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к у л ь т у р о й и л и х о ч е т 

п р и о б щ и т ь с я к н е й 

Б Б К 7 5 . 1 

В 7 5 

Д О Р О Г И Е Д Р У З Ь Я , 

Ч И Т А Т Е Л И Э Т О Й К Н И Г И ! 

Хотя в космосе царит невесомость, но даже там 

крепкие мышцы, железное здоровье, сила 

и выносливость имеют свой неизменный земной вес. 

Дружите с атлетическими снарядами, крепите волю 

и мускулы, закаляйтесь, как сталь! 

Летчик-космонавт СССР, 
д в а ж д ы Герой Советского С о ю з а , 

г е н е р а л - м а й о р авиации 
А. НИКОЛАЕВ 

Приобщение к силе 

Диалог перед стартом 

В р е д а к ц и и г а з е т и ж у р н а л о в , в и з д а т е л ь с т в а и 

с п о р т и в н ы е к о м и т е т ы , и з в е с т н ы м ж у р н а л и с т а м , 

с п о р т с м е н а м и т р е н е р а м ч а с т о п р и х о д я т п и с ь м а , в к о 

т о р ы х а в т о р ы в н о в ь и в н о в ь з а д а ю т н а б о л е в ш и е в о п 

р о с ы . К а к с т а т ь с и л ь н ы м ? К а к п о к о н ч и т ь с х и л о с т ь ю 

и н е р а з в и т о с т ь ю ? К а к р а з в и т ь м у с к у л а т у р у ? Как н е й 

т р а л и з о в а т ь г у б и т е л ь н о е в о з д е й с т в и е г и п о д и н а м и и — 

н е д о с т а т к а д в и ж е н и й ? Как о р г а н и з о в а т ь з а н я т и я ? 

Н а д г р у д о й п о д о б н ы х п и с е м и п р о и з о ш е л у а в т о 

р о в т а к о й в о т р а з г о в о р : 

А р к а д и й В о р о б ь е в . В о п р о с ы з н а к о м ы е . И з в у ч а т 

о н и н е п е р в ы й д е с я т о к л е т . К а к в ы д у м а е т е , е с т ь л и н а 

в с е э т и м н о г о ч и с л е н н ы е в о п р о с ы н а д л е ж а щ и й о т в е т ? 

Ю р и й С о р о к и н . Д у м а ю , ч т о о т в е т о м м о ж е т п о 

с л у ж и т ь о д н о к о р о т к о е с л о в о — с п о р т . С т а в с п о р т 

с м е н о м , а к т и в н о т р е н и р у я с ь , н е в о з м о ж н о о с т а т ь с я 

х и л ы м и н е р а з в и т ы м . О г и п о д и н а м и и я у ж н е г о в о р ю . 

А . В . Э т о п р а в и л ь н о . О д н а к о « р е ц е п т » д а л е к о н е 

у н и в е р с а л ь н ы й . Как б ы т ь , е с л и н и з к о р о с л ы й ч е л о в е к 

п о п р о с и л с я в б а с к е т б о л ? Ч т о д е л а т ь , е с л и ч е л о в е к у з а 

т р и д ц а т ь ? О б р а д у е т с я л и т р е н е р , к о г д а т а к о й н о в о 

б р а н е ц п о с т у ч и т с я к н е м у в д в е р ь ? 

Ю . С . Ч е с т н о г о в о р я , н а в е р н о , н е о б р а д у е т с я . П о 

д у м а е т : « Г д е ж т ы , г о л у б ч и к , б ы л л е т д в а д ц а т ь назад?» 

В о р о б ь е в А . Н . С о р о к и н Ю . К . 

В 7 5 А н а т о м и я с и л ы . — 2-е и з д . , д о п . — М . : 
Ф и з к у л ь т у р а и с п о р т , 1 9 8 7 . — 8 0 с , и л . — 
( Ф и з к у л ь т у р а и з д о р о в ь е ) . 

К н и г а а д р е с у е т с я в с е м , к т о х о ч е т с а м о с т о я т е л ь н о з а 
н и м а т ь с я у п р а ж н е н и я м и с о т я г о щ е н и я м и , б ы т ь з д о р о в ы м 
и с и л ь н ы м . В н е й д а н ы р е к о м е н д а ц и и п о о р г а н и з а ц и и с а 
м о с т о я т е л ь н ы х з а н я т и й в д о м а ш н и х у с л о в и я х , с о в е т ы о 

р е ж и м е д н я , п и т а н и и , а т а к ж е п е д а г о г и ч е с к о е о б о с н о в а 
н и е н е к о т о р ы х с о в р е м е н н ы х п р и н ц и п о в т р е н и р о в к и . Н а с т о 
я щ е е и з д а н и е д о п о л н е н о г л а в о й о б а т л е т и з м е м о л о д о г о 
в о и н а . 

Д л я м а с с о в о г о ч и т а т е л я . 

ББК 7 5 . 1 

Издательство «Физкультура и спорт», 1987 г. 



ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ. 

Н о в е д ь , с д р у г о й с т о р о н ы , в л ю б о м в о з р а с т е х о ч е т с я 

б ы т ь к р е п к и м , б о д р ы м , з д о р о в ы м ! М о ж е т б ы т ь , э т о 

ж е л а н и е м о ж н о о с у щ е с т в и т ь в г р у п п а х з д о р о в ь я ? В о т 

у ж г д е в о з р а с т — н е п о м е х а ! 

А . В . Д е й с т в и т е л ь н о . Г р у п п ы з д о р о в ь я — д е л о х о 

р о ш е е . К с о ж а л е н и ю , е с т ь о н и д а л е к о н е в е з д е . Д а 

и п р и в л е к а т е л ь н ы о н и о т н ю д ь н е д л я в с е х . Н а п р и м е р , 

с п о р т с м е н ы , з а к о н ч и в ш и е в ы с т у п а т ь в с о р е в н о в а н и я х , 

в р я д л и у д о в л е т в о р я т с я л е г к о й О Ф П * . И м п о д а в а й 

т а к у ю н а г р у з к у , ч т о б м ы ш ц ы н а т я г и в а л и с ь с т р у н о й ! 

С и л а , з д о р о в ь е , а т л е т и ч е с к о е с л о ж е н и е — в о т ц е л ь 

м н о г и х л ю д е й . 

Ю . С . С о г л а с е н . Б ы т ь с и л ь н ы м и , к р е п к и м и , м у с к у 

л и с т ы м и х о т я т м н о г и е л ю д и . О с о б е н н о м о л о д ы е . Э т о 

п о н я т н о е и з а к о н н о е ж е л а н и е . И б ы л о б ы о ч е н ь х о р о 

ш о , ч т о б ы о н о в с е г д а о с у щ е с т в л я л о с ь . Ч т о б ы н и ч т о : 

н и у с л о в и я ж и з н и и р а б о т ы , н и п е р е н е с е н н ы е т р а в м ы , 

н и н е д о с т а т о к в р е м е н и — н е м о г л о э т о м у п о м е ш а т ь . 

К а к г л а с и л д е в и з с т а р о г о н а ш е г о ж у р н а л а « Г е р к у 

л е с » : « Ч е л о в е к м о ж е т и д о л ж е н б ы т ь с и л ь н ы м » . 

А . В . У в ы , п о д ч а с н е л е г к о э т о о с у щ е с т в и т ь . В о з ь 

м и т е ж и з н ь в н е о б ж и т ы х е щ е м е с т а х , в у с л о в и я х г е о 

л о г и ч е с к и х и п о л я р н ы х э к с п е д и ц и й , б ы т с т р о и т е л е й -

п е р в о п р о х о д ц е в . . . 

Ю . С . И н о г д а д а ж е так б ы в а е т . И в о з р а с т у п а р н и ш 

к и п о д х о д я щ и й , и с е к ц и я , к у д а х о ч е т с я з а п и с а т ь с я , 

п о д б о к о м . И в с е ж т а к и б о и т с я о н т у д а и д т и . 

А . В . П о ч е м у ? 

Ю . С . Р у ч к и ж и д е н ь к и е . Н о ж к и к а к с п и ч к и . П о д т я 

н у т ь с я и т о н е м о ж е т . Н а у р о к а х ф и з к у л ь т у р ы о д н о 

г о д к и н а д н и м п о с м е и в а ю т с я . К а к е м у т а к о м у о с м е 

л и т ь с я п о й т и и о б ъ я в и т ь , ч т о х о ч е т о н с т а т ь б о к с е р о м , 

б о р ц о м и л и , с к а ж е м , ш т а н г и с т о м ? Ш т а н г и с т о м . . . 

В э т о м с л о в е — с и л а , м о щ ь , б р о н я м ы ш ц . В о т и п о 

л у ч а е т с я , ч т о б л и з о к л о к о т ь , а н е у к у с и ш ь . 

А. В. А е с л и и о с м е л и т с я п а р н и ш к а , то в е д ь и 

в п р я м ь м о ж е т п о л у ч и т ь о т в о р о т п о в о р о т . Д е с к а т ь , 

р а н о т е б е п о к а д у м а т ь о с п о р т е . В о з ь м и - к а т ы , б р а т , 

г а н т е л ь к и , « п о д к а ч а й с я » м а л о с т ь , а ч е р е з г о д и к п р и 

х о д и о п я т ь . Т а м п о г л я д и м , к а к с т о б о й б ы т ь . 

Ю . С . М н о г и е с л у ш а ю т с я , н а ч и н а ю т « п о д к а ч и 

в а т ь с я » . А е с т ь и т а к и е , к о т о р ы е с а м и з а г о д я б е р у т с я 

за г а н т е л и и н а ч и н а ю т г о т о в и т ь с е б я к п о с т у п л е н и ю в 

с п о р т . П о м н ю , к о г д а б ы л м а л ь ч и ш к о й , с а м з а н и м а л 

с я . . . с у т ю г а м и . Г а н т е л е й н е б ы л о , з а т о у т ю г и у н а с 

в д о м е б ы л и ч у г у н н ы е , л и т ы е и п о т о м у д о в о л ь н о у в е 

с и с т ы е . В о т о н и и з а м е н я л и м н е и м о и м с в е р с т н и к а м 

н а с т о я щ и е г а н т е л и . С э т и х у т ю г о в д л я м н о г и х и з н а с и 

н а ч а л с я п у т ь в с п о р т . 

А . В . Д а , т а к и е д о м а ш н и е т р е н и р о в к и , х о т ь и в е 

с ь м а п р о с т ы е , в с е ж е м н о г о е д а ю т . В о д и н п р е к р а с 

н ы й д е н ь п р и х о д и т м а л ь ч и ш к а н а у р о к ф и з к у л ь т у р ы 

и у б е ж д а е т с я , ч т о о н н е х у ж е д р у г и х . П о д т я н у т ь с я ? 

П о ж а л у й с т а . О т ж а т ь с я ? Д а в а й , к т о б о л ь ш е . В т а к о й 

р а б о т е , к а к л е д в о г н е , т а ю т в с я ч е с к и е к о м п л е к с ы н е 

п о л н о ц е н н о с т и . Ч е л о в е к н а ч и н а е т в е р и т ь в с е б я . П р и 

х о д и т в с п о р т . А е с л и о г л я н у т ь с я н а с а м о е н а ч а л о , т а м , 

г л я д и ш ь , о б н а р у ж и т с я к а к о й - н и б у д ь у т ю г , к у с о к ж е 

л е з а , б р о ш е н н а я ш е с т е р н я , п у д о в и ч о к . . . 

Ю . С . В о т и м е н н о . Л е т в п я т н а д ц а т ь о д и н м о й з н а 

к о м ы й р а з д о б ы л п о с л у ч а ю п у д о в и ч о к и п а р у р ж а в ы х 

г а н т е л е й . П о н а ч а л у , ч т о н а з ы в а е т с я , б а л о в а л с я . А п о -

* О Ф П — о б щ а я физическая п о д г о т о в к а . 

т о м н е н а ш у т к у у в л е к с я т р е н и р о в к а м и . Ж и з н и б е з 

н и х н е п р е д с т а в л я л . С т а л т а к к р е п о к , ч т о н а ф л о т е , 

к о г д а п о д о ш л а п о р а с л у ж и т ь , о п р е д е л и л и е г о в в о 

д о л а з ы . О д н а ж д ы н а п и р с е у в и д е л о н , как м а т р о с ы 

п о д н и м а ю т о с ь о т в а г о н е т к и , и н е с м о г о с т а т ь с я в с т о 

р о н е . С э т о г о и н а ч а л а с ь е г о т я ж е л о а т л е т и ч е с к а я 

к а р ь е р а . 

А . В . К а ж е т с я , э т о в ы о б о м н е ? 

Ю . С . О вас, А р к а д и й Н и к и т и ч . Х о т я , е с л и з а д у 

м а т ь с я , « э т о м н о г и х с л а в н ы й п у т ь » . В о т , н а п р и м е р , 

« К о м с о м о л ь с к а я п р а в д а » в с в о е в р е м я п и с а л а о п а р н е , 

к о т о р ы й р о д и л с я н а р о д и н е Г а г а р и н а , в Г ж а т с к е . П о 

т о м у е х а л в Р и г у , н а ч а л т а м ж и т ь и р а б о т а т ь . В н а ч а л е 

у в л е к с я а т л е т и з м о м , а з а т е м и т я ж е л о й а т л е т и к о й . 

В и т о г е Г е н н а д и й И в а н ч е н к о с т а л ч е м п и о н о м м и р а . 

А . В . И в е д ь т а к и х и с т о р и й н е м а л о . Д л я м н о г и х л ю 

д е й а т л е т и з м б ы л и е с т ь м о с т и к , к о т о р ы й в е д е т 

в с п о р т . 

Ю . С . К с т а т и , А р к а д и й Н и к и т и ч , з а ч т о в ы б о л ь ш е 

в с е г о ц е н и т е а т л е т и з м ? 

А . В . З а т о , ч т о о н к а ж д о м у , б у к в а л ь н о к а ж д о м у 

с в о е м у с т о р о н н и к у д а е т в о з м о ж н о с т ь у к р е п и т ь з д о 

р о в ь е , у в е л и ч и т ь р а б о т о с п о с о б н о с т ь , стать с и л ь н ы м , 

м у с к у л и с т ы м , о б р е с т и к р е п к о е а т л е т и ч е с к о е с л о ж е 

н и е . Э т о с п о р т , к о т о р ы й в с е г д а с т о б о й . И м м о ж е т з а 

н и м а т ь с я л ю б о й ч е л о в е к . Б ы л о б ы ж е л а н и е . 

Ю . С . Так у ж и л ю б о й ? 

А . В . П о ж а л у й , д а . В е д ь а т л е т и з м м о ж е т д а т ь о п 

т и м а л ь н у ю н а г р у з к у и ю н о ш е , и ч е л о в е к у с р е д н и х л е т . 

А р с е н а л с р е д с т в н е о б ы ч а й н о ш и р о к . С а м ы е р а з н ы е 

о т я г о щ е н и я , б л о ч н ы е у с т р о й с т в а , а м о р т и з а т о р ы , с п е 

ц и а л ь н ы е т р е н а ж е р ы и с т а н к и . М о ж н о и з б и р а т е л ь н о 

н а г р у ж а т ь л ю б у ю г р у п п у м ы ш ц . Р а б о т а т ь м о ж н о в л ю 

б о м р е ж и м е . В о т у ж г д е д е й с т в и т е л ь н о о б е с п е ч и в а 

е т с я р а з н о с т о р о н н е е г а р м о н и ч е с к о е р а з в и т и е ! 

Ю . С . К т о м у ж е т р е н и р о в а т ь с я м о ж н о в с п о р т и в 

н о м з а л е и н а л о н е п р и р о д ы : в л е с у , в с а д у , н а п о л я н е , 

у р е к и . . . В ж и л о й к о м н а т е и в о д в о р е . 

А. В. . . .на к р а й н е м с е в е р е и на ю г е , в г о р а х и в о т 

с е к е п о д в о д н о й л о д к и , д а ж е в к о с м о с е , г д е п о с л е д 

с т в и я ф и з и ч е с к о й б е з д е я т е л ь н о с т и о с о б е н н о т я ж е л ы . 

К о р о ч е г о в о р я , т р у д н о п р е д с т а в и т ь т а к о е м е с т о и т а 

к и е о б с т о я т е л ь с т в а , г д е б ы а т л е т и з м б ы л н а ч и с т о 

и с к л ю ч е н . 

Ю . С . Г о в о р я о б а т л е т и з м е , н а в е р н о е , н а д о с к а 

з а т ь и о т о м , ч т о э т о о т н ю д ь н е п а н а ц е я о т в с е х б е д . 

С и л а , р е л ь е ф н а я м у с к у л а т у р а , п о л н о ц е н н о е ф и з и ч е 

с к о е р а з в и т и е — э т о п р е к р а с н о . Н о с а м п о с е б е а т л е 

т и з м н е н а у ч и т ч е л о в е к а м я г к о и к р а с и в о с к о л ь з и т ь п о 

л ы ж н е , б ы с т р о и н е у т о м и м о б е г а т ь , с т р е м и т е л ь н о и 

н е о т р а з и м о п р о в о д и т ь п р и е м ы б о р ь б ы , к р у т и т ь с а л ь 

т о и б о к с и р о в а т ь н а р и н г е . 

А . В . С о в е р ш е н н о в е р н о . П о э т о м у , е с л и е с т ь в о з 

м о ж н о с т ь п р и п о м о щ и с п о р т а п р и у м н о ж и т ь п о л у ч е н 

н ы е о т а т л е т и з м а д а р ы , н е н а д о э т о й в о з м о ж н о с т ь ю 

п р е н е б р е г а т ь . Х о ч у п о ж е л а т ь н а ш и м ч и т а т е л я м : з а 

к а л и в а й т е с в о й д у х в с п о р т и в н о й б о р ь б е , и з у ч и т е и 

у с в о й т е т е х н и к у к а к о г о - л и б о в и д а с п о р т а , в с я ч е с к и 

п о п о л н я й т е с в о й а р с е н а л д в и г а т е л ь н ы х к а ч е с т в , п о 

з н а й т е р а д о с т ь б о р ь б ы . 

Ю . С . Тот, к т о з а н и м а е т с я а т л е т и з м о м , б о г а т . Т о т , 

к т о п р о ш е л ч е р е з г о р н и л о с п о р т а , б о г а т в д в о й н е . 

А . В . Т е м б о л е е ч т о с п о р т — э т о в о в с е н е о т к а з о т 

а т л е т и з м а . И п л о в ц ы , и л е г к о а т л е т ы , и х о к к е и с т ы , и 
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АНАТОМИЯ СИЛЫ 

б о р ц ы — в с е о н и н е п р е м е н н о в ы п о л н я ю т а т л е т и ч е 

с к и е у п р а ж н е н и я . А т л е т и з м — у с к о р и т е л ь р о с т а 

с п о р т и в н ы х д о с т и ж е н и й , н а ш в е р н ы й с о ю з н и к н а 

с п о р т и в н о м п у т и . 

Ю . С . Н у а т е м , к т о з а н и м а е т с я д л я з д о р о в ь я , т о ж е 

м о ж н о д а т ь с о в е т : п о м н и т е , ч т о п о м и м о о т я г о щ е н и й 

е с т ь п е ш и е и в е л о с и п е д н ы е п р о г у л к и , е с т ь г р е б л я и 

п а р у с , л ы ж и и к о н ь к и , е с т ь ч у д е с н а я в о з м о ж н о с т ь п л а 

вать и б е г а т ь . Е с л и в ы н е п р о й д е т е м и м о э т о г о , в а ш е 

з д о р о в ь е с т а н е т е щ е к р е п ч е , ж и з н ь — я р ч е и п о л н е й . 

А . В . Г л а в н о е в т о м , ч т о б ы а т л е т и з м п о м о г а л л ю 

д я м ж и т ь и р а б о т а т ь , у к р е п л я л з д о р о в ь е , д е р ж а л в 

ф о р м е , п о с т о я н н о п о п о л н я л з а п а с ы б о д р о с т и и о п т и 

м и з м а . К о н е ч н о , с и л а , з д о р о в ь е и а т л е т и ч е с к а я к р а 

с о т а н е п р и д у т с а м и с о б о й . Э т о н а г р а д а з а б о л ь ш о й и 

у п о р н ы й т р у д . 

Ю . С Н у ж н а с и л а в о л и , н у ж н а р а б о т а , н у ж н о п р о 

л и в а т ь п о т . П р и в ы ч к а т р е н и р о в а т ь с я д о л ж н а с т а т ь 

т а к о й ж е п р о ч н о й , к а к п р и в ы ч к а у м ы в а т ь с я и ч и с т и т ь 

з у б ы . 

А . В . И т о г д а н е п р и д е т с я п а н и ч е с к и б о я т ь с я л е с т 

н и ц и б ы с т р о й х о д ь б ы , з а д ы х а т ь с я п р и к а ж д о м у с и л и и , 

т а с к а т ь в к а р м а н а х з а п а с л е к а р с т в . 

Ю . С . . . . п о т о м у ч т о , к а к с к а з а л з н а м е н и т ы й ф р а н 

ц у з с к и й в р а ч X V I I I в е к а Т и с с о , ф и з и ч е с к и е у п р а ж н е 

н и я м о г у т з а м е н и т ь м н о ж е с т в о л е к а р с т в , н о н и о д н о 

л е к а р с т в о в м и р е н е м о ж е т з а м е н и т ь ф и з и ч е с к и е у п 

р а ж н е н и я . 

А . В . Н у ж н о о б я з а т е л ь н о с т р е м и т ь с я , ч т о б ы ф и 

з и ч е с к а я г а р м о н и я с о ч е т а л а с ь с в ы с о к и м и н р а в с т в е н 

н ы м и к а ч е с т в а м и . 

Что такое атлетизм? 

« У ч у с ь х о р о ш о . Ж и в у в у д о б н о й к в а р т и р е . Н и в ч е м 

н е н у ж д а ю с ь , — п и ш е т в р е д а к ц и ю В л а д и м и р С . — Н о 

к а к в з г л я н у н а с е б я в з е р к а л о , в с е в о м н е о б р ы в а е т с я . 

Т а к о й я х и л ы й и х у д о й . М о щ и о д н и . Т о л ь к о с к и н е ш ь 

р у б а ш к у , к а к с р а з у н а ч и н а ю т с я с м е х , п о д н а ч к и , х о т ь 

п л а ч ь . Н а д е н е ш ь п о ш и р е п и д ж а к , « д л я в и д и м о с т и » — 

в и с и т , к а к н а в е ш а л к е . Х о т ь с м е й с я с а м . К а к б ы т ь ? 

Н е у ж е л и н е т с р е д с т в а с т а т ь п о з д о р о в е й ? » 

Э т о ч у в с т в о о б и д н о й с л а б о с т и , б е з з а щ и т н о с т и , 

с в о е о б р а з н о й ф и з и ч е с к о й у щ е р б н о с т и п е р е ж и л и 

н е м а л о л ю д е й . Т о ч н о т а к ж е , к а к к о г д а - т о п е р е ж и в а л 

п о д о б н о е о б ы ч н ы й м о с к о в с к и й м а л ь ч и ш к а , ш е с т и 

к л а с с н и к Г е н к а Б а л д и н . Н о о с о б у ю о б и д у о щ у т и л о н 

в т о т з л о п о л у ч н ы й д е н ь , к о г д а и г р а л в п о п у л я р н у ю 

р а н ь ш е д в о р о в у ю и г р у п о д н а з в а н и е м « р а с ш и б е ц » . 

В ы и г р а л . Н о т о л ь к о з а х о т е л з а б р а т ь к о н , к а к о д и н 

п а р т н е р , м е н е е с ч а с т л и в ы й в и г р е , з а т о б о л е е к р е п к и й 

и с и л ь н ы й , п о д н я л с я и н а х а л ь н о с к а з а л : 

— И ш ь ч е г о з а х о т е л ! А н у , м о т а й о т с ю д а , п о к а н е 

п о л у ч и л ! 

Г е н к а з а п р о т е с т о в а л . И... « п о л у ч и л » . 

П о д н и м а я с ь с з е м л и с р а з б и т ы м н о с о м , в р а 

з о д р а н н о й р у б а х е , о н д а в и л с я г о р ю ч и м и с л е з а м и 

и... н и ч е г о н е м о г п р е д п р и н я т ь . 

М о ж е т б ы т ь , в с к о р е в с е в е р н у л о с ь б ы н а к р у г и 

с в о я , е с л и б ы н е « П и о н е р с к а я з о р ь к а » , к о т о р у ю о н 

у с л ы ш а л п о р а д и о н а с л е д у ю щ и й д е н ь . Р а з г о в о р ш е л 

о т о м , к а к с т а т ь к р е п к и м , с и л ь н ы м и з д о р о в ы м . П р и 

н и к н у в к р е п р о д у к т о р у , Г е н к а у з н а л , ч т о ж и в е т н а Г а 

в а й с к и х о с т р о в а х з н а м е н и т ы й и с т р а ш н о п о п у л я р н ы й 

в т е г о д ы с и л а ч Т о м м и К о н о , к о т о р ы й п р о д е л а л у д и 

в и т е л ь н ы й п у т ь : о т б о л е з н и — к з д о р о в ь ю , о т с л а 

б о с т и — к с и л е , от б е з в е с т н о с т и — к с л а в е м н о г о 

к р а т н о г о ч е м п и о н а м и р а и о л и м п и й с к и х и г р . 

Н а с л е д у ю щ и й д е н ь н а Г а в а й с к и е о с т р о в а п о л е 

т е л о м а л ь ч и ш е ч ь е п и с ь м о . О н о с о д е р ж а л о В е л и к и й 

В о п р о с . 

Ш л и д н и . Д н и с л а г а л и с ь в н е д е л и . А о т в е т в с е н е 

п р и х о д и л . И Г е н к а п о н е м н о г у н а ч а л п р и в ы к а т ь к 

м ы с л и , ч т о о н н и к о г д а у ж е н е п р и д е т . Н о в к о н ц е ч е т 

в е р т о й н е д е л и К о н о д а л о с е б е з н а т ь . В е г о п и с ь м е с о 

д е р ж а л с я с о в е т , с у т ь к о т о р о г о с в о д и л а с ь к с л е д у ю 

щ е м у : и с ц е л я ю щ е е ж е л е з о , в о т ч т о н е и з м е н н о п о 

м о г а е т о т х и л о с т и , с л а б о с т и , д р я б л о с т и м ы ш ц . А т л е 

т и з м , к а к с к а з а л и б ы м ы т е п е р ь . 

С т е х п о р п р о ш л о н е м а л о л е т . В в о л о с а х Г е н н а д и я 

П е т р о в и ч а у ж е п о я в и л о с ь с е р е б р о . Н о п о - п р е ж н е м у 

в ы с о к а г р у д ь , ш и р о к и п л е ч и , б ы с т р а и л е г к а п о х о д к а . 

В з г л я н е ш ь и с р а з у п о н и м а е ш ь — и д е т к р е п к и й , з а р я 

ж е н н ы й с и л о й ч е л о в е к . 

Ч т о ж е э т о т а к о е — а т л е т и з м ? В с в о е й о с н о в е э т о 

у п р а ж н е н и я с р а з л и ч н ы м и о т я г о щ е н и я м и : ш т а н г о й , 

г а н т е л я м и , б л о ч н ы м и у с т р о й с т в а м и , а м о р т и з а т о р а м и , 

с п е ц и а л ь н ы м и т р е н а ж е р а м и и т . д . С т е м с а м ы м « и с 

ц е л я ю щ и м ж е л е з о м » . В а р с е н а л у п р а ж н е н и й в х о д я т 

р а з н о о б р а з н ы е т я г и , ж и м ы , п р и с е д а н и я , н а к л о н ы . 

И с х о д н ы е п о л о ж е н и я т а к о в ы , ч т о з а с т а в л я ю т р а б о 

т а т ь в с е г р у п п ы м ы ш ц : р у к , н о г , г р у д и , с п и н ы , б р ю ш 

н о г о п р е с с а . У п р а ж н е н и я в ы п о л н я ю т с я с и д я , с т о я , л е 

ж а , н а х о д у , в н а к л о н е , н а с п е ц и а л ь н ы х у с т р о й с т в а х . 

В о д н о м т р е н и р о в о ч н о м к о м п л е к с е с о е д и н я е т с я 

ц е л ы й р я д н а г р у з о к , к о т о р ы й о б е с п е ч и в а е т э ф ф е к 

т и в н о е в о з д е й с т в и е н а в с е о р г а н ы и с и с т е м ы о р г а 

н и з м а . 

П о ч е м у о б я з а т е л ь н о с о т я г о щ е н и я м и ? П о т о м у ч т о 

д а в н о п о д м е ч е н о , ч т о и м е н н о с и л о в ы е у п р а ж н е н и я , 

к а к н и к а к и е д р у г и е , п р и в о д я т к з н а ч и т е л ь н ы м и з м е 

н е н и я м в б е л к о в о м о б м е н е м ы ш ц . В п е р и о д о т д ы х а 

« п р о р а б о т а н н а я » т а к и м и у п р а ж н е н и я м и м у с к у л а т у р а 

х а р а к т е р и з у е т с я у с и л е н и е м с и н т е з а с т р у к т у р н ы х б е л 

к о в и , с л е д о в а т е л ь н о , у в е л и ч е н и е м м ы ш е ч н о й м а с с ы , 

б о л е е з н а ч и т е л ь н ы м ч е м п о с л е з а н я т и й д р у г и м и в и 

д а м и ф и з и ч е с к о й д е я т е л ь н о с т и . 

М ы ш ц а — э т о т с а м ы й э к о н о м и ч н ы й в м и р е д в и г а 

т е л ь — т а и т в с е б е е щ е м н о г о н е р а з г а д а н н ы х з а г а д о к ! 

Е е в о з м о ж н о с т и т о л ь к о н а ч и н а ю т р а с к р ы в а т ь с я , и т е , 

к т о п ы т а е т с я п о с т а в и т ь и м п р е д е л , н е и з б е ж н о о ш и 

б а ю т с я р а з з а р а з о м . В с е х п о р а ж а ю т ф а н т а с т и ч е с к и е 

д о с т и ж е н и я с о в р е м е н н ы х г е р к у л е с о в — ш т а н г и с т о в . 

А ч т о б у д е т з а в т р а ? Т е о р е т и ч е с к и е с т ь о с н о в а н и я п о 

л а г а т ь , ч т о ч е л о в е к м о ж е т в ы п о л н и т ь у п р а ж н е н и е 

« в з я т и е ш т а н г и н а б и ц е п с ы » с в е с о м . . . 1 0 0 0 к и л о г р а м 

м о в . Э н е р г и и д л я э т о г о у м ы ш ц д о с т а т о ч н о . К т о з н а е т , 

м о ж е т б ы т ь , к о г д а - н и б у д ь н а у к а р а с к р о е т с е к р е т , 

к а к д о б и т ь с я е е м г н о в е н н о г о в ы б р о с а в т а к о м 

о б ъ е м е ? 

Х о р о ш о р а з в и т а я м у с к у л а т у р а — э т о п о и с т и н е 

с п у т н и к з д о р о в ь я . М ы ш ц ы н е п р о с т о с о с у щ е с т в у ю т с 

д р у г и м и о р г а н а м и и с и с т е м а м и о р г а н и з м а , а а к т и в н о 

в о з д е й с т в у ю т н а н и х , п о м о г а ю т и х р а б о т е . М ы ш е ч н у ю 

м а с с у н е д а р о м н а з ы в а ю т в т о р ы м с е р д ц е м . И в с а м о м 

д е л е ! О н а т е с н е й ш и м о б р а з о м с в я з а н а с с е р д е ч н о й 

д е я т е л ь н о с т ь ю . И м е н н о с л а б а я , н е о т в е ч а ю щ а я ж и з 

н е н н ы м з а д а ч а м м у с к у л а т у р а — н е р е д к о п р и ч и н а 
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т о г о , ч т о с е р д ц е в ы н у ж д е н о р а б о т а т ь в ф о р с и р о в а н 

н о м р е ж и м е . 

Д р у г о й п р и м е р . Р а з в и т и е м ы ш ц б р ю ш н о г о п р е с с а 

т е с н о с в я з а н о с р а б о т о й в н у т р е н н и х о р г а н о в . М ы ш е ч 

н ы й к о р с е т п о д д е р ж и в а е т и х в п р а в и л ь н о м п о л о ж е 

н и и , с т и м у л и р у е т н о р м а л ь н о е п и щ е в а р е н и е , н е й т р а 

л и з у е т в н у т р и б р ю ш н о е д а в л е н и е и т . д . П р и м е р ы 

м о ж н о б ы л о б ы п р о д о л ж и т ь . . . 

В о б ы д е н н о й ж и з н и с о б с т в е н ы е м ы ш ц ы п р е д 

с т а в л я ю т с я ч е л о в е к у ч е м - т о н е и з м е н н ы м , п о с т о я н 

н ы м и е с л и у ж и з м е н я ю щ и м с я , т о так н е з а м е т н о , ч т о 

э т о п о ч т и н е в о з м о ж н о о б н а р у ж и т ь . Н а с а м о м д е л е в с е 

о б с т о и т и н а ч е . П л а с т и ч е с к и е с в о й с т в а м ы ш ц г о р а з д о 

б о л ь ш и е , ч е м м ы п р и в ы к л и д у м а т ь . 

С т о и т т о л ь к о н а л о ж и т ь г и п с о в у ю п о в я з к у и л и к а 

к и м - н и б у д ь д р у г и м о б р а з о м л и ш и т ь м ы ш ц у в о з 

м о ж н о с т и р а б о т а т ь , к а к с н е ю н а ч и н а ю т п р о и с х о д и т ь 

к а т а с т р о ф и ч е с к и е и з м е н е н и я : о н а б ы с т р о а т р о ф и р у 

е т с я , т е р я е т в е с , б у к в а л ь н о н а г л а з а х с ж и м а е т с я . Н а 

п р и м е р , з а м е с я ц б е з д е й с т в и я н а м е с т е х о р о ш о р а з 

в и т о й в ы п у к л о й ч е т ы р е х г л а в о й м ы ш ц ы б е д р а , м о ж е т 

о б р а з о в а т ь с я н а с т о я щ а я в п а д и н а . С д р у г о й с т о р о н ы , 

как м ы у ж е г о в о р и л и , н а ф и з и ч е с к у ю н а г р у з к у м ы ш ц а 

о т з ы в а е т с я у в е л и ч е н и е м с в о е г о в е с а и п о п е р е ч н и к а . 

Если э т у м ы с л ь в ы р а з и т ь н а я з ы к е с о в р е м е н н о й 

н а у к и , о н а б у д е т з в у ч а т ь т а к . « П р и п о н и ж е н н о й н а 

г р у з к е , — п и ш е т и з в е с т н ы й а н а т о м , у ч и т е л ь м н о г и х 

с о в е т с к и х т р е н е р о в и с п о р т с м е н о в п р о ф е с с о р 

А . А . Г л а д ы ш е в а , — м ы ш ц ы с т а н о в я т с я д р я б л ы м и , 

у м е н ь ш а ю т с я в о б ъ е м е , к а п и л л я р ы и х с у ж и в а ю т с я 

( н е к о т о р ы е д а ж е и с п ы т ы в а ю т о б р а т н о е р а з в и т и е ) , в 

р е з у л ь т а т е ч е г о м ы ш е ч н ы е в о л о к н а и с т о н ч а ю т с я , д в и 

г а т е л ь н ы е б л я ш к и с т а н о в я т с я м е н ь ш и х р а з м е р о в . 

Д в и г а т е л ь н а я г и п о д и н а м и я п р и в о д и т к з н а ч и т е л ь н о м у 

с н и ж е н и ю с и л ы м ы ш ц » . 

