,3
58,3
58,3

-
-

62,5
62,5
62,5

170

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

53,6
55,3
57,0
58,7
60,4

55,3
58,7
61,2
62,9
64,6

60,4
62,9
64,6
66,3
68,0

-
-

55,3
55,3
55,3

-
-

58,7
58,7
58,7

-
-

62,9
62,9
62,9

171

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

53,9
55,6
57,3
59,0
60,7

55,6
59,0
61,6
63,3
65,0

60,7
63,3
65,0
66,7
68,4

-
-

55,6
55,6
55,6

-
-

59,0
59,0
59,0

-
-

63,3
63,3
63,3

172

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

54,2
55,9
57,6
59,3
61,1

55,9
59,3
61,6
63,6
65,4

61,1
63,6
65,4
67,1
68,8

-
-

55,9
55,9
55,9

-
-

59,3
59,3
59,3

-
-

63,6
63,6
63,6

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 1
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1 2 3 4 5 6 7 8

173

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

54,5
56,2
58,0
59,7
61,4

56,2
59,7
62,3
64,0
65,7

61,4
64,0
65,7
67,5
69,2

-
-

56,2
56,2
56,2

-
-

59,7
59,7
59,7

-
-

64,0
64,0
64,0

174

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

54,8
56,6
58,3
60,0
61,8

56,6
60,0
62,6
64,4
66,1

61,8
64,4
66,1
67,9
69,6

-
-

56,6
56,6
56,6

-
-

60,0
60,0
60,0

-
-

64,4
64,4
64,4

175

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

55,1
56,9
58,6
60,4
62,1

56,9
60,4
63,0
64,8
66,5

62,1
64,8
66,5
68,3
70,0

-
-

56,9
56,9
56,9

-
-

60,4
60,4
60,4

-
-

64,8
64,8
64,8

176

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

55,4
57,2
59,0
60,7
62,5

57,2
60,7
63,0
65,1
66,9

62,5
65,1
66,9
68,6
70,4

-
-

57,2
57,2
57,2

-
-

60,7
60,7
60,7

-
-

65,1
65,1
65,1

177

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

55,8
57,5
59,3
61,1
62,8

57,5
61,1
63,7
65,5
67,3

62,8
65,5
67,3
69,0
70,8

-
-

57,5
57,5
57,5

-
-

61,1
61,1
61,1

-
-

65,5
65,5
65,5

178

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

56,1
57,9
59,6
61,4
63,2

57,9
61,4
64,1
65,9
67,6

63,2
65,9
67,6
69,4
71,2

-
-

57,9
57,9
57,9

-
-

61,4
61,4
61,4

-
-

65,9
65,9
65,9

179

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

56,4
58,2
60,0
61,8
63,5

58,2
61,8
64,4
66,2
68,0

63,5
66,2
68,0
69,8
71,6

-
-

58,2
58,2
58,2

-
-

61,8
61,8
61,8

-
-

66,2
66,2
66,2

180

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

56,7
58,5
60,3
62,1
63,9

58,5
62,1
64,8
66,6
68,4

63,9
66,6
68,4
70,2
72,0

-
-

58,5
58,5
58,5

-
-

62,1
62,1
62,1

-
-

66,6
66,6
66,6

181

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

57,0
58,8
60,6
62,5
64,3

58,8
62,5
65,2
67,0
68,8

64,3
67,0
68,8
70,6
72,4

-
-

58,8
58,8
58,8

-
-

62,5
62,5
62,5

-
-

67,0
67,0
67,0

182

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

57,3
59,2
61,0
62,8
64,6

59,2
62,8
65,5
67,3
69,2

64,6
67,3
69,2
71,0
72,8

-
-

59,2
59,2