П р и у м е р е н н ы х н а г р у з к а х м ы ш ц ы у в е л и ч и в а ю т с я 

в о б ъ е м е , в н и х у л у ч ш а е т с я к р о в о с н а б ж е н и е , о т к р ы 

в а ю т с я р е з е р в н ы е к а п и л л я р ы . П о н а б л ю д е н и я м 

П . 3 . Г у д з а я , п о д в л и я н и е м с и с т е м а т и ч е с к о й т р е н и р о в 

к и п р о и с х о д и т р а б о ч а я г и п е р т р о ф и я м ы ш ц , к о т о р а я 

я в л я е т с я р е з у л ь т а т о м у т о л щ е н и я м ы ш е ч н ы х в о л о к о н 

( г и п е р т р о ф и и ) , а т а к ж е у в е л и ч е н и я и х к о л и ч е с т в а 

( г и п е р п л а з и и ) . У т о л щ е н и е м ы ш е ч н ы х в о л о к о н с о п р о 

в о ж д а е т с я у в е л и ч е н и е м в н и х я д е р , м и о ф и б р и л л . У в е 

л и ч е н и е к о л и ч е с т в а м ы ш е ч н ы х в о л о к о н п р о и с х о д и т 

т р е м я п у т я м и : п о с р е д с т в о м р а с щ е п л е н и я г и п е р т р о 

ф и р о в а н н ы х в о л о к о н н а д в а - т р и и б о л е е т о н к и х , р о с т а 

н о в ы х м ы ш е ч н ы х в о л о к о н и з м ы ш е ч н ы х п о ч е к , а т а к 

ж е ф о р м и р о в а н и я м ы ш е ч н ы х в о л о к о н и з к л е т о к - с а 

т е л л и т о в , к о т о р ы е п р е в р а щ а ю т с я в м и о б л а с т ы , а з а 

т е м в м ы ш е ч н ы е т р у б о ч к и . Р а с щ е п л е н и ю м ы ш е ч н ы х 

в о л о к о н п р е д ш е с т в у е т п е р е с т р о й к а и х м о т о р н о й и н 

н е р в а ц и и , в р е з у л ь т а т е ч е г о н а г и п е р т р о ф и р о в а н н ы х 

в о л о к н а х ф о р м и р у ю т с я о д н о - д в а д о п о л н и т е л ь н ы х 

м о т о р н ы х н е р в н ы х о к о н ч а н и я . Б л а г о д а р я э т о м у п о с л е 

р а с щ е п л е н и я к а ж д о е н о в о е м ы ш е ч н о е в о л о к н о и м е е т 

с о б с т в е н н у ю м о т о р н у ю и н н е р в а ц и ю . К р о в о с н а б ж е 

н и е н о в ы х в о л о к о н о с у щ е с т в л я е т с я н о в о о б р а з у ю щ и -

м и с я к а п и л л я р а м и , к о т о р ы е п р о н и к а ю т в щ е л и п р о 

д о л ь н о г о д е л е н и я . 

И т а к , а т л е т и з м — э т о м о г у ч а я с и л а , с п о с о б н а я у к 

р е п и т ь и о з д о р о в и т ь т ы с я ч и х и л ы х , ф и з и ч е с к и н е 

р а з в и т ы х л ю д е й , к о т о р ы е с т е с н я ю т с я р а з д е т ь с я н а 

п л я ж е , с т о р о н о й о б х о д я т с п о р т и в н ы е п л о щ а д к и . 

Э ф ф е к т и в н о в о з д е й с т в у я н а м у с к у л а т у р у и в е с ь 

о р г а н и з м , а т л е т и з м я в л я е т с я и с т о ч н и к о м , и з к о т о р о г о 

ч е р п а е т с и л ы н е т о л ь к о ф и з и ч е с к а я к у л ь т у р а , н о и 

б о л ь ш о й с п о р т . С т о и т в з г л я н у т ь н а т р е н и р о в к и и з в е 

с т н ы х л е г к о а т л е т о в , п л о в ц о в , х о к к е и с т о в , б о к с е р о в , 

ф у т б о л и с т о в и в а т е р п о л и с т о в ( п е р е ч е н ь д а л е к о н е 

п о л о н ) , ч т о б ы у б е д и т ь с я : м н о г и е ф а н т а с т и ч е с к и е р е 

к о р д ы и д о с т и ж е н и я , у д и в л я ю щ и е м и р , с в о и м р о ж 

д е н и е м в н е м а л о й с т е п е н и о б я з а н ы у п р а ж н е н и я м с 

о т я г о щ е н и я м и . 

К а к ж е б ы т ь л ю д я м н е с л и ш к о м м о л о д ы м , н о и 

н е с т а р ы м ? И н а ч е г о в о р я , з р е л о г о в о з р а с т а ? В с е к ц и и 

н а ч и н а т ь з а н и м а т ь с я п о з д н о , д а и в р е м е н и н е т — д о м , 

р а б о т а , с е м ь я . О д н а к о н е т - н е т д а и в ы д а с т с я п о л ч а с а -

час с в о б о д н о г о в р е м е н и . К а к и с п о л ь з о в а т ь е г о с п о л ь 

з о й д л я з д о р о в ь я ? 

Р а б о т а е т е с и д я — о т д ы х а й т е с т о я . К с т а т и с к а з а т ь , 

и м е н н о л ю д я м с и д я ч и х п р о ф е с с и й : б у х г а л т е р а м , к а с 

с и р а м , ч а с о в щ и к а м , к о н т о р с к и м с л у ж а щ и м — у п р а ж 

н е н и я с о т я г о щ е н и я м и о с о б е н н о н е о б х о д и м ы . Е с л и з а 

м е ч а е т е , ч т о м ы ш ц ы с т а н о в я т с я д р я б л ы м и , б е й т е 

т р е в о г у . Д а й т е и м т о , б е з ч е г о о н и н е м о г у т с у щ е с т 

в о в а т ь , — н а г р у з к у . П а р а г а н т е л е й , ш т а н г а и л и п р о с т о -

н а п р о с т о к у с о к о б ы к н о в е н н о г о р е з и н о в о г о б и н т а 

с д е л а ю т вас с о в с е м д р у г и м ч е л о в е к о м . 

И п о ж и л ы м л ю д я м ( к о н е ч н о , п р и р а з у м н о м п о д 

х о д е ) н е з а к а з а н э т о т п у т ь . Е щ е о т е ц р у с с к о й а т л е т и 

к и В . Ф . К р а е в с к и й , о б р а щ а я с ь к п о ж и л ы м л ю д я м с 

п р и з ы в о м з а н и м а т ь с я у п р а ж н е н и я м и с о т я г о щ е н и я м и , 

п и с а л , ч т о «их ( п о ж и л ы х л ю д е й . — А в т . ) в е с е л о с т ь , 

в н о в ь п о л у ч е н н ы й с в е ж и й в и д и э л а с т и ч н а я п о х о д к а 

б у д у т с л у ж и т ь ж и в ы м д о к а з а т е л ь с т в о м п о л ь з ы э т о г о 

д е л а . Н а у л ы б к у м о л о д о г о ч е л о в е к а , с о м н е в а ю щ е г о 

с я в и х с и л е , о т в е т с т а р и к а - с п о р т с м е н а п р о с т о й : в ы 

з о в н а к о н к у р е н ц и ю » . 

Н е л и ш н е н а п о м н и т ь , ч т о с а м К р а е в с к и й в в о з р а с т е 

6 0 л е т д е с я т к и р а з п о д н и м а л д в у х п у д о в к и и в ы ж и м а л 

ш т а н г у в е с о м 8 4 к г . 

М н о г и х л ю д е й б е с п о к о я т в о п р о с ы р е г у л и р о в к и 

в е с а . О д н а д и е т а , к с о ж а л е н и ю , с л и ш к о м ч а с т о о к а з ы 

в а е т с я б е с с и л ь н о й . А ч т о с к а ж е т а т л е т и ч е с к а я г и м 

н а с т и к а ? 

« А т л е т и ч е с к а я г и м н а с т и к а , — п и с а л з а с л у ж е н н ы й 

д е я т е л ь н а у к и п р о ф е с с о р И . М . С а р к и з о в - С е р а з и н и , — 

э т о о д н о и з н а и б о л е е э ф ф е к т и в н ы х с р е д с т в , в с е с т о 

р о н н е в о з д е й с т в у ю щ и х н а ч е л о в е ч е с к и й о р г а н и з м . 

О б и л и е у п р а ж н е н и й и в о з м о ж н о с т ь т о н к о д о з и р о в а т ь 

н а г р у з к и д е л а е т э т о в а ж н о е с р е д с т в о о з д о р о в л е н и я 

д о с т у п н ы м д л я л ю д е й в с е х в о з р а с т о в . А э с т е т и ч е с к а я 

с т о р о н а а т л е т и ч е с к о й г и м н а с т и к и п р и б л и ж а е т е е к 

п о д л и н н о м у и с к у с с т в у » . 

У м е н и е п р о д о л ж и т е л ь н о е в р е м я р а б о т а т ь с б о л ь 

ш и м в е с о м в а ж н о н е т о л ь к о в с п о р т е , н о и в т р у д о в о й 

д е я т е л ь н о с т и ч е л о в е к а . М н о г и е п р о ф е с с и и в т о й и л и 

и н о й с т е п е н и т р е б у ю т п р о я в л е н и я с и л о в о й в ы н о с л и 

в о с т и — к а к р а з т о г о к а ч е с т в а , к о т о р о е т а к в е л и к о 

л е п н о р а з в и в а е т а т л е т и з м . 

У п р а ж н е н и я с о т я г о щ е н и я м и б ы с т р о с н и м а ю т п с и 

х и ч е с к и е н а г р у з к и , у с п о к а и в а ю т н е р в н у ю с и с т е м у . 

А т л е т и з м — э т о н е т о л ь к о с и л о в ы е у п р а ж н е н и я , 

н о и р а з н о с т о р о н н я я с п о р т и в н а я о р и е н т а ц и я . Н и о д и н 

а т л е т н е и м е е т п р а в а т а к н а з ы в а т ь с я , е с л и о н ч у ж д а 

е т с я п л а в а н и я , б е г а , а к р о б а т и к и . . . 

И т а к , а т л е т и з м — э т о с п о р т д л я в с е х . Э ф ф е к т и в -
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н ы й , н е п р и х о т л и в ы й , о т л и ч н о п р и с п о с о б л е н н ы й д л я 

с а м о с т о я т е л ь н ы х т р е н и р о в о к , ф о р м и р у ю щ и й к р е п к о е 

т е л о с л о ж е н и е , д а ю щ и й п у т е в к у в м и р з д о р о в ы х и 

с и л ь н ы х л ю д е й . О т с ю д а — п р а к т и ч е с к и й в ы в о д : к а ж 

д ы й м о ж е т с т а т ь з д о р о в ы м и с и л ь н ы м , е с л и как с л е 

д у е т з а х о ч е т . О с т а л ь н о е л е г к о д о м ы с л и т ь . . . 

К а к с и с т е м а с о в р е м е н н ы й а т л е т и з м з и ж д е т с я н а 

« п я т и к и т а х » , ч е м , с о б с т в е н н о , и о б ъ я с н я е т с я е г о р а с 

т у щ а я п о п у л я р н о с т ь , м а с с о в о с т ь и п р и т я г а т е л ь н о с т ь 

д л я л ю д е й р а з н ы х п р о ф е с с и й , п о л а и в о з р а с т а . 

1 . П р а в и л о м ы ш ц 

Ц е л е н а п р а в л е н н а я а т л е т и ч е с к а я р а б о т а в о з д е й 

с т в у е т н е т о л ь к о н е п о с р е д с т в е н н о н а м у с к у л а т у р у , н о 

и у к р е п л я е т р а з л и ч н ы е о р г а н ы и с и с т е м ы ч е л о в е к а , 

о з д о р о в л я е т в е с ь о р г а н и з м в ц е л о м . 

П р и б е г н е м к д о к а з а т е л ь с т в у о т п р о т и в н о г о . К о г д а 

в э к с п е р и м е н т е н е с к о л ь к о с о в е р ш е н н о з д о р о в ы х м о 

л о д ы х л ю д е й о т 2 0 д о 2 8 л е т в ы н у ж д е н ы б ы л и с е м ь 

н е д е л ь п р о в е с т и в п о с т е л и в п о л н о м б е з д е й с т в и и ( н о 

г и и н и ж н я я ч а с т ь т у л о в и щ а у н и х б ы л и з а г и п с о в а н ы ) , 

и с с л е д о в а т е л и з а ф и к с и р о в а л и с и м п т о м ы с р а з у н е 

с к о л ь к и х с е р ь е з н ы х з а б о л е в а н и й , в т о м ч и с л е у х у д ш е 

н и е р а б о т ы с е р д ц а . К о г д а з а п р е т н а д в и ж е н и е б ы л 

с н я т и и с п ы т у е м ы е с н о в а н а ч а л и з а н и м а т ь с я ф и з и ч е 

с к и м и у п р а ж н е н и я м и , и х з д о р о в ь е б ы с т р о п р и ш л о в 

н о р м у . 

И н а о б о р о т . Л ю д и , р е г у л я р н о у п р а ж н я ю щ и е с я , н е 

п о з в о л я ю щ и е с в о и м м ы ш ц а м п р е б ы в а т ь в л е н и и з а 

п л ы в а т ь ж и р к о м , н е с м о т р я н а с о л и д н ы й п а с п о р т н ы й 

в о з р а с т , о т л и ч н о с е б я ч у в с т в у ю т , и м е ю т « м о л о д ы е » 

с о с у д ы , д е м о н с т р и р у ю т к р е п к о е з д о р о в ь е , а з д о 

р о в ь е н а с т о л ь к о в а ж н е е в с е х о с т а л ь н ы х б л а г ж и з н и , 

ч т о п о и с т и н е з д о р о в ы й н и щ и й с ч а с т л и в е е б о л ь н о г о 

к о р о л я . 

2 . У н и в е р с а л ь н о с т ь 

Д л я у с п е х а в о м н о г и х в и д а х с п о р т а о т ч е л о в е к а 

т р е б у е т с я с о о т в е т с т в и е о п р е д е л е н н о м у х а р а к т е р 

н о м у д л я д а н н о г о в и д а т и п а ж у . К а к п р а в и л о , к р у п 

н о м у , т я ж е л о м у ч е л о в е к у т р у д н о с т а т ь к л а с с н ы м г и м 

н а с т о м , н и з к о р о с л о м у — б а с к е т б о л и с т о м и т . д . С у 

щ е с т в у е т м н о г о о г р а н и ч е н и й п о в о з р а с т у и п о л у . 

А т л е т и з м и с к л ю ч а е т з а р а н е е з а д а н н у ю м о д е л ь и 

в с е г д а м о ж е т б ы т ь и н т е р п р е т и р о в а н так, ч т о б ы м а к 

с и м а л ь н о с о о т в е т с т в о в а т ь и н т е р е с а м л ю д е й с а м о г о 

р а з н о г о в о з р а с т а ( о т 8 д о 8 0 ) , з а н я т и й , т е м п е р а м е н т а 

и т и п а с л о ж е н и я . 

3 . К а н о н ы а т л е т и ч е с к о й к р а с о т ы 

О р и е н т а ц и я н а к а н о н ы а т л е т и ч е с к о й к р а с о т ы д а е т 

п р а к т и ч е с к у ю в о з м о ж н о с т ь к а ж д о м у з а н и м а ю щ е м у 

с я н а й т и , р а з в и т ь и м а к с и м а л ь н о п р о я в и т ь л у ч ш и е 

ч е р т ы , п р и б л и ж а ю щ и е е г о к с ф о р м и р о в а н н о м у в е 

к а м и о б р а з у к р а с и в о г о , м у ж е с т в е н н о г о , х о р о ш о с л о 

ж е н н о г о ч е л о в е к а . 

Д е л о н е т о л ь к о в э с т е т и к е к а к т а к о в о й . Х о р о ш е е 

ф и з и ч е с к о е р а з в и т и е , м у ж е с т в е н н а я в н е ш н о с т ь , у в е 

р е н н о с т ь в с е б е — э т о н о в ы е в о з м о ж н о с т и в р а з н ы х 

с ф е р а х д е я т е л ь н о с т и , р а с п а х н у т ы е д в е р и в м и р и н т е 

р е с н ы х и т р у д н ы х п р о ф е с с и й , к о т о р ы е д л я л ю д е й с л а 

б ы х и б о л е з н е н н ы х з а к р ы т ы н а с е м ь з а м к о в . 

Н е т о л ь к о ч е л о в е к в ы б и р а е т п р о ф е с с и ю . П р о ф е с 

с и я т а к ж е в ы б и р а е т ч е л о в е к а . И з в е с т н ы й у ч е н ы й 

Д ж . Т э н н е р п и ш е т : « Ч е л о в е к в р я д л и в ы б е р е т к а р ь е р у 

п р е п о д а в а т е л я ф и з к у л ь т у р ы и л и к а д р о в о г о в о е н н о г о , 

е с л и о н н е д о с т а т о ч н о с и л е н и л о в о к . . . Б ы л и и с с л е д о 

в а н ы и д р у г и е п р о ф е с с и о н а л ь н ы е г р у п п ы . О к а з а л о с ь , 

ч т о л ю д и , з а н я т ы е и с с л е д о в а т е л ь с к о й р а б о т о й н а з а 

в о д е , н е з а в и с и м о о т и х з а р а б о т н о й п л а т ы , б о л е е в ы 

с о к и е и х у д ы е , ч е м р а б о т а ю щ и е н а п р о и з в о д с т в е . . . 

С т у д е н т ы Г а р в а р д с к о г о у н и в е р с и т е т а , и з у ч а ю щ и е 

е с т е с т в е н н ы е и с о ц и а л ь н ы е н а у к и , х а р а к т е р и з у ю т с я 

б о л е е а т л е т и ч е с к и м т е л о с л о ж е н и е м п о с р а в н е н и ю с о 

с т у д е н т а м и и с к у с с т в о в е д а м и , ф и л о л о г а м и и ф и л о 

с о ф а м и . . . » 

4 . В с е о б ъ е м л е м о с т ь м ы ш е ч н о г о р а з в и т и я 

Е с л и в о м н о г и х в и д а х ф и з и ч е с к о й д е я т е л ь н о с т и 

с е г о д н я м о ж н о г о в о р и т ь т о л ь к о о ф у н к ц и о н а л ь н о м 

р а з в и т и и ( м а к с и м а л ь н о е с о о т в е т с т в и е к о н к р е т н ы м 

з а д а ч а м д е я т е л ь н о с т и ) , ч т о п о д ч а с в о в с е н е и с к л ю ч а 

е т т а к о й с т о ч к и з р е н и я к л а с с и ч е с к и х п р е д с т а в л е н и й 

н о н с е н с , к а к с и л ь н ы е н о г и и х и л ы е р у к и , о т л и ч н о е 

р а з в и т и е м ы ш ц - р а з г и б а т е л е й и п о с р е д с т в е н н о е с о с 

т о я н и е и х а н т а г о н и с т о в и т . д . , т о а т л е т и з м с а м о й с в о е й 

с у щ н о с т ь ю н а ц е л е н н а г л у б о к о е и в с е с т о р о н н е е р а з 

в и т и е в с е й м ы ш е ч н о й с и с т е м ы и н е д е л а е т и с к л ю ч е 

н и я н и д л я о д н о й к р у п н о й г р у п п ы м ы ш ц . Х о т я в т р а 

д и ц и о н н о й т р е н и р о в к е а к ц е н т д е л а е т с я н а в ы р а б о т к е 

с и л о в о й в ы н о с л и в о с т и , в а р с е н а л е а т л е т и з м а н а х о 

д я т с я и ш и р о к о и с п о л ь з у ю т с я с а м ы е р а з н ы е р е ж и м ы 

р а б о т ы с о т я г о щ е н и я м и , ч т о з н а ч и т е л ь н о р а с ш и р я е т 

с п е к т р в ы р а б а т ы в а е м ы х к а ч е с т в . 

5 . С о ч е т а е м о с т ь с р а з л и ч н ы м и в и д а м и ф и з и ч е 

с к о й д е я т е л ь н о с т и 

Ц е л и , с т о я щ и е п е р е д а т л е т и з м о м , д о с т а т о ч н о ш и 

р о к и , ч т о и с к л ю ч а е т ж е с т к о е р е г л а м е н т и р о в а н и е в 

д о з и р о в а н и и н а г р у з к и и в ы б о р е т р е н и р о в о ч н ы х 

с р е д с т в . Л ю д и , п о с в я щ а ю щ и е с и л о в о й т р е н и р о в к е 

с в о й д о с у г , п р е с л е д у ю т р а з н ы е ц е л и , г л а в н ы е и з к о 

т о р ы х с л е д у ю щ и е : у к р е п л е н и е з д о р о в ь я , р а з в и т и е 

ф и з и ч е с к и х к а ч е с т в , п о д д е р ж а н и е с п о р т и в н о й ф о р 

м ы , с о в е р ш е н с т в о в а н и е т е л о с л о ж е н и я , к о м п е н с а ц и я 

ф и з и ч е с к и х н е д о с т а т к о в , а к т и в н ы й о т д ы х . Р а з н о о б р а 

з и е ц е л е й л о г и ч е с к и в ы л и в а е т с я в р а з н о о б р а з и е 

с р е д с т в . 

Д л я л ю д е й , и н т е р е с ы к о т о р ы х л е ж а т в н е с ф е р ы 

ч и с т о г о а т л е т и з м а , п о с л е д н и й т е м н е м е н е е з а ч а с т у ю 

о к а з ы в а е т с я в е с ь м а п о л е з е н в к а ч е с т в е в с п о м о г а т е л ь 

н о г о с р е д с т в а , д о п о л н я ю щ е г о и о б о г а щ а ю щ е г о т а к и е 

в и д ы ф и з и ч е с к о й а к т и в н о с т и , к а к б е г , п л а в а н и е , с п о р 

т и в н ы е и г р ы , в е л о с и п е д . . . В р е з у л ь т а т е в о з н и к а ю т 

к о м б и н а ц и и т и п а : т р у с ц а - + - а т л е т и з м , п л а 

в а н и е + а т л е т и з м + а к р о б а т и к а и т . д . П о с к о л ь к у г и б 

к о с т ь а т л е т и з м а как м е т о д а ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я 

ч р е з в ы ч а й н о в е л и к а , п о д о б н о е д в о й н о е в о з д е й с т в и е 

д а е т х о р о ш и е р е з у л ь т а т ы . 

И т а к , с и л ь н ы м м ы ж е л а е м с т а т ь е щ е с и л ь н е е . Н у , 

а е с л и в ы п о к а н е о т л и ч а е т е с ь б о г а т ы р с к о й с т а т ь ю , 

н е с м у щ а й т е с ь . Г л а в н о е — э т о т в е р д о с т ь х а р а к т е р а , 

в о л я , г о т о в н о с т ь к у п о р н о м у т р у д у . А о с т а л ь н о е п р и 

д е т , о б я з а т е л ь н о п р и д е т . П о р у к о й т о м у п р и м е р ы м у 

ж е с т в а л ю д е й , к о т о р ы е о б ж а л о в а л и с а м ы е с у р о в ы е 

п р и г о в о р ы с у д ь б ы и д о б и л и с ь с в о е г о . 

П и с а т е л ь А н и с и м К р о н г а у з к а к - т о п и с а л в « Л и т е 

р а т у р н о й г а з е т е » : 

« В с е н а ч а л о с ь с м о е й с т а т ь и « П о п л ы в е м ч е 

р е з Л а - М а н ш » , о п у б л и к о в а н н о й в ж у р н а л е 

« Ю н о с т ь » . В н е й я р а с с к а з ы в а л о с в о е м д е т с т в е , о т о м , 

к а к п е р в ы е д е с я т ь л е т ж и з н и п р о л е ж а л , п р и в я з а н н ы й 

к п о с т е л и х о л щ о в ы м и р е м н я м и , а п о т о м ч е т ы р е г о д а 
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п е р е д в и г а л с я т о л ь к о н а к о с т ы л я х . В р а ч и п р е д р е к а л и 

м н е д о в о л ь н о ж а л к у ю у ч а с т ь . 

Я в о с с т а в а л п р о т и в н е с п р а в е д л и в о г о п р и г о в о р а 

в с е м и ф и б р а м и с в о е й д у ш и , н о ч т о з н а ч и т б у н т ч е 

т ы р н а д ц а т и л е т н е г о м а л ь ч и ш к и п р о т и в о с в я щ е н н ы х 

д е с я т и л е т и я м и а в т о р и т е т о в м е д и ц и н с к и х с в е т и л ! 

И в д р у г о д н а ж д ы м н е п о п а л и с ь в р у к и б и о г р а ф и я и 

п и с ь м а о д н о г о и з в е л и ч а й ш и х п о э т о в X I X в е к а Д ж о р д 

ж а Г о р д о н а Б а й р о н а . Я у з н а л д л я с е б я н е ч т о о ч е н ь 

в а ж н о е : Б а й р о н . . . х р о м а л . Н о т а к о в ы б ы л и с и л а и к р а 

с о т а э т о г о ч е л о в е к а , ч т о н е д о с т а т о к с т а л в глазах д р у 

г и х д о с т о и н с т в о м : п о д р а ж а я е м у , п р и х р а м ы в а л и м н о 

г и е е г о с о в р е м е н н и к и . 

С т е х п о р я р е ш и л о т б р о с и т ь н е н а в и с т н ы е к о с т ы 

л и и т в е р д о о п е р е т ь с я о з е м л ю с о б с т в е н н ы м и н о г а 

м и . Я с т а л з а н и м а т ь с я ш т а н г о й и г а н т е л я м и , н а ч а л п л а 

вать, а о д н а ж д ы д а ж е , с л е г к а п р и х р а м ы в а я , п р и ш е л в 

с е к ц и ю б о к с а , г д е п р о з а н и м а л с я о к о л о д в у х л е т . С т е х 

п о р д л я м е н я с п о р т , и о с о б е н н о п л а в а н и е , с п о с о б н е 

т о л ь к о н е п о т е р я т ь ф о р м у , н о и в с е г д а , в о в с е х с и т у а 

ц и я х о с т а в а т ь с я с а м и м с о б о й . 

Н а м о й а д р е с п р и ш л о н е м а л о о т к л и к о в п о п о в о д у 

с т а т ь и : п и с а л и с п о р т с м е н ы и в о и н ы С о в е т с к о й А р м и и , 

ш к о л ь н и к и и л и т е р а т о р ы . Н о о д н о и з п и с е м п о к а з а 

л о с ь м н е с л о в н о н а п и с а н н ы м м о е й р у к о й , н о т р и д ц а т ь 

ш е с т ь л е т н а з а д . В о т о н о . 

« З д р а в с т в у й т е , А н и с и м М а к с и м о в и ч ! М е н я з о в у т 

В о в а Д . , а у ч у с ь я в с е д ь м о м к л а с с е . В а ш у с т а т ь ю я 

п р о ч е л в з а х л е б . 

М а м а у в и д е л а , ч т о я п л а ч у , в ы х в а т и л а и з м о и х р у к 

ж у р н а л и т о ж е з а п л а к а л а . В е д ь я е щ е н е с т о я л н а з е м 

л е с о б с т в е н н ы м и н о г а м и . 

У вас т а м в с т а т ь е е с т ь с т и х о т в о р е н и е « М о й Б а й 

р о н » . Я в ы у ч и л е г о н а и з у с т ь , а н е д а в н о п р о ч е л н а в е 

ч е р е в ш к о л е . К о г д а я д о ш е л д о с т р о к : 

Четырнадцати лет, почти у цели, 

Сломал я о колено костыли. 

И у т ю г и шли в дело, и гантели, 

И, как у л о р д а , м у с к у л ы росли. 

в о к р у г с т а л о т а к т и х о , ч т о я и с п у г а л с я . 

М н е так х о ч е т с я х о д и т ь , к а к в с е . Так х о ч е т с я б ы т ь 

с и л ь н ы м и л о в к и м » . 

В о в а Д . д о б и л с я с в о е г о . О н с л о м а л к о с т ы л и . О н 

п о б е д и л . 

И т ы , ч и т а т е л ь , у п о р н о и д и к с в о е й ц е л и , к с в о е й 

м е ч т е . И п у с т ь т е б е б у д е т т р у д н о . З н а ч и т , п е р е д т о 

б о й н е м е л к и й с и ю м и н у т н ы й с т и м у л , а б о л ь ш а я и 

с л о ж н а я з а д а ч а , д о с т о й н а я т а к о г о т р у д а . С м е л е е в 

п у т ь ! Д о р о г у о с и л и т и д у щ и й » . 

Родословная силы 

И с п о к о н в е к о в н а р о д н а ш , з а к а л е н н ы й с у р о в ы м 

к л и м а т о м и у к р е п л е н н ы й н е п р е с т а н н ы м т р у д о м , л ю 

б и л в ч е л о в е к е с и л у и с т а т ь . П р а з д н и к б ы л н е п р а з д 

н и к , е с л и н е з а т е в а л а с ь н а н е м б о г а т ы р с к а я п о т е х а — 

б о р ь б а , м о л о д е ц к и е к у л а ч н ы е б о и , с т и х и й н ы е п о 

е д и н к и . 

К а ж д ы й с т а р а л с я п о к а з а т ь , н а ч т о о н с п о с о б е н . 

С к и н у в з и п у н ы , п о д х о д и л и д о б р ы е м о л о д ц ы к т я 

ж е л ы м с а н я м и , п о д с е в , н а у д и в л е н и е ч е с т н о м у н а 

р о д у , п о д н и м а л и и х н а с е б е . Н е у с п е ю т л ю д и п о д и 

в и т ь с я н а о д н о г о с и л а ч а , а у ж д р у г о й , г л я д и ш ь , з а 

в я з ы в а е т в у з е л ж е л е з н у ю к о ч е р г у . 

— Э к а н е в и д а л ь ! — к р и ч и т з а д е т ы й з а ж и в о е с о 

с е д . — Т ы л у ч ш е , б р а т , с л о м а й п о д к о в у , как я . Т о г д а 

п о г л я д и м , к т о с и л ь н е й ! 

П о б а г р о в е л о л и ц о . В з д у л и с ь м у с к у л ы н а м о щ н ы х 

р у к а х . И в о т п о д в о с т о р ж е н н ы й г у л т о л п ы л е т я т н а 

з е м л ю к у с к и р а з о р в а н н о г о ж е л е з а . 

Ш у т к и р а д и с о р в е т с и л ь н ы й ч е л о в е к ш а п к у с з а 

з е в а в ш е г о с я м у ж и к а и , п р и п о д н я в с р у б , п о д с у н е т 

п о д у г о л и з б ы . 

— А н у , в о з ь м и н а з а д ! 

Т о т и т а к и с я к , а в с е н и к а к . А н а р о д п о т е ш а е т с я : 

— Э х т ы , с л а б а к ! М а л о к а ш и е л ! 

А ч т о м о ж е т б ы т ь с т р а ш н е е р а с с в и р е п е в ш е г о 

б ы к а ! К о м у ж и з н ь д о р о г а — и с т а р и м л а д — р а с с ы 

п а ю т с я к а к г о р о х . К т о н а д е р е в о л е з е т , к т о н а з а б о р . 

Л е з у т , д а н е в с е . В д р у г п о я в л я е т с я п а р е н ь , к о с а я 

с а ж е н ь в п л е ч а х , х в а т а е т б ы к а з а р о г а , м е д л е н н о 

г н е т к з е м л е и в а л и т с н о г . 

В X V I — X V I I в е к а х с у щ е с т в о в а л н а Р у с и с о в е р ш е н 

н о о с о б ы й о п а с н ы й и р и с к о в а н н ы й с п о р т . Тесная п л о 

щ а д к а о б н о с и л а с ь д е р е в я н н о й с т е н о й , з а к о т о р о й с о 

б и р а л а с ь т о л п а , б о л е л ь щ и к и п о - н ы н е ш н е м у . В ы п у с 

к а л и м е д в е д я . А п о т о м в ы х о д и л в з а к у т о к х р а б р е ц 

м о л о д е ц . П р о х а ж и в а л с я п е р е д н о с о м м е д в е д я , к а к 

т о р е а д о р п е р е д б ы к о м , б и л в б а р а б а н , д у л в д у д к у , 

п о к а м о г у ч и й з в е р ь н е п р и х о д и л в я р о с т ь . И н а ч и н а 

л а с ь с х в а т к а . З и п у н в к р о в и . Т р е щ а т р е б р а . В з д у в а 

ю т с я б у г р ы м ы ш ц . И н о й р а з и к р о в ь п р о л ь е т с я . И в с е 

ж е ч е л о в е к о б ы ч н о б р а л в е р х . Н е с т е х л и в р е м е н д о 

ш л о д о нас в ы р а ж е н и е « м е д в е ж ь я сила»? 

П р а в о с л а в н а я ц е р к о в ь , к о т о р а я п о д д е р ж и в а л а с ь 

п р а в и т е л ь с т в о м , о с у ж д а л а в с я ч е с к и е н а р о д н ы е з а 

б а в ы , в ч и с л о к о т о р ы х в х о д и л и с а м о б ы т н ы й с п о р т . 

Так, в с п е ц и а л ь н о й ц а р с к о й г р а м о т е 1648 г о д а с н е 

у д о в о л ь с т в и е м у к а з ы в а л о с ь н а т о , ч т о м н о г и е п р а в о 

с л а в н ы е , с х о д я с ь в е ч е р а м и н а у л и ц а х и п о л я х , с м о т р я т 

« б е с о в с к и е » и г р ы , у с т р а и в а ю т м е ж с о б о й к у л а ч н ы е 

б о и и н а к а ч е л я х « к о л ы ш у т с я » . . . Тех, к т о о т т а к о г о 

« б о г о м е р з к о г о д е л а н е о т с т а н е т » , п р е д п и с ы в а л о с ь 

ж е с т о к о н а к а з ы в а т ь . 

П о д о б н о е о т н о ш е н и е , х а р а к т е р н о е и д л я п о с л е 

д у ю щ и х с т о л е т и й , в с е ж е н е с м о г л о у б и т ь ж и в у ю 

т я г у н а р о д а к с и л е , з д о р о в ь ю , к р а с о т е . 

X I X в е к п р и н е с с с о б о й п р о б у ж д е н и е и и н т е р е с 

к с п о р т у и ф и з и ч е с к о м у р а з в и т и ю . М и р с л о в н о п о ч у в 

с т в о в а л , г о в о р я с л о в а м и д р е в н е г р е ч е с к о г о г и м н а , 

ч т о « з д о р о в ь е — б л а г о в ы с ш е е д л я с м е р т н ы х , в т о 

р о е — б ы т ь к р а с и в о г о с л о ж е н ь я » . 

В 1 8 8 5 г о д у д о к т о р В . Ф . К р а е в с к и й о т к р ы л в П е 

т е р б у р г е с в о й к р у ж о к л ю б и т е л е й а т л е т и к и . З д е с ь 

с о б и р а л и с ь б о р ц ы и г и р е в и к и , г и м н а с т ы и б о к с е р ы . 

О с о б о й п о п у л я р н о с т ь ю у к р у ж к о в ц е в , п о л ь з о в а л о с ь 

п о д н и м а н и е т я ж е с т е й . О д н и м и з л у ч ш и х у ч е н и к о в 

д о к т о р а б ы л з а м е ч а т е л ь н ы й а т л е т Г е о р г Г а к к е н -

ш м и д т . 

А т л е т ы т е х д а л е к и х д н е й р е ш а л и н е т о л ь к о с п о р 

т и в н ы е , н о и э с т е т и ч е с к и е з а д а ч и , п ы т а л и с ь в с в о е м 

р а з в и т и и д о с т и ч ь д р е в н е г р е ч е с к и х о б р а з ц о в , у к р е п 

л я л и з д о р о в ь е , к о т о р о е , п о в ы р а ж е н и ю Г а к к е н -

ш м и д т а , « е с т ь н е и з м е н н о е с л е д с т в и е с и л ы » . 

У ж е н а р у б е ж е в е к о в в Р о с с и и и з д а в а л и с ь а т л е 

т и ч е с к и е ж у р н а л ы : « Г е р к у л е с » , « К р а с о т а и с и л а » , 
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« Р у с с к и й с п о р т » и д р . Б ы л и и з д а н ы д е с я т к и к н и г п о 

а т л е т и ч е с к о м у р а з в и т и ю . В р а з н ы х г о р о д а х о т к р ы 

в а л и с ь р а з л и ч н ы е а т л е т и ч е с к и е к л у б ы , к р у ж к и , а р е н ы , 

к а б и н е т ы , ш к о л ы з д о р о в ь я и т . д . П о я в и л и с ь о т е ч е 

с т в е н н ы е с и с т е м ы ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я А н о х и н а , 

Д м и т р и е в а , Л е б е д е в а и д р . И з в о с е м н а д ц а т и в и д о в 

с п о р т а , к у л ь т и в и р о в а в ш и х с я в Р о с с и и д о р е в о л ю ц и и , 

п о м а с с о в о с т и ( к о н е ч н о , в м а с ш т а б а х тех л е т ) с и л о 

в о й с п о р т п р о ч н о з а н и м а л о д н о и з п е р в ы х м е с т . 

К р а е в с к и й п о д а л д о б р ы й п р и м е р , к о т о р о м у з а 

т е м п о с л е д о в а л и в М о с к в е , Р и г е , Ц а р и ц ы н е , К и е в е , 

Н и ж н е м Н о в г о р о д е , Р е в е л е и д р у г и х г о р о д а х , г д е т а к 

ж е в о з н и к л и а т л е т и ч е с к и е к р у ж к и . « У нас е с т ь 

с п о р т , — у ж е в 1901 г о д у п и с а л о о д н о и з п е т е р б у р г 

с к и х с п о р т и в н ы х и з д а н и й , — к о т о р ы й в с е ж е р а с п р о 

с т р а н е н с и л ь н о , — а т л е т и к а » . 

Э т о н е с л у ч а й н о . Е с л и к о н н ы й с п о р т и л и , с к а ж е м , 

л а у н т е н н и с б ы л и д о с т у п н ы л и ш ь о ч е н ь б о г а т ы м л ю 

д я м , т о з а н и м а т ь с я г а н т е л я м и и л и г и р я м и м о г л и п р а к 

т и ч е с к и в с е . 

К с т а т и с к а з а т ь , в п о п у л я р и з а ц и и с и л о в о й т р е н и р о в 

к и б о л ь ш у ю р о л ь с ы г р а л а т л е т Е в г е н и й С а н д о в , н е 

с к о л ь к о к н и г к о т о р о г о н а р у б е ж е в е к о в в ы ш л о у н а с 

в Р о с с и и . 

С а н д о в р о д и л с я б о л ь ш е с т а л е т н а з а д , в 1867 г о д у . 

В ю н о ш е с к и е г о д ы о н б ы л д о в о л ь н о « д е л и к а т н о » с л о 

ж е н и с а м б ы , н а в е р н о , у д и в и л с я , е с л и б ы е м у с к а з а л и , 

ч т о и з н е г о в ы й д е т и з в е с т н ы й с и л а ч . М а л ь ч и к о ч е н ь 

х о р о ш о у ч и л с я и п р о я в л я л т а к и е с п о с о б н о с т и к м а т е 

м а т и к е , ч т о е м у п р е д с к а з ы в а л и б о л ь ш о е б у д у щ е е 

в э т о й н а у к е . О т е ц Е в г е н и я , п р е у с п е в а ю щ и й ю в е л и р , 

н а д е я л с я , ч т о с о в р е м е н е м с ы н з а й м е т в ы с о к о е п о 

л о ж е н и е в т е х ж е к р у г а х , г д е в р а щ а л с я о н с а м . П о 

э т о м у о т е ц б ы л н е п р и я т н о у д и в л е н , о б н а р у ж и в у с в о 

е г о о т п р ы с к а н е и с т р е б и м у ю т я г у к « п л е б е й с к и м » 

р а з в л е ч е н и я м : ц и р к у , б о р ь б е , а к р о б а т и к е . Ч т о б ы о т 

в л е ч ь с ы н а и з а о д н о в о з н а г р а д и т ь з а у с п е х и в у ч е б е , 

н а к а н и к у л ы о н п о в е з е г о в И т а л и ю . П р о г у л и в а я с ь 

п о г а л е р е я м Р и м а и Ф л о р е н ц и и и в о с т о р г а я с ь с к у л ь п 

т у р н ы м и ф и г у р а м и д р е в н и х а т л е т о в , С а н д о в п е р е в о 

д и л г л а з а н а с о в р е м е н н и к о в и у д и в л я л с я : п о ч е м у и м 

н е л ь з я б ы т ь т а к и м и ж е с и л ь н ы м и и к р а с и в ы м и ? 

В е р н у в ш и с ь д о м о й в К е н и г с б е р г , С а н д о в с е щ е 

б о л ь ш и м а з а р т о м п р и н я л с я з а т р е н и р о в к у . В Б р ю с с е 

л е , г д е о н в с к о р е н а ч а л у ч и т ь с я н а м е д и ц и н с к о м ф а 

к у л ь т е т е , е г о л ю б и м ы м п р е д м е т о м с т а л а а н а т о м и я . 

( И н т е р е с н о , ч т о в р а з н ы е в р е м е н а в р а ч и п р и н и м а л и 

с а м о е а к т и в н о е у ч а с т и е в п р о п а г а н д е у п р а ж н е н и й с 

о т я г о щ е н и я м и . З н а м е н и т ы й в р а ч д р е в н о с т и Г а л е н 

е щ е в о I I в е к е в с в о е м т р у д е , о з а г л а в л е н н о м « С о х р а 

н е н и е з д о р о в ь я » , о п и с а л и п р о к о м м е н т и р о в а л н е 

с к о л ь к о у п р а ж н е н и й с г а н т е л я м и . В С Ш А г о р я ч и м 

с т о р о н н и к о м а т л е т и ч е с к и х у п р а ж н е н и й б ы л д о к т о р 

У и н ш и п . В и ю л е 1 8 5 9 г о д а в б о с т о н с к о м м ю з и к - х о л л е 

о н ч и т а л л е к ц и ю н а э т у т е м у , к о т о р а я с о п р о в о ж д а 

лась д е м о н с т р а ц и е й у п р а ж н е н и й . Н а к о н е ц , В . Ф . К р а 

е в с к и й т о ж е б ы л в р а ч о м . ) 

В а н а т о м и ч к е С а н д о в п р о п а д а л ц е л ы м и д н я м и . 

П о л у ч е н н ы е з н а н и я о н п р и м е н я л в г и м н а с т и к е и б о р ь 

б е . О т е ц у з н а л , ч т о с ы н п о - п р е ж н е м у ш л я е т с я п о а т 

л е т и ч е с к и м а р е н а м , и д е л о д о ш л о д о о т к р ы т о й с с о р ы . 

П о к о р и т ь с я о т ц о в с к о й в о л е С а н д о в н е з а х о т е л . В р е 

з у л ь т а т е е м у п р и ш л о с ь р а с с ч и т ы в а т ь т о л ь к о н а с е б я . 

Так д л я н е г о н а ч а л а с ь б е с п о к о й н а я ж и з н ь : ч а с т ы е п е -
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р е е з д ы , с х в а т к и н а к о в р е , « и г р а м ы ш ц » , с и л о в ы е н о 

м е р а , п о з и р о в а н и е х у д о ж н и к а м и с к у л ь п т о р а м . 

В о в р е м е н а С а н д о в а н а а т л е т и ч е с к и х а р е н а х г о с 

п о д с т в о в а л и с и л а ч и в р о д е к а н а д ц а Л у и С и р а , вес к о 

т о р о г о б ы л 1 6 0 к г . С а н д о в н а н и х с о в с е м н е б ы л п о 

х о ж . О н б ы л с р е д н е г о р о с т а , а в е с и л л и ш ь н е м н о г и м 

б о л ь ш е 8 0 к г . К а з а л о с ь , в п о е д и н к е с э т а к и м и ц и к л о 

п а м и у с п е х а е м у н е в и д а т ь . О д н а к о С а н д о в , э т о т « ч а 

р о д е й п о з ы » , у м е л н е т о л ь к о п о з и р о в а т ь . Е м у п р и н а д 

л е ж а л м и р о в о й р е к о р д в ж и м е о д н о й р у к о й — 101,5 

к г . В 1891 г о д у о н т о л к н у л ( т а к ж е п р а в о й р у к о й ) ш т а н 

г у с н е в р а щ а ю щ и м с я г р и ф о м в е с о м 114,5 к г . В у п о р е 

л е ж а С а н д о в о т ж и м а л с я п о 2 0 0 р а з . В 1 9 0 3 г о д у а т л е т 

у с т а н о в и л с в о е о б р а з н ы й р е к о р д : в с т а в н а н о с о в о й 

п л а т о к с т я ж е л ы м и г а н т е л я м и в р у к а х ( к а ж д а я в е с о м 

п о п о л т о р а п у д а ) , о н с д е л а л с а л ь т о и т о ч н о п р и з е м 

л и л с я н а п л а т о к . Э т о л и ш ь м а л а я т о л и к а т о г о , ч т о о н 

у м е л . 

Д л я м н о г и х е г о с о в р е м е н н и к о в Е в г е н и й С а н 

д о в б ы л ж и в ы м в о п л о щ е н и е м а т л е т и ч е с к о й к р а с о т ы . 

В 1911 г о д у к о р о л ь А н г л и и Г е о р г П я т ы й п р и с в о и л е м у 

з в а н и е п р о ф е с с о р а ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я . « Е с л и б ы 

д а ж е С а н д о в н е б ы л м и р о в ы м г и р е в и к о м , — п и с а л 

п р е д с е д а т е л ь В с е р о с с и й с к о г о с о ю з а т я ж е л о й а т л е т и 

к и Л . Ч а п л и н с к и й , — о н т е м н е м е н е е и м е е т п о л н о е 

п р а в о р а с с ч и т ы в а т ь н а п р и з н а т е л ь н о с т ь г р я д у щ и х п о 

к о л е н и й и н а б е с с м е р т ь е в н а у к е ф и з и ч е с к о г о р а з 

в и т и я у ж е п о о д н о й т о й п р и ч и н е , ч т о о н б ы л п е р в ы м 

у д а ч л и в ы м п о п у л я р и з а т о р о м и о т ч а с т и т в о р ц о м г а н 

т е л ь н о й с и с т е м ы » . 

З а м е т и м , ч т о в р у с с к о й а т л е т и к е в н и м а н и е к к р а с о 

т е т е л а о щ у щ а л о с ь о ч е н ь с и л ь н о . Н а п р и м е р , т а к о й 

а т л е т и ч е с к и й ж у р н а л , к а к « Г е р к у л е с » , п о с т о я н н о п е 

ч а т а л с т а т ь и о б э с т е т и к е с п о р т а , п у б л и к о в а л ф о т о 

с н и м к и а н т и ч н ы х с к у л ь п т у р и в е л и к о л е п н о с л о ж е н 

н ы х л ю д е й ( т а к и х , к а к С т е п а н о в , п о л у ч и в ш и й в 1913 

г о д у п е р в ы й п р и з з а к р а с о т у с л о ж е н и я ) . Э т о т р а з г о 

в о р о б э с т е т и к е с и л ы в е л с я и з н о м е р а в н о м е р . 

Р а з в и в а я с и л у , а т л е т ы о д н о в р е м е н н о р а з в и в а л и и 

м у с к у л а т у р у . Д о л г о е в р е м я о д н о с ч и т а л о с ь к а к б ы 

е с т е с т в е н н ы м п р о д о л ж е н и е м д р у г о г о . О д н а к о у ж е 

в н а ч а л е в е к а с п о р т с м е н ы н а ч а л и п р и х о д и т ь к м ы с л и , 

ч т о р а з в и т и е с и л ы и р а з в и т и е м у с к у л а т у р ы н е с о в с е м 

о д н о и т о ж е . В к н и г е А . Ш т о л ь ц а « С и л а ч . С а м о у ч и 

т е л ь к р а з в и т и ю с и л ы и м у с к у л о в » ( С . - П е т е р б у р г , 

к н и г о и з д а т е л ь с т в о « С о т р у д н и к » , 1 9 0 9 г.) г о в о р и т с я : 

« Ф и з и ч е с к и е у п р а ж н е н и я м о г у т и м е т ь д в е ц е л и : 

1 . Д о с т и ж е н и е в ы с ш е г о п р е д е л а ( р е к о р д ) . 

2 . Р а з в и т и е в с е г о т е л а и р а з л и ч н ы х м у с к у л о в , п р и 

ч е м о д н о в р е м е н н о у в е л и ч и в а ю т с я с и л а и з д о р о в ь е . 

Д л я д о с т и ж е н и я р е к о р д а н а д о п р е д п о ч е с т ь к а 

к у ю - н и б у д ь о т д е л ь н у ю в е т в ь ф и з и ч е с к и х у п р а ж н е 

н и й и л и с п о р т а . Ч т о к а с а е т с я п о д н и м а н и я т я ж е с т е й , 

т о н е л ь з я д о с т и ч ь к р а с и в о г о р а з в и т и я т е л а о д н и м и 

т о л ь к о у п р а ж н е н и я м и с т я ж е с т я м и , так как к р а с о т а 

м у с к у л а т у р ы з а в и с и т о т ч а с т ы х и р а з н о о б р а з н ы х 

д в и ж е н и й » . 

А т л е т ы н а ч а л а в е к а т е м н е м е н е е п о д н и м а л и т я 

ж е с т и и в ы с т у п а л и в к о н к у р с а х к р а с о т ы а т л е т и ч е с к о 

г о с л о ж е н и я . О д н а к о в а т л е т и к е у ж е н а м е т и л с я п р о 

ц е с с д и ф ф е р е н ц и а ц и и , к о т о р ы й р а н о и л и п о з д н о д о л 

ж е н б ы л п р и в е с т и к п о я в л е н и ю д в у х о б о с о б л е н н ы х 

н а п р а в л е н и й : т я ж е л о й а т л е т и к и и а т л е т и з м а . П о 

с м о т р и м п о ч е м у . 



ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

Н а р у б е ж е в е к о в а т л е т ы в ы п о л н я л и м н о ж е с т в о с и 

л о в ы х у п р а ж н е н и й . Э т и у п р а ж н е н и я б о л е е и л и м е н е е 

р а в н о м е р н о р а з в и в а л и с к е л е т н у ю м у с к у л а т у р у . Р е 

ж и м р а б о т ы « н а р а з ы » с п о с о б с т в о в а л б ы с т р о м у р а з 

в и т и ю м ы ш ц и , с л е д о в а т е л ь н о , р о с т у в е с а . Н о , к а к 

п р а в и л о , с и л а ч е й э т о н е с м у щ а л о , п о т о м у ч т о в е с о 

в ы х к а т е г о р и й н е б ы л о . 

В д а л ь н е й ш е м н а м е т и л и с ь д в е т е н д е н ц и и — м е д 

л е н н о е , н о н е у к л о н н о е с о к р а щ е н и е п р о г р а м м ы с о 

р е в н о в а н и й и р о с т ч и с л а в е с о в ы х к а т е г о р и й . 

Н а з а р е т я ж е л о й а т л е т и к и у п р а ж н е н и й б ы л о в и д и 

м о - н е в и д и м о . Т р у д н о д а ж е все п е р е ч и с л и т ь . П р о г 

р а м м а ч е м п и о н а т а м и р а 1903 г о д а с о с т о я л а у ж е и з 

11 у п р а ж н е н и й . В 20-х и 30-х г о д а х ш т а н г и с т ы с о р е в 

н о в а л и с ь в п я т и д в и ж е н и я х . П о п р о г р а м м е п я т и б о р ь я 

п р о в о д и л и с ь и V I I I О л и м п и й с к и е и г р ы в П а р и ж е в 

1 9 2 4 г о д у . К к о н ц у 30-х г о д о в в п р о г р а м м е с о с т я з а н и й 

т я ж е л о а т л е т о в и з п я т и д в и ж е н и й о с т а л о с ь т о л ь к о 

т р и . О д н а к о т е н д е н ц и я к с о к р а щ е н и ю п р о г р а м м ы 

в с е - т а к и п р о д о л ж а л а д е й с т в о в а т ь , и т р о е б о р ь е н а 

н а ш и х г л а з а х л о г и ч н о п р е в р а т и л о с ь в д в о е б о р ь е 

( р ы в о к и т о л ч о к ) , к о т о р о е с у щ е с т в у е т и в н а с т о я 

щ е е в р е м я . 

О д н а к о н е к о т о р ы м т я ж е л о а т л е т и ч е с к и м р е ф о р м а 

т о р а м и д в у х у п р а ж н е н и й о к а з а л о с ь м н о г о . И з - з а 

о к е а н а ( и з С Ш А ) о д н о в р е м я с т а л и д о н о с и т ь с я г о 

л о с а : п у с т ь , м о л , с п о р т с м е н к а к е м у в з д у м а е т с я п о д 

н и м а е т м а к с и м у м т о г о , ч т о о н м о ж е т п о д н я т ь . З а ч е м 

н а в я з ы в а т ь е м у к а к о е - т о и с к у с с т в е н н о с о з д а н н о е 

д в о е б о р ь е ? Р ы в о к , т о л ч о к . . . О с т а в и т ь о д н о - е д и н с т в е н 

н о е , так с к а з а т ь , в о л ь н о е д в и ж е н и е , и д е л о с к о н ц о м ! 

С е й ч а с , п р а в д а , п о д о б н ы е п р и з ы в ы с т и х л и . Н о к т о 

з н а е т , н е п р о с н е т с я л и ж а ж д а р е ф о р м а т о р с т в а ч е р е з 

н е с к о л ь к о лет? 

С д р у г о й с т о р о н ы , ч е м м е н ь ш е о с т а в а л о с ь у п р а ж 

н е н и й , т е м б о л ь ш е с т а н о в и л о с ь в е с о в ы х к а т е г о 

р и й . Н а п е р в о м н е о ф и ц и а л ь н о м ч е м п и о н а т е м и р а , к о 

т о р ы й п р о в о д и л с я в В е н е в 1 8 9 8 г о д у , и х н е б ы л о с о в 

с е м . Н а I V н е о ф и ц и а л ь н о м ч е м п и о н а т е м и р а ( Б е р 

л и н , 1905 г.) с о р е в н о в а н и я п р о в о д и л и с ь в т р е х в е с о 

в ы х к а т е г о р и я х : д о 6 7 , 5 к г , д о 8 0 к г и с в ы ш е 8 0 к г . В 

1 9 1 0 г о д у н а ч е м п и о н а т е м и р а в Д ю с с е л ь д о р ф е п р и 

б а в и л с я е щ е о д и н в е с — д о 6 0 к г . 

В 1914 г о д у п р е д с е д а т е л ь В с е р о с с и й с к о г о с о ю з а 

т я ж е л о й а т л е т и к и Л . Ч а п л и н с к и й в н е с в о В с е м и р н ы й 

с о ю з п р е д л о ж е н и е у ч р е д и т ь п я т ь в е с о в ы х к а т е г о 

р и й : д о 6 0 , д о 6 7 , 5 , д о 75, д о 82,5 и с в ы ш е 8 2 , 5 к г . 

П р е д л о ж е н и е б ы л о п р и н я т о . И в 1 9 2 0 г о д у н а ч е м п и о 

н а т е м и р а в В е н е а т л е т ы р а з д е л и л и с ь н а п я т ь т а к и х 

в е с о в ы х г р у п п . 

К а з а л о с ь , ч т о п о л о ж е н и е с т а б и л и з и р о в а л о с ь . Д е й 

с т в и т е л ь н о . Б о л ь ш е ч е т в е р т и в е к а — 27 л е т — в э т о й 

о б л а с т и н е б ы л о н и к а к и х п е р е м е н . И х п р и н е с 1947 г о д , 

к о г д а н а ч е м п и о н а т е м и р а в а м е р и к а н с к о м г о р о д е 

Ф и л а д е л ь ф и я п о я в и л а с ь ш е с т а я в е с о в а я к а т е г о р и я — 

д о 56 к г . 

Ч е р е з ч е т ы р е г о д а о п я т ь н а ч а л и с ь п е р е м е н ы , в 

р е з у л ь т а т е ч е г о ( у ж е н а д р у г о м ф л а н г е ) п о я в и л и с ь 

к а т е г о р и и д о 9 0 к г и , е с т е с т в е н н о , с в ы ш е 9 0 к г . В с о 

о т в е т с т в и и с э т и м б ы л и о р г а н и з о в а н ы с о р е в н о в а н и я 

н а ч е м п и о н а т е м и р а в М и л а н е в 1951 г о д у . 

Н о в ы е и з м е н е н и я п р о и з о ш л и т о л ь к о ч е р е з 1 8 л е т , 

к о г д а н а о ч е р е д н о м ч е м п и о н а т е м и р а в В а р ш а в е с а 

м ы е т я ж е л ы е с п о р т с м е н ы с т а л и в ы с т у п а т ь в к а т е 

г о р и я х д о 110 к г и с в ы ш е 1 1 0 к г . С а м ы е л е г к и е о б р е 

л и п р и ю т в м и н и - к а т е г о р и и — д о 5 2 к г . 

И н а к о н е ц , в 1 9 7 7 г о д у б ы л а в в е д е н а е щ е о д н а ( д е 

с я т а я п о с ч е т у ) в е с о в а я к а т е г о р и я — д о 100 к г . 

Ч т о в с е э т о о з н а ч а л о ? Е с л и в н а ч а л е в е к а д л я п о б е 

д ы и м е л а з н а ч е н и е а б с о л ю т н а я с и л а , т о т е п е р ь н а 

п е р в ы й п л а н в ы ш л а о т н о с и т е л ь н а я . В е с о в ы е к а т е г о 

р и и п о з в о л и л и ш т а н г и с т а м с о р е в н о в а т ь с я в о д и н а к о 

в ы х у с л о в и я х . В э т о м и х п о л о ж и т е л ь н о е з н а ч е н и е . 

О д н а к о , п о п а в в у з к и е р а м к и в е с о в о й к а т е г о р и и , ш т а н 

г и с т ы у ж е н е м о г л и т а к с в о б о д н о н а б и р а т ь вес, к а к в 

б ы л ы е в р е м е н а . К о н е ч н о , н и к о м у н е в о з б р а н я е т с я в 

л ю б о й м о м е н т п е р е й т и в д р у г у ю , б о л е е в ы с о к у ю 

к а т е г о р и ю . Н о т а м а т л е т у п р и д е т с я з а н о в о у т в е р ж д а т ь 

с в о й а в т о р и т е т , в с т р е ч а т ь с я с н е и з в е с т н ы м и с о п е р н и 

к а м и , р е з к о п о д н я т ь у р о в е н ь с в о и х д о с т и ж е н и й . П е р 

с п е к т и в ы в ы и г р а т ь п е р в е н с т в о в н о в о м в е с е з а ч а с т у ю 

п р о б л е м а т и ч н ы . Э т о и з а с т а в л я е т с п о р т с м е н о в и и х 

т р е н е р о в д о п о с л е д н е й в о з м о ж н о с т и о т т я г и в а т ь п е 

р е х о д в д р у г о й в е с . П о э т о м у н а п р а к т и к е ч а щ е в с е г о 

н а б л ю д а е т с я п е р е м е щ е н и е н е в с т о р о н у б о л е е т я ж е 

л ы х к а т е г о р и й , а н а о б о р о т , в с т о р о н у б о л е е л е г к и х . 

А т л е т ы с т а р а ю т с я в е с н е н а б и р а т ь , а с г о н я т ь . Как п р а 

в и л о , к а ж д ы й и з н и х , е с л и в з я т ь з а т о ч к у о т с ч е т а е с т е 

с т в е н н ы й , и с к у с с т в е н н о н е с д е р ж и в а е м ы й вес, в ы с 

т у п а е т в е с о в о й к а т е г о р и е й н и ж е . Так, а т л е т , о б ы ч 

н о в е с я щ и й 5 9 к г ( в е с о в а я к а т е г о р и я д о 6 0 к г ) , в е р о 

я т н е е в с е г о , к н а ч а л у с о р е в н о в а н и й с г о н и т 3 кг и б у 

д е т в ы с т у п а т ь в л е г ч а й ш е м в е с е — д о 5 6 к г . 

И т а к , у с л о в и я с о р е в н о в а н и й — н а л и ч и е в е с о в ы х 

к а т е г о р и й и н а ц е л и в а н и е у ч а с т н и к о в н а д о с т и ж е н и е 

м а к с и м а л ь н ы х у с п е х о в в д в о е б о р ь е — с т и м у л и 

р о в а л и п о и с к и т а к и х т р е н и р о в о ч н ы х м е т о д о в , п р и к о 

т о р ы х с и л а р а с т е т в н а и б о л ь ш е й с т е п е н и , а вес н е у в е 

л и ч и в а е т с я и л и у в е л и ч и в а е т с я о ч е н ь н е з н а ч и т е л ь 

н о . В п о с л е д н и е г о д ы т а к и е м е т о д ы б ы л и н а й д е н ы . 

П о и с к и э т и х м е т о д о в ш л и д е с я т и л е т и я м и . Н е т о л ь 

к о в н а ч а л е в е к а , н о и м н о г о л е т с п у с т я т р е н и р о в к и 

б ы л и т а к о в ы , ч т о , х о р о ш о р а з в и в а я с и л у , с п о р т 

с м е н о д н о в р е м е н н о у л у ч ш а л т е л о с л о ж е н и е , ф о р м и 

р о в а л к р а с и в у ю и р е л ь е ф н у ю м у с к у л а т у р у . 

В 20-х и 3 0 - х г о д а х м е т о д и к а т я ж е л о й а т л е т и к и все 

е щ е в д о с т а т о ч н о й с т е п е н и о б е с п е ч и в а л а и р а з в и т и е 

м у с к у л а т у р ы , и р о с т с и л ы . С у щ е с т в о в а л и р а з н ы е 

в з г л я д ы н а т р е н и р о в к у ж и м а . И к н и г а М . А . Я к о в л е в а 

( 1 9 2 7 ) , и п о с о б и е А . В . Б у х а р о в а ( 1 9 3 2 ) г о в о р я т о ц е 

л е с о о б р а з н о с т и з а о д и н п о д х о д в ы п о л н я т ь б о л ь ш о е 

к о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й . Д а ж е п о с л е в о й н ы м е т о д и к а 

т я ж е л о й а т л е т и к и е щ е д о л г о е в р е м я п р е д с т а в л я л а 

с о б о й с в о е о б р а з н ы й к о м п р о м и с с м е ж д у р а з в и т и е м 

с и л ы и р а з в и т и е м м ы ш ц . Н . И . Л у ч к и н — а в т о р о д н о 

г о и з л у ч ш и х у ч е б н и к о в , в ы ш е д ш е г о в с в е т в 1947 г о 

д у , — п и ш е т : « Н а п р и м е р , а т л е т м о ж е т в ы ж а т ь 5 0 к г , 

1 0 р а з п о д р я д , а 5 5 — т о л ь к о 6 — 7 р а з . С л е д о в а 

т е л ь н о , о с н о в н ы м т р е н и р о в о ч н ы м в е с о м д л я н е г о 

д о л ж е н б ы т ь 5 5 к г , к о т о р ы й о н д о л ж е н в к о н ц е к о н ц о в 

п о д н и м а т ь 1 0 р а з п о д р я д . . . П о с л е 5 5 к г атлет у ж е д о л 

ж е н п е р е й т и к с л е д у ю щ е м у в е с у — 6 0 к г , к о т о р ы й о н , 

е с т е с т в е н н о , п о д н и м а е т в н а ч а л е н е б о л е е 6 — 7 р а з . 

Д о в е д я ч и с л о п о д н и м а н и й д о 10, с н о в а п р и б а в и т ь 

в е с и т. д . » . 

Н о у ж е в к н и г е , и з д а н н о й в 1 9 5 6 г о д у , Н . И . Л у ч к и н 

о т м е ч а е т : « С л е д у е т п р и з н а т ь , ч т о п о л о ж и т е л ь н у ю 

р о л ь в р а з в и т и и м а к с и м а л ь н о й с и л ы к л а с с и ч е с к и м и 
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у п р а ж н е н и я м и , а т а к ж е в с о г л а с о в а н н о с т и у с и л и й с 

ф о р м о й д в и ж е н и я д о л ж е н и г р а т ь вес, б л и з к и й к 

п р е д е л у , п р е д е л ь н ы й » . 

Е с л и в н а ч а л е в е к а , в о в р е м е н а И . В . Л е б е д е в а 

( « д я д и В а н и » ) , ш т а н г и с т ы п о д н и м а л и с н а р я д 1 0 , 1 5 

и д а ж е 2 0 р а з п о д р я д , т о с г о д а м и к о л и ч е с т в о п о в т о 

р е н и й н е у к л о н н о у м е н ь ш а л о с ь , з а т о вес т р е н и р о в о ч 

н о й ш т а н г и п о с т о я н н о р о с . В к о н ц е к о н ц о в э т о п р и в е 

л о к т о м у , ч т о с е й ч а с з а о д и н п о д х о д ш т а н г и с т ы п о д 

н и м а ю т с н а р я д 1—3 р а з а . 

К о н е ч н о , т я ж е л а я а т л е т и к а и с е г о д н я н е т о л ь к о 

р а з в и в а е т с и л у , н о и ф о р м и р у е т б о г а т ы р с к о е с л о ж е 

н и е . О д н а к о п е р в о с т е п е н н а я ц е л ь т я ж е л о а т л е т и ч е с к о 

г о с п о р т а — м а к с и м а л ь н ы й р е з у л ь т а т в д в о е б о р ь е . 

Э т о й ц е л и п о д ч и н е н о в с е . П о э т о м у с о в р е м е н н ы й т я 

ж е л о а т л е т н е м о ж е т с е б е п о з в о л и т ь в у г о д у и д е е р а з 

н о с т о р о н н е г о г а р м о н и ч е с к о г о р а з в и т и я о д и н а к о в о 

п р о р а б а т ы в а т ь в с е г р у п п ы м ы ш ц . О н н е м о ж е т р е з к о 

о т о й т и о т з а д а н н о г о р е ж и м а р а б о т ы и , с к а ж е м , в ы п о л 

н я т ь п о м н о г у п о в т о р е н и й , с о в е р ш е н с т в у я м ы ш е ч 

н ы й р е л ь е ф . К о р о ч е г о в о р я , с о в р е м е н н ы й с п е ц и а -

л и з и р о в а а н н ы й с п о р т о ч е н ь с т р о г в в ы б о р е с в о и х 

с р е д с т в . О н н е м о ж е т с е б е п о з в о л и т ь н и ч е г о л и ш н е 

г о , н и ч е г о т а к о г о , ч т о н е р а б о т а е т н а р е з у л ь т а т . 

К о г д а в т я ж е л о й а т л е т и к е н а ч а л и в ы п о л н я т ь у п р а ж 

н е н и я с 1—3 п о в т о р е н и я м и , с т а л о о с о б е н н о з а м е т н о , 

ч т о , м н о г о е в ы и г р а в ( р е з у л ь т а т ы в у п р а ж н е н и я х д о с 

т и г л и н е в и д а н н ы х в ы с о т ) , ш т а н г и с т ы в т о ж е в р е м я 

о к а з а л и с ь н е в с о с т о я н и и р е ш а т ь н е к о т о р ы е з а д а ч и , 

к о т о р ы е р а н ь ш е и м б ы л и п о п л е ч у . С и л ы с т а л о б о л ь 

ш е , с и л о в о й в ы н о с л и в о с т и — м е н ь ш е . С п е ц и а л и з а ц и я 

в т р е х (а п о т о м и в д в у х ) у п р а ж н е н и я х п р и в е л а к и з 

м е н е н и ю т о п о г р а ф и и с и л ы : п р и с и л ь н о м р а з в и т и и 

р а з г и б а т е л е й р у к , н о г и т у л о в и щ а н е к о т о р ы е м ы ш е ч 

н ы е г р у п п ы ( н а п р и м е р , г р у д и и б р ю ш н о г о п р е с с а ) 

о к а з а л и с ь в т е н и . М а к с и м а л ь н ы е н а п р я ж е н и я н е с п о 

с о б н ы в т о й ж е с т е п е н и , ч т о и р а н ь ш е , с т и м у л и р о 

вать р о с т м ы ш е ч н о й т к а н и . 

Т а к и м о б р а з о м , л ю д и о к а з а л и с ь п е р е д в ы б о р о м : 

1 ) л и б о р а з в и в а т ь с и л у и с п е ц и а л и з и р о в а т ь с я в п о д 

н и м а н и и т я ж е с т е й ; 

2 ) л и б о р а з в и в а т ь с и л у ( в м е н ь ш е й с т е п е н и п о с р а в 

н е н и ю с т я ж е л о й а т л е т и к о й ) и с и л о в у ю в ы н о с л и в о с т ь 

( в б о л ь ш е й с т е п е н и ) , у к р е п л я т ь з д о р о в ь е , г а р м о н и ч 

н о р а з в и в а т ь м у с к у л а т у р у , ф о р м и р о в а т ь к р а с и в о е 

а т л е т и ч е с к о е с л о ж е н и е . 

Так в о з н и к л а н у ж д а в с а м о с т о я т е л ь н о й с и с т е м е 

с и л о в ы х у п р а ж н е н и й — а т л е т и з м е , и н т е р е с к к о т о 

р о м у , с о б с т в е н н о г о в о р я , н и к о г д а н е и с ч е з а л . С т р е м 

л е н и е к р а з н о с т о р о н н е м у р а з в и т и ю , з д о р о в ь ю , к р а 

с о т е с л о ж е н и я с у щ е с т в о в а л о в с е г д а . К р а с о т у с и л ь 

н о г о ч е л о в е ч е с к о г о т е л а в о с п е в а л и Г о й я и Л е о н а р д о 

д а В и н ч и , о н а в д о х н о в л я л а Д ж е к а Л о н д о н а и А л е к 

с а н д р а Б л о к а , о н е й м е ч т а л и А н т о н Ч е х о в и Л е в Т о л 

с т о й , п и с а в ш и й : « К р а с о т а т е л е с н ы х ф о р м в с е г д а с о в 

п а д а е т с п о н я т и е м о з д о р о в о й с и л е , о д е я т е л ь н о й 

ж и з н е н н о й э н е р г и и » . 

О с о з н а н н о и л и н е о с о з н а н н о , н о к к р а с о т е , с и л е 

з д о р о в ь ю т я н е т с я к а ж д ы й ч е л о в е к . « С о б с т в е н н о г о 

в о р я , — п и ш е т р е к о р д с м е н м и р а п о т я ж е л о й а т л е 

т и к е А . К а л и н и ч е н к о , — а т л е т и з м д а ж е н е к о л у м б о в о 

о т к р ы т и е . Я б ы л м а л ь ч и ш к о й , и т о г д а е щ е н е с у щ е с т 

в о в а л о т е р м и н а « а т л е т и з м » и н ы н е ш н и х с п о р о в в о к 

р у г н е г о , н о , н а с к о л ь к о я п о м н ю , и я , и м н о г и е м о и 
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с в е р с т н и к и з а н и м а л и с ь и м е н н о а т л е т и з м о м . Т о л ь к о 

н а з ы в а л о с ь э т о « к а ч а т ь м ы ш ц ы » . Т о г д а м ы э т о д е л а л и 

б е з с и с т е м ы и з н а н и я у п р а ж н е н и й . С е й ч а с е с т ь и т о , 

и д р у г о е . В э т о м в с я р а з н и ц а » . 

О ц е л я х а т л е т и з м а м ы с к а з а л и . Ч т о к а с а е т с я х а р а к 

т е р а т р е н и р о в о к , т о о н и з а м е т н о о т л и ч а ю т с я о т т я 

ж е л о а т л е т и ч е с к и х . Е с л и ш т а н г и с т ы д л я р а з в и т и я с и 

л ы , о с о б е н н о в п о с л е д н и е г о д ы , и с п о л ь з у ю т г л а в н ы м 

о б р а з о м м е т о д п о д н и м а н и я п р е д е л ь н ы х и о к о л о п р е 

д е л ь н ы х в е с о в , т о в а т л е т и з м е г о с п о д с т в у е т д р у г о й 

м е т о д — п о в т о р н ы е п о д н и м а н и я н е п р е д е л ь н ы х в е 

с о в д о в ы р а ж е н н о г о у т о м л е н и я , « д о о т к а з а » . Д л я а т 

л е т и з м а х а р а к т е р е н б о л ь ш и й а р с е н а л с н а р я д о в и у п 

р а ж н е н и й , а т а к ж е б о л ь ш и й ( п р и м е н ь ш е й и н т е н с и в 

н о с т и ) о б ъ е м н а г р у з о к . 

И н ы м и с л о в а м и , т я ж е л а я а т л е т и к а и а т л е т и з м — 

д в а в и д а с и л о в о й д е я т е л ь н о с т и , р е ш а ю щ и е р а з н ы е 

з а д а ч и , п о - р а з н о м у р а з в и в а ю щ и е ч е л о в е к а , и п о э т о 

м у о н и н е в з а и м о и с к л ю ч а ю т , а о б о г а щ а ю т и д о п о л н я 

ю т д р у г д р у г а . 