59,2

-
-

62,8
62,8
62,8

-
-

67,3
67,3
67,3

183

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

57,7
59,5
61,3
63,1
65,0

59,5
63,1
65,9
67,7
69,5

65,0
67,7
69,5
71,4
73,2

-
-

59,5
59,5
59,5

-
-

63,1
63,1
63,1

-
-

67,7
67,7
67,7

184

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

58,0
59,8
61,3
63,5
65,3

59,8
63,5
66,2
68,1
69,9

65,3
68,1
69,9
71,8
73,6

-
-

59,8
59,8
59,8

-
-

63,5
63,5
63,5

-
-

68,1
68,1
68,1

185

16-18
19-25
26-39
40-49
50-60

58,3
60,1
62,0
63,8
65,7

60,1
63,8
66,6
68,5
70,3

65,7
68,5
70,3
72,2
74,0

-
-

60,1
60,1
60,1

-
-

63,8
63,8
63,8

-
-

68,5
68,5
68,5

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 1



87

Âîçðàñò, ëåòÑóììà

ñêëàäîê

æèðà, ìì 22 è < 23-27 28-32 33-37 38-42 43-47 48-52 53-57 58 è >

23-25 9.7 9.9 10.2 10.4 10.7 10.9 11.2 11.4 11.7

26-28 11 11.2 11.5 11.7 12 12.3 12.5 12.7 13

29-31 12.3 12.5 12.8 13 13.3 13.5 13.8 14 14.3

32-34 13.6 13.8 14 14.3 14.5 14.8 15 15.3 15.5

35-37 14.8 15 15.3 15.5 15.8 16 16.3 16.5 16.8

38-40 16 16.3 16.5 16.7 17 17.2 17.5 17.7 18

41-43 17.2 17.4 17.7 17.9 18.2 18.4 18.7 18.9 19.2

44-46 18.3 18.6 18.8 19.1 19.3 19.6 19.8 20.1 20.3

47-49 19.5 19.7 20 20.2 20.5 20.7 21 21.2 21.5

50-52 20.6 20.8 21.1 21.3 21.6 21.8 22.1 22.3 22.6

53-55 21.7 21.9 22.1 22.4 22.6 22.9 23.1 23.4 23.6

56-58 22.7 23 23.2 23.4 23.7 23.9 24.2 24.4 24.7

59-61 23.7 24 24.2 24.5 24.7 25 25.2 25.5 25.7

62-64 24.7 25 25.2 25.5 25.7 26 26.7 26.4 26.7

65-67 25.7 25.9 26.2 26.4 26.7 26.9 27.2 27.4 27.7

68-70 26.6 26.9 27.1 27.4 27.6 27.9 28.1 28.4 28.6

71-73 27.5 27.8 28 28.3 28.5 28.8 29 29.3 29.5

74-76 28.4 28.7 28.9 29.2 29.4 29.7 29.9 30.2 30.4

77-79 29.3 29.5 29.8 30 30.3 30.5 30.8 31 31.3

80-82 30.1 30.4 30.6 30.9 31.1 31.4 31.6 31.9 32.1

83-85 30.9 31.2 31.4 31.7 31.9 32.2 32.4 32.7 32.9

86-88 31.7 32 32.2 32.5 32.7 32.9 33.2 33.4 33.7

89-91 32.5 32.7 33 33.2 33.5 33.7 33.9 34.2 34.4

92-94 33.2 33.4 33.7 33.9 34.2 34.4 34.7 34.9 35.2

95-97 33.9 34.1 34.4 34.6 34.9 35.1 35.4 35.6 35.9

98-100 34.6 34.8 35.1 35.3 35.5 35.8 36 36.3 36.5

101-103 35.3 35.4 35.7 35.9 36.2 36.4 36.7 36.9 37.2

104-106 35.8 36.1 36.3 36.6 36.8 37.1 37.3 37.5 37.8

107-109 36.4 36.7 36.9 37.1 37.4 37.6 37.9 38.1 38.4

110-112 37 37.2 37.5 37.7 38 38.2 38.5 38.7 38.9

113-115 37.5 37.8 38 38.2 38.5 38.7 39 39.2 39.5

116-118 38 38.3 38.5 38.8 39 39.3 39.5 39.7 40

119-121 38.5 38.7 39 39.2 39.5 39.7 40 40.2 40.5

122-124 39 39.2 39.4 39.7 39.9 40.2 40.4 40.7 40.9

125-127 39.4 39.6 39.9 40.1 40.4 40.6 40.9 41.1 41.4

128-130 39.8 40 40.3 40.5 40.8 41 41.3 41.5 41.8

Òàáëèöà 2
Îïðåäåëåíèå ïðîöåíòà æèðîâîé ïðîñëîéêè
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Îêðóæíîñòü ãðóäè (áþñò), ñì