Н о р м а д в и ж е н и й . О р и е н т и р ы 

П р и о п р е д е л е н и и у р о в н я н а г р у з к и п е р е д к а ж д ы м 

с а м о д е я т е л ь н ы м с п о р т с м е н о м н е и з б е ж н о в с т а е т 

ч и с т о п р а к т и ч е с к и й в о п р о с : ч т о с ч и т а т ь о п т и м у м о м ? 

К а к о в о н , т о т т р е н и р о в о ч н ы й о б ъ е м , к о т о р ы й о б е с 

п е ч и т б ы с т р ы й и у в е р е н н ы й п р о г р е с с ? Г д е н и ж н я я 

г р а н и ц а н а г р у з о к и г д е и х п о т о л о к ? 

Д е й с т в и т е л ь н о , е с л и н а г р у з к а с л и ш к о м м а л а , о н а 

п р а к т и ч е с к и н и ч е г о н е д а е т . Е с л и ж е ч е р е с ч у р в е л и 

к а , т о , п е р е х о д я г р а н и ц ы ф и з и о л о г и ч е с к о г о с т р е с с а , 

в м е с т о п о л о ж и т е л ь н ы х п р и в о д и т к о б р а т н ы м р е з у л ь 

т а т а м . 

К т о м у ж е в р е м я н а к л а д ы в а е т о т п е ч а т о к н а н а ш е 

в о с п р и я т и е н а г р у з о к и т р у д н о с т и у п р а ж н е н и й . В с п о м 

н и т е : м н о г и е п р е ж н и е р е к о р д ы , п о н а ч а л у у д и в л я в 

ш и е и к а з а в ш и е с я п р е д е л о м в о з м о ж н о г о , с е г о д н я с т а 

л и з а у р я д н ы м и с п о р т и в н ы м и н о р м а т и в а м и . 

И т а к , г д е з о л о т а я с е р е д и н а ? Б л а г о д а р я ч е м у ч е 

л о в е к о б р е т е т з д о р о в ь е , б о д р о с т ь , х о р о ш е е с а м о ч у в 

с т в и е ? 

К с о ж а л е н и ю , о к о н ч а т е л ь н о э т о т в о п р о с д о с и х п о р 

н е р е ш е н . О д н и п о л а г а ю т , ч т о м и н и м у м д в и ж е н и й 

м о ж н о о б е с п е ч и т ь , д е л а я з а р я д к у и с о в е р ш а я п р о г у л 

к у п е р е д с н о м . Д р у г и е , о т н о с я э т о к ф о н о в ы м н а г р у з 

к а м , н и ч е г о н е м е н я ю щ и м п о с у щ е с т в у , з а т о ч к у о т 

с ч е т а н е о б х о д и м о г о м и н и м у м а д в и ж е н и й б е р у т е ж е 

д н е в н у ю д л и т е л ь н у ю х о д ь б у и л и б е г , з а н я т и я о б щ е -

р а з в и в а ю щ е й и а т л е т и ч е с к о й г и м н а с т и к о й и т . п . Так, 

н е к о т о р ы е с о в е т с к и е и я п о н с к и е у ч е н ы е с ч и т а ю т , 

ч т о в д е н ь с л е д у е т д е л а т ь м и н и м у м 1 0 — 1 5 т ы с . ш а 

г о в . 

И с х о д я и з н а б л ю д е н и й и р е з у л ь т а т о в с п е ц и а л ь 

н ы х и с с л е д о в а н и й , п р о ф е с с о р Л . П . М а т в е е в р е к о 

м е н д у е т п о д д е р ж и в а т ь м и н и м а л ь н у ю д в и г а т е л ь н у ю 

а к т и в н о с т ь в п о в с е д н е в н о м р е ж и м е д е т е й ш к о л ь н о г о 

в о з р а с т а в о б ъ е м е не м е н е е 1 0 — 1 5 ч в н е д е л ю , а в 

р е ж и м е л ю д е й с р е д н е г о и п о ж и л о г о в о з р а с т а — н е 

м е н е е 1 ч е ж е д н е в н о , в к л ю ч а я т а к и е ф о р м ы з а н я т и й , 

к а к у т р е н н я я г и м н а с т и к а , п е ш и е п р о г у л к и , б е г т р у с ц о й 

и д р . 

В п о с л е д н и е г о д ы , к о г д а з а д а ч а у к р е п л е н и я з д о 

р о в ь я и п р о ф и л а к т и к и з а б о л е в а н и й с т а л а о д н о й и з 

п е р в о с т е п е н н ы х , в р я д е с т р а н н а ч а л а с ь э н е р г и ч н а я 
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р а з р а б о т к а с и с т е м к о л и ч е с т в е н н о й о ц е н к и н е о б х о 

д и м о г о м и н и м у м а и о п т и м у м а д в и ж е н и й в ж и з н и с о в 

р е м е н н о г о ч е л о в е к а . 

М о ж н о о т м е т и т ь р а б о т у с о в е т с к и х у ч е н ы х 

М . Ф . Г р и н е н к о и Г . Г . С а н о я н а , с о з д а в ш и х с и с т е м у 

о ц е н к и о п т и м у м а д в и г а т е л ь н о й а к т и в н о с т и д л я т р у 

д я щ и х с я , с о г л а с н о к о т о р о й ч е л о в е к д о л ж е н р а с х о д о 

вать в с у т к и 1 3 0 0 — 2 0 0 0 к к а л . 

М а с с о в о е р а с п р о с т р а н е н и е п о л у ч и л а с и с т е м а 

а м е р и к а н с к о г о у ч е н о г о К . К у п е р а . В н е й н е о б х о д и 

м ы й м и н и м у м д в и ж е н и й в ы р а ж а е т с я 3 0 о ч к а м и , к о 

т о р ы е м о ж н о н а б р а т ь , з а н и м а я с ь р а з л и ч н ы м и д о з и 

р о в а н н ы м и у п р а ж н е н и я м и о т 3 д о 8 р а з в н е д е л ю . 

Д о с т о и н с т в о с и с т е м ы К . К у п е р а з а к л ю ч а е т с я в т о м , 

ч т о о н а п р е д о с т а в л я е т з а н и м а ю щ и м с я д о с т а т о ч н о 

ш и р о к и й в ы б о р т р е н и р о в о ч н ы х с р е д с т в , в о з м о ж 

н о с т ь в а р ь и р о в а т ь о б ъ е м ы и и н т е н с и в н о с т ь н а г р у з о к , 

их ч а с т о т у и п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь и п о з в о л я е т п у т е м 

э л е м е н т а р н ы х п о д с ч е т о в о ц е н и т ь т у и л и и н у ю н а г р у -

з о ч н о с т ь т р е н и р о в о ч н ы х п р о г р а м м , и х с о о т в е т с т в и е 

т р е б о в а н и я м к н о р м е д в и г а т е л ь н о й а к т и в н о с т и ч е 

л о в е к а . 

Т о ч н о е о п р е д е л е н и е в е р х н и х и н и ж н и х г р а н и ц о б ъ 

е м а ц е л е с о о б р а з н ы х н а г р у з о к в а ж н о как д л я о п т и 

м и з а ц и и с а м о й т р е н и р о в к и , т а к и д л я э ф ф е к т и в н о г о 

и с п о л ь з о в а н и я б ю д ж е т а в р е м е н и , р а з у м н ы х з а т р а т 

е г о н а р а з н о о б р а з н ы е в и д ы д е я т е л ь н о с т и . В к о н ц е 

к о н ц о в м ы т р е н и р у е м с я , ч т о б ы п о л н о ц е н н о ж и т ь , а 

н е ж и в е м , ч т о б ы т р е н и р о в а т ь с я . 

Ч е л я б и н с к и й у ч е н ы й А . А . Г у ж а л о в с к и й в п о р я д к е 

о б с у ж д е н и я п р о б л е м ы о п т и м у м а д в и ж е н и й п р е д л о 

ж и л р а з л и ч а т ь т р и у р о в н я д в и г а т е л ь н о й а к т и в н о с т и : 

1 . Ф и з к у л ь т у р н о - г и г и е н и ч е с к и й м и н и м у м п р е д 

п о л а г а е т е ж е д н е в н о е в ы п о л н е н и е з а р я д к и , з а к а л и 

в а ю щ и х п р о ц е д у р и г и г и е н и ч е с к у ю п р о г у л к у п е р е д 

с н о м . Н е в ы п о л н е н и е у к а з а н н о г о м и н и м у м а г р о з и т 

з д о р о в ь ю ч е л о в е к а . 

2 . Ф и з к у л ь т у р н о - о б щ е п о д г о т о в и т е л ь н ы й м и н и м у м 

в к л ю ч а е т в с е б я к а к о б я з а т е л ь н о е у с л о в и е в ы п о л н е 

н и е ф и з к у л ь т у р н о - г и г и е н и ч е с к о г о м и н и м у м а , к о т о 

р ы й д о п о л н я е т с я е ж е д н е в н ы м ч а с о в ы м ( д л я д е т е й и 

м о л о д е ж и ) и л и 3 0 - м и н у т н ы м ( д л я л ю д е й с р е д н е г о и 

п о ж и л о г о в о з р а с т а ) а к т и в н ы м о т д ы х о м с н а п р а в л е н 

н ы м и с п о л ь з о в а н и е м ф и з и ч е с к и х у п р а ж н е н и й , п о в о з 

м о ж н о с т и н а о т к р ы т о м в о з д у х е . Э т о т м и н и м у м с п о 

с о б с т в у е т р е ш е н и ю з а д а ч у к р е п л е н и я з д о р о в ь я , г а р 

м о н и ч е с к о г о ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я и в с е с т о р о н н е й 

ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в л е н н о с т и н а с е л е н и я . 

3 . Ф и з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н ы й о п т и м у м в к л ю ч а е т 

п е р в ы е д в а у р о в н я и 3 — 6 ч ( в з а в и с и м о с т и о т в о з р а с 

т а , с о с т о я н и я з д о р о в ь я и ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в л е н 

н о с т и ) ф и з к у л ь т у р н ы х и л и с п о р т и в н ы х з а н я т и й в н е 

д е л ю . 

К а ж д ы й ч е л о в е к в з а в и с и м о с т и о т с о с т о я н и я з д о 

р о в ь я , в о з р а с т а , т р е н и р о в а н н о с т и , н а л и ч и я с в о б о д н о 

г о в р е м е н и м о ж е т и з б р а т ь т о т и л и и н о й у р о в е н ь а к 

т и в н о с т и , р а з у м н о в п и с ы в а я е г о в с в о й р а с п о р я д о к 

д н я . П р и э т о м о ч е н ь в а ж н о с о б л ю д а т ь п р и м е р н о е 

р а в н о в е с и е м е ж д у п о с т у п л е н и е м э н е р г и и в о р г а 

н и з м ( п и т а н и е м ) и е е р а с х о д о в а н и е м н а т р е н и р о в к и 

и п о в с е д н е в н у ю р а б о т у . Т и п и ч н ы е о ш и б к и : « п р и х о д » 

( к а л о р и й н а я ц е н н о с т ь п и т а н и я ) н а м н о г о п р е в о с х о 

д и т « р а с х о д » ( з а т р а т ы ф и з и ч е с к о й э н е р г и и ) . С к а ж е м , 

ч е л о в е к т р а т и т в с у т к и п р и м е р н о 3 0 0 0 к к а л , а с п и щ е й 

п о л у ч а е т 5 0 0 0 . Э т у н е н о р м а л ь н у ю с и т у а ц и ю м о ж н о 

р а з р е ш и т ь д в у м я п у т я м и : л и б о у в е л и ч и т ь р а с х о д 

э н е р г и и ( и н т е н с и в н о с т ь т р е н и р о в к и ) д о у р о в н я е е 

п о с т у п л е н и я , л и б о с о о т в е т с т в е н н о у м е н ь ш и т ь к а л о 

р и й н о с т ь п и т а н и я . 

К о л и ч е с т в о э н е р г и и , з а т р а ч и в а е м о й н а р а з л и ч н ы е 

в и д ы д е я т е л ь н о с т и , м о ж н о о п р е д е л и т ь п о с п е ц и а л ь 

н ы м т а б л и ц а м . 

В с е с о ю з н ы й н а у ч н о - и с с л е д о в а т е л ь с к и й и н с т и т у т 

ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р ы п р е д л а г а е т с л е д у ю щ и е н о р м ы 

н е д е л ь н о г о о б ъ е м а д в и г а т е л ь н о й а к т и в н о с т и : д л я д о 

ш к о л ь н и к о в — 2 1 — 2 8 ч , ш к о л ь н и к о в — 1 4 — 2 1 , у ч а 

щ и х с я П Т У и с р е д н и х с п е ц и а л ь н ы х у ч е б н ы х з а в е д е 

н и й — 1 0 — 1 4 , с т у д е н т о в — 1 0 — 1 4 , т р у д я щ и х с я — 

6 — 1 0 ч. 

И з б и р а я т о т и л и и н о й у р о в е н ь н а г р у з о к , н у ж н о 

п р и н и м а т ь в о в н и м а н и е с о с т о я н и е с в о е г о з д о р о в ь я и 

р а б о т о с п о с о б н о с т ь ( т р е н и р о в а н н о с т ь ) . Ч е м с л а б е е 

з д о р о в ь е и н и ж е р а б о т о с п о с о б н о с т ь , т е м м е н ь ш е д о л 

ж е н б ы т ь с т а р т о в ы й о б ъ е м н а г р у з о к . П о п ы т к и о р и 

е н т и р о в а т ь с я н е п р е м е н н о н а п р о д о л ж и т е л ь н у ю в ы 

с о к о и н т е н с и в н у ю р а б о т у ( д е с к а т ь , т о л ь к о о н а м о ж е т 

п р и н е с т и о щ у т и м ы е п л о д ы ) и с о о т в е т с т в е н н о « н о ж 

н и ц ы » м е ж д у н а г р у з к а м и и с п о с о б н о с т я м и и х п е р е 

в а р и т ь — п р и ч и н а м н о г и х н е у д а ч . 

П р и э т о м с л е д у е т у ч и т ы в а т ь , ч т о в з а в и с и м о с т и о т 

и н т е н с и в н о с т и у п р а ж н е н и й н а г р у з к а м о ж е т р е з к о 

в о з р а с т а т ь и л и с н и ж а т ь с я . 

К а к с ч и т а ю т к и е в с к и е у ч е н ы е Е . А . П и р о г о в а и 

Л . Я . И в а щ е н к о , р а з р а б о т а в ш и е с и с т е м у о з д о р о в и 

т е л ь н о й т р е н и р о в к и с у ч е т о м ф и з и ч е с к о г о с о с т о я 

н и я , с о г л а с н о э т о м у к р и т е р и ю м о ж н о в ы д е л и т ь п я т ь 

у р о в н е й п о д г о т о в л е н н о с т и ( н и з к и й , н и ж е с р е д н е г о , 

с р е д н и й , в ы ш е с р е д н е г о , в ы с о к и й ) . В с о о т в е т с т в и и с 

п о д о б н о й г р а д а ц и е й , а т а к ж е в о з р а с т о м и п о л о м 

п р е д л а г а е т с я п р о г р а м м а з а н я т и й ф и з к у л ь т у р о й в 

о б ъ е м е 4 0 0 — 3 0 0 м и н в н е д е л ю н а п у л ь с о в ы х р е ж и 

м а х 1 0 0 — 1 9 0 у д / м и н . 

Х а р а к т е р н о , ч т о ф и з к у л ь т у р н и к и ч а с т о к а ж у т с я 

м о л о ж е с в о и х р о в е с н и к о в . О б с л е д о в а н и я , п р о в е д е н 

н ы е к а н д и д а т о м м е д и ц и н с к и х н а у к Е . В . Ш е с т а к о в о й , 

п о к а з а л и , ч т о п о д в л и я н и е м т р е н и р о в о к м е н я е т с я р е 

а к ц и я л и ц с р е д н е г о в о з р а с т а н а д о з и р о в а н н у ю н а 

г р у з к у . О н а с т а н о в и т с я б л и з к о й э т о м у п о к а з а т е л ю у 

л ю д е й б о л е е м о л о д о г о в о з р а с т а , н о н е з а н и м а ю щ и х 

с я ф и з к у л ь т у р о й . С п у с т я д в а г о д а р е г у л я р н ы х о з д о 

р о в и т е л ь н ы х т р е н и р о в о к у 9 2 % з а н и м а ю щ и х с я н а б 

л ю д а л а с ь н о р м а л и з а ц и я ф у н к ц и о н а л ь н о г о с о с т о я 

н и я , ч т о б ы л о п о д т в е р ж д е н о т а к ж е б и о х и м и ч е с к и м и 

и с с л е д о в а н и я м и . 

П р и о п т и м а л ь н ы х н а г р у з к а х у ч е л о в е к а о т с у т с т в у е т 

л и ш н и й в е с , а п о д к о ж н а я ж и р о в а я к л е т ч а т к а о ч е н ь 

у м е р е н н а . М о ж н о в п о л н е п о л а г а т ь с я и н а с у б ъ е к т и в 

н ы е о щ у щ е н и я : п р и я т н а я у с т а л о с т ь п о с л е п р о д е л а н 

н о й ф и з и ч е с к о й р а б о т ы , п е р е х о д я щ а я н а с л е д у ю щ и й 

д е н ь в б о д р о с т ь , п о д ъ е м с и л , а к т и в н о е ж е л а н и е р а 

б о т а т ь и з а н и м а т ь с я ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р о й — в е р 

н ы й п о к а з а т е л ь т о г о , ч т о в ы н а п р а в и л ь н о м п у т и . 

Личное имущество 

Р а б о т а , у ч е б а , с е м ь я , д е т и , с о б с т в е н н а я л е н ь . . . О т 

с и д е в н а р а б о т е п о л о ж е н н ы е в о с е м ь ч а с о в , п р и я т н о 

п р и й т и д о м о й , с у н у т ь н о г и в м я г к и е т а п о ч к и и п р и в ы ч -
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н о р а з в а л и т ь с я в у ю т н о м к р е с л е п е р е д т е л е в и з о р о м . 

И д е т в р е м я . И д у т г о д ы . М ы ш ц ы п о т и х о н ь к у с л а б е ю т , 

д р я х л е ю т , п о к р ы в а ю т с я ж и р к о м . И о д н а ж д ы , к о г д а 

с л о м а в ш и й с я л и ф т з а с т а в и т ч е л о в е к а « н а с в о и х д в о 

и х » п о д н и м а т ь с я к с е б е д о м о й , с е р д ц е , к о г д а - т о т а к о е 

н е у т о м и м о е , в д р у г з а б ь е т с я ч а с т о и т р е в о ж н о , 

з а к о л е т в б о к у , о д ы ш к а п р и н у д и т о с т а н о в и т ь с я н а п л о 

щ а д к е , ч т о б ы п е р е в е с т и д у х . И ч е л о в е к , п о п р и в ы ч к е 

с ч и т а в ш и й с е б я м о л о д ы м и з д о р о в ы м , п р о з р е в а я , 

н а ч и н а е т п о н и м а т ь , ч т о , е с л и так п о й д е т и д а л ь ш е , 

д р я х л а я с т а р о с т ь н е з а с т а в и т с е б я д о л г о ж д а т ь . 

П р и м е р н о в т а к и х в о т о б с т о я т е л ь с т в а х у м н о г и х и 

п о я в л я е т с я , н а к о н е ц , б л а г а я м ы с л ь : « Н е т , т а к д а л ь ш е 

д е л о н е п о й д е т . З а в т р а ж е н а ч н у б е г а т ь ( к у п л ю а б о 

н е м е н т в б а с с е й н , з а в е д у в е л о с и п е д , п р и о б р е т у г а н 

т е л и и т. п . ) » . 

П о д о б н а я и с т о р и я п р и к л ю ч и л а с ь и с 3 3 - л е т н и м 

с л е д о в а т е л е м Р я б и н и н ы м — г е р о е м п о в е с т и С . Р о 

д и о н о в а « Р а с с л е д о в а н и е м о т и в а » . 

« У Р я б и н и н а п о л у ч и л о с ь « о к н о » , и о н р е ш и л з а 

н я т ь с я о д н и м л и ч н ы м д е л о м . 

Л ю б о й к у л ь т у р н ы й ч е л о в е к з н а е т , ч т о т е п е р ь в с я 

с и л а в з н а н и я х . Н о , в и д и м о , н е т м у ж ч и н ы , к о т о р ы й б ы 

в м о л о д о с т и н е м е ч т а л о ф и з и ч е с к о й с и л е . Е щ е м а л ь 

ч и ш к о й Р я б и н и н х о т е л о б л а д а т ь э к с к а в а т о р н о й 

м о щ ь ю — т о г д а б ы о н п о ш е л в п о с т о в ы е м и л и ц и о н е 

р ы . Т о г д а б ы о н в з я л о д н о й р у к о й з а ш и в о р о т к а к у ю -

н и б у д ь п ь я н у ю , т у п у ю д р я н ь с ш и р о ч е н н ы м и п л е ч а 

м и и к о р о т к о й к р а с н о й ш е е й , п о д н я л б ы в в о з д у х и 

п о к а з ы в а л б ы л ю д я м , а х у л и г а н б о л т а л б ы н о г а м и и 

д р о ж а л , к а к д р о ж а л и р а н ь ш е п е р е д н и м . И д а ж е т е 

п е р ь , к о г д а з а к о н с т а л е г о в о з д у х о м и х л е б о м , Р я б и 

н и н в г л у б и н е д у ш и с ч и т а л , ч т о е с л и б ы к т о - т о с и л ь н ы й 

и с п р а в е д л и в ы й р а с п р а в л я л с я с х у л и г а н а м и н а м е с т е , 

т о о н и п р о п а л и б ы , к а к к л о п ы о т х л о р о ф о с а . Есть п о 

р о д а л ю д е й , к о т о р а я к у л а к у в а ж а е т б о л ь ш е , ч е м п р а 

в о с у д и е . 

В э т о м г о д у Р я б и н и н з а м е т и л , ч т о е г о т е л о с т а л о 

к а к и м - т о о б т е к а е м ы м и м я г к и м , с л о в н о м е ж д у к о 

ж е й и м у с к у л а м и п р о л о ж и л и с и н т е т и ч е с к у ю г у б к у . 

Д о м а о н н а ч а л з а н и м а т ь с я г а н т е л я м и , н о б о л ь ш у ю 

ч а с т ь д н я п р и х о д и л о с ь с и д е т ь н а р а б о т е . 

О н н а к и н у л п л а щ и п р о е х а л н а т р а м в а е т р и о с т а 

н о в к и . В с п о р т и в н о м м а г а з и н е п о ч т и н и к о г о н е б ы л о . 

П р о д а в щ и ц а п о л у ч и л а ч е к и к и в н у л а н а с т е н д : 

— В о з ь м и т е с а м и . 

Р я б и н и н г л у б о к о в з д о х н у л , взял д в у х п у д о в у ю г и 

р ю , в ы т а щ и л е е и з м а г а з и н а , п о с т а в и л н а а с ф а л ь т и 

н а ч а л в н и м а т е л ь н о р а с с м а т р и в а т ь ц и ф е р б л а т ч а с о в , 

я к о б ы о ч е м - т о р а з д у м ы в а я . О н д е й с т в и т е л ь н о р а з 

д у м ы в а л , к а к э т у п у з а т у ю м е т а л л и ч е с к у ю ч у ш к у д о 

н е с т и д о т р а м в а й н о й о с т а н о в к и . М о л о д о й м у ж ч и н а , 

к у п и в ш и й д в у х п у д о в к у , д о л ж е н н е с т и е е с в о б о д н о и 

л е г к о , п о э т о м у о н в з я л г и р ю в п р а в у ю р у к у и п о н е с , 

и з я щ н о о т т о п ы р и в м и з и н е ц : И з я щ е с т в а х в а т и л о ш а 

г о в н а п я т ь . Н а ш е с т о м н а ч а л к о с о б о ч и т ь с я , з а б ы в п р о 

м и з и н е ц . О н п е р е б р о с и л г и р ю в л е в у ю р у к у , о п я т ь н а 

чал с м и з и н ц а , н о ч е р е з д е с я т ь ш а г о в в н о в ь с к р и в и л с я 

д р у г о й . 

Т о г д а , п р е з р е в о б щ е с т в е н н о е м н е н и е , Р я б и н и н 

в з я л г и р ю д в у м я р у к а м и и п о н е с п е р е д с о б о й . С н а ч а 

л а ш а г а л о с ь н и ч е г о , а п о т о м г и р я п о в е л а е г о в п е р е д , 

к а к т р о н у в ш и й с я с м е с т а г р у з о в и к . О н ш е л в с е б ы с т 

р е е , п о к а н е п о б е ж а л з а п л е т а ю щ и м с я ш а г о м . 

К р а с н ы й и м о к р ы й , в о р в а л с я о н в т р а м в а й и г р о х 

н у л г и р ю н а п о л . Л ю д и к а к о д и н п о в е р н у л и к н е м у 

г о л о в у . И у н е г о д а ж е м е л ь к н у л а м ы с л ь : в ы п р ы г н у т ь 

и з т р а м в а я , о с т а в и в г и р ю . 

П е р е д п р о к у р а т у р о й Р я б и н и н п о с т а в и л е е н а п л е ч о 

и б е г о м п у с т и л с я п о к о р и д о р у . М е л ь к н у л и у д и в л е н 

н ы е г л а з а Ю р к о в а , к о т о р ы й с р а з у п о ш е л з а н и м , з а 

в о р о ж е н н о г л я д я н а г и р ю . 

Р я б и н и н о т к р ы л к а б и н е т , в т а щ и л г и р ю и о п у с т и л 

е е м е ж д у с т е н к о й и с е й ф о м , ч т о б ы н и к т о н е в и д е л . 

— В е щ е с т в е н н о е д о к а з а т е л ь с т в о ? — п о и н т е р е с о 

в а л с я Ю р к о в . 

— Н е т , л и ч н о е и м у щ е с т в о » . 

Н а п е р в ы х п о р а х м ы п о п р о б у е м о б о й т и с ь б е з « л и ч 

н о г о и м у щ е с т в а » , т . е . б е з к а к и х - л и б о а т л е т и ч е с к и х 

с н а р я д о в . О д н а к о в д а л ь н е й ш е м о н и н а м н е п р е м е н н о 

п о н а д о б я т с я . П о э т о м у , п о к а с у д д а д е л о , с о в е т у е м 

з а г о д я п р о й т и с ь п о с п о р т и в н ы м м а г а з и н а м и п р и г л я 

д е т ь с я к т а к и м п о л е з н ы м в ж и з н и в е щ а м , к а к ш т а н г и , 

г а н т е л и , г и р и , э с п а н д е р ы и т . д . П р е ж д е в с е г о к у п и т е 

г а н т е л и . Л у ч ш е р а з б о р н ы е , а н е л и т ы е . 

Р а з у м е е т с я , с о в с е м н е о б я з а т е л ь н о п р е в р а щ а т ь 

с в о й д о м в с к л а д ж е л е з а . В к о н ц е к о н ц о в , у п р а ж 

н я т ь с я м о ж н о с о д н и м и г а н т е л я м и и л и э с п а н д е р о м . 

О д н а к о ч е м ш и р е б у д е т в а ш а т л е т и ч е с к и й а р с е н а л , 

т е м б о л ь ш у ю п о л ь з у с у м е е т е в ы и з в л е ч ь и з с в о и х 

з а н я т и й . 

К с т а т и с к а з а т ь , с е к р е т у с п е х а н е т о л ь к о в о р г а н и 

з а ц и и п р а в и л ь н ы х т р е н и р о в о к . О ш и б а ю т с я л ю д и , к о 

т о р ы е п о л а г а ю т , ч т о в а ж н ы л и ш ь т е ч а с ы , к о т о р ы е 

д о м а и л и в с п о р т з а л е м ы п р о в о д и м с о т я г о щ е н и я м и в 

р у к а х . Н а у с п е х з а н я т и й в б о л ь ш е й с т е п е н и в л и я е т 

т а к ж е н а ш б ы т , р е ж и м д н я , п и т а н и е , о т к а з о т в р е д 

н ы х п р и в ы ч е к — в с я т а с у м м а п о д ч а с н е п р и м е т н ы х 

м е л о ч е й , и з к о т о р ы х с о с т о и т ж и з н ь . 

Е с л и , д о п у с т и м , в ы н е у с п е л и в о в р е м я п о е с т ь , т о 

т р у д н е е б у д е т с п р а в и т ь с я с с е р ь е з н о й н а г р у з к о й н а 

т р е н и р о в к е . А е с л и п о с л е о т л и ч н о п р о в е д е н н о г о з а 

н я т и я п о з в о л и л и с е б е в ы п и т ь с п и р т н о г о , т о э т и м п о с 

т у п к о м с р а з у п е р е ч е р к н у л и р е з у л ь т а т ы с в о е г о т р у д а . 

Н е п о д у м а л и , п о з д н о з а к о н ч и л и т р е н и р о в а т ь с я , и 

в о т у ж е г о т о в о н а к а з а н и е — б е с с о н н и ц а , л е ж и т е в п о с 

т е л и с з а к р ы т ы м и г л а з а м и и н и к а к н е м о ж е т е у с н у т ь . 

П о э т о м у , д р у з ь я , п р е ж д е ч е м п р и с т у п а т ь к т р е н и 

р о в к а м , с п р о с и т е с е б я : п р а в и л ь н о л и я ж и в у ? р а з у м 

н о л и о р г а н и з о в а н м о й р е ж и м д н я ? н е о г о р ч а ю л и я 

о р г а н и з м т а б а к о м и в и н о м ? 

У ч и т е с ь с п е р в ы х ш а г о в в а т л е т и з м е о с о б е н н о т щ а 

т е л ь н о о х р а н я т ь и б е р е ч ь н а ш е с а м о е д р а г о ц е н н о е 

« л и ч н о е и м у щ е с т в о » — з д о р о в ь е . П е р е д н а ч а л о м о б я 

з а т е л ь н о п о к а ж и т е с ь в р а ч у , л у ч ш е в с е г о с п о р т и в 

н о м у . Н е у к о с н и т е л ь н о в ы п о л н я й т е е г о р е к о м е н д а ц и и . 

П е р в о е в р е м я к а ж д ы е 2 — 3 м е с я ц а с о в е т у е м п р о х о 

д и т ь п о в т о р н ы й м е д о с м о т р . Д а ж е е с л и з а н я т и я б у д у т 

д о с т а в л я т ь в а м р а д о с т ь и с а м о ч у в с т в и е б у д е т о т л и ч 

н ы м , в с е р а в н о п р о х о д и т е р е г у л я р н ы е м е д о с м о т р ы 

н е р е ж е д в у х р а з в г о д . 

З а н и м а т ь с я с и л о в о й т р е н и р о в к о й м о ж н о в л ю б о е 

в р е м я д н я , н о н е р а н ь ш е ч е м ч е р е з ч а с - п о л т о р а п о с 

л е п р и е м а п и щ и . К о н ч а й т е з а н я т и я з а т а к о е ж е в р е м я 

д о е д ы и н е м е н е е ч е м з а п о л т о р а - д в а ч а с а д о с н а . 

Ч т о к а с а е т с я п р о д о л ж и т е л ь н о с т и о д н о г о з а н я т и я , 

т о э т о з а в и с и т о т с т е п е н и п о д г о т о в л е н н о с т и и х а р а к 

т е р а т р е н и р о в к и . Н о в и ч к и н а ч и н а ю т с 1 5 — 2 5 м и н . 

АНАТОМИЯ СИЛЫ 
1 1 



ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

Т р е н и р о в к и о п ы т н ы х , з а к а л е н н ы х а т л е т о в н е р е д к о 

д л я т с я 4 — 5 ч . В н е о б ы ч н ы х у с л о в и я х ( в с а м о л е т е , в 

п о е з д е , п р и о с т р о м д е ф и ц и т е в р е м е н и ) м о ж н о п р и 

б е г н у т ь к к о м п л е к с а м и з о м е т р и ч е с к и х ( с т а т и ч е с к и х ) 

у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е о т н и м а ю т в с е г о 3 — 5 м и н . 

С л е д у е т п о с т о я н н о п о м н и т ь , ч т о з а н я т и я с п о р 

т о м п р и н о с я т п о л ь з у л и ш ь т о г д а , к о г д а т р е н и р о в о ч 

н ы е н а г р у з к и н а х о д я т с я в с о о т в е т с т в и и с в о з м о ж н о с 

т я м и с п о р т с м е н а . В ы д е р ж а т ь э т о с о о т в е т с т в и е н е 

в с е г д а л е г к о . С п л о ш ь и р я д о м , с т р е м я с ь б ы с т р е е 

д о с т и ч ь у с п е х а , а т л е т ы п е р е о ц е н и в а ю т с в о и с и л ы . В 

э т о й п е р е о ц е н к е з а ч а с т у ю и б е р у т с в о е н а ч а л о т а к и е 

н е ж е л а т е л ь н ы е я в л е н и я , к а к а п а т и я , б е с с о н н и ц а , н е 

ж е л а н и е т р е н и р о в а т ь с я . С п р а ш и в а е т с я , м о ж н о л и 

э т о г о и з б е ж а т ь ? М о ж н о , е с л и п о с т о я н н о с л е д и т ь з а 

т е м , к а к п е р е н о с и т о р г а н и з м т р е н и р о в о ч н ы й р е 

ж и м . Н а д а л ь н и х р у б е ж а х в с т р е т и т ь н а д в и г а ю щ и е с я 

о п а с н о с т и и у с п е ш н о о т н и х з а щ и т и т ь с я п о м о ж е т 

д н е в н и к с а м о к о н т р о л я . З а н о с я в н е г о о б ъ е к т и в н ы е и 

с у б ъ е к т и в н ы е п о к а з а т е л и з д о р о в ь я , в ы с м о ж е т е л е г 

к о о п р е д е л я т ь , к а к и е н а г р у з к и д л я вас о п т и м а л ь н ы е , 

к о г д а и х с л е д у е т у м е н ь ш и т ь и л и , н а о б о р о т , у в е л и ч и т ь . 

В д н е в н и к с а м о к о н т р о л я м ы с о в е т у е м з а н о с и т ь 

с л е д у ю щ и е п о к а з а т е л и . 

С а м о ч у в с т в и е . О т м е ч а й т е т р и е г о с т е п е н и : х о р о 

ш е е , у д о в л е т в о р и т е л ь н о е и п л о х о е . Е с л и в ы п р а в и л ь 

н о с т р о и т е с в о ю т р е н и р о в к у , н е н а р у ш а е т е р е ж и м , 

у в е р е н н о п р о г р е с с и р у е т е , э т о о б ы ч н о с о п р о в о ж д а е т 

с я п р и п о д н я т ы м н а с т р о е н и е м , б о д р о с т ь ю , о щ у щ е 

н и е м с и л ы , н е т е р п е л и в ы м ж е л а н и е м в з я т ь с я з а а т л е 

т и ч е с к и е с н а р я д ы . С т а л о б ы т ь , в с е и д е т п р а в и л ь н о . 

В ы н а в е р н о м п у т и . 

Е с л и ж е п о я в л я ю т с я а п а т и я , в я л о с т ь , р а з д р а ж и 

т е л ь н о с т ь , е с л и в а м н е х о ч е т с я и д т и в с п о р т и в н ы й 

з а л , э т и п р и з н а к и д о л ж н ы з а с т а в и т ь вас н а с т о р о ж и т ь 

с я . П р о а н а л и з и р у й т е н а г р у з к у . К р и т и ч е с к и в з г л я н и т е 

н а с в о й о б р а з ж и з н и , и , в е р о я т н о , в ы о т ы щ е т е п р и ч и 

н у , в ы б и в ш у ю вас и з к о л е и . 

А п п е т и т . Х о р о ш е м у с а м о ч у в с т в и ю , р а ц и о н а л ь н о й 

т р е н и р о в к е о б ы ч н о с о п у т с т в у е т х о р о ш и й , у с т о й ч и 

в ы й а п п е т и т , к о т о р ы й у х у д ш а е т с я п р и б о л е з н и , п е р е 

г р у з к а х , н а р у ш е н и я х р е ж и м а . Н е п о с л е д н ю ю р о л ь и г 

р а е т т а к ж е с о с т а в и к а ч е с т в о п р и г о т о в л е н и я п и щ и . 

А п п е т и т о ц е н и в а й т е к а к х о р о ш и й , у д о в л е т в о р и т е л ь 

н ы й и л и п л о х о й . 

В е с . О б ы ч н о в п е р в ы е 2 — 3 н е д е л и з а н я т и й о н н е с 

к о л ь к о с н и ж а е т с я , ч т о с в я з а н о с у м е н ь ш е н и е м ж и р о 

в о й п р о с л о й к и . З а т е м в е с с т а б и л и з и р у е т с я , а в с л е д 

з а э т и м н а ч и н а е т м е д л е н н о у в е л и ч и в а т ь с я з а с ч е т 

м ы ш е ч н о й м а с с ы . 

Б о л ь ш и е ( 2 — 3 и б о л ь ш е к и л о г р а м м о в ) п о т е р и 

в е с а — п р и з н а к л и б о н е п о с и л ь н ы х н а г р у з о к , л и б о 

з а б о л е в а н и я . 

В з в е ш и в а т ь с я н а д о в о д н о и т о ж е в р е м я . Л у ч ш е 

у т р о м п о с л е с н а , н а т о щ а к . 

К а к о й ж е в е с с л е д у е т с ч и т а т ь н о р м а л ь н ы м ? Д л я 

о р и е н т и р о в к и п р и в е д е м в е с о р о с т о в о й п о к а з а т е л ь , 

к о т о р ы й о п р е д е л я е т с я д е л е н и е м в е с а , в ы р а ж е н н о г о 

в г р а м м а х , н а р о с т в с а н т и м е т р а х . Н а п р и м е р , п р и р о с 

т е 160 с м и в е с е 7 2 к г р е з у л ь т а т ( о н н а з ы в а е т с я п о к а з а 

т е л е м у п и т а н н о с т и ) б у д е т р а в н я т ь с я 4 5 0 ( 7 2 0 0 0 : 1 6 0 ) . 

А ч т о о з н а ч а е т ц и ф р а 4 5 0 , р а с с к а ж е т с п е ц и а л ь н а я 

т а б л и ц а . С в е р и в ш и с ь с н е й , м о ж н о у з н а т ь , н о р м а л ь 

н ы й у ч е л о в е к а в е с и л и н е т . 

К о л и ч е с т в о 
г р а м м о в н а 1 с м 

р о с т а 

О ц е н к а в е с а 
ч е л о в е к а 

Б о л ь ш е 5 4 0 О ж и р е н и е 

4 5 1 — 5 4 0 Ч р е з м е р н ы й в е с 

4 1 6 — 4 5 0 И з л и ш н и й в е с 

4 0 1 — 4 1 5 Х о р о ш а я у п и т а н н о с т ь 

4 0 0 Н а и л у ч ш а я у п и т а н н о с т ь ( д л я м у ж ч и н ) 

3 9 0 Н а и л у ч ш а я у п и т а н н о с т ь ( д л я ж е н щ и н ) 

3 6 0 — 3 8 9 С р е д н я я у п и т а н н о с т ь 

3 2 0 — 3 5 9 П л о х а я у п и т а н н о с т ь 

3 0 0 — 3 1 9 О ч е н ь п л о х а я у п и т а н н о с т ь 

2 0 0 — 2 9 9 И с т о щ е н и е 

П у л ь с . Н о р м о й с ч и т а е т с я п у л ь с 7 0 — 8 0 у д / м и н . 

О н д о л ж е н б ы т ь р и т м и ч н ы м и п о с л е т р е н и р о в о ч н о й 

н а г р у з к и б ы с т р о в о з в р а щ а т ь с я к и с х о д н о й в е л и ч и н е . 

П р и п р а в и л ь н о о р г а н и з о в а н н ы х з а н я т и я х ч и с л о у д а 

р о в в м и н у т у п о с т е п е н н о у м е н ь ш а е т с я . У т р е н и р о в а н 

н ы х а т л е т о в о н м о ж е т б ы т ь м е н е е 6 0 у д / м и н . В р е м я , 

з а к о т о р о е п у л ь с п о с л е н а г р у з к и в о з в р а щ а е т с я к 

н о р м е , п р и э т о м т а к ж е с о к р а щ а е т с я . 

Н а г р у з к а . Н а к а ж д о м з а н я т и и о т м е ч а й т е о б ъ е м 

и и н т е н с и в н о с т ь п р о д е л а н н о й в а м и р а б о т ы : к о л и ч е с т 

в о у п р а ж н е н и й , вес и в и д с н а р я д о в , ч и с л о п о д х о д о в 

и п о в т о р е н и й , п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь т р е н и р о в к и . 

М о ж н о ф и к с и р о в а т ь т а к ж е с в е д е н и я о к р о в я н о м 

д а в л е н и и , н е п р и в ы ч н ы х о щ у щ е н и я х , б о л я х , п о т л и в о с 

т и . С о в о к у п н о с т ь в с е й э т о й и н ф о р м а ц и и п р и у с л о в и и , 

ч т о д н е в н и к с а м о к о н т р о л я в е д е т с я р е г у л я р н о , б е з 

п р о п у с к о в и с о к р а щ е н и й , п о м о ж е т в а м д о с т и ч ь н а 

м е ч е н н о й ц е л и . 

Маленькое извлечение из анатомии 

« Я н а с л а ж д а ю с ь м у с к у л ь н о й у с т а л о с т ь ю , — п и ш е т 

в с в о е й к н и г е « С о л е н ы е р а д о с т и » Ю р и й В л а с о в . — 

О н а о с о б е н н а я . О н а д е л а е т к а ж д у ю м ы ш ц у о щ у т и м о й 

и к р у п н о й . К р о х о т н ы е в о л о к о н ц а п р е д с т а в л я ю т с я 

м н е о ч е н ь п р о ч н ы м и . Я п о н и м а ю , ч т о н е в о з м о ж н о и з 

м е н и т ь с я з а н е с к о л ь к о ч а с о в , н о о щ у щ е н и я п е р е м е н ы 

н а с т о л ь к о я в с т в е н н ы , ч т о о п р о б о в а ю , г л а ж у м ы ш ц ы . 

Я р а д у ю с ь и м . Э т о з н а к о м о е с о с т о я н и е , о ч е н ь з н а 

к о м о е , н о в с я к и й р а з я р а д у ю с ь . Я о п ь я н е н у с т а л о с т ь ю 

м о г у ч и х н а п р я ж е н и й . В е р н ы х м о е й в о л е н а п р я ж е н и й . 

М н е к а ж е т с я , я о ч е н ь ю н , с в о б о д е н и м н е н и к о г д а н е 

б у д е т и з н о с у . 

Я о щ у щ а ю , к а к о й к р е п к и й и г и б к и й у м е н я п о з в о 

н о ч н и к . Б о л ь ю в о с п р и н и м а ю о б и л и е с в о и х м ы ш ц . Я 

н а с л а ж д а ю с ь в о с п о м и н а н и я м и с л и т н о с т и н а п р я ж е 

н и й , п о с л у ш н о с т и м ы ш ц . Я л е ж у н а с п и н е , р а с к и н у в 

р у к и . В с п у х а ю т н а т р у ж е н н ы е м ы ш ц ы . Я о т ж а т т я ж е с 

т ь ю э т и х м ы ш ц . Я в з д р а г и в а ю в т а к т м е р н ы м т о л ч к а м 

с е р д ц а » . 

М ы ш ц ы . . . П р и р о д а с н а б д и л а и м и в с е х ж и в у щ и х . И 

в т о ж е в р е м я л ю д и е щ е н е п о з н а л и д о к о н ц а , как р а 

б о т а е т э т о т у д и в и т е л ь н ы й ж и в о й м о т о р . 

М ы ш ц ы с о с т а в л я ю т о к о л о 3 0 — 4 0 % в е с а т е л а . 

Ф и з и ч е с к а я т р е н и р о в к а с п о с о б н а з н а ч и т е л ь н о у в е 

л и ч и т ь э т о ч и с л о . Вес м ы ш ц х о р о ш о п о д г о т о в л е н н ы х 

с о в р е м е н н ы х а т л е т о в с о с т а в л я е т 6 0 и д а ж е б о л ь ш е 

п р о ц е н т о в в е с а т е л а . 

К о г д а у ч е н ы е р а с к р о ю т н а к о н е ц с е к р е т с о к р а т и 

м о с т и с т р у к т у р н ы х м ы ш е ч н ы х б е л к о в , ч е л о в е ч е с т в о , 

о ч е в и д н о , п о л у ч и т в о з м о ж н о с т ь с о з д а т ь д в и г а т е л ь , 
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к о э ф ф и ц и е н т п о л е з н о г о д е й с т в и я к о т о р о г о с о с т а в и т 

5 0 % и в к о т о р о м п о т е н ц и а л ь н а я х и м и ч е с к а я э н е р г и я 

б у д е т п р я м о п р е в р а щ а т ь с я в м е х а н и ч е с к у ю , м и н у я 

э л е к т р и ч е с к о е и л и т е п л о в о е с о с т о я н и е . ( Д л я с р а в н е 

н и я : к . п . д . п а р о в о й м а ш и н ы н е д о с т и г а е т и 2 0 % , а 

к . п . д . д в и г а т е л я в н у т р е н н е г о с г о р а н и я с о с т а в л я е т 

3 5 % . ) 

У ч е л о в е к а н а с ч и т ы в а е т с я о к о л о 6 0 0 с к е л е т н ы х 

м ы ш ц . С о с т о я т о н и и з о т д е л ь н ы х в о л о к о н , д и а м е т р 

к о т о р ы х к о л е б л е т с я о т 9 д о 150 м к , а д л и н а — о т 1 д о 

4 5 м м ( н е к о т о р ы е в о л о к н а д о с т и г а ю т д л и н ы 1 2 с м ) . 

О н и п о к р ы т ы о б о л о ч к о й , в к о т о р о й з а к л ю ч е н ы м н о 

г о ч и с л е н н ы е , д о с т а , с о к р а т и т е л ь н ы е н и т и — м и о -

ф и б р и л л ы . 

М ы ш ц ы о б е с п е ч и в а ю т ч е л о в е к у в о з м о ж н о с т ь 

с о в е р ш а т ь б ы с т р ы е , с и л ь н ы е и т о н к о к о о р д и н и р о в а н 

н ы е д в и ж е н и я . М ы ш ц ы — о т л и ч н ы й а м о р т и з и р у ю 

щ и й м а т е р и а л , с в о е г о р о д а ж и в а я б р о н я . 

З н а н и е м е с т о п о л о ж е н и я о т д е л ь н ы х м ы ш е ч н ы х 

г р у п п и л о к а л ь н ы х д в и ж е н и й , к о т о р ы е и м и в ы п о л н я 

ю т с я , п о з в о л и т а т л е т у л у ч ш е р а з о б р а т ь с я в с о д е р ж а 

н и и и с м ы с л е р а з л и ч н ы х т р е н и р о в о ч н ы х п р о г р а м м , 

с а м о м у п о д о б р а т ь н е о б х о д и м ы е у п р а ж н е н и я и с н а р я 

д ы , в ы б р а т ь с в о й п у т ь в с п о р т е . 

Ш е я . 

1. Г р у д и н о - к л ю ч и ч н о - с о с ц е в и д н а я мышца. С у с и 

л и е м п о в е р н и т е г о л о в у в с т о р о н у , и в ы с м о ж е т е п р о 

щ у п а т ь э т у м ы ш ц у п о д к о ж е й с п е р е д и б о к о в о й п о 

в е р х н о с т и ш е и . О н а в р а щ а е т и н а г и б а е т г о л о в у , у ч а с т 

в у е т в п о д ъ е м е г р у д н о й к л е т к и в в е р х . 

2. Л е с т н и ч н ы е мышцы. Р а с п о л а г а ю т с я в г л у б и н е 

ш е и и д е л я т с я н а п е р е д н и е , с р е д н и е и з а д н и е . У ч а с т 

в у ю т в д в и ж е н и и п о з в о н о ч н и к а , п р и п о д н и м а ю т г р у д 

н у ю к л е т к у п р и д ы х а н и и . 

( О т р а п е ц и е в и д н о й м ы ш ц е , в ы х о д я щ е й н а з а д н ю ю 

п о в е р х н о с т ь ш е и , м ы р а с с к а ж е м н и ж е . ) 

Р у к и 

3 . Д е л ь т о в и д н а я мышца. П о д о б н о с в о е о б р а з н о 

м у э п о л е т у о н а п о к р ы в а е т п л е ч е в о й с у с т а в . С о с т о и т и з 

т р е х п у ч к о в : п е р е д н е г о , с р е д н е г о и з а д н е г о . К а ж д ы й 

п у ч о к д в и г а е т р у к у в с в о ю с т о р о н у . 

В а т л е т и з м е ш и р и н а п л е ч з а в и с и т в о с н о в н о м о т 

д е л ь т о в и д н ы х м ы ш ц , к о т о р ы е в х о р о ш о р а з в и т о м в и 

д е и м е ю т ш а р о о б р а з н ы е о ч е р т а н и я . 

4 . Б и ц е п с , и л и д в у г л а в а я м ы ш ц а п л е ч а . О н р а с 

п о л о ж е н н а п е р е д н е й п о в е р х н о с т и р у к и в ы ш е л о к т я . 

С г и б а е т р у к у в л о к т е в о м с у с т а в е . 

Л ю б и т е л и п о х в а с т а т ь с и л о й с о с о б о й о х о т о й д е 

м о н с т р и р у ю т н а п р я ж е н н ы й б и ц е п с . В ы г л я д и т о н и в 

с а м о м д е л е э ф ф е к т н о , х о т я п о с и л е з н а ч и т е л ь н о у с 

т у п а е т с в о е м у а н т а г о н и с т у ( т а к н а з ы в а ю т с я м ы ш ц ы 

с п р о т и в о п о л о ж н о й ф у н к ц и е й ) — т р и ц е п с у , к о т о р ы й 

и п о с в о е й м ы ш е ч н о й м а с с е з н а ч и т е л ь н о б о л ь ш е . 

5. Т р е х г л а в а я мышца плеча (трицепс). Э т а м ы ш ц а 

р а с п о л о ж е н а н а з а д н е й п о в е р х н о с т и р у к и и в х о р о ш о 

р а з в и т о м в и д е и м е е т п о д к о в о о б р а з н у ю ф о р м у . Раз

г и б а е т р у к у в л о к т е в о м с у с т а в е . 

6 . С г и б а т е л и и р а з г и б а т е л и п а л ь ц е в . И з них в о с 

н о в н о м с о с т о и т м ы ш е ч н а я м а с с а п р е д п л е ч ь я . З д е с ь 

ж е з а л е г а ю т м ы ш ц ы , в е д а ю щ и е д в и ж е н и я м и к и с т и . 

М ы ш ц ы н а в н у т р е н н е й с т о р о н е п р е д п л е ч ь я с г и б а ю т 

п а л ь ц ы и к и с т ь , н а н а р у ж н о й н а х о д я т с я и х а н т а г о н и с 

т ы . 

Г р у д ь 

7 . Б о л ь ш а я грудная мышца. О д и н и з в а ж н е й ш и х 

к о м п о н е н т о в а т л е т и ч е с к о г о р а з в и т и я . Р а с п о л о ж е н а 

н а п е р е д н е й п о в е р х н о с т и г р у д н о й к л е т к и . П р и в о д и т 

р у к у к т у л о в и щ у и в р а щ а е т е е в н у т р ь . 

8 . П е р е д н я я з у б ч а т а я мышца. Н а х о д и т с я н а б о к о 

в о й п о в е р х н о с т и г р у д н о й к л е т к и . В р а щ а е т л о п а т к у и 

о т в о д и т е е о т п о з в о н о ч н о г о с т о л б а . 

9. Межреберные мышцы. Н а х о д я т с я на р е б р а х и 

м е ж д у н и м и . У ч а с т в у ю т в а к т е д ы х а н и я . 

Ж и в о т 

Х о р о ш о р а з в и т ы е м ы ш ц ы б р ю ш н о г о п р е с с а п р и 

д а ю т ф и г у р е с т р о й н о с т ь , п о д т я н у т о с т ь , п о д ч е р к и в а 

ю т т а л и ю . О д н а к о и х з н а ч е н и е н е т о л ь к о в э т о м . У п р у 

г и й м ы ш е ч н ы й к о р с е т п о д д е р ж и в а е т в п р а в и л ь н о м 

п о л о ж е н и и в н у т р е н н и е о р г а н ы , с п о с о б с т в у е т п е р и с 

т а л ь т и к е к и ш е ч н и к а . 

1 0 . Прямая мышца. Р а с п о л о ж е н а в д о л ь п е р е д н е й 

с т е н к и б р ю ш н о г о п р е с с а . С у х о ж и л ь н ы е п е р е м ы ч к и 

д е л я т э т у м ы ш ц у н а ч е т ы р е ч а с т и . П р я м а я м ы ш ц а 

с г и б а е т т у л о в и щ е в п е р е д . 

1 1 . Наружная к о с а я мышца. Н а х о д и т с я с б о к у 

б р ю ш н о г о п р е с с а . В о л о к н а е е н а п р а в л е н ы в п е р е д -

в н и з . П р и о д н о с т о р о н н е м с о к р а щ е н и и с г и б а е т и в р а 

щ а е т т у л о в и щ е , п р и д в у с т о р о н н е м — н а к л о н я е т е г о 

в п е р е д . 

П о д э т и м и м ы ш ц а м и н а б о л е е г л у б о к о м у р о в н е з а 

л е г а ю т д р у г и е , к о т о р ы е т о ж е в р а щ а ю т т у л о в и щ е и 

н а к л о н я ю т е г о в п е р е д . 

С п и н а 

1 2 . Трапециевидная мышца. Н а х о д и т с я на з а д н е й 

п о в е р х н о с т и ш е и и г р у д н о й к л е т к и . П о д н и м а е т и о п у с 

к а е т л о п а т к и , п р и в о д и т и х к п о з в о н о ч н о м у с т о л б у , 

т я н е т г о л о в у н а з а д , п р и о д н о с т о р о н н е м с о к р а щ е н и и 

н а к л о н я е т е е в с т о р о н у . 

1 3 . Ш и р о ч а й ш а я мышца. Н а х о д и т с я н а з а д н е й п о 

в е р х н о с т и г р у д н о й к л е т к и . П р и в о д и т п л е ч о к т у л о в и 

щ у , в р а щ а е т р у к у в н у т р ь , т я н е т е е н а з а д . 

Э т и м ы ш ц ы п р и д а ю т т о р с у к о н у с о о б р а з н у ю ф о р 

м у . 

1 4 . Длинные мышцы. Р а с п о л о ж е н ы в д о л ь п о з в о 

н о ч н о г о с т о л б а . Р а з г и б а ю т , в р а щ а ю т и н а к л о н я ю т т у 

л о в и щ е в с т о р о н ы . 

Д а ж е д о с т и г н у в в е с ь м а з н а ч и т е л ь н о г о р а з в и т и я , 

э т и м ы ш ц ы н и к о г д а н е к а ж у т с я ч е р е с ч у р г р о м о з д 

к и м и и м а с с и в н ы м и . 

Н о г и 

15. Я г о д и ч н ы е мышцы. Д в и г а ю т н о г у в т а з о б е д 

р е н н о м с у с т а в е ( о т в о д я т , р а з г и б а ю т , в р а щ а ю т б е д р о 

в н у т р ь и н а р у ж у ) . В ы п р я м л я ю т с о г н у т о е в п е р е д т у 

л о в и щ е . 

1 6 . Ч е т ы р е х г л а в а я мышца. Н а х о д и т с я н а п е р е д н е й 

ч а с т и б е д р а . О д н а и з о с н о в н ы х к л а д о в ы х ф и з и ч е с к о й 

с и л ы , э т а м ы ш ц а р а з г и б а е т н о г у в к о л е н е , с г и б а е т б е д 

р о в т а з о б е д р е н н о м с у с т а в е и в р а щ а е т е г о . 

1 7 . Двуглавая м ы ш ц а . Н а х о д и т с я н а з а д н е й п о 

в е р х н о с т и б е д р а . С г и б а е т н о г у в к о л е н н о м и р а з г и 

б а е т в т а з о б е д р е н н о м с у с т а в а х . 

1 8 . И к р о н о ж н а я м ы ш ц а . Р а с п о л о ж е н а н а з а д н е й 

п о в е р х н о с т и г о л е н и . С г и б а е т с т о п у , у ч а с т в у е т в с г и 

б а н и и н о г и в к о л е н н о м с у с т а в е . 

13 
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19. Камбаловидная мышца. Н а х о д и т с я в г л у б и н е 

г о л е н и . С г и б а е т с т о п у . 

И з о л и р о в а н н о о т д р у г и х о д н а м ы ш ц а с о к р а щ а е т с я 

ч р е з в ы ч а й н о р е д к о . О б ы ч н о в с и л о в о й р а б о т е у ч а с т 

в у е т с р а з у н е с к о л ь к о м ы ш ц , п о р о й н е с к о л ь к о д е с я т 

к о в . О д н а к о , м е н я я п о л о ж е н и е т е л а , с т р у к т у р у д в и 

ж е н и й и и с п о л ь з у я р а з л и ч н ы е а т л е т и ч е с к и е с н а р я д ы , 

м о ж н о ф о к у с и р о в а т ь у с и л и я н а о г р а н и ч е н н о м ч и с л е 

м ы ш ц , и т е м с а м ы м , е с л и н у ж н о , с о з д а в а т ь у с л о в и я 

д л я и х п р е и м у щ е с т в е н н о г о р о с т а . Т а к о й в о з м о ж н о с 

т ь ю ш и р о к о п о л ь з у ю т с я с п о р т с м е н ы и т р е н е р ы . 

Алгебра красоты 

В Д р е в н е й Г р е ц и и п р е в ы ш е в с е г о ц е н и л и с ь к р е п 

к о е з д о р о в ь е и к р а с о т а с и л ь н о г о ч е л о в е ч е с к о г о т е 

л а . К а к п и с а л Г е г е л ь , « г р е к и с п е р в а с а м и п р е о б р а з о в а 

л и с е б я в п р е к р а с н ы е ф о р м ы , а з а т е м о б ъ е к т и в н о 

в ы р а ж а л и их в м р а м о р е и к а р т и н а х » . 

В и с т о р и ч е с к о м р о м а н е «Таис А ф и н с к а я » п и с а 

т е л ь И в а н Е ф р е м о в о с т а в и л н а м з а п о м и н а ю щ и й с я 

о б р а з с п а р т а н ц а , о д н о г о и з т е х , к т о м о г б ы п о с л у ж и т ь 

м о д е л ь ю д л я д р е в н е г о с к у л ь п т о р а . 

« С п р и с т а н и с п у с т и л и м о с т к и . О д и н и з д ы ш л о в ы х 

ж е р е б ц о в , ш е д ш и й п е р в ы м , в д р у г о т к а з а л с я с т у п а т ь 

н а г н у щ е е с я д е р е в о и п р ы г н у л п р я м о н а п р и с т а н ь . 

С у д н о н а к р е н и л о с ь о т м о щ н о г о т о л ч к а , и в т о р о й б е 

л ы й к о н ь , п о с л е д о в а в ш и й з а с о б р а т о м , н е с м о г в ы с 

к о ч и т ь и з к о р а б л я , а з а ц е п и в ш и с ь п е р е д н и м и к о п ы 

т а м и з а к р а й п р и с т а н и , о с т а л с я с т о я т ь н а д ы б а х . К о 

р а б л ь н а ч а л о т х о д и т ь о т п р и ч а л а . Щ е л ь м е ж д у с т е н 

к о й и б о р т о м с т а л а у в е л и ч и в а т ь с я . Э г е с и х о р а у в и д е 

л а , к а к в у с и л и и у д е р ж а т ь с я н а п р я г л и с ь в с е м ы ш ц ы 

к о н я , в з д у л а с ь б о л ь ш а я ж и л а н а б о к у ж и в о т а . С п а р 

т а н к а б р о с и л а с ь к к о н ю , н о е е о п е р е д и л с р ы г н у в 

ш и й с п р и ч а л а в о и н . С у д н о к а ч н у л о с ь , к о п ы т а л о ш а 

д и н а ч а л и с о с к а л ь з ы в а т ь с б р е в н а , н о в о и н с у д и в и 

т е л ь н о й о т в а г о й и с и л о й п о д т о л к н у л ж е р е б ц а п о д 

к р у п , б у к в а л ь н о в ы б р о с и в е г о н а п р и с т а н ь . О н н е с у 

м е л и з б е ж а т ь у д а р а з а д н и х н о г и у п а л н а ш а т к у ю п а 

л у б у , о д н а к о т о т ч а с ж е п о д н я л с я н е в р е д и м ы й . 

— Х в а л а М е н е д е м у ! — к р и к н у л п р е д в о д и т е л ь 

с п а р т а н ц е в , а Э г е с и х о р а н а г р а д и л а с и л а ч а г о р я ч и м 

п о ц е л у е м . 

. . . М е н е д е м с т о я л н а п а л у б е , з а м е р е в о т в о с х и щ е 

н и я п е р е д ч е р н о в о л о с о й а ф и н я н к о й , ч е й м е д н ы й з а 

г а р и с е р ы е г л а з а п о д ч е р к и в а л и с ь ж е л т ы м х и т о н о м . 

С п а р т а н е ц б ы л о д е т т о л ь к о в э п о к с и д у — к о р о т к и й 

х и т о н , з а к р е п л е н н ы й н а о д н о м п л е ч е . Е д и н с т в е н н ы м 

п р и з н а к о м в о и н а н а н е м б ы л ш и р о к и й п о я с . В б о р ь б е 

с л о ш а д ь ю х и т о н у п а л с п л е ч а , о б н а ж и в с п а р т а н ц а д о 

т а л и и . Таис с л ю б о п ы т с т в о м р а з г л я д ы в а л а е г о , в д р у г 

в с п о м н и в П о л и к л е т о в а К о п ь е н о с ц а , м о д е л ь ю к о т о р о 

м у с л у ж и л т о ж е л а к о н с к и й ю н о ш а . М е н е д е м о б л а д а л 

с т о л ь ж е м о г у ч и м т о р с о м , ш е е й и н о г а м и , к а к з н а м е 

н и т а я с т а т у я . Н а в ы п у к л о й ш и р о ч е н н о й г р у д и м о г у ч и 

м и п л и т а м и л е ж а л и г р у д н ы е м у с к у л ы , н и ж н и м к р а е м 

н е м н о г о н е д о с т и г а я п р а в и л ь н о й а р к и с л е г к а в ы с т у п а 

ю щ е г о р е б е р н о г о к р а я . Н и ж е б р ю ш н ы е м ы ш ц ы б ы л и 

с т о л ь т о л с т ы , ч т о в м е с т о с у ж е н и я в т а л и и н а в и с а л и 

в ы с т у п а м и н а д б е д р а м и . Такая б р о н я б р ю ш н ы х м у с к у 

л о в м о г л а в ы д е р ж а т ь у д а р з а д н и х н о г б е ш е н о г о к о н я 

б е з в с я к о г о в р е д а . С а м о е у з к о е м е с т о т е л а п р и х о 

д и л о с ь н а в е р х н ю ю ч а с т ь б е д е р , х о т я и х м у с к у л ы и 

о с о б е н н о г о л е н и в з д у в а л и с ь ш и р о к о в ы ш е и н и ж е 

к о л е н » . 

И в н а ш е в р е м я н и к о г о н е о с т а в л я е т р а в н о д у ш н ы м 

ч и с т ы й и с и л ь н ы й г о л о с к р а с о т ы . М н о ж е с т в о л ю д е й 

п р и х о д и т в с п о р т и в н ы е с е к ц и и т о л ь к о п о т о м у , ч т о в и 

д я т т а м к р а с и в ы х и с и л ь н ы х л ю д е й . 

О д н а к о п о ч е м у - т о т а к п о в е л о с ь , ч т о у нас м а л о 

п р и н я т о г о в о р и т ь о к р а с о т е т е л а . О с и л е , в ы н о с л и 

в о с т и , л о в к о с т и , с м е л о с т и — п о ж а л у й с т а . А о к р а с о т е 

н и с л о в а . К о н е ч н о , с а м а к р а с о т а т е л о с л о ж е н и я о т э т о 

г о н е с т а н о в и т с я м е н е е п р и т я г а т е л ь н о й . И о с о б е н н о 

д л я м о л о д ы х л ю д е й . Н о , л и ш е н н ы е д о б р о г о с о в е т а 

и р у к о в о д с т в а , о н и п о д ч а с н а ч и н а ю т т о л к о в а т ь е е 

в к р и в ь и в к о с ь . И у ж е о д н о э т о о б с т о я т е л ь с т в о д о л ж 

н о з а с т а в и т ь нас п р и й т и к н и м н а п о м о щ ь . 

В е р н ы й п у т ь к у л у ч ш е н и ю с в о е г о т е л о с л о ж е н и я — 

з а н я т и я а т л е т и з м о м . П о д р у ж и в ш и с ь с г а н т е л я м и и 

ш т а н г о й , к а ж д ы й м о л о д о й ч е л о в е к м о ж е т с т а т ь 

с к у л ь п т о р о м с в о е г о т е л а , п р и д а т ь е м у к р а с и в ы е э с 

т е т и ч е с к и е ф о р м ы , з а р я д и т ь м ы ш ц ы б о л ь ш и м з а п а 

с о м э н е р г и и . Н о с ч е г о н а ч а т ь ? 

Д л я н а ч а л а у с т а н о в и т е р а з м е р ы с в о е г о т е л а , е г о 

п р о п о р ц и и , т и п с л о ж е н и я , к к о т о р о м у в ы о т н о с и т е с ь . 

Э т о п о м о ж е т в а м и з в л е к а т ь б о л ь ш у ю п о л ь з у и з т р е 

н и р о в о к , р а з у м н о п о д б и р а т ь к о м п л е к с ы у п р а ж н е н и й 

и , н а к о н е ц , с у ч е т о м с о б с т в е н н о й и н д и в и д у а л ь н о с т и 

о п р е д е л и т ь в и д с п о р т а , в к о т о р о м в ы с м о ж е т е н а 

д е я т ь с я н а м а к с и м а л ь н ы й р е з у л ь т а т . 

Ч т о ж е т а к о е ф и з и ч е с к а я к р а с о т а ? З а с л у ж е н н ы й 

д е я т е л ь н а у к и Р С Ф С Р п р о ф е с с о р а н а т о м и и М . Ф . 

И в а н и ц к и й п и с а л : « Н е с о м н е н н ы е п о к а з а т е л и к р а с о 

т ы — х о р о ш о р а з в и т а я м у с к у л а т у р а , п р о п о р ц и о н а л ь 

н о е с л о ж е н и е , г л а д к а я к о ж а , х о р о ш и е в о л о с ы , п р и я т 

н ы й о в а л л и ц а , я с н ы й в з г л я д , х о р о ш о р а з в и т ы й л о б , 

ч е т к о о б р и с о в а н н ы е г у б ы и т . д . В о з ь м е м а н т и ч н ы е 

с к у л ь п т у р ы « Д и с к о б о л » и « А н т и н о й » . О н и к р а с и в ы . 

Е с л и и з м е р и т ь и х , т о п о л у ч и м в е л и ч и н ы , к о т о р ы е м о 

ж н о с р а в н и т ь м е ж д у с о б о й и в ы в е с т и с р е д н и е п р о п о р 

ц и и . В ы с о т а г о л о в ы у 1 8 0 - с а н т и м е т р о в о г о ч е л о в е к а 

у к л а д ы в а е т с я в е г о р о с т е в о с е м ь р а з . 

И з в е с т н ы и т а к и е м е р к и : ч е л о в е к с р а с п р о с т е р т ы 

м и р у к а м и в п и с ы в а е т с я в к в а д р а т , д л и н а б е д р а р а в н а 

ч е т в е р т и р о с т а ; д л и н а б е д р а р а в н а в ы с о т е г о л е н и 

п л ю с , в ы с о т а с т о п ы ; д л и н а н и ж н и х к о н е ч н о с т е й п р и 

м е р н о с о с т а в л я е т п о л о в и н у р о с т а ч е л о в е к а . 

К а н о н о в к р а с о т ы ч е л о в е к а м н о г о . П о э т о м у е д и 

н о г о к р и т е р и я , к о т о р ы й б ы п о д х о д и л к л ю д я м р а з н о 

г о в о з р а с т а , н е т и н е м о ж е т б ы т ь . Н а п р и м е р , у н о в о 

р о ж д е н н о г о в ы с о т а г о л о в ы с о с т а в л я е т ч е т в е р т ь р о с 

т а . К р о м е т о г о , т и п ы с л о ж е н и я ч е л о в е к а б ы в а ю т р а з 

н ы е : у з к и й , д л и н н ы й — д о л и х о м о р ф н ы й ; к о р о т к и й , 

ш и р о к и й — б р а х и м о р ф н ы й ; с р е д н е й ф о р м ы — м е 

з о м о р ф н ы й . М ы н е м о ж е м у т в е р ж д а т ь , ч т о т о т и л и 

и н о й т и п к р а с и в е е . К а ж д ы й п о - с в о е м у х о р о ш . 

А т л е т и ч е с к а я к р а с о т а н е м ы с л и м а б е з з д о р о в ь я 

и с и л ы . С л е д у ю щ и е п р о с т ы е ф о р м у л ы и п о к а з а т е л и 

п о м о г у т в а м л у ч ш е к о н т р о л и р о в а т ь с в о е ф и з и ч е с к о е 

р а з в и т и е : 

П о к а з а т е л ь ж и з н е н н о й е м к о с т и л е г к и х = ж и з н е н 

н а я е м к о с т ь л е г к и х ( в с м 3 : н а в е с ( в к г ) . В с р е д н е м о н 

с о с т а в л я е т 6 5 с м 3 . О б ы ч н о ч е м в ы ш е п о к а з а т е л ь , т е м 

л у ч ш е р а з в и т а д ы х а т е л ь н а я ф у н к ц и я г р у д н о й к л е т к и . 

П о к а з а т е л ь Э р и с м а н а = о к р у ж н о с т ь г р у д н о й 

к л е т к и в п о к о е — 1 / 2 р о с т а с т о я . П р и н о р м а л ь н о м р а з -
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в и т и и о к р у ж н о с т ь к л е т к и б о л ь ш е п о л о в и н ы р о с т а т е 

л а . О т р и ц а т е л ь н ы й п о к а з а т е л ь у к а з ы в а е т н а с л а б о е 

р а з в и т и е г р у д н о й к л е т к и . 

П о к а з а т е л ь к р е п о с т и т е л о с л о ж е н и я = р о с т с т о я — 

( в е с + о к р у ж н о с т ь г р у д и ) . 

Л у ч ш у ю о ц е н к у п о л у ч а ю т т е , у к о г о м е н ь ш и й п о к а 

з а т е л ь : 1 0 — 1 5 — к р е п к о е т е л о с л о ж е н и е , 1 6 — 2 0 — 

х о р о ш е е т е л о с л о ж е н и е ; 2 1 — 2 5 — с р е д н е е т е л о с л о 

ж е н и е ; 2 6 — 3 0 — с л а б о е т е л о с л о ж е н и е ; 3 1 и б о л е е < — 

о ч е н ь с л а б о е т е л о с л о ж е н и е . 

П о к а з а т е л ь п р о п о р ц и о н а л ь н о с т и ф и з и ч е с к о г о 

р а з в и т и я = [ ( р о с т с т о я — р о с т с и д я ) : р о с т с и д я ] х 

х 100. 

Так о п р е д е л я е т с я о т н о ш е н и е д л и н ы н и ж н и х к о 

н е ч н о с т е й к т у л о в и щ у , в ы р а ж а е м о е в п р о ц е н т а х . В е 

л и ч и н а п о к а з а т е л я п о з в о л я е т с у д и т ь о б о т н о с и т е л ь н о й 

д л и н е н и ж н и х к о н е ч н о с т е й : м е н ь ш е 8 7 % — м а л а я 

д л и н а н и ж н и х к о н е ч н о с т е й п о о т н о ш е н и ю к д л и н е т у 

л о в и щ а ; о т 8 7 д о 9 2 % — п р о п о р ц и о н а л ь н о е ф и з и ч е с 

к о е р а з в и т и е ; б о л ь ш е 9 2 % — о т н о с и т е л ь н о б о л ь ш а я 

д л и н а н и ж н и х к о н е ч н о с т е й . 