Òèï òåëîñëîæåíèÿ
Ðîñò,

ñì

Âîçðàñò,

ëåò
ëåãêèé ñðåäíèé òÿæåëûé

149-152
16-29
30-49
50-60

79-80
85-86
91-92

81-82
87-88
93-94

83-84
89-90
95-96

153-156
16-29
30-49
50-60

81-82
87-88
93-94

83-84
89-90
95-96

85-86
91-92
97-98

157-160
16-29
30-49
50-60

83-84
89-90
95-96

85-86
91-92
97-98

87-88
93-94
99-100

161-164
16-29
30-49
50-60

85-86
91-92
97-98

87-88
93-94
99-100

89-90
95-96

101-102

165-168
16-29
30-49
50-60

87-88
93-94
99-100

89-90
95-96

101-102

91-92
97-98

103-104

169-172
16-29
30-49
50-60

89-90
95-96

101-102

91-92
97-98

103-104

93-94
99-100
105-106

173-176
16-29
30-49
50-60

91-92
97-98

103-104

93-94
99-100
105-106

95-96
101-102
107-108

177-180
16-29
30-49
50-60

93-94
99-100
105-106

95-96
101-102
107-108

97-98
103-104
109-110

181-184
16-29
30-49
50-60

95-96
101-102
107-108

97-98
103-104
109-110

99-100
105-106
111-112

Òàáëèöà 3
Îêðóæíîñòü ãðóäè (áþñòà), ðàññ÷èòàííàÿ â çàâèñèìîñòè îò ðîñòà,

âîçðàñòà è òèïà òåëîñëîæåíèÿ

Ðîñò, ñì Îêðóæíîñòü òàëèè, ñì

149-150 55
151-152 56
153-154 57
155-156 58
157-158 59
159-160 60
161-162 61
163-164 62
165-166 63
167-168 64
169-170 65
171-172 66
173-174 67
175-176 68
177-178 69
179-180 70
181-182 71
183-184 72
185-186 73

Òàáëèöà 4
Îêðóæíîñòü òàëèè, ðàññ÷èòàííàÿ â çàâèñèìîñòè îò ðîñòà
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Îêðóæíîñòü áåäåð, ñì

Òèï òåëîñëîæåíèÿ
Ðîñò,

ñì

Âîçðàñò,

ëåò
ëåãêèé ñðåäíèé òÿæåëûé

149-152
16-29
30-49
50-60

80-81
86-87
92-93

83-84
89-90
95-96

85-86
91-92
97-98

153-156
16-29
30-49
50-60

82-83
88-89
94-95

85-86
91-92
97-98

87-88
93-94
99-100

157-160
16-29
30-49
50-60

84-85
90-91
96-97

87-88
93-94
99-100

89-90
95-96

101-102

161-164
16-29
30-49
50-60

86-87
92-93
98-99

89-90
95-96

101-102

91-92
97-98

103-104

165-168
16-29
30-49
50-60

88-89
94-95

100-101

91-92
96-97

103-104

93-94
99-100
105-106

169-172
16-29
30-49
50-60

90-91
96-97

102-103

93-94
98-100
105-106

95-96
101-102
107-108

173-176
16-29
30-49
50-60

92-93
98-99

104-105

95-96
101-102
107-108

97-98
103-104
109-110

177-180
16-29
30-49
50-60

94-95
100-101
106-107

97-98
103-104
109-110

99-100
105-106
111-112

181-184
16-29
30-49
50-60

96-97
102-103
108-109

99-100
105-106
111-112

101-102
107-108
113-114

Òàáëèöà 5

Îêðóæíîñòü áåäåð, ðàññ÷èòàííàÿ â çàâèñèìîñòè îò ðîñòà, âîçðàñòà è òèïà òåëîñëîæåíèÿ