П о к а з а т е л ь р а з в и т и я с и л ы м ы ш ц с п и н ы = [ с т а н о 

вая д и н а м о м е т р и я ( в к г ) : в е с ( в к г ) ] х 100. М а л а я с и 

л а с п и н ы — м е н ь ш е 1 7 5 % с в о е г о в е с а ; с и л а н и ж е 

с р е д н е й — о т 175 д о 1 9 0 % , с р е д н я я с и л а — о т 190 

д о 2 1 0 % ; с и л а в ы ш е с р е д н е й — о т 2 1 0 д о 2 2 5 % ; б о л ь 

ш а я с и л а — с в ы ш е 2 2 5 % с в о е г о в е с а . 

С с а м о г о н а ч а л а з а н я т и й н а д о п р и н и м а т ь в о в н и 

м а н и е в с е п о к а з а т е л и ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я и и х д и 

н а м и к у . Так, е с л и у вас н и з к и й п о к а з а т е л ь ж и з н е н н о й 

е м к о с т и л е г к и х , н е з а б ы в а й т е п о м и м о у п р а ж н е н и й с 

т я ж е с т я м и у д е л я т ь в н и м а н и е б е г у , п л а в а н и ю , х о д ь б е 

н а л ы ж а х . О б н а р у ж и в о т с т а в а н и е к а к о г о - л и б о п о к а 

з а т е л я , п р и м и т е м е р ы к т о м у , ч т о б ы л и к в и д и р о в а т ь 

э т о т п р о б е л . 

Есть м н о г о м е т о д о в о ц е н к и ф и з и ч е с к о г о р а з в и 

т и я , м н о г о к а н о н о в к р а с о т ы , е с т ь р а з н ы е п о д х о д ы к 

о п р е д е л е н и ю к о н с т и т у ц и и ч е л о в е к а . О д н а к о з а в с е м 

э т и м н и к о г д а н е н а д о т е р я т ь и з в и д у о с н о в н ы е э т а 

п ы р а б о т ы , ч е р е з к о т о р ы е л е ж и т п у т ь к з д о р о в ь ю , 

с и л е , в ы с о к о й р а б о т о с п о с о б н о с т и , к р а с о т е : 

1 . О ц е н к а с в о е г о ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я . 

2 . У к р е п л е н и е и р а з в и т и е о с н о в н ы х м ы ш е ч н ы х 

г р у п п . 

3 . В ы п о л н е н и е к о н т р о л ь н ы х н о р м а т и в о в ( н и ж е 

м ы с н и м и п о з н а к о м и м с я ) . 

4 . С о в е р ш е н с т в о в а н и е ф о р м т е л а . 

5 . С п е ц и а л и з а ц и я в и з б р а н н о м в и д е с п о р т а . 

Перед тем, как начать 

К а к п и с а л и з в е с т н ы й р у с с к и й в р а ч М . Я . М у д р о в , 

« д л я с о х р а н е н и я з д р а в и я , а н а и п а ч е д л я п р е д у п р е ж 

д е н и я н о р м а л ь н ы х б о л е з н е й н е т н и ч е г о л у ч ш е у п 

р а ж н е н и й т е л е с н ы х , и л и д в и ж е н и й » . И в о т в ы п р о 

н и к л и с ь э т о й м ы с л ь ю , н а д е л и с п о р т и в н ы й к о с т ю м , 

п р о в е т р и л и п о м е щ е н и е и г о р и т е ж е л а н и е м п р и с т у 

п и т ь к у п р а ж н е н и я м . О д н а к о , как г о в о р и т с я , д а в а й 

т е п о с п е ш а т ь н е т о р о п я с ь . 

С к о л ь к о в а м л е т , ч и т а т е л ь ? П я т н а д ц а т ь , д в а д ц а т ь 

п я т ь и л и , м о ж е т б ы т ь , с о р о к ? Н е л ь з я п р и с т у п а т ь к 

т р е н и р о в к а м , н е у я с н и в , к а к и е т р е б о в а н и я п р е д ъ я в 

л я е т к н а м н а ш в о з р а с т . 

П р е ж д е в с е г о с к а ж е м о т о м , с к а к о г о в о з р а с т а 

м о ж н о н а ч и н а т ь т р е н и р о в а т ь с я . П о л ь з у и з а т л е т и з 

м а м о ж н о и з в л е ч ь в л ю б о м в о з р а с т е . О д н а к о р е б я т а 

м о л о ж е 1 2 — 1 3 л е т д о л ж н ы о р и е н т и р о в а т ь с я н а в с е 

с т о р о н н е е р а з в и т и е м у с к у л а т у р ы , и з б е г а я д о в р е 

м е н и р а б о т ы с б о л ь ш и м и т я ж е с т я м и . К э т о м у и х к о -

с т н о - м ы ш е ч н а я с и с т е м а е щ е н е г о т о в а , в с л е д с т в и е 

ч е г о п о п ы т к и п о д н и м а т ь т я ж е л ы е ( д о п у с к а ю щ и е 

в с е г о 1 — 2 п о д ъ е м а ) с н а р я д ы м о г у т п р и в е с т и к 

п е р е н а п р я ж е н и я м . 

Ю н о ш и д о л ж н ы у п р а ж н я т ь с я т о л ь к о с т а к и м и 

о т я г о щ е н и я м и , к о т о р ы е о н и м о г у т п о д н я т ь н е с к о л ь 

к о ( н е м е н ь ш е 4 — 5 ) р а з п о д р я д . П о д н и м а т ь с н а р я д ы 

н у ж н о в р а з л и ч н о м т е м п е . С о ч е т а н и е у п р а ж н е н и й , 

р а з л и ч н ы х п о т е м п у в ы п о л н е н и я , д а е т н а и л у ч ш и й 

э ф ф е к т . 

Р е б я т а м о л о ж е 1 2 л е т д о л ж н ы и с п о л ь з о в а т ь о т я 

г о щ е н и я н е б о л е е
 2

/з о т м а к с и м у м а . Н а п р и м е р , м а л ь 

ч и к м о ж е т в ы ж а т ь с т о я н е б о л ь ш е 3 0 к г . В т а к о м с л у 

ч а е е г о р а б о ч и й в е с в э т о м у п р а ж н е н и и н е д о л ж е н 

п р е в ы ш а т ь 2 0 к г . 

Т е х н и к а у п р а ж н е н и й д л я ю н о ш е й п р о с т а я : д в и 

ж е н и я с ш и р о к о й а м п л и т у д о й . Е с л и о т я г о щ е н и е т а к о 

в о , ч т о о н о , к а к г о в о р я т а т л е т ы , « з а п и р а е т д ы х а 

н и е » , е г о в е с н у ж н о у м е н ь ш и т ь . 

В о т е щ е н е с к о л ь к о о с н о в н ы х п р а в и л с и л о в о й т р е 

н и р о в к и д л я ю н о ш е й . 

1 . В е с о т я г о щ е н и й д о л ж е н п о д б и р а т ь с я с т а к и м 

р а с ч е т о м , ч т о б ы м о ж н о б ы л о б е з о с о б о г о н а п р я 

ж е н и я п р о д е л а т ь р е к о м е н д о в а н н о е ч и с л о п о в т о 

р е н и й . В б о л ь ш и н с т в е у п р а ж н е н и й — 8 — 1 0 р а з . К о г 

д а ж е п р о р а б а т ы в а ю т с я м ы ш ц ы г о л е н и , п р е д п л е ч ь я , 

ш е и и ж и в о т а , ч и с л о п о в т о р е н и й в о з р а с т а е т д о 1 2 — 

2 0 . 

2 . Ю н о ш а м в п е р в ы й г о д з а н я т и й н е р е к о м е н д у 

е т с я т р е н и р о в а т ь с я ч а щ е т р е х р а з в н е д е л ю . 

3 . В т е ч е н и е п е р в ы х 2 — 3 н е д е л ь в к а ж д о м у п р а ж 

н е н и и в ы п о л н я е т с я л и ш ь о д и н п о д х о д . З а т е м м о ж н о 

п е р е й т и н а д в а - т р и п о д х о д а , и с п о л ь з у я в п е р в о м о б 

л е г ч е н н ы е с н а р я д ы . 

4 . С т а н о в я с ь с и л ь н е е , ю н о ш а п о с т е п е н н о д о л ж е н 

у т я ж е л я т ь с н а р я д ы . О д н а к о п р и э т о м о н в с е г д а д о л 

ж е н б ы т ь в с о с т о я н и и в ы п о л н и т ь р е к о м е н д о в а н н о е 

ч и с л о п о в т о р е н и й . И н е к а к - н и б у д ь , а п р а в и л ь н о , н е 

и с к а ж а я т е х н и к и д в и ж е н и й . 

5 . Ч е р е з н е с к о л ь к о м е с я ц е в р е г у л я р н ы х з а н я 

т и й м о ж н о д е л а т ь б о л е е т р е х п о д х о д о в в к а ж д о м у п 

р а ж н е н и и . С а м ы е б о л ь ш и е у с и л и я п р и х о д я т с я н а 

3 — 4 - й п о д х о д . Н а п р и м е р , л у ч ш и й р е з у л ь т а т в ж и м е 

л е ж а ( 8 п о в т о р е н и й п о д р я д ) — 4 5 к г . В т а к о м с л у ч а е 

в п е р в о м п о д х о д е в ы р а з о г р е в а е т е с ь с в е с о м 3 2 — 

3 4 к г , в о в т о р о м и с п о л ь з у е т е 4 0 — 4 2 к г , в т р е т ь е м — 

4 5 . В ч е т в е р т о м п о д х о д е м о ж н о , е с л и е с т ь к т о м у 

о с н о в а н и е , п р и б а в и т ь е щ е 2 , 5 — 5 к г . 

6 . К а к м ы у ж е г о в о р и л и , к а ж д о е у п р а ж н е н и е 

н у ж н о в ы п о л н я т ь н а п о л н у ю а м п л и т у д у . Н а д ы х а н и е 

н е о б р а щ а й т е в н и м а н и я . Д ы ш и т е т а к , к а к э т о в а м 

у д о б н е е . Н е б о й т е с ь з а д е р ж к и д ы х а н и я , о н а п о л е з н а , 

с п о с о б с т в у е т л у ч ш е й а д а п т а ц и и о р г а н и з м а М е ж д у 

п о в т о р е н и я м и д е л а й т е к о р о т к у ю п а у з у . 

7 . Е с л и в п о м е щ е н и и п р о х л а д н о , н а д е в а й т е т е п 

л ы й т р е н и р о в о ч н ы й к о с т ю м . Д о с т а т о ч н о в р е м е н и 

у д е л я й т е о т д ы х у и с н у . С л е д и т е , ч т о б ы в в а ш е м р а ц и о 

н е с о д е р ж а л о с ь д о с т а т о ч н о б е л к о в ы х в е щ е с т в : м я 

с а , р ы б ы , п т и ц ы , я и ц , м о л о к а . 
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Ю н о ш и д о л ж н ы п р и м е н я т ь у п р а ж н е н и я , к о т о р ы е 

в о в л е к а ю т в р а б о т у г л а в н ы е м ы ш е ч н ы е г р у п п ы . Т о г 

д а а т л е т и ч е с к а я т р е н и р о в к а з а л о ж и т ф у н д а м е н т р а з 

н о с т о р о н н е г о и с и м м е т р и ч н о г о р а з в и т и я . К а к и е ж е 

э т о у п р а ж н е н и я ? 

Ж и м с т о я , ж и м л е ж а ( э т и р а з н о в и д н о с т и ж и м а 

м о ж н о п р и м е н я т ь в к о м б и н и р о в а н н ы х п о д х о д а х , 

т . е . п р о д е л а в п о д х о д в ж и м е с т о я , в ы п о л н и т ь ж и м л е 

ж а , з а т е м с н о в а ж и м с т о я и т . д . ) ; с т о я , т я г а в д о л ь т у 

л о в и щ а д о п о д б о р о д к а ; п о д ъ е м н а б и ц е п с ы ; т я г а в 

н а к л о н е , п р и с е д а н и я с о ш т а н г о й н а п л е ч а х ; в п о л о 

ж е н и и л е ж а о п у с к а н и е п р я м ы х р у к з а г о л о в у ( э т о 

у п р а ж н е н и е п о л е з н о к о м б и н и р о в а т ь с п р и с е д а н и я 

м и ) ; п о д н и м а н и е н а н о с к и ; с т а н о в а я т я г а с с о г н у т ы 

м и н о г а м и ; п о д н и м а н и е п л е ч . 

С т а н о в у ю т я г у и п о д н и м а н и е п л е ч н а р а з н ы х т р е 

н и р о в к а х п е р е м е ж а й т е с т я г о й в д о л ь т у л о в и щ а . 

Д р у г и е в а ж н ы е у п р а ж н е н и я : п о д н и м а н и е т у 

л о в и щ а и з п о л о ж е н и я л е ж а , н о г и п р и э т о м п о л у с о г 

н у т ы ; с г и б а н и е и р а з г и б а н и е ш е и ; с г и б а н и е и р а з г и 

б а н и е к и с т е й . 

Б о л ь ш и н с т в о э т и х у п р а ж н е н и й в ы п о л н я ю т с я с о 

ш т а н г о й ( г р и ф о м , м е т а л л и ч е с к о й п а л к о й ) . М о ж н о ш и 

р о к о и с п о л ь з о в а т ь и г а н т е л и . 

Д л я н о в и ч к а с о в с е м н е о б я з а т е л ь н о д е л а т ь все 

э т о н а о д н о й т р е н и р о в к е . П о н а ч а л у о г р а н и ч ь т е с ь 

5 — 7 у п р а ж н е н и я м и н а р а з в и т и е о с н о в н ы х г р у п п 

м ы ш ц . З а т е м , п о м е р е р о с т а т р е н и р о в а н н о с т и , м о ж 

н о п о н е м н о г у д о б а в л я т ь д р у г и е у п р а ж н е н и я и з а 

м е н я т ь о д н о д р у г и м . О д н а к о в к л ю ч а т ь в т р е н и р о в к у 

б о л ь ш е 1 2 у п р а ж н е н и й н е ц е л е с о о б р а з н о . 

Ф и з и ч е с к и е у п р а ж н е н и я в р а з б и р а е м о м в о з р а с 

т е н и в к о е м с л у ч а е н е д о л ж н ы с в о д и т ь с я к о д н о й 

т о л ь к о с и л о в о й т р е н и р о в к е . С п о р т и в н ы е и г р ы , б е г , 

п л а в а н и е , а к р о б а т и к а , в е л о с и п е д п л ю с з д о р о в ы й 

р е ж и м , д о с т а т о ч н ы й о т д ы х , п о л н о ц е н н о е п и т а н и е , 

з а к а л и в а н и е с о л н ц е м , в о з д у х о м и в о д о й — в о т у с л о 

в и я , п р и к о т о р ы х ю н о ш а в ы р а с т е т н е т о л ь к о с и л ь 

н ы м и в ы н о с л и в ы м , н о и л о в к и м , з д о р о в ы м , г о т о в ы м к 

т р у д у и о б о р о н е Р о д и н ы . 

С в о и о с о б е н н о с т и е с т ь и в з а н я т и я х л ю д е й , д о с т и г 

ш и х в о з р а с т а 4 0 и б о л ь ш е л е т . К о н е ч н о , с а м п о с е б е 

в о з р а с т е щ е н и ч е г о н е о п р е д е л я е т . Е с л и о д н и л ю 

д и в п е р в ы е о б р а щ а ю т с я к т р е н и р о в к е и р а н ь ш е б о я 

л и с ь л ю б ы х н а п р я ж е н и й , с т о р о н о й о б х о д и л и с т а д и о 

н ы и с п о р т и в н ы е з а л ы , т о д р у г и е е щ е с о в с е м н е д а в 

н о в ы с т у п а л и в с о р е в н о в а н и я х , в ы н о с л и в ы и н е у т о м и 

м ы , и и х с п о р т и в н а я ф о р м а т а к о в а , ч т о х о т ь з а в т р а н а 

и г р о в у ю п л о щ а д к у , р и н г и л и п о м о с т . В г р я з ь л и ц о м 

н е у д а р я т . Н е д а р о м г о в о р и т с я : « С т а р ы й к о н ь б о р о з 

д ы н е и с п о р т и т » . Е с т е с т в е н н о , т а к и е а т л е т ы , з а к а 

л е н н ы е в о м н о г и х с п о р т и в н ы х с р а ж е н и я х , и в с о р о к 

л е т с п о с о б н ы т р е н и р о в а т ь с я п р а к т и ч е с к и так ж е н а 

п р я ж е н н о , к а к п я т ь и л и д е с я т ь л е т н а з а д . И в с е ж е , 

д а ж е н е с м о т р я н а б о д р о с т ь , ж и з н е р а д о с т н о с т ь , 

в ы с о к у ю р а б о т о с п о с о б н о с т ь , а т л е т а м з р е л о г о в о з р а с 

т а р е к о м е н д у е т с я с о б л ю д а т ь н е к о т о р ы е п р а в и л а , 

д и к т у е м ы е в о з р а с т н о й ф и з и о л о г и е й . 

П о с к о л ь к у с в о з р а с т о м , н а ч и н а я с 2 5 — 3 0 л е т , и н 

т е н с и в н о с т ь о б м е н а в е щ е с т в к а ж д ы е 1 0 л е т у м е н ь 

ш а е т с я п р и м е р н о н а 7 — 8 % , к а л о р и й н о с т ь п и т а н и я 

д о л ж н а б ы т ь с о о т в е т с т в у ю щ и м о б р а з о м и з м е н е н а . 

И н а ч е э ф ф е к т п о л у ч и т с я т а к о й ж е , к а к е с л и б ы в ы 

в д р у г н а ч а л и п р и н е и з м е н н о й н а г р у з к е п о т р е б л я т ь 

н а 7 — 8 % п и щ и б о л ь ш е . Р е з у л ь т а т ? Ч е л о в е к н а ч и н а е т 

п о л н е т ь . О г л я н у в ш и с ь в о к р у г , в ы м о ж е т е н а й т и д о с 

т а т о ч н о т о м у п р и м е р о в . О д н а к о э т о н е р о к о в а я н е и з 

б е ж н о с т ь , а с л е д с т в и е н а ш е г о н е в н и м а н и я к э л е м е н 

т а р н ы м ф и з и о л о г и ч е с к и м з а к о н о м е р н о с т я м . 

К а к о й ж е в ы х о д ? О н о ч е н ь п р о с т . Л и б о с в о з р а с 

т о м н е с к о л ь к о у м е н ь ш и т ь к а л о р и й н о с т ь п и т а н и я , 

л и б о — в т о р о е р е ш е н и е — б о л ь ш е й ф и з и ч е с к о й 

н а г р у з к о й с в е с т и и з б ы т о ч н у ю к а л о р и й н о с т ь н а н е т . 

П р а в д а , в о з м о ж н о э т о т о л ь к о в т о м с л у ч а е , е с л и и с 

х о д н ы й у р о в е н ь ф и з и ч е с к о й а к т и в н о с т и н е с л и ш к о м 

в е л и к . 

С л е д у е т в с я ч е с к и и з б е г а т ь п е р е е д а н и я . Э т и м и н о 

г д а г р е ш а т в о ц в е т е л е т , а п о т о м с о х р а н я ю т в р е д н у ю 

п р и в ы ч к у н а д о л г о . Н о т о , ч т о в м о л о д ы е г о д ы 

с х о д и т с р у к , в д а л ь н е й ш е м о б о р а ч и в а е т с я л и ш н и м 

в е с о м , « п л ы в у щ е й » ф и г у р о й , у в е л и ч е н н о й в о с п р и и м 

ч и в о с т ь ю к а р т р и т а м и п о д а г р е . О п т и м а л ь н о е р е ш е 

н и е — р а ц и о н а л ь н о е , с б а л а н с и р о в а н н о е п и т а н и е с 

б о л ь ш и м с о д е р ж а н и е м ф р у к т о в , с о к о в , с а л а т о в , 

с в е ж и х о в о щ е й и д р у г и х н а т у р а л ь н ы х п р о д у к т о в . 

Л ю д и з р е л о г о в о з р а с т а , п л о х о п о д г о т о в л е н н ы е 

ф и з и ч е с к и , к а к и ю н о ш и , н е д о л ж н ы г н а т ь с я з а б о л ь 

ш и м и в е с а м и . И м л у ч ш е о р и е н т и р о в а т ь с я н а т а к и е 

у п р а ж н е н и я , в ы п о л н е н и е к о т о р ы х н е с о п р о в о ж д а е т 

с я с и л ь н ы м н а п р я ж е н и е м . 

П о н а ч а л у т р е н и р о в а т ь с я с л е д у е т в с е г о 2 0 — 3 0 м и н . 

т р и р а з а в н е д е л ю . П о м е р е в т я г и в а н и я в р а б о т у п р о 

д о л ж и т е л ь н о с т ь з а н я т и й м о ж е т б ы т ь д о в е д е н а д о 

1—2 ч . Н е с л е д у е т р а б о т а т ь с п р е д е л ь н ы м и и о к о л о 

п р е д е л ь н ы м и т я ж е с т я м и , м а с с и р о в а н н о « б о м б а р 

д и р о в а т ь » о т д е л ь н ы е г р у п п ы м ы ш ц . Н е с т о и т т р е н и 

р о в а т ь с я ш е с т ь р а з в н е д е л ю и по н е с к о л ь к у р а з в 

д е н ь . Н а п о м и н а е м : э т о к а с а е т с я т о л ь к о т е х , ч е й 

т р е н и р о в о ч н ы й о п ы т н е в е л и к и л и о т с у т с т в у е т с о в с е м . 

З а к а л е н н ы е в е т е р а н ы , п р о ш е д ш и е с у р о в о е г о р 

н и л о с п о р т а , н а о б о р о т , м о г у т б е з о п а с е н и й в ы п о л 

н я т ь п р и в ы ч н ы й д л я с е б я о б ъ е м р а б о т ы . К а к п о к а 

з ы в а е т о п ы т , м н о г и е а т л е т ы в в о з р а с т е 4 0 и л и д а ж е 

5 0 л е т п о д ч а с в ы п о л н я ю т т а к у ю б о л ь ш у ю р а б о т у , к а 

к у ю д а л е к о н е в с е г д а м о г у т п о в т о р и т ь х о р о ш о п о д 

г о т о в л е н н ы е 2 0 - л е т н и е с и л а ч и . И в с е ж е в з р е л о м 

в о з р а с т е с л е д у е т о ч е н ь о с т о р о ж н о у в е л и ч и в а т ь н а г 

р у з к и , п р и д е р ж и в а т ь с я с т р о г о г о р е ж и м а , в е с т и с а 

м о н а б л ю д е н и я , р е г у л я р н о п о к а з ы в а т ь с я в р а ч у . 

Е с л и в з а н я т и я х с л у ч а ю т с я п е р е р ы в ы , п р и в о з о б 

н о в л е н и и с и л о в о й р а б о т ы п е р в ы е т р е н и р о в к и п р о в о 

д я т с я с п о н и ж е н н о й н а г р у з к о й . 

П р и с о б л ю д е н и и э т и х м е р п р е д о с т о р о ж н о с т и и в 

в о з р а с т е 4 0 л е т и б о л ь ш е а т л е т с м о ж е т д о л г о с о х р а 

н я т ь с п о р т и в н у ю ф о р м у и п о д т я н у т ы й в н е ш н и й в и д . 

Н а д е е м с я , д р у з ь я , э т и р е к о м е н д а ц и и в б у д у щ е м 

в а м п р и г о д я т с я . А т е п е р ь , к о г д а в п е р е д и у нас с а м ы е 

п е р в ы е т р е н и р о в к и , п р е д с т о и т с к а з а т ь н е с к о л ь к о 

с л о в о н и х . 

П е р в ы е т р е н и р о в к и — э т о п р е ж д е в с е г о з н а к о м 

с т в о с с а м и м с о б о й . Н а н и х в ы я с н я е т с я , ч т о в ы м о ж е 

т е д е л а т ь , а ч т о н е т , к а к а я н а г р у з к а в а м п о п л е ч у , как 

в ы п е р е н о с и т е с и л о в у ю р а б о т у и н а с к о л ь к о б ы с т р о 

п о с л е н е е в о с с т а н а в л и в а т е с ь . П о э т о м у п р о в о д и т е и х 

о с т о р о ж н о . Н е с т а р а й т е с ь о д н и м м а х о м — э т о и н е 

в о з м о ж н о , — с р а з у р е ш и т ь в с е с в о и з а д а ч и . Н е у в л е 

к а й т е с ь . И н а ч е . . . 

О д н а ж д ы о д и н ю н о ш а о б р а т и л с я к т р е н е р у з а 
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с о в е т о м и , п о л у ч и в о т н е г о н у ж н ы е у к а з а н и я и н а ч а л ь 

н ы й к о м п л е к с у п р а ж н е н и й , п о с п е ш и л п р и с т у п и т ь . 

З а м е т и м , ч т о в с е с л о в а о б о с т о р о ж н о с т и , о « м я г к о й » 

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

щ е с т в е н н ы е , о н п р о п у с т и л м и м о у ш е й . И в о т . . . 

О н п р и ш е л с н о в а н а д р у г о й д е н ь , д е р ж а с ь з а п о я с 

н и ц у , н а н е г н у щ и х с я н о г а х . 

— Ч т о с л у ч и л о с ь ? Р а д и к у л и т ? 

— Н е т . П е р е у с е р д с т в о в а л н а т р е н и р о в к е . Все 

б о л и т . Е л е х о ж у . 

М и н у л о н е с к о л ь к о д о л г и х д н е й , п р е ж д е ч е м б о 

л и п р о ш л и и н а ш г о р е - а т л е т , н а с е й р а з п о - н а с т о я щ е 

м у , о с т о р о ж н о , п р и с т у п и л к т р е н и р о в к а м . Как г о в о 

р и т с я , п о с п е ш и ш ь — л ю д е й н а с м е ш и ш ь . 

Х о т я п е р в ы е у п р а ж н е н и я в ы п о л н я ю т с я б е з о т я 

г о щ е н и й и , б ы т ь м о ж е т , п о к а ж у т с я в а м х о р о ш о з н а 

к о м ы м и и д о с т у п н ы м и , э т о в с е ж е с и л ь н о д е й с т в у ю 

щ е е с р е д с т в о . Ч е м ж е о н о о п а с н о ? 

У л ю д е й , н е п о д г о т о в л е н н ы х к и н т е н с и в н ы м н а г 

р у з к а м , о н и м о г у т п р и в о д и т ь к н а д р ы в у о т д е л ь н ы х 

м ы ш е ч н ы х в о л о к о н . О б э т и х м и к р о т р а в м а х и с и г н а 

л и з и р у е т п о я в л я ю щ а я с я в м ы ш ц а х о с т р а я б о л ь . П о я в 

л я е т с я о н а н е с р а з у , а т о л ь к о н а с л е д у ю щ и й д е н ь . 

В т я ж е л ы х с л у ч а я х с п о р т с м е н н е м о ж е т т р е н и р о в а т ь 

с я 2 — 3 н е д е л и . 

Р а н е е с ч и т а л о с ь , ч т о б о л и в о з н и к а ю т е щ е и о т т о г о , 

ч т о п о с л е и н т е н с и в н о й р а б о т ы в м ы ш ц а х с к а п л и в а е т 

с я м о л о ч н а я к и с л о т а , р а з д р а ж а ю щ а я н е р в н ы е о к о н 

ч а н и я . Т а к а я б о л ь о щ у щ а е т с я н е с т о л ь о с т р о . О д н а к о 

н а у ч н ы е д а н н ы е п о с л е д н и х л е т г о в о р я т о т о м , ч т о 

п о с л е р а б о ч е е у в е л и ч е н и е т о н у с а м ы ш ц , б о л е з н е н 

н о с т ь и х с в я з а н ы с п о л я р и з а ц и е й м ы ш е ч н ы х м е м б р а н . 

Н а г р у з к а д о л ж н а н е п р е м е н н о с о о т в е т с т в о в а т ь в о з 

м о ж н о с т я м з а н и м а ю щ и х с я . П л о х о , е с л и о н а с л и ш к о м 

м а л а л и б о , н а о б о р о т , в ы з ы в а е т п е р е н а п р я ж е н и е с и л 

и , к а к с л е д с т в и е , п е р е т р е н и р о в к у . К а к ж е о п р е д е л и т ь 

о п т и м у м ? Л у ч ш и й к о м п а с в э т о м д е л е — с а м о ч у в с т 

в и е . 

Е с л и в ы ч у в с т в у е т е , ч т о с и л о в а я р а б о т а п р о х о д и т 

д л я вас п р а к т и ч е с к и б е с с л е д н о и в ы х о т ь с е й ч а с с п о 

с о б н ы п о в т о р и т ь с в о ю т р е н и р о в о ч н у ю п р о г р а м м у , 

з н а ч и т , о б ъ е м и и н т е н с и в н о с т ь у п р а ж н е н и й м о ж н о 

н е с к о л ь к о у в е л и ч и т ь . 

Е с л и ж е т р е н и р о в к а в ы б и в а е т вас и з к о л е и , в ы 

з ы в а е т ч у в с т в о р а з б и т о с т и («Я в е с ь с л о в н о ж е л е з н о й 

п а л к о й и з б и т » ) , в л е ч е т з а с о б о й а п а т и ю , б е с с о н н и ц у , 

з н а ч и т , н а д о б и т ь т р е в о г у и у м е н ь ш а т ь н а г р у з к у . 

К о н е ч н о , н а п р я ж е н н а я с и л о в а я р а б о т а д о л ж н а 

в ы з ы в а т ь ч у в с т в о у с т а л о с т и . О д н а к о е с л и т р е н и р о в к а 

в е д е т с я п р а в и л ь н о , у с т а л о с т ь э т а н е о щ у щ а е т с я т я 

г о с т н о и б о л е з н е н н о . Э т о п р и я т н а я у с т а л о с т ь х о р о ш о 

п о р а б о т а в ш е г о ч е л о в е к а , п р и н о с я щ а я ч у в с т в о у д о в 

л е т в о р е н и я , к р е п к и й с о н и з д о р о в ы й а п п е т и т . Н а 

с л е д у ю щ и й д е н ь и л и е щ е ч е р е з д е н ь о н а п р о х о д и т , 

у с т у п а я м е с т о б о д р о с т и , о щ у щ е н и ю с и л ы , н е т е р п е л и 

в о м у ж е л а н и ю в н о в ь в з я т ь с я з а а т л е т и ч е с к и е с н а р я 

д ы . Е с л и в с е о б с т о и т и м е н н о т а к , в ы н а п р а в и л ь н о м 

п у т и . 

Отныне и навсегда 

Н а ч а л ь н ы й к о м п л е к с у п р а ж н е н и й 

К з д о р о в ь ю и с и л е в е д е т м н о ж е с т в о п у т е й . В ы 

в ы б р а л и а т л е т и з м . Н о э т о н е з н а ч и т , д р у з ь я , ч т о , к р о 

м е с и л о в о й т р е н и р о в к и , в ы н и ч е г о б о л ь ш е н е д о л ж н ы 

з а м е ч а т ь . Н а п р о т и в . З а р я ж а я с ь с и л о й , п о с т о я н н о 

и щ и т е е й н о в о е п р и м е н е н и е . Д о м а , н а у л и ц е , н а р а б о 

т е . . . И ч е м б о л ь ш е в ы б у д е т е т р а т и т ь э н е р г и и , т е м в 

б о л ь ш е м к о л и ч е с т в е о н а б у д е т в о з в р а щ а т ь с я к в а м 

н а з а д . 

. . . У т р о . Н а д о о т п р а в л я т ь с я в ш к о л у , в и н с т и т у т , 

н а з а в о д . Е с л и н е о ч е н ь д а л е к о , н е с п е ш и т е н а а в т о 

б у с н у ю о с т а н о в к у , н е ж д и т е т р а м в а й . Х о д ь б а в т е м 

п е — о т л и ч н о е н а ч а л о д л я т р у д о в о г о д н я . 

Е с л и р а с с т о я н и е н е б л и з к о е , в ы в о д и т е н а у л и ц у 

в е л о с и п е д . Т а м , г д е е с т ь у с л о в и я , с т а н о в и т е с ь н а л ы 

ж и . 

В о й д я в п о м е щ е н и е , н е з а н и м а й т е о ч е р е д ь у л и ф 

т а . В ы ж е с п о р т с м е н ! И д и т е п е ш к о м . 

Х и л о с т ь и н е р а з в и т о с т ь н е р е д к о б е р у т н а ч а л о в 

с а м о м н а ш е м о б р а з е ж и з н и . С т а л о б ы т ь , и з м е н и в 

е г о , м ы п р е г р а ж д а е м п у т ь д а л ь н е й ш е м у р е г р е с с у , 

п о в о р а ч и в а е м с я л и ц о м к з д о р о в ь ю и с и л е , у ч и м с я 

н а п р а к т и к е п р и м е н я т ь т о , ч т о д а е т н а м с п о р т . П о э 

т о м у п р е в ы ш е в с я к и х б е д б о й т е с ь н е п о д в и ж н о с т и , 

в я л о с т и и л е н и . И с п о л ь з у й т е л ю б у ю в о з м о ж н о с т ь 

в с т р я х н у т ь с я , р а з о г р е т ь к р о в ь , н а г р у з и т ь м ы ш ц ы , 

о с о б е н н о е с л и в а ш а р а б о т а у м с т в е н н а я , с и д я ч а я , м а 

л о п о д в и ж н а я . К а к г о в о р и л Л . Н . Т о л с т о й , « п р и у с и д 

ч и в о й у м с т в е н н о й р а б о т е б е з д в и ж е н и я и т е л е с н о г о 

т р у д а — с у щ е е г о р е » . 

К а к и м б ы с л а б ы м н и б ы л ч е л о в е к , е с л и у н е г о е с т ь 

в о л я и ж е л а н и е , о н в с о с т о я н и и с д е л а т ь с е б я з а к а 

л е н н ы м , м у с к у л и с т ы м , м у ж е с т в е н н ы м т е л о м и д у ш о й . 

В о т , н а п р и м е р , ч т о п и с а л о с е б е а м е р и к а н с к и й м о р я к 

У и л ь я м У и л л и с , г е р о й б е с п р и м е р н ы х о д и н о ч н ы х 

р е й с о в ч е р е з о к е а н , о т р о ж д е н и я н е о т л и ч а в ш и й с я 

о с о б о й с и л о й и к р е п о с т ь ю с л о ж е н и я . 

« В ч е т ы р н а д ц а т ь л е т я п о з н а к о м и л с я с с о с е д о м , 

р а б о ч и м п а р н е м с т а р ш е м е н я н а т р и г о д а . О н у в л е 

к а л с я б о р ь б о й и т я ж е л о й а т л е т и к о й . Б о р ь б а в с е г д а 

м н е н р а в и л а с ь , и я с р а д о с т ь ю п р и н я л е г о п р е д л о 

ж е н и е п о з а н и м а т ь с я с о м н о й . Т р е н и р о в а л и с ь м ы в 

к о м н а т е , н а п о л у , а п о в о с к р е с н ы м д н я м в х о р о ш у ю 

п о г о д у у х о д и л и в л е с и в ы б и р а л и т а м п о д х о д я щ у ю 

п о л я н к у . Д о м о й м ы в о з в р а щ а л и с ь т о л ь к о в е ч е р о м , с 

с с а д и н а м и на р у к а х и н о г а х , а и н о г д а и с п о д б и т ы м 

г л а з о м . . . » 

Л ю б о в ь к с п о р т у и т я ж е л о й р а б о т е , с у р о в а я ж и з н ь 

м о р я к а , н е у к р о т и м а я в о л я д а л и н а с т о л ь к о в е л и к о 

л е п н ы й р е з у л ь т а т , ч т о У и л л и с м о г п о п р а в у п и с а т ь о 

с е б е : 

« Р о с т а я т о г д а б ы л с р е д н е г о , н о , п о с л о в а м м а т 

р о с о в , с и л о й н е у с т у п а л л о м о в о й л о ш а д и . Н е в с я к и й 

в з р о с л ы й с р а в н и л с я б ы с о м н о й в ы н о с л и в о с т ь ю . М е 

н я , е д и н с т в е н н о г о и з т р и д ц а т и ч е л о в е к к о м а н д ы , к а ж 

д ы й д е н ь н а з н а ч а л и р а з г р у ж а т ь у г о л ь . П е р в о м у п о 

м о щ н и к у э т о г о п о к а з а л о с ь м а л о , о н з а с т а в и л м е н я 

е щ е и б а л л а с т г р у з и т ь . Н о я л ю б и л р а б о т а т ь , д е л а л 

в с е б е з о т к а з н о , н е ж а л е я с и л . О к о л о м ы с а Г о р н в о 

в р е м я с в и р е п е й ш и х ш т о р м о в я в м е с т е с л у ч ш и м и м а т 

р о с а м и л е з н а р а с к а ч и в а ю щ и е с я р е и , ч т о б ы в з я т ь 

р и ф ы н а п а р у с а х , и у д е р ж и в а л и х в е с о м с в о е г о т е л а . 