Îêðóæíîñòü çàïÿñòüÿ (ñì)

óçêàÿ êîñòü

(ëåãêèé òèï

òåëîñëîæåíèÿ)

ñðåäíÿÿ êîñòü

(ñðåäíèé òèï òåëîñëîæåíèÿ)

øèðîêàÿ êîñòü

(òÿæåëûé òèï òåëîñëîæåíèÿ)
Ðîñò

13.5 14.0 14.5 15.0 15.5 16.0 16.5 17.0 17.5 18.0 18.5 19.0 19.5 20.0 20.5
145-150 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
151-152 28 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
153-154 28.5 28.5 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
155-156 29 29 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
157-158 29.5 29.5 29.5 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
159-160 30 30 30 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
161-162 30.5 30.5 30.5 30.5 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
163-164 31 31 31 31 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
165-166 31.5 31.5 31.5 31.5 31.5 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
167-168 32 32 32 32 32 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41
169-170 32.5 32.5 32.5 32.5 32.5 32.5 33 34 35 36 37 38 39 40 41
171-172 33 33 33 33 33 33 33 34 35 36 37 38 39 40 41
173-174 33.5 33.5 33.5 33.5 33.5 33.5 33.5 34 35 36 37 38 39 40 41
175-176 34 34 34 34 34 34 34 34 35 36 37 38 39 40 41
177-178 34.5 34.5 34.5 34.5 34.5 34.5 34.5 34.5 35 36 37 38 39 40 41
179-180 35 35 35 35 35 35 35 35 35 36 37 38 39 40 41
181-182 35.5 35.5 35.5 35.5 35.5 35.5 35.5 35.5 35.5 36 37 38 39 40 41
183-184 36 36 36 36 36 36 36 36 36 36 37 38 39 40 41
185-186 36.5 36.5 36.5 36.5 36.5 36.5 36.5 36.5 36.5 36.5 37 38 39 40 41

Òàáëèöà 6
Îêðóæíîñòü ãîëåíè, ðàññ÷èòàííàÿ â çàâèñèìîñòè îò ðîñòà

è òèïà òåëîñëîæåíèÿ
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Óãëåâîäû, ã
Íàèìåíîâàíèå ïðîäóêòà,

100 ã
Áåëêè,

ã

Æèðû,

ã ìîíîñàõàðèäû êðàõìàë

Îðãàíè-
÷åñêèå

êèñëîòû, ã

Êêàë

1 2 3 4 5 6 7
Ãîâÿäèíà îòâàðíàÿ

Ãîâÿäèíà òóøåíàÿ

(æèð 5 ã, ìóêà)

Ãîâÿäèíà æàðåíàÿ

Áèôøòåêñ

Ñâèíèíà îòâàðíàÿ

Ñâèíèíà òóøåíàÿ

Ñâèíèíà æàðåíàÿ

Ýñêàëîï

Áàðàíèíà îòâàðíàÿ

Áàðàíèíà òóøåíàÿ

Áàðàíèíà æàðåíàÿ

Øàøëûê

Ïå÷åíü ãîâÿæüÿ òóøåíàÿ

Ïå÷åíü æàðåíàÿ

Êóðèöà îòâàðíàÿ

25,8

14,3
28,6
28,8
22,6
9,8
20,0
18,0
22,0
11,3
22,4
22,9
11,0
22,8
25,2

16,8

5,3
6,2
11,0
31,6
20,3
24,2
32,6
17,2
12,7
19,2
30,4
9,6
10,2
7,4

0

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

0

3,3
0
0
0

3,2
0
0
0
0
0
0

8,4
10,8

0

0

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

254

117
170
214
375
235
298
365
243
173
262
372
165
227
170

Òàáëèöà 8
Õèìè÷åñêèé ñîñòàâ è êàëîðèéíîñòü îñíîâíûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ

*Äëÿ óòî÷íåííîãî îïðåäåëåíèÿ îñíîâíîãî îáìåíà íåîáõîäèìî ê áàçîâîìó ïîêàçàòåëþ ïðèáàâèòü ïîïðàâêó
íà ðîñò è âîçðàñò.