П у т е ш е с т в и е с д е л а л о м е н я с т а р ш е н а н е с к о л ь к о л е т . 

Ш а г а я с о с в о и м ж а л к и м и м у щ е с т в о м н а п л е ч е , я 

ч у в с т в о в а л , ч т о п у п о в и н а , с о е д и н я ю щ а я м е н я с п р о 

ш л ы м и с д е т с т в о м , п е р е р е з а н а » . 

С д е т с к и х л е т м е ч т а в ш и й б ы т ь з д о р о в ы м и с и л ь -

17 



18 
ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

в с я к о г о т р у д а , п о п р о б у й т е е щ е б о л е е т р у д н ы й в а р и 

а н т : о т ж и м а я с ь о т п о л а , н о г и п о с т а в ь т е н а в о з в ы ш е 

н и е ( с т у л и л и с к а м е й к у ) . Ч е м в ы ш е н о г и , т е м б о л ь ш а я 

н а г р у з к а п а д а е т н а мышцы р у к . 

М о ж н о у с л о ж н и т ь у п р а ж н е н и е и с л е д у ю щ и м о б р а 

з о м : н о г и о п и р а ю т с я о с и д е н ь е о д н о г о с т у л а , а л а д о 

н и — о с и д е н ь я д в у х д р у г и х . В э т о м с л у ч а е г р у д ь м о ж 

н о о п у с к а т ь н и ж е у р о в н я с и д е н и й . Т р у д н о с т ь у п р а ж 

н е н и я в о з р а с т е т е щ е б о л ь ш е , е с л и с т у л ь я р а с с т а 

в и т ь п о ш и р е . Ч е м д а л ь ш е о п о р а д л я р у к , т е м б о л ь 

ш е в к л ю ч а ю т с я в р а б о т у м ы ш ц ы г р у д и . 

Н а г р у з к а н а м ы ш ц ы р у к у в е л и ч и т с я и в т о м с л у 

ч а е , е с л и в у п о р е л е ж а п о в е р н е т е л а д о н и п а л ь ц а м и 

в н у т р ь . 

Е щ е о д и н в а р и а н т : ш и р о к о р а с с т а в и в р у к и , с г и 

б а й т е о д н у , д р у г у ю о с т а в л я я п р я м о й . П о р а б о т а в о д 

н о й р у к о й , н е з а б у д ь т е з а т е м п р о д е л а т ь у п р а ж н е н и е 

и д р у г о й . 

П р и з а п а с е с и л о т ж и м а т ь с я в у п о р е л е ж а м о ж н о 

т о л ч к о м . В м о м е н т о т р ы в а с д е л а й т е х л о п о к в л а д о 

ш и п е р е д г р у д ь ю , и т а к н е с к о л ь к о р а з п о д р я д . 

П о д б е р и т е т а к о й в а р и а н т , ч т о б ы в ы м о г л и в ы п о л 

н и т ь у п р а ж н е н и е 1 0 — 1 5 р а з . П о с л е д н и е п о в т о р е 

н и я д о л ж н ы д а в а т ь с я с н е к о т о р ы м т р у д о м . 

У п р а ж н е н и е 2 . П о д т я г и в а н и я . О ч е н ь 

п о п у л я р н о е с р е д и р е б я т , э т о у п р а ж н е н и е , н е с о м 

н е н н о , х о р о ш о з н а к о м о в а м с д е т с к и х л е т . Е с л и в ы 

в н е м н е о ч е н ь п р е у с п е в а е т е , н а ч н и т е с у п р о щ е н 

н о г о в а р и а н т а : п о с т а в ь т е д в а с т у л а с п и н к а м и д р у г к 

д р у г у . Н а с п и н к и п о л о ж и т е п а л к у . Л я г т е с п и н о й н а п о л 

м е ж д у с т у л ь я м и и о б е и м и р у к а м и з а х в а т и т е п а л к у 

н а ш и р и н е п л е ч . Л а д о н и о б р а щ е н ы к с е б е . Н о г и 

и т у л о в и щ е н а о д н о й л и н и и . С г и б а я р у к и в л о к т я х и 

о п и р а я с ь о п о л о д н и м и п я т к а м и , п о д т я н и т е с ь д о к а 

с а н и я п а л к и п о д б о р о д к о м . У п р а ж н е н и е в ы п о л н я й 

т е р а з м е р е н н о и п л а в н о , н е т о р о п я с ь . 

Г о р а з д о т р у д н е е п о д т я г и в а т ь с я и з п о л о ж е н и я 

в и с а н а п е р е к л а д и н е ( в д о м а ш н и х у с л о в и я х п е р е к л а 

д и н у л е г к о у с т а н о в и т ь в п р о е м е д в е р е й . П о с л е т р е 

н и р о в к и и м п р о в и з и р о в а н н а я п е р е к л а д и н а — д е р е 

в я н н а я п а л к а , о т р е з о к в о д о п р о в о д н о й т р у б ы и т . д . — 

у б и р а е т с я в с ч и т а н н ы е с е к у н д ы . В а м м о ж е т т а к ж е с о 

с л у ж и т ь с л у ж б у г о р и з о н т а л ь н ы й с у к д е р е в а , п о с л е д 

н я я п о п е р е ч и н а п о ж а р н о й л е с т н и ц ы и т . д . ) . О с т а н о 

в и т е с ь н а э т о м в а р и а н т е , е с л и в ы в с о с т о я н и и п о д 

т я н у т ь с я н е м е н ь ш е 5 — 8 р а з . Р у к и н а ш и р и н е п л е ч , 

л а д о н и о б р а щ е н ы к с е б е . П о д т я г и в а я с ь , д о к о н ц а 

с г и б а й т е и в ы п р я м л я й т е р у к и . С т а р а й т е с ь н е р а с к а 

ч и в а т ь с я . Н о г и и т у л о в и щ е п р я м ы е . 

Е с л и в ы л е г к о п о д т я г и в а е т е с ь 1 5 — 2 0 р а з , у с л о ж 

н и т е у п р а ж н е н и е , п о д в е ш и в а я к п о я с у г р у з . 

Е щ е о д и н т р у д н ы й в а р и а н т : в и с х о д н о м п о л о ж е н и и 

хват н а м н о г о ш и р е п л е ч , л а д о н и о т с е б я . В р а б о т е а к 

т и в н о е у ч а с т и е п р и н и м а ю т н е т о л ь к о б и ц е п с ы , н о и 

ш и р о ч а й ш и е м ы ш ц ы с п и н ы . В в е р х н е м к р а й н е м п о л о 

ж е н и и к а с а й т е с ь п е р е к л а д и н ы з а д н е й с т о р о н о й ш е и 

и л и т е м е н е м , е с л и п о н а ч а л у н е б у д е т х в а т а т ь с и л . 

В ы п о л н я й т е у п р а ж н е н и е 8 — 1 2 р а з п о д р я д . П о д б е 

р и т е т а к о й в а р и а н т , ч т о б ы п о с л е д н и е п о в т о р е н и я д а 

в а л и с ь с т р у д о м . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч . 

В о з ь м и т е т е н н и с н ы й м я ч и л и л ю б о й д р у г о й п о д х о 

д я щ и й п р е д м е т . З а ж м и т е м я ч в л а д о н я х п е р е д г р у 

д ь ю . Р у к и с л е г к а с о г н у т ы в л о к т я х . 

н ы м , У и л л и с н е и з м е н я л с в о е й м е ч т е в с ю ж и з н ь . В 

1922 г о д у в Г а л в е с т о н е , ш т а т Техас, о н д а ж е о с п а р и 

в а л п р а в о н а з ы в а т ь с я с о в е р ш е н н о с л о ж е н н ы м ч е л о 

в е к о м , и , х о т я п р о и г р а л , э т о н и с к о л ь к о н е п о в л и я л о 

н а е г о в е р н о с т ь с в о е й м е ч т е . Д а ж е н а с е д ь м о м д е 

с я т к е г о д ы н е з а с т а в и л и е г о п о ч у в с т в о в а т ь с е б я с т а 

р и к о м . 

«...На ш е с т ь д е с я т п я т о м г о д у ж и з н и я о б н а р у ж и л , 

ч т о т е л о м о е п р о я в л я е т п р и з н а к и у с т а л о с т и . Д а в а л 

с е б я з н а т ь в о з р а с т . Д л я м е н я э т о б ы л о у ж а с н ы м п о 

т р я с е н и е м : ж е л е з н ы й ч е л о в е к , н е с г и б а е м ы й , н а ч а л 

п о д д а в а т ь с я . Я д у м а л , ч т о н е с л о м л ю с ь н и к о г д а , и 

в д р у г у б е д и л с я , ч т о т е л о м о е н а х о д и т с я в о в л а с т и т е х 

ж е з а к о н о в , ч т о и в с е ж и в о е . М е н я о ж и д а л и с т а р о с т ь , 

н е м о щ н о с т ь и в к о н ц е к о н ц о в с м е р т ь . В с ю с в о ю ж и з н ь 

я и з у ч а л ч е л о в е ч е с к о е т е л о , о н о и н т е р е с о в а л о м е н я , 

к а к н и ч т о д р у г о е , и , з н а я , ч т о с о м н о й п р о и с х о д и т , я 

б е з т р у д а м о г п р о а н а л и з и р о в а т ь с и м п т о м ы и р е ш и т ь , 

к а к п о с т у п и т ь . 

М ы н а ш л и т и х о е м е с т е ч к о с р е д и х о л м о в Ю ж н о й 

К а л и ф о р н и и , р а с п а х а л и у ч а с т о к ц е л и н ы и н а ч а л и в ы 

р а щ и в а т ь о в о щ и . Я р а б о т а л к а к о д е р ж и м ы й . Е щ е б ы ! 

Я б о р о л с я з а с в о ю ж и з н ь . В ы и г р а ю и л и п р о и г р а ю ? Д в а 

г о д а э т о б ы л о н е я с н о . Т э д д и , н е о т х о д и в ш а я о т м е н я 

н и н а ш а г , и н о г д а б о я л а с ь , к а к б ы я н е п е р е б о р щ и л . 

« Н е ж д и н е в о з м о ж н о г о , — г о в о р и л а о н а . — Ч е г о т ы х о 

ч е ш ь ? Т ы с т а р ы й ч е л о в е к , т е б е с к о р о б у д е т с е м ь д е 

с я т . . . » . Н о я б ы л у в е р е н , ч т о м о и з н а н и я , п р о н и ц а т е л ь 

н о с т ь и в о л я о д е р ж а т в е р х . И в к о н ц е к о н ц о в п е р е 

л о м н а с т у п и л » . 

И т а к , в н а ш и х в о з м о ж н о с т я х у к р е п и т ь с в о е з д о 

р о в ь е , п о п о л н и т ь з а п а с ж и з н е н н ы х с и л . С э т о й м ы с л ь ю 

и д а в а й т е н а ч н е м п е р в у ю т р е н и р о в к у . 

Н а д е н ь т е с п о р т и в н ы й к о с т ю м , п р о в е т р и т е п о м е 

щ е н и е и н а ч и н а й т е р а з м и н к у . О н а н е о б х о д и м а д л я 

т о г о , ч т о б ы п о д г о т о в и т ь о р г а н и з м к и н т е н с и в н о й р а 

б о т е , р а з о г р е т ь м ы ш ц ы , с в я з к и и с у с т а в ы , и с к л ю ч и т ь 

в о з м о ж н о с т ь т р а в м . 

Н а ч н и т е с х о д ь б ы , п о т о м п е р е й д и т е н а л е г к и й , н е 

н а п р я ж е н н ы й б е г . В д в и ж е н и и и н а м е с т е п р о д е л а й т е 

н е с к о л ь к о г и м н а с т и ч е с к и х у п р а ж н е н и й с т а к и м р а с 

ч е т о м , ч т о б ы о н и п о д г о т а в л и в а л и к р а б о т е в с е с у с 

т а в ы : г о л е н о с т о п н ы й , к о л е н н ы й , т а з о б е д р е н н ы й и 

д р . Н а к л о н ы , п р о г и б ы , в р а щ е н и я . . . Л е г к а я и с п а р и н а 

и п р и я т н о е о щ у щ е н и е т е п л а в о в с е м т е л е п о к а ж у т 

в а м , ч т о о р г а н и з м к р а б о т е г о т о в . 

У п р а ж н е н и е 1 . О т ж и м а н и я . Э т о у п р а ж 

н е н и е в а м , в е р о я т н о , х о р о ш о з н а к о м о п о ш к о л ь н ы м 

у р о к а м ф и з к у л ь т у р ы , п о к о м п л е к с у Г Т О . Е г о м о ж н о 

так в и д о и з м е н я т ь , ч т о н а г р у з к а н а м ы ш ц ы р у к б у д е т 

у в е л и ч и в а т ь с я и л и , н а о б о р о т , у м е н ь ш а т ь с я . 

Если в а ш е ф и з и ч е с к о е р а з в и т и е н е д о с т а т о ч н о , 

п о п р о б у й т е в ы п о л н я т ь с а м ы й л е г к и й в а р и а н т : с т а н ь 

т е н а р а с с т о я н и и о д н о г о - д в у х ш а г о в о т к р а я с т о л а 

( п о д о к о н н и к а , н и з к о г о з а б о р ч и к а и т. п.) и у п р и т е с ь в 

н е г о л а д о н я м и . Р у к и в ы п р я м л е н ы . Т у л о в и щ е и н о г и 

п р я м ы е . Т е п е р ь с о г н и т е р у к и в л о к т я х и , к о с н у в ш и с ь 

г р у д ь ю к р а я с т о л а , в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

Если т а к и м о б р а з о м в ы с м о ж е т е с д е л а т ь 1 5 — 2 0 и 

б о л ь ш е п о в т о р е н и й , у с л о ж н и т е у п р а ж н е н и е и в ы 

п о л н я й т е о т ж и м а н и я в у п о р е л е ж а . С г и б а я р у к и ( н о 

г и и т у л о в и щ е н а х о д я т с я н а п р я м о й л и н и и ) , к о с н и т е с ь 

г р у д ь ю п о л а и в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

Если и в э т о м с л у ч а е у п р а ж н е н и е д а е т с я в а м б е з 
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С о ж м и т е м я ч т а к , с л о в н о в ы х о т и т е р а з д а в и т ь е г о , 

в ы ж а т ь и з н е г о в о д у . Р а з в и в м а к с и м а л ь н о е у с и л и е , 

п о д д е р ж и в а й т е е г о в т е ч е н и е 5—6 с. 

В ы п о л н я я э т о у п р а ж н е н и е , в ы з а с т а в и л и м ы ш ц ы 

р а б о т а т ь в с т а т и ч е с к о м р е ж и м е , п р и к о т о р о м о н и 

н а п р я г а ю т с я , н о д в и ж е н и я в с у с т а в а х н е т ( п р е д м е т ы , 

к к о т о р ы м п р и к л а д ы в а е т с я у с и л и е , н е д в и г а ю т с я ) . Та

к о й р е ж и м р а б о т ы н а з ы в а е т с я и з о м е т р и ч е с к и м . 

П р и в с е й п о л ь з е и э ф ф е к т и в н о с т и и з о м е т р и ч е с к и е 

у п р а ж н е н и я н е м о г у т п о л н о с т ь ю з а м е н и т ь д и н а м и 

ч е с к и е . П р и в с е м п р и т о м у с т а т и ч е с к и х у п р а ж н е н и й 

е с т ь з а м е ч а т е л ь н ы е с в о й с т в а : о н и т р е б у ю т о ч е н ь м а л о 

в р е м е н и ; с и х п о м о щ ь ю м о ж н о в о з д е й с т в о в а т ь н а л ю 

б ы е г р у п п ы м ы ш ц ; д л я т р е н и р о в к и н е о б я з а т е л ь н о 

и м е т ь п о м е щ е н и е , к а к о е - л и б о с п е ц и а л ь н о е о б о р у 

д о в а н и е и л и с н а р я д ы . П о э т о м у в ы п о л н я т ь и х м о ж н о 

д а ж е в к р а й н е й т е с н о т е , в с л у ч а я х , к о г д а ч е л о в е к н е 

м о ж е т п о д н я т ь с я с п о с т е л и ( л е ч е б н а я ф и з к у л ь т у р а ) , 

к о г д а о н н а х о д и т с я в т а н к е , с а м о л е т е , п о д в о д н о й л о д 

к е и т . д . П о э т о м у , д р у з ь я , е с л и ж и з н ь о т о р в е т вас о т 

п р и в ы ч н о й т р е н и р о в о ч н о й о б с т а н о в к и , б у д е т о ч е н ь 

п о л е з н о и м е т ь п р о з а п а с з а р а н е е п р и г о т о в л е н н ы й и 

о п р о б о в а н н ы й к о м п л е к с и з о м е т р и ч е с к и х у п р а ж 

н е н и й . О н с т а н е т д л я вас г а р а н т и е й т о г о , ч т о н и к а к и е 

п р е в р а т н о с т и с у д ь б ы н е з а с т а в я т вас н и н а о д и н 

д е н ь , н и н а о д н у н е д е л ю п р е к р а т и т ь а т л е т и ч е с к у ю 

т р е н и р о в к у . С т о и т т о л ь к о п р и б е г н у т ь к и з о м е т р и и , 

и к у п е п о е з д а , н о м е р в г о с т и н и ц е , л ю б о е с а м о е т е с 

н о е п о м е щ е н и е п р е в р а т и т с я д л я вас в с п о р т и в н ы й з а л . 

У п р а ж н е н и е 4 . П р е д н а з н а ч е н о д л я м ы ш ц 

н о г . С т о я , п я т к и в м е с т е , н о с к и в р о з ь , р у к и н а п о я с е . 

С д е л а й т е 2 5 — 3 0 г л у б о к и х п р и с е д а н и й . Е с л и в а м т р у д 

н о с о х р а н я т ь р а в н о в е с и е , с л е г к а п р и д е р ж и в а й т е с ь 

р у к о й з а с п и н к у с т у л а , к р а й с т о л а и т . д . 

Н а д е е м с я , ч т о э т о п р о с т е й ш е е у п р а ж н е н и е в ы в ы 

п о л н и т е б е з в с я к о г о т р у д а . Е с л и ж е н е т , о с т а н о в и т е с ь 

н а н е м п о д о л ь ш е , в ы п о л н я я в в ы с о к о м т е м п е . П о м и м о 

э т о г о , п о ч а щ е е з д и т е н а в е л о с и п е д е . В о в р е м я о т д ы 

ха, п о е з д о к з а г о р о д б е г а й т е в г о р у , п о п е с к у , п р ы 

г а й т е с м е с т а в д л и н у и т. д. 

М ы ш ц ы н о г х о р о ш о р а з в и в а е т т а к ж е х о д ь б а п о п е 

р е м е н н ы м и в ы п а д а м и с ф и к с и р о в а н и е м т а к н а з ы в а 

е м о г о п о л о ж е н и я « н о ж н и ц ы » . Э т о у п р а ж н е н и е ч а с т о 

и с п о л ь з у ю т н е т о л ь к о н о в и ч к и , н о и х о р о ш о п о д г о 

т о в л е н н ы е а т л е т ы . 

П о с т а в и в р у к и н а п о я с , ш а г н и т е д а л е к о в п е р е д и , 

с о г н у в н о г у в к о л е н е д о п р я м о г о у г л а , п о с т а в ь т е е е 

н а в с ю с т у п н ю . Д р у г а я н о г а в м о м е н т в ы п а д а с т а н о 

в и т с я н а н о с о к . О н а п о ч т и п р я м а я , л и ш ь н е м н о г о 

у п р у г о с о г н у т а в к о л е н е . П р о г н у в ш и с ь в п о я с н и ц е , 

т у л о в и щ е д е р ж и т е п р я м о , н е л о ж и т е с ь и м н а б е д р о 

в п е р е д и с т о я щ е й н о г и . З а ф и к с и р о в а в э т о п о л о ж е н и е , 

с о в е р ш и т е н е с к о л ь к о г л у б о к и х п р у ж и н н ы х п о к а ч и в а 

н и й , а з а т е м , п о д т я н у в с з а д и с т о я щ у ю н о г у , ш а г н и т е 

е ю в п е р е д и п о в т о р и т е ц и к л д в и ж е н и й . У п р а ж н е н и е 

м о ж н о п р о д е л ы в а т ь к а к в д в и ж е н и и , т а к и н а м е с т е . 

В п о с л е д н е м с л у ч а е , с о в е р ш и в н е с к о л ь к о п о к а ч и в а 

н и й в в е р х - в н и з , р е з к о п о в е р н и т е с ь т у л о в и щ е м к р у 

г о м , м е н я я п о л о ж е н и е н о г в в ы п а д е и о к а з ы в а я с ь 

л и ц о м в п р о т и в о п о л о ж н о м н а п р а в л е н и и . Н о г а , п е р е д 

э т и м о т с т а в л е н н а я н а з а д , т е п е р ь б у д е т в п е р е д и . 

П р и и н т е н с и в н о м в ы п о л н е н и и э т о у п р а ж н е н и е 

х о р о ш о н а г р у ж а е т н о г и . 

Е с л и э т о т в а р и а н т в с е ж е п о к а ж е т с я в а м с л и ш к о м 

л е г к и м , в ы п о л н и т е п р и с е д а н и я н а о д н о й н о г е — « п и с 

т о л е т и к » : в ы т я н у в в п е р е д п р я м ы е р у к и и о д н у н о г у , 

с о г н и т е д р у г у ю и , м я г к о п р и с е в , в е р н и т е с ь в и с х о д 

н о е п о л о ж е н и е . 

Если в ы б у д е т е и с п ы т ы в а т ь з а т р у д н е н и я с р а в н о 

в е с и е м , в о в р е м я п р и с е д а н и й п р и д е р ж и в а й т е с ь о д н о й 

р у к о й з а с п и н к у с т у л а и л и к р а й с т о л а . Д о б е й т е с ь , ч т о 

б ы в ы м о г л и п р и с е д а т ь н е м е н ь ш е 1 0 — 1 2 р а з н а к а ж 

д о й н о г е . 

У п р а ж н е н и е 5 . М ы ш ц ы с п и н ы — в е л и ч а й 

ш и й а р с е н а л ч е л о в е ч е с к о й с и л ы . О ч е р е д н о е у п р а ж 

н е н и е п р е д н а з н а ч е н о д л я и х у к р е п л е н и я и р а з в и т и я . 

Л е ж а б е д р а м и н а с к а м е й к е ( в а л и к е о т д и в а н а , с в е р 

н у т о м в р у л о н п о р о л о н е и т . д . ) л и ц о м в н и з . С т у п н и 

з а к р е п л е н ы . Р у к и н а п о я с е и л и с о е д и н е н ы н а з а т ы л к е . 

О п у с т и в ш и с ь д о п о л а , э н е р г и ч н о п р о г н у т ь с я в п о я с н и 

ц е , п о д н и м а я п л е ч и к а к м о ж н о в ы ш е . З а ф и к с и р о в а в 

к р а й н е е в е р х н е е п о л о ж е н и е , м е д л е н н о о п у с т и т е с ь 

в н и з . 

В ы п о л н я й т е у п р а ж н е н и е н е м е н е е 2 0 р а з и л и д о 

п о я в л е н и я л е г к о г о у т о м л е н и я . 

У п р а ж н е н и е 6 . П р е д н а з н а ч е н о д л я м ы ш ц 

ж и в о т а . Л е ж а с п и н о й н а к о в р и к е , р у к и в ы т я н и т е в д о л ь 

т у л о в и щ а . П о д н и м и т е п р я м ы е с о е д и н е н н ы е в м е с т е 

н о г и д о в е р т и к а л ь н о г о п о л о ж е н и я и з а т е м м я г к о ( н о 

н и в к о е м с л у ч а е н е б р о с а я ) о п у с т и т е в н и з . 

Э т о у п р а ж н е н и е м о ж н о т а к ж е в ы п о л н я т ь , п р о 

н о с я н о г и н а з а д и о п у с к а я з а г о л о в у д о к а с а н и я п о л а 

н о с к а м и . 

Ч е р е д у й т е у п р а ж н е н и е с о с л е д у ю щ и м : и с 

х о д н о е п о л о ж е н и е — л е ж а н а с п и н е . Н о г и з а к р е п 

л е н ы . Р у к и з а г о л о в о й . П о д н я в г о л о в у , о т о р в и т е о т 

п о л а л о п а т к и , а п о т о м и т у л о в и щ е . П р о й д я в е р т и к а л ь 

н о е п о л о ж е н и е , н а к л о н и т е с ь в п е р е д и к о с н и т е с ь 

л о к т я м и к о л е н е й . З а т е м , п о в т о р я я д в и ж е н и е в о б р а т 

н о й п о с л е д о в а т е л ь н о с т и , в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о 

ж е н и е . 

Д в и ж е н и я в ы п о л н я й т е д о п о я в л е н и я л е г к о г о 

у т о м л е н и я . 

У п р а ж н е н и е 7 . О н о х о т я и н е с л о ж н о е , н о 

п о т р е б у е т о т вас о п р е д е л е н н о й в ы н о с л и в о с т и и с л а 

ж е н н о й р а б о т ы м н о г и х м ы ш ц . О с н о в н а я с т о й к а . 

С о г н у в н о г и и п о с т а в и в р у к и в о з л е с т у п н е й , п е р е й 

д и т е в п о л о ж е н и е у п о р п р и с е в . З а т е м р е з к о о т б р о с ь 

т е н о г и н а з а д и з а й м и т е п о л о ж е н и е у п о р л е ж а , и з 

к о т о р о г о б ы с т р о в е р н и т е с ь о б р а т н о в п о л о ж е н и е у п о р 

п р и с е в и з а т е м в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

В ы п о л н я й т е у п р а ж н е н и е в т е ч е н и е м и н у т ы . З а 

м е т ь т е , с к о л ь к о п о в т о р е н и й в а м у д а с т с я в ы п о л н и т ь 

з а э т о т с р о к . Н а к а ж д о й п о с л е д у ю щ е й т р е н и р о в к е 

с т а р а й т е с ь н е м н о г о у л у ч ш и т ь с в о й р е з у л ь т а т . 

У п р а ж н е н и е 8 . З а к л ю ч и т е л ь н о е у п р а ж н е 

н и е п р е д н а з н а ч е н о д л я м ы ш ц г о л е н и . С т о я н а о д н о й 

н о г е , н о с о к о п и р а е т с я н а п о р о ж е к ( б р у с о к , с т у п е н ь 

к у л е с т н и ц ы и т . д . ) , п я т к а н а в е с у . П о д н и м а н и е и о п у с 

к а н и е п я т к и , п о д н и м а я с ь н а н о с о к . У п р а ж н е н и е в ы 

п о л н я й т е с м а к с и м а л ь н о й а м п л и т у д о й д о у т о м л е н и я . 

П е р в о е з а н я т и е — о з н а к о м и т е л ь н о е . П о э т о м у п р о 

в е д и т е е г о с п о к о й н о , к а к г о в о р и т с я , п о с а м о ч у в 

с т в и ю . Н а ч и н а й т е с о д н о г о п о д х о д а , т . е . з а к о н ч и в 

у п р а ж н е н и е , п е р е х о д и т е к с л е д у ю щ е м у . Ч е р е з н е д е 

л ю , е с л и в с е б у д е т х о р о ш о и н и к а к и х н е п р и я т н ы х о щ у -
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щ е н и й н е п о я в и т с я , п е р е й д и т е н а д в а п о д х о д а , т . е . 

п р о д е л а в у п р а ж н е н и е , о т д о х н и т е н е м н о г о и в ы п о л 

н и т е е г о в н о в ь . Е щ е ч е р е з о д н у - д в е н е д е л и м о ж н о 

д е л а т ь т р и п о д х о д а , а в у п р а ж н е н и и 3 — ч е т ы р е и л и 

п я т ь . 

П р и с т у п а я к у п р а ж н е н и я м , п о с м о т р и т е н а ч а с ы . 

З а к о н ч и в т р е н и р о в к у , з а м е т ь т е , с к о л ь к о в р е м е н и о н а 

у вас о т н я л а . Р а с с м а т р и в а й т е к о м п л е к с у п р а ж н е н и й 

к а к с в о е о б р а з н у ю д и с т а н ц и ю , к о т о р у ю п о м е р е 

р о с т а т р е н и р о в а н н о с т и м о ж н о п р о х о д и т ь б ы с т р е й . 

Н а ч н и т е с т о г о , ч т о , у в е л и ч и в а я ч и с л о п о в т о р е н и й , с т а 

р а й т е с ь п р и э т о м у к л а д ы в а т ь с я в т о ж е в р е м я , ч т о и 

р а н ь ш е . Е с л и в ы у в е л и ч и л и ч и с л о п о д х о д о в , в р е м я 

т р е н и р о в к и н а д о з а м е р и т ь з а н о в о . П р и в с е м , п р и т о м 

« г о н к а » н е д о л ж н а с т а н о в и т ь с я д л я вас с а м о ц е л ь ю . 

Н е с т о и т э к о н о м и т ь м и н у т ы , л о м а я с т р у к т у р у д в и ж е 

н и я и п е р е н а п р я г а я с ь . П о с т е п е н н о е с о к р а щ е н и е 

п а у з м е ж д у п о д х о д а м и — в о т в е р н ы й п у т ь . 

П р о а н а л и з и р у й т е т а к ж е , к а к о в ы в а ш и в о з м о ж н о 

с т и в о т д е л ь н ы х д в и ж е н и я х . В о т , н а п р и м е р , к о н т р о л ь 

н ы е н о р м а т и в ы д л я м у ж ч и н , п р е д л о ж е н н ы е с о т р у д 

н и к а м и В с е с о ю з н о г о н а у ч н о - и с с л е д о в а т е л ь с к о г о 

и н с т и т у т а ф и з к у л ь т у р ы м а с т е р а м и с п о р т а С . Л о 

б а н о в ы м и А . Ч у м а к о в ы м : 

У п р а ж н е н и я 
О ц е н к а 

У п р а ж н е н и я « у д о в 
л е т в о р и 
т е л ь н о » 

хоро-
шо 

« о т л и ч 
н о » 

О т ж и м а н и е в у п о р е л е ж а н а п о 
л у ( т у л о в и щ е п р я м о е , о п у с к а т ь с я 
д о к а с а н и я г р у д ь ю п о л а ) 2 0 р а з 3 0 р а з 4 0 р а з 

П о д т я г и в а н и е н а п е р е к л а д и н е 
( п о д т я г и в а т ь с я с л е д у е т д о к а с а н и я 
п е р е к л а д и н ы п о д б о р о д к о м , р у к и 
в ы п р я м л я т ь д о к о н ц а ) . 6 р а з 1 0 р а з 1 3 р а з 

П о д н и м а н и е и о п у с к а н и е т у л о 
в и щ а ( и з п о л о ж е н и я л е ж а н а с п и 
н е , н о г и з а к р е п л е н ы , р у к и з а г о л о 
в у , п о д н и м а т ь т у л о в и щ е д о в е р т и 

5 0 к а л ь н о г о п о л о ж е н и я ) 3 0 р а з 4 0 р а з 5 0 р а з 
П р и с е д а н и я н а о д н о й н о г е ( д р у 

г а я н о г а в ы т я н у т а в п е р е д ) 10 р а з 15 р а з 2 0 р а з 
У п р а ж н е н и е д л я п р о в е р к и с к о 

р о с т н ы х к а ч е с т в ( и . п . — о с н о в н а я 
с т о й к а ; 1 — у п о р п р и с е в ; 2 — 
у п о р л е ж а ; 3 — у п о р п р и с е в ; 
4 — и . п . В ы п о л н и т ь 6 р а з в м а к 
с и м а л ь н о м т е м п е ) 1 4 с 1 2 с 1 0 с 

Если в а ш и ф и з и ч е с к и е в о з м о ж н о с т и , так с к а з а т ь , 

н е в п и с ы в а ю т с я в э т у т а б л и ц у , н е б е д а . О п р е д е л и т е 

с а м и , к а к и х р у б е ж е й в ы х о т и т е д о с т и ч ь в б л и ж а й ш е м 

б у д у щ е м , и у п о р н о р е ш а й т е п о с т а в л е н н у ю з а д а ч у . 

С и с т е м а п о д о б н ы х о ц е н о к у с л о в н а . В д а л ь н е й ш е м 

м ы п р е д л о ж и м в а м д р у г и е т а б л и ц ы , д р у г и е н о р м а т и 

в ы — б о л е е т р у д н ы е . А п о к а н у ж н о у я с н и т ь г л а в н о е — 

в ы в с т у п а е т е в с о р е в н о в а н и е с с а м и м с о б о й и д о л ж н ы 

и м е т ь н е с к о л ь к о ч е т к о о п р е д е л е н н ы х ц е л е й . 

Ц е л ь н а ч а л ь н о г о к о м п л е к с а — п о м о ч ь в а м в т я 

н у т ь с я в р а б о т у , п р и о б р е с т и п р и в ы ч к у р е г у л я р н о 

т р е н и р о в а т ь с я и с о б л ю д а т ь р е ж и м , п о д в е с т и вас к в ы 

п о л н е н и ю к о н т р о л ь н ы х н о р м а т и в о в . В ы п о л н и в и х , 

в ы н а с о б с т в е н н о м о п ы т е у б е д и т е с ь , ч т о в а ш и ф и 

з и ч е с к и е в о з м о ж н о с т и н е у к л о н н о р а с т у т , п о з в о л я я 

с е г о д н я д е л а т ь т о , п е р е д ч е м в ы п а с о в а л и в ч е р а . 

Н а д е е м с я , ч т о у ж е ч е р е з 1 , 5 — 2 м е с я ц а с о ц е н к а м и 

« х о р о ш о » и « о т л и ч н о » в ы п е р е й д е т е в с л е д у ю щ и й , 

« г а н т е л ь н ы й » , к л а с с . 

Каждый человек может... 

Н а в е р н о е , м н о г и х б о л е з н е й , б е д и К о м п л е к с о в 

н е п о л н о ц е н н о с т и н е б ы л о б ы и в п о м и н е , е с л и б ы 

к а ж д ы й ч е л о в е к т в е р д о в е р и л и з н а л : п у т ь к с и л е и 

з д о р о в ь ю н и к о м у н е з а к а з а н , и е с л и е с т ь в о л я и р е 

ш и м о с т ь т р у д и т ь с я , т о о с т а в а т ь с я х и л ы м и н е р а з в и 

т ы м так ж е с т ы д н о , к а к и н е у м е т ь ч и т а т ь . 

Р а з в и в а я и з в е с т н ы й д е в и з с в о е г о ж у р н а л а « Г е р 

к у л е с » : « К а ж д ы й ч е л о в е к м о ж е т и д о л ж е н б ы т ь с и л ь 

н ы м » , « п р о ф е с с о р а т л е т и к и » И . В . Л е б е д е в е щ е з а 

д о л г о д о р е в о л ю ц и и в с в о е й к н и г е « С и л а и з д о р о в ь е » 

п и с а л : 

« М н о г и х у д и в л я е т э т а ф р а з а , н о е с л и б ы ч е л о в е 

ч е с т в о з н а л о , н а с к о л ь к о л е г к о р а з в и в а е т с я с и л а , 

т о с о в с е м н е б ы л о б ы с л а б ы х л ю д е й . 