*Ïîïðàâêà íà ðîñò è âîçðàñò, êêàë

Âîçðàñò, ëåò

Â
åñ

, 
ê
ã

Á
àç

î
â
û

é
 ï

î
ê
àç

àò
åë

ü
î

ñí
î

âí
î

ãî
 î

á
ì

åí
à

(ê
ê
àë

)

Ð
î

ñò
, 

ñì

15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41

49
51
53
55
57
59
61
63
65
67
69
71
73
75
77
79
81
83
85
87
89
91
93
95
97
99

1124
1143
1162
1181
1200
1219
1238
1258
1277
1296
1315
1334
1353
1372
1391
1411
1430
1449
1468
1487
1506
1525
1544
1564
1583
1602

152

156

160

164

168

172

176

180

184

188

192

196

200

212

227

242

257

271

285

299

313

327

-

-

-

-

-

201

215

229

243

255

267

279

291

303

313

323

333

-

192

206

220

234

246

258

270

282

294

304

314

324

334

183

190

198

205

213

220

227

235

242

250

257

264

272

174

181

188

196

203

211

218

225

233

240

248

255

262

164

172

179

186

194

201

209

216

223

231

238

246

253

155

162

170

177

184

192

199

207

214

221

229

236

244

146

153

160

168

175

183

190

197

204

215

220

228

234

136

144

151

158

166

173

181

188

195

203

210

218

225

127

134

142

149

156

164

171

179

186

193

201

208

216

117

125

132

140

147

154

162

169

177

184

191

199

206

108

116

123

130

138

145

153

160

167

175

182

190

197

99

106

114

121

128

136

143

151

158

165

173

180

188

89

97

104

112

119

126

134

141

149

156

163

171

178

Òàáëèöà 7
Äàííûå äëÿ  îïðåäåëåíèÿ îñíîâíîãî îáìåíà ñ ó÷åòîì ðîñòà, âåñà è âîçðàñòà

(äëÿ æåíùèí)
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1 2 3 4 5 6 7
Ìèíòàé îòâàðíîé

Ìèíòàé æàðåíûé

Îêóíü ìîðñêîé îòâàðíîé

Îêóíü ìîðñêîé æàðåíûé

Òðåñêà îòâàðíàÿ

Òðåñêà æàðåíàÿ

Õåê îòâàðíîé

Õåê æàðåíûé

ßéöî âàðåíîå (1 øò.-40 ã)

ßè÷íèöà èç 1 ÿéöà,

ìàðãàðèí - 5 ã

Îìëåò èç 2 ÿèö, ìîëîêî � 20 ã,

ìàðãàðèí � 10 ã, áåç ìàñëà

Ìîëîêî 3,5%

Ìîëîêî 3,2%

Ìîëîêî îáåçæèðåííîå

Ìîëîêî ñãóùåííîå ñ ñàõàðîì

Òâîðîã æèðíûé

Òâîðîã îáåçæèðåííûé

Êåôèð æèðíûé

Êåôèð îáåçæèðåííûé

Ïàõòà

Ñûð ãîëëàíäñêèé

Ñûð ðîññèéñêèé

Áðûíçà

Êîëáàñà âàðåíàÿ

Ñàðäåëüêè ãîâÿæüè

Ñîñèñêè ãîâÿæüè

Êîëáàñà ñûðîêîï÷åíàÿ

Ñåðâèëàò

Ïàøòåò ïå÷åíî÷íûé

Ïàñòà «Îêåàí»

Ïå÷åíü òðåñêè

Ìàñëî ïîäñîëíå÷íîå

Ìàñëî ñëèâî÷íîå

Ìàðãàðèí

Ñëèâêè 10%

Ñìåòàíà 20%

Øîêîëàä

Ðèñ îòâàðíîé

Êàðòîôåëü îòâàðíîé

Êàðòîôåëü æàðåíûé

Ìîðêîâü

Êàïóñòà

Ñâåêëà îòâàðíàÿ

Êàøà ìàííàÿ

Êàøà ãðå÷íåâàÿ

Êàøà ïøåííàÿ

Õëîïüÿ «Ãåðêóëåñ»

Ìàêàðîíû

Ñóï ãîðîõîâûé

Ñóï ðèñîâûé

Õëåá ðæàíîé

Õëåá ïøåíè÷íûé

Õëåá áåëêîâî-îòðóáíîé

Îãóðöû

Áàêëàæàíû

Ïåðåö çåëåíûé

Ðåäèñ

Ñàëàò

Ïîìèäîðû

17,6
15,8
19,9
21,0
17,8
15,9
18,5
16,0
5,1

5,1

9,6
2,79
2,8
3,0
7,2
14,0
18,0
2,8
3,0
3,3
26,0
23,0
17,9
12,1
11,4
10,4
24,8
24,1
11,6
13,6
4,2
0

0,6
0,3
3,0
2,8
5,4
2,4
2,4
2,3
1,3
1,8
1,8
1,7
5,9
4,7
13,1
4,1
3,4
0,7
6,6
7,8
23,5
0,7
1,2
1,3
1,2
1,5
0,6

1,0
5,4
3,6
9,7
0,7
5,1
2,3
6,3
4,6

8,3

10,4
3,5
3,2
0,05
8,5
18,0
0,6
3,2
0,05
1,0
26,0
29,0
20,1
22,8
18,2
20,1
41,6
40,5
28,9
4,2
65,7
99,9
82,5
82,3
10,0
20,0
35,3
0,2
0,4
8,7
0,1
0,1
0

0,1
1,6
1,1
9,0
0,4
2,2
1,1
1,2
0,9
3,4
0,1
0,1
0

0,1
0,2
0

0
0
0
0
0
0
0
0
0

0

0
4,69
4,70
4,70
55,7
2,8
1,8
4,1
3,8
3,8
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

47,2
0,2
0,5
0,7
7,0
4,6
10,6
2,2
0,6
0,7
3,3
0,6
1,4
0,8
1,2
0,8
0,2
2,5
4,2
5,2
3,5
1,7
3,5

0
3,5
0

4,2
0

3,2
0

3,3
0,3

0,7

1,9
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

1,5
0,8
-
-

2,5
-

1,2
-

0,9
1,0
4,0
3,2
5,4
24,7
11,0
18,0
0,2
0,1
0,2
10,7
29,9
25,4
59,2
18,4
6,5
4,4
33,0
49,2
11,1
0,1
0,9
0,1
0,3
0,6
0,3

0
0
0
0
0
0
0
0
0

0

0
0,14
0,14
0,14
0,5
1,0
1,22
0,9
0,9
1,0
2,1
2,0
2,0
-
-
-
-
-
-
-

0,2
-
-
-

0,17
0,8
0,9
-

0,1
0,1
0,3
0,3
0,2
0
0
0
0
0
-
-

1,0
0,3
0,5
0,1
0,2
0,1
0,2
0,1
0,8

79
126
112
188
78
122
95
134
63

192

263
61
58
31
320
232
88
56
30
39
352
360
260
254
215
226
473
461
317
92
613
899
748
746
118
206
544
113
61
165
33
27
49
60
163
135
355
98
66
34
181
245
216
11
24
26
21
17
19

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 8
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1 2 3 4 5 6 7
Àðáóç

Äûíÿ

Àáðèêîñû

Ãðàíàò

Ãðóøà

Ñëèâà

×åðåøíÿ

ßáëîêè

Àïåëüñèíû

Ãðåéïôðóò

Ìàíäàðèíû

Âèíîãðàä

Êëóáíèêà

Ãðèáû áåëûå

Øàìïèíüîíû

Ñàõàð

Ìåä

Òîðò

Ãîðîøåê çåëåíûé

êîíñåðâèðîâàííûé
Èêðà èç êàáà÷êîâ

Âàðåíüå

0,7
0,6
0,9
0,9
0,4
0,8
1,1
0,4
0,9
0,9
0,8
0,6
0,8
3,7
4,3
-

0,8
5,6

3,1
1,7
0,3

0,2
0

0,1
0
0
0

0,4
0,4
0,2
0,2
0,3
0,2
0,4
1,7
1,0
-
-

11,8

0,2
13,3

-

8,7
9,0
9,0
11,2
9,0
9,5
10,6
9,0
8,1
6,5
8,1
15,0
6,2
1,1
0,1
99,8
74,8
46,6

3,3
4,5
70,9

0,1
0,1
0
0

0,5
0,1
0

0,8
0
0
0
0

0,1
0
0
-

5,5
12,2

3,2
0,59

-

0,1
0,2
1,0
1,8
0,3
1,0
0,6
0,8
1,3
1,7
1,1
0,8
1,3
0
0
-
-

0,6

0,1
0,5
0,6

38
38
41
52
42
43
50
45
40
35
40
65
34
23
27
379
314
356

40
148
271

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 8

Âèä äåÿòåëüíîñòè Ýíåðãîçàòðàòû, êêàë/ìèí/êã

1 2
Õîäüáà:

110 øàãîâ â 1 ìèí.

6 êì/÷

8 êì/÷

0,0680
0,0714
0,1548

Áåã ñî ñêîðîñòüþ:

8 êì/÷

10,8 êì/÷

320 ì/ìèí

0,1357
0,178
0,320

Ãèìíàñòèêà:

âîëüíûå óïðàæíåíèÿ

óïðàæíåíèÿ íà ñíàðÿäàõ

0,0845
0,1280

Ãðåáëÿ 0,1100
Åçäà íà âåëîñèïåäå (10-20 êì/÷àñ) 0,1285
Êàòàíèå íà êîíüêàõ 0,1071
Ëûæíûé ñïîðò:

ïîäãîòîâêà ëûæ

ó÷åáíûå çàíÿòèÿ

ïåðåäâèæåíèå ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè

0,0546
0,1707
0,2086

Áîêñ:

óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé

óïðàæíåíèÿ ñ ïíåâìàòè÷åñêîé ãðóøåé

áîé ñ òåíüþ

óäàðû ïî ìåøêó

0,1033
0,1125
0,1733
0,2014

Áîðüáà 0,1866
Ïëàâàíèå ñî ñêîðîñòüþ 50 ì/ìèí 0,1700
Ôåõòîâàíèå 0,1333
Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 0,0648

Òàáëèöà 9
Ðàñõîä ýíåðãèè ïðè ðàçëè÷íûõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè

(âêëþ÷àÿ îñíîâíîé îáìåí)
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1 2
Ðàáîòà:

ïîðòíîãî

ïåðåïëåò÷èêà

ñàïîæíèêà

ñòîëÿðà è ìåòàëëèñòà

êàìåíùèêà

òðàêòîðèñòà

êîìáàéíåðà

ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûõ ðàáî÷èõ
îãîðîäíèêîâ

õîçÿéñòâåííî-áûòîâàÿ

0,0321
0,0405
0,04029
0,0571
0,0952
0,0320
0,0390
0,1100
0,0806
0,0573

Øèòüå íà ðó÷íîé ìàøèíêå 0,0264
Åçäà íà ìàøèíå ñèäÿ 0,0267
Ñòèðêà âðó÷íóþ 0,0511
Óìñòâåííûé òðóä:

â ëàáîðàòîðèè ñèäÿ (ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ)
â ëàáîðàòîðèè ñòîÿ (ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ)

0,0243
0,0250
0,0360

Ïå÷àòàíèå íà ìàøèíêå 0,0333
Øêîëüíûå çàíÿòèÿ 0,0264
Ëè÷íàÿ ãèãèåíà 0,0399
Íàäåâàíèå è ðàçäåâàíèå îáóâè è îäåæäû 0,0281
Ïðèåì ïèùè ñèäÿ 0,0236
Îòäûõ:

ñòîÿ

ñèäÿ

ëåæà (áåç ñíà)

0,0264
0,0229
0,0183

Óáîðêà ïîñòåëè 0,0329
Ñîí 0,0155

Ïðîäîëæåíèå òàáë. 9
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