М е ж д у т е м с и л ь н ы е л ю д и п о ч т и р е д к о с т ь . 

В о з н и к а е т в о п р о с : ч е м о б ъ я с н и т ь э т о с т р а н н о е 

я в л е н и е ? 

Т е м , ч т о п о д а в л я ю щ е е б о л ь ш и н с т в о , б у д у ч и о т 

п р и р о д ы с л а б ы м и , с ч и т а е т н е в о з м о ж н ы м д л я с е б я 

д о с т и г н у т ь р а з в и т и я с и л ы . 

Э т о — г р о м а д н а я о ш и б к а , и о ш и б к а , в л е к у щ а я 

з а с о б о й г и б е л ь н ы е п о с л е д с т в и я д л я с а м и х с е б я и д л я 

б у д у щ и х п о к о л е н и й . 

Как б ы ч е л о в е к н и б ы л с л а б о т п р и р о д ы , о н п у т е м 

п р а в и л ь н ы х с и с т е м а т и ч е с к и х у п р а ж н е н и й м о ж е т 

л е г к о и с р а в н и т е л ь н о б ы с т р о с д е л а т ь с я в 2 — 3 р а з а 

с и л ь н е е . 

О н м о ж е т с д е л а т ь с я Г е р к у л е с о м п о с р а в н е н и ю 

с п р е ж н и м с о б о й . 

Как б ы н и б ы л о п л о х о с л о ж е н и е ч е л о в е к а ( к р о м е 

у р о д с т в а ) , о н о в с е г д а м о ж е т б ы т ь и с п р а в л е н о и д о 

в е д е н о п о ч т и д о с о в е р ш е н с т в а . 

У з к о г р у д ы е , у з к о п л е ч и е , с и с к р и в л е н и е м п о з в о 

н о ч н и к а и т . д . н а м о и х г л а з а х п о с л е у п о р н ы х с и с т е 

м а т и ч е с к и х у п р а ж н е н и й с т а н о в и л и с ь х о р о ш о , 

г а р м о н и ч н о с л о ж е н н ы м и . 

М н о г и х о с т а н а в л и в а е т в о з р а с т . 

« У ж е п о з д н о » — т о т р о к о в о й б а р ь е р , п е р е д к о 

т о р ы м о с т а н а в л и в а ю т с я м н о г и е и о к о т о р ы й р а з 

б и в а ю т с я б л а г и е н а м е р е н и я . 

К о н е ч н о , л е г ч е р а з в и т ь с и л у и и с п р а в и т ь с л о ж е 

н и е в ю н о ш е с к о м в о з р а с т е . 

Н о — п о з д н о н и к о г д а н е б ы в а е т » . 

И т а к , е с л и э т и с л о в а , п о д т в е р ж д е н н ы е д е с я т к а м и 

т ы с я ч п о с л е д у ю щ и х п р и м е р о в , у б е д и л и вас в с в о е й 

п р а в о т е , о т б р о с ь т е с о м н е н и я и н а ч и н а й т е т р е н и 

р о в а т ь с я . « М е р а — в с я к о м у д е л у в е р а » . П о п р о ш е с т 

в и и н е к о т о р о г о в р е м е н и в ы с а м и у б е д и т е с ь : с т о и т 

д а т ь р а б о т у з а с т о я в ш и м с я м ы ш ц а м , у г л у б и т ь с я в ч у 

д е с н ы й м и р « ж е л е з н о й и г р ы » , к а к ч е л о в е к н а ч и н а е т 

о б р е т а т ь с в о е в т о р о е « я » , ч у в с т в у е т п р и л и в с и л и 

у в е р е н н о с т и , п е р е ш а г и в а е т ч е р е з с в о и р е к о р д ы в ч е 

р а ш н е г о д н я . 

В е л и к о л е п н ы м с н а р я д о м д л я н а ч а л ь н о й т р е н и 

р о в к и , о с о б е н н о в д о м а ш н и х у с л о в и я х , я в л я ю т с я 

г а н т е л и . О т к у д а о н и п р о и з о ш л и ? 

К а к о г о - л и б о о д н о г о и м е н и и с т о р и я н е о с т а в и л а . 

О д н а к о и з в е с т н о , ч т о г а н т е л и ( и л и г а л ь т е р ы ) б ы л и а 
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х о д у е щ е у д р е в н и х г р е к о в . П е р в о н а ч а л ь н о г а н т е л и 

и з г о т о в л я л и с ь и з с в и н ц а и и м е л и ф о р м у б у к в ы D . 

П о з д н е е о н и п р и н я л и ф о р м у с к о б ы с у т о л щ е н и я м и 

н а к о н ц а х . Р у к о я т к а , ч т о б ы у д о б н е й б ы л о д е р ж а т ь , 

с о в р е м е н е м с т а н о в и л а с ь в с е т о н ь ш е и п р я м е й . У ж е 

в н а ч а л е н а ш е й э р ы г а н т е л и с т а л и п р и м е р н о т а к и м и , 

к а к и м и м ы в и д и м и х т е п е р ь . 

П р у ж и н н ы е г а н т е л и в в е л в о б р а щ е н и е и з в е с т н ы й 

а т л е т Е в г е н и й С а н д о в . 

Г а н т е л и х о р о ш и т е м , ч т о , с о д н о й с т о р о н ы , п о 

с р а в н е н и ю с о б ы ч н ы м и у п р а ж н е н и я м и у с и л и в а ю т р а 

б о т у м у с к у л а т у р ы и т е м с а м ы м д а ю т д о б а в о ч н ы й 

и м п у л ь с к е е р а з в и т и ю . С д р у г о й с т о р о н ы , о н и о б щ е 

д о с т у п н ы и п о з в о л я ю т т о н к о д о з и р о в а т ь н а г р у з к и д л я 

к а ж д о й о т д е л ь н о й г р у п п ы м ы ш ц . 

Е с л и е с т ь в о з м о ж н о с т ь , л у ч ш е в с е г о з а в е с т и р а з 

б о р н ы е г а н т е л и , к о т о р ы е з а м е н я ю т ц е л ы й н а б о р 

л и т ы х , т а к к а к д а ю т в о з м о ж н о с т ь д л я к а ж д о г о к о н 

к р е т н о г о у п р а ж н е н и я п о д б и р а т ь с в о й о п т и м а л ь 

н ы й в е с . 

П о л е з н о о б з а в е с т и с ь и г и р я м и . 

Б у д е т н е п л о х о , е с л и п о м и м о о т я г о щ е н и й д р у г и м 

в а ш и м « а т л е т и ч е с к и м с н а р я д о м » с т а н е т . . . с е к у н д о 

м е р . В п р о ч е м , е г о с у с п е х о м м о г у т з а м е н и т ь о б ы ч 

н ы е р у ч н ы е ч а с ы . О н и п о м о г у т в а м к о н т р о л и р о в а т ь 

в р е м я т р е н и р о в о к , т а к к а к о д н а и т а ж е р а б о т а , в ы 

п о л н е н н а я о д и н р а з з а ч а с , а д р у г о й — з а п о л т о р а , 

о т н ю д ь н е о д н о и т о ж е . Р а б о т а , в ы п о л н я е м а я в е д и 

н и ц у в р е м е н и , — э т о и н т е н с и в н о с т ь в а ш и х з а н я т и й , к о 

т о р у ю н у ж н о п о с т о я н н о к о н т р о л и р о в а т ь . 

Как надо дышать! 

К а к д ы ш а т ь п р и з а н я т и я х с т я ж е с т я м и ? Н а и в н ы й 

в о п р о с , с к а ж у т н а м ! Д ы ш а т ь н у ж н о г л у б о к о , о с н о в а 

т е л ь н о в е н т и л и р у я л е г к и е . 

Н е к о т о р ы е а т л е т ы е щ е д о н а ч а л а у п р а ж н е н и я , к а к 

б ы в п р о к , п р о и з в о д я т г и п е р в е н т и л я ц и ю , т . е . п р о и з 

в о л ь н о у с и л и в а ю т г л у б и н у и ч а с т о т у д ы х а н и я . И е с л и 

з а э т и м с л е д у е т д о с т а т о ч н о м о щ н о е у с и л и е , т о м о 

ж е т с т а т ь с я , ч т о у с п о р т с м е н а п о т е м н е е т в г л а з а х , 

н а с т у п и т п о л у о б м о р о ч н о е с о с т о я н и е , а т о и п о т е р я 

с о з н а н и я . И в с е и з - з а с т а р о г о и о ш и б о ч н о г о п р е д п о 

л о ж е н и я , ч т о в о в с е х с л у ч а я х ж и з н и д ы ш а т ь н у ж н о 

ч а с т о и г л у б о к о . П о и с т и н е , г и п е р в е н т и л я ц и я в с о 

ч е т а н и и с н а т у ж и в а н и е м ( а б е з н а т у ж и в а н и я з н а ч и 

т е л ь н ы й в е с н е п о д н я т ь ) — э т о « а д с к а я с м е с ь » , к о 

т о р о й н у ж н о с т а р а т е л ь н о и з б е г а т ь . 

Л у ч ш е в с е г о у б е ж д а е т с о б с т в е н н ы й о п ы т . К а ж 

д ы й н а с е б е м о ж е т п р о ч у в с т в о в а т ь п о с л е д с т в и я к о м 

б и н а ц и и « г и п е р в е н т и л я ц и я п л ю с н а т у ж и в а н и е » , 

е с л и с д е л а е т н е с к о л ь к о м о щ н ы х ч а с т ы х и г л у б о к и х 

в д о х о в и в ы д о х о в , а з а т е м п р о и з в е д е т н а т у ж и в а н и е 

н а в д о х е . С о з н а н и я о н , в и д и м о , н е п о т е р я е т ( б е з 

п о д г о т о в к и , э к с п р о м т о м д о б и т ь с я с и л ь н о й с т е п е н и 

н а т у ж и в а н и я н е у д а е т с я ) , н о в о т г о л о в о к р у ж е н и е 

о щ у т и т н а в е р н я к а . 

Д е л о в т о м , ч т о г л у б и н а и ч а с т о т а д ы х а н и я д о л ж н ы 

с о о т в е т с т в о в а т ь п о т р е б н о с т я м о р г а н и з м а в д а н н ы й 

м о м е н т . К а ж д ы й з н а е т , ч т о г л у б и н а и ч а с т о т а в н е ш 

н е г о д ы х а н и я м о г у т п р о и з в о л ь н о р е г у л и р о в а т ь с я ч е 

л о в е к о м . О д н а к о э т о л и ш ь м а л а я ч а с т ь о б щ е г о и о ч е н ь 

с л о ж н о г о п р о ц е с с а , к о т о р ы й в о с н о в е с в о е й в о л е в о 

м у р е г у л и р о в а н и ю н е п о д д а е т с я . Ч е л о в е к н е м о ж е т 

н е п о с р е д с т в е н н о о щ у т и т ь , к а к о в ы т е к у щ и е п о т р е б 

н о с т и о р г а н и з м а в к и с л о р о д е и в ы д е л е н и и у г о л ь н о й 

к и с л о т ы . Э т а з а д а ч а в ы п о л н я е т с я а в т о н о м н о . И в о 

л е в о е в м е ш а т е л ь с т в о — и с к у с с т в е н н о е ф о р м и р о в а 

н и е д ы х а н и я — г р у б о л о м а е т т о н к о о т р е г у л и р о в а н 

н ы й п р и р о д о й м е х а н и з м г а з о о б м е н а . 

О к и с л и т е л ь н ы е п р о ц е с с ы в м ы ш ц а х , д а ю щ и е и м 

э н е р г и ю д л я с о к р а щ е н и я , о б я з а т е л ь н о т р е б у ю т к и с 

л о р о д а . Е с л и д в и ж е н и е в ы п о л н я е т с я д о л г о и н е с л и ш 

к о м и н т е н с и в н о ( н а п р и м е р , м е д л е н н ы й , с п о к о й н ы й 

б е г ) , п о т р е б н о с т ь в к и с л о р о д е ц е л и к о м в о с п о л н я е т с я 

з а с ч е т о к р у ж а ю щ е й с р е д ы . Н о в о т с п о р т с м е н д е 

л а е т р е з к и й р ы в о к , и п о т р е б н о с т ь в к и с л о р о д е р е з к о 

в о з р а с т а е т в о м н о г о р а з , а в з я т ь е г о н е о т к у д а . П о к а - т о 

у ч а с т и т с я д ы х а н и е , п о к а - т о в о з д у х в в о з р о с ш е м 

к о л и ч е с т в е п о п а д е т в л е г к и е и г е м о г л о б и н с в я ж е т 

к и с л о р о д , п о к а - т о к и с л о р о д п о б е с ч и с л е н н ы м к а п и л 

л я р а м ( и м в е д ь т о ж е т р е б у е т с я в р е м я , ч т о б ы у в е л и 

ч и т ь п р о с в е т ) п о п а д е т к а д р е с а т у — м ы ш ц а м ! Н а э т о 

п о т р е б у е т с я н е с к о л ь к о м и н у т . З а с ч е т к а к и х ж е р е 

с у р с о в б е г у н п р а к т и ч е с к и м г н о в е н н о у в е л и ч и в а е т 

с к о р о с т ь в н е с к о л ь к о раз? 

О т в е т д а в н о и з в е с т е н . Д е л о в т о м , ч т о о к и с л и 

т е л ь н ы е п р о ц е с с ы м о г у т п р о и с х о д и т ь к а к с у ч а с т и е м 

а т м о с ф е р н о г о к и с л о р о д а ( а э р о б н о ) , так и б е з н е г о 

( а н а э р о б н о ) . Р а з у м е е т с я , и в о в т о р о м с л у ч а е к и с л о 

р о д т о ж е о б я з а т е л ь н о п о н а д о б и т с я , н о н е с р а з у . П о к а 

д л и т с я р ы в о к , о р г а н и з м р а б о т а е т к а к б ы в д о л г . 

Так, в о в р е м я з а б е г а н а 100 м е т р о в б е г у н у с п е в а е т 

п о г л о т и т ь и з в о з д у х а в с е г о 5 — 1 0 % н е о б х о д и м о г о 

е м у к и с л о р о д а . О с т а л ь н ы е п р о ц е н т ы — т а к н а з ы в а 

е м ы й « к и с л о р о д н ы й д о л г » — б у д у т в о з в р а щ е н ы о р 

г а н и з м у у ж е п о с л е т о г о , к а к с п о р т с м е н п е р е с е ч е т 

ф и н и ш н у ю ч е р т у . П о э т о м у так т я ж е л о и г л у б о к о 

д ы ш и т б е г у н , н е т о р о п л и в о и д я в д о л ь а п л о д и р у ю щ и х 

т р и б у н . 

С и л о в ы е у п р а ж н е н и я с п л о ш ь и р я д о м з а н и м а ю т 

в р е м е н и ( и м е е т с я в в и д у о д н и п о д х о д ) н е б о л ь ш е , 

ч е м с п р и н т . Т о г д а к ч е м у ж е г и п е р в е н т и л я ц и я ? П о к а 

н е т р а б о т ы , о р г а н и з м в с е р а в н о н е б у д е т « г л о т а т ь » 

л и ш н и й к и с л о р о д . А н а ч а в ш и с ь , р а б о т а п р о м е л ь к н е т 

т а к б ы с т р о , ч т о в с е р а в н о м о ж е т б ы т ь о с у щ е с т в л е н а 

л и ш ь о д н и м п у т е м — а н а э р о б н ы м , в д о л г . З н а ч и т , 

г и п е р в е н т и л я ц и я л и ш ь д а н ь с т а р о й п р и в ы ч к е , н и ч е г о 

н е з н а ч а щ а я и с о в с е м н е о б я з а т е л ь н а я с е р и я в д о х о в 

и в ы д о х о в ? 

У в ы , з н а ч а щ а я . В о т р и ц а т е л ь н о м с м ы с л е . Е щ е 

с о р о к л е т н а з а д у ч е н ы е у с т а н о в и л и , ч т о п р о и з в о л ь 

н о е у ч а щ е н и е д ы х а н и я о к а з ы в а е т у г н е т а ю щ е е в о з 

д е й с т в и е н а к р о в о о б р а щ е н и е . Д а , п р и р о д а д а л а н а м 

п р а в о н а п р о и з в о л ь н о е у п р а в л е н и е д ы х а н и е м ( в о 

м н о г и х с л у ч а я х э т о п р о с т о н е о б х о д и м о ) , о д н а к о 

к о г д а н е о б х о д и м о с т и н е т , о р г а н и з м п о - с в о е м у 

п р е с е к а е т э т о т « п р о и з в о л » . В 1963 г о д у Б р а у н в с в о 

и х ф у н д а м е н т а л ь н ы х о п ы т а х п о к а з а л с у ж е н и е с о с у д о в 

м о з г а п р и г и п е р в е н т и л я ц и и . И у ж с о в с е м н а г л я д н о 

д в а г о д а с п у с т я , В у л л е р в е б е р , и з у ч а я у б о л ь н ы х с 

т р е п а н а ц и е й ч е р е п а в л и я н и е г и п е р в е н т и л я ц и и н а к р о 

в о т о к , о б н а р у ж и л е г о з а м е т н о е у м е н ь ш е н и е . П р и 

б л и з и т е л ь н о в т о ж е в р е м я А и з а в а с с о а в т о р а м и д а л 

ц и ф р о в о е в ы р а ж е н и е э т о г о я в л е н и я : п р и в о з р а с т а 

н и и л е г о ч н о й в е н т и л я ц и и в с р е д н е м н а 34,5 и 3 2 , 2 % 

с о п р о т и в л е н и е с о с у д о в с о о т в е т с т в е н н о у в е л и ч и л о с ь 

н а 4 5 , 5 и 3 0 , 1 % . З д о р о в ы е л ю д и р е а г и р о в а л и н а г и -
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п е р в е н т и л я ц и ю п о д о б н ы м ж е о б р а з о м : з а час ( С е в е -

р и г х а у с , Л а с с е н , 1 9 6 7 ) к р о в о т о к в м о з г у у м е н ь ш а л с я 

н а 6 8 % п о с р а в н е н и ю с и с х о д н о й в е л и ч и н о й , и л и н а 

д в е т р е т и . 

Г и п е р в е н т и л я ц и я у д а р я е т и п о с е р д ц у . К а к у с т а н о 

в и л а Е . Р . С о к о л о в а ( 1 9 6 6 ) , п р и г и п е р в е н т и л я ц и и а р и т 

м и я , с и н у с о в ы й р и т м с м е н я л с я у з л о в ы м , б л о к и р о 

в а л и с ь н о ж к и п у ч к а Г и с а . П р о щ е г о в о р я , р а з в и в а л а с ь 

с о с у д и с т а я н е д о с т а т о ч н о с т ь . Е с т е с т в е н н о , д о й т и д о 

ш и р о к о й п у б л и к и и о т р а з и т ь с я н а п р а к т и ч е с к и х р е 

к о м е н д а ц и я х м н о г и е э т и д а н н ы е е щ е н е с м о г л и . 

У м е н ь ш е н и е к о л и ч е с т в а у г л е к и с л о т ы в о р г а 

н и з м е — « в ы м ы в а н и е е е к а к с л е д с т в и е п р о и з в о л ь 

н о ф о р с и р о в а н н о г о д ы х а н и я » — в е д е т н е к у в е л и ч е 

н и ю , а к у м е н ь ш е н и ю п р и т о к а к и с л о р о д а к т к а н я м 

с е р д ц а и м о з г а , к у х у д ш е н и ю к р о в о о б р а щ е н и я в с к е 

л е т н о й м у с к у л а т у р е . В с п о р т е д е л о о б ы ч н о о г р а 

н и ч и в а е т с я н е п р и я т н ы м и о щ у щ е н и я м и , н о в и н ы х 

с ф е р а х д е я т е л ь н о с т и н е в е р н ы е п р е д с т а в л е н и я о 

д ы х а н и и п о д ч а с п р и в о д я т к н а с т о я щ и м т р а г е д и я м . 

Н а п р и м е р , п р и в ы ч к а п р о и з в о д и т ь г и п е р в е н т и 

л я ц и ю б ы л а ш и р о к о р а с п р о с т р а н е н а с р е д и н ы р я л ь 

щ и к о в в г л у б и н у и и н о г д а п р и в о д и л а к с м е р т е л ь н о 

м у и с х о д у . 

Т р а г е д и и с л у ч а ю т с я н е т о л ь к о п о д в о д о й , н о и н а д 

з е м л е й . Р э г м е н п р и в о д и т с в е д е н и я , о т н о с я щ и е с я к 

п е р и о д у с 1 9 6 6 п о 1 9 7 2 г о д , о 3 2 с л у ч а я х п о т е р и с о з 

н а н и я у л е т ч и к о в . Как п р а в и л о , э т о п р о и с х о д и л о 

в о в р е м я в ы х о д а и з п и к е , т . е . в т е с е к у н д ы , к о г д а 

р е з к о у в е л и ч и в а ю т с я п е р е г р у з к и . И с с л е д о в а т е л и 

у с т а н о в и л и т а к ж е , ч т о м н о г и е л е т ч и к и , о с о б е н н о м о 

л о д ы е и н е о п ы т н ы е , п е р е д в ы х о д о м и з п и к и р о в а н и я 

п р о в о д и л и и с к у с с т в е н н у ю г и п е р в е н т и л я ц и ю , ч т о , 

е с т е с т в е н н о , с к а з ы в а л о с ь н а к р о в о о б р а щ е н и и г о л о в 

н о г о м о з г а и в л е к л о з а с о б о й п о т е р ю с о з н а н и я . В т а 

к о й с и т у а ц и и д о к а т а с т р о ф ы п о д а т ь р у к о й . В е д ь 

о д н о д е л о у п а с т ь н а п о м о с т и с о в с е м д р у г о е — н а 

о г р о м н о й с к о р о с т и в р е з а т ь с я в з е м л ю . 

И т а к , р а с ш и р е н и е в о з м о ж н о с т е й а п п а р а т а к р о в о 

о б р а щ е н и я и д ы х а н и я н а х о д и т с я в т е с н о й в з а и м о с в я з и 

о т и н т е н с и в н о с т и и п р о д о л ж и т е л ь н о с т и м ы ш е ч н о й 

р а б о т ы , а н е о т н а ш е й в о л и . З а с т а в л я й т е с е б я в ы п о л 

н я т ь р а б о т у , т о г д а д ы х а н и е п р и д е т с а м о . И с к у с с т в е н 

н о е ж е ф о р с и р о в а н и е д ы х а н и я т а к ж е н а и в н о , к а к 

п о д а ч а в а в т о м о б и л ь н ы й к а р б ю р а т о р о г р о м н о г о 

к о л и ч е с т в а в о з д у х а в н а д е ж д е , ч т о м а ш и н а п о й д е т 

б ы с т р е й . 

Р е к о м е н д у е м н а ш и м ч и т а т е л я м п р и д е р ж и в а т ь с я 

с л е д у ю щ и х с о в е т о в . Н е с т а р а й т е с ь п е р е д к а ж д ы м 

с и л о в ы м у п р а ж н е н и е м г л у б о к о , п р о з а п а с д ы ш а т ь . 

Л у ч ш е п р о в е д и т е в н а ч а л е т р е н и р о в к и о с н о в а т е л ь 

н у ю р а з м и н к у , и э т о в п о л н е п о д г о т о в и т к р а б о т е 

в е с ь в а ш о р г а н и з м . Н е п о с р е д с т в е н н о п е р е д н а ч а л о м 

у п р а ж н е н и я с д е л а й т е н е г л у б о к и й в д о х и в о в р е м я 

р а б о т ы д ы ш и т е е с т е с т в е н н о , с о о б р а з у я т е м п д ы х а н и я 

с х а р а к т е р о м д в и ж е н и я . П р и р а з в е д е н и и р у к в с т о 

р о н ы , п р и р а з г и б а н и и т у л о в и щ а в п о я с н и ц е и в д р у 

г и х с л у ч а я х , к о г д а г р у д н а я к л е т к а н е с к о л ь к о р а с ш и 

р я е т с я , п р о и з в о д и т е в д о х , з а т е м — в ы д о х . О д н а к о 

э т о н е з н а ч и т , ч т о в с е г д а п р и с г и б а н и и р у к н а д о д е 

лать в ы д о х , а п р и р а з г и б а н и и — в д о х . О р г а н и з м 

с а м н а й д е т н у ж н ы й р и т м д ы х а н и я в з а в и с и м о с т и о т 

п о т р е б н о с т и в к и с л о р о д е , в ы д е л е н и я у г о л ь н о й к и с 

л о т ы и р и т м а д в и ж е н и я . 

Комплекс упражнений с гантелями и 
гирями 

Э т о у ж е н а с т о я щ и е с п о р т и в н ы е с н а р я д ы , и о б р а 

щ е н и е с н и м и д о л ж н о б ы т ь с а м о е о с т о р о ж н о е . 

Н а ч и н а я т р е н и р о в к у , н е з а б ы в а й т е , ч т о в ы п о к а н о 

в и ч о к . П о э т о м у г и р и и г а н т е л и в в а ш и х р у к а х м о г у т 

с т а т ь и с т о ч н и к о м о п а с н о с т и . С н а р я д , к о т о р ы й в н а 

ч а л е п о д х о д а к а ж е т с я н е т а к и м у ж т я ж е л ы м , п о т о м 

о т т я г и в а е т р у к и и п о д ч а с м о ж е т в ы р в а т ь с я и з н и х с о в 

с е м . П о э т о м у н е д о п у с к а й т е , ч т о б ы в о в р е м я з а н я т и й 

в н е п о с р е д с т в е н н о й б л и з о с т и о т вас и г р а л и д е т и , с и 

д е л и с т а р и к и , к т о - н и у д ь р а с х а ж и в а л м и м о . Д е т и н е 

п о с е д л и в ы и , з а и г р а в ш и с ь , м о г у т о к а з а т ь с я у вас п о д 

р у к о й в т о т с а м ы й м о м е н т , к о г д а в ы о п у с к а е т е с н а р я д . 

Г и р я в с л е д с т в и е в а ш е й у с т а л о с т и м о ж е т п о й т и н е 

в п е р е д , а , с к а ж е м , в с т о р о н у , и э т о о к а ж е т с я н е о ж и 

д а н н о с т ь ю д л я в а ш е г о т о в а р и щ а , к о т о р ы й , п р о х о д я 

м и м о , о т п у с т и л ш у т к у в а д р е с н а ч и н а ю щ е г о а т л е т а . 

П о т е р я в р а в н о в е с и е , м о ж н о и с а м о м у н е н а р о к о м 

у д а р и т ь с я о б о с т р ы й у г о л с т о л а и л и ш к а ф а , е с л и в а м с 

с а м о г о н а ч а л а н е п р и ш л о в г о л о в у д е р ж а т ь с я о т н и х 

п о д а л ь ш е . П о э т о м у , н а ч и н а я з а н я т и я , о б е с п е ч ь т е 

в о к р у г с е б я з о н у б е з о п а с н о с т и в 2 — 3 м и о б я з а т е л ь н о 

п о п р о с и т е р о д н ы х и л и з н а к о м ы х н е м е ш а т ь в а м р а з 

г о в о р а м и и н е р а с х а ж и в а т ь м и м о в э т о в р е м я . Н у , а 

е с л и е с т ь в о з м о ж н о с т ь , л у ч ш е в с е г о п е р е н о с и т ь с в о и 

т р е н и р о в к и в с п о р т з а л ы , н а с т а д и о н ы , п а р к и , д в о р ы 

и т . д . , г д е в а м н и к т о н е с м о ж е т п о м е ш а т ь . 

Е с л и т р е н и р о в к и п р о х о д я т д о м а , п р и н и м а й т е в о 

в н и м а н и е т о т ф а к т , ч т о х о т я в ы е щ е и н е п о д н и м а е т е 

р е к о р д н ы х в е с о в , н о и п о л в в а ш е й к в а р т и р е о т н ю д ь 

н е т а к о й , к а к в ф у н д а м е н т а л ь н ы х т я ж е л о а т л е т и ч е с к и х 

з а л а х , а п а р к е т — в о в с е н е с п е ц и а л ь н ы й п о м о с т . 

П о э т о м у у п а в ш и й н е с к о л ь к о р а з н а п о л д в у х п у д о в и к 

в п о л н е с п о с о б е н п о с с о р и т ь вас и с с о с е д я м и , и с с о б 

с т в е н н о й с е м ь е й . З н а ч и т , н е у в л е к а й т е с ь б о л ь ш и м и 

в е с а м и . В н а ч а л е у с в о й т е э л е м е н т а р н у ю т е х н и к у д в и 

ж е н и й . У б е д и т е с ь , ч т о в ы у в е р е н н о к о н т р о л и р у е т е 

в е с . 

М о ж н о л и н а д о р в а т ь с я ? К а к п о к а з ы в а е т о п ы т т я 

ж е л о а т л е т и ч е с к о г о с п о р т а , п р и п р а в и л ь н о й п о с т а 

н о в к е д е л а т а к а я о п а с н о с т ь п р а к т и ч е с к и н и к о м у н е 

г р о з и т . Д а ж е д е т я м . 

Н а п р и м е р , о т в е ч а я н а в о п р о с : « А к а к в ы з а щ и щ а е 

т е д е т е й о т п е р е г р у з о к ? » — и з в е с т н ы е с в о и м и н о в а 

ц и я м и в в о с п и т а н и и с у п р у г и Б . и Л . Н и к и т и н ы п и с а л и 

( « М о с к о в с к и й к о м с о м о л е ц » о т 6 я н в а р я 1 9 7 8 г . ) : 

« Б о р и с П а в л о в и ч : Е с л и р е б е н о к , н а п р и м е р , д о л г о 

б е ж и т , о н п р о с т о у с т а н е т и б е ж а т ь д а л ь ш е е м у б у д е т 

н е п р и я т н о . С р а б о т а е т ч у в с т в о у с т а л о с т и , и о н о т д о х 

н е т . П е р е г р у з к а , т а к и м о б р а з о м , в о з м о ж н а т о л ь к о 

т а м , г д е р е б е н к а з а с т а в я т б е ж а т ь п р о т и в е г о ж е л а н и я 

и л и д е л а т ь ч т о - т о ч е р е з с и л у . В и г р е т а к о г о н е б ы в а е т , 

з н а ч и т , и г р о в а я о б с т а н о в к а — н а д е ж н а я з а щ и т а о т п е 

р е г р у з о к , в т о м ч и с л е и с и л о в ы х . 

В о т л е ж а т у нас в « с п о р т и в н о й » к о м н а т е м е ш к и с 

м е л к о й г а л ь к о й с а м о г о р а з н о г о в е с а — 1 , 2 , 3 , 4 , 5... 

1 8 к г . У н и х у д о б н ы е м я г к и е р у к о я т к и с в е р х у и с н и з у , 

и х м о ж н о б р а т ь и о д н о й р у к о й , и д в у м я , п о д н и м а т ь и 

н о с и т ь о д н о м у и в д в о е м . Ч т о е с л и м а л ы ш у х в а т и т с я 

з а т я ж е л ы й м е ш о к , к о т о р ы й е м у н е п о с и л а м ? М ы т а 

к у ю к а р т и н у н а б л ю д а л и ч а с т о . С т а р ш и е с т р о я т к а к у ю -

н и б у д ь к р е п о с т ь и п р о с я т м л а д ш и х : « Т а щ и т е с ю д а в с е 
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м е ш к и ! » М а л ы ш и х в а т а ю т с н а ч а л а п е р в ы й п о п а в 

ш и й с я м е ш о к , н о е с л и о н о т е г о у с и л и й д а ж е н е ш е 

в е л ь н е т с я , т о м а л ы ш е г о т у т ж е б р о с и т и с х в а т и т с я з а 

д р у г о й , т р е т и й , ч е т в е р т ы й , п о к а н е п о п а д е т с я т а к о й , 

к о т о р ы й н а к о н е ц « п о д д а е т с я » . Т у т , в и д и м о , т о ж е п р о 

и с х о д и т с т и х и й н о е о п р е д е л е н и е с в о и х в о з м о ж н о с т е й , 

н у ж н о е д л я ж и з н и в о м н о г и х с л у ч а я х . 

К а к - т о у с т р о и л и р е б я т и ш к а м с о р е в н о в а н и я — т о 

ж е и г р а — п о с л е п р о с м о т р а в ы с т у п л е н и й ш т а н г и с т о в 

в М о н р е а л е . В м е с т о ш т а н г и — м я г к и е м е ш к и с г а л ь 

к о й , и н а к а ж д о м к р у п н ы м и ц и ф р а м и о б о з н а ч е н в е с . 

Ю л я — « р а д и о к о м м е н т а т о р » — с о о б щ а е т ч е р е з р у 

п о р : « М а с т е р с п о р т а В а н я , и з к о м а н д ы С С С Р , п о д н и 

м а е т в е с 1 2 к и л о г р а м м о в ! » П о д н и м а т ь н а д г о л о в о й 

н а ч и н а ю т с н а ч а л а л е г к и е м е ш к и , а п о т о м д о х о д я т и 

д о « л и ч н ы х р е к о р д о в » . Вот у ж е м е ш о к в 1 4 к г « м а с 

т е р с п о р т а В а н я » с у м е л т о л ь к о « в з я т ь н а г р у д ь » , а 

п о д н я т ь н а д г о л о в о й — н е у д а л о с ь . Н а п р я ж е н и я п р и 

э т о м м а к с и м а л ь н ы е , д о п р е д е л а в о з м о ж н о с т е й . О д 

н а к о т а к к а к о н и б ы в а ю т о ч е н ь ч а с т о и и с п ы т ы в а ю т с я и 

в г о д о в о м , и в д в у х л е т н е м в о з р а с т е , и п о з ж е , то не 

т о л ь к о н е о п а с н ы , н о и — м ы с ч и т а е м — о ч е н ь п о 

л е з н ы . В е д ь п р и э т о м р а з в и т и е с и л ы и д е т г о р а з д о б ы 

с т р е е , ч е м п р и н е б о л ь ш и х н а г р у з к а х , а , к р о м е т о г о , 

к р е п ч е с т а н о в я т с я н е т о л ь к о м ы ш ц ы , н о и с в я з к и и 

к о с т и р е б е н к а . В и д и м о , п о э т о м у п я т и л е т н я я « м е д с е 

с т р а » Л ю б о ч к а м о ж е т н о с и т ь н а с п и н е « р а н е н ы х » — 

В а н ю и д а ж е Ю л ю , в е с я щ у ю н а 1 0 к г б о л ь ш е « м е д 

с е с т р ы » . М ы т е п е р ь у б е ж д е н ы , ч т о з а щ и щ а т ь р е б е н к а 

о т м а к с и м а л ь н ы х н а г р у з о к , о п а с а я с ь н а д р ы в о в и у ш и 

б о в , о з н а ч а е т п о д г о т а в л и в а т ь п о ч в у д л я о п а с н ы х п а 

д е н и й » . 

Д о п о л н я я о т в е т м у ж а , Л е н а А л е к с е е в н а п и с а л а : 

« М н е с а м о й и н о г д а б ы в а е т т р у д н о в а т о с м о т р е т ь н а 

в с я к и е « м а к с и м а л ь н ы е н а п р я ж е н и я » , к о т о р ы е и з о б 

р е т а ю т р е б я т а п р и н е п о с р е д с т в е н н о м у ч а с т и и о т ц а — 

н а ш е г о г л а в н о г о с п о р т и в н о г о з а в о д и л ы . А в о т с м о т 

р ю и д у м а ю : « Д а , з а щ и т и т ь о т п е р е г р у з о к — э т о н е 

п р о б л е м а , а в о т т а к н а г р у з и т ь я б ы , п о ж а л у й , н е р е ш и 

л а с ь . С п а с и б о п а п е : о н м о ж е т » . 

О п а с н о с т ь к р о е т с я н е в т о м , ч т о м о ж н о у х в а т и т ь 

с я з а к а к у ю - т о с в е р х т я ж е с т ь и т е м с е б е п о в р е д и т ь . 

А т л е т , к а к и р е б е н о к Н и к и т и н ы х , п р о с т о н е п о д н и м е т 

е е , и н а т о м д е л о к о н ч и т с я . 

О п а с н о д р у г о е — к о г д а л ю д и р а б о т а ю т с в р о д е б ы 

д о с т у п н ы м и о т я г о щ е н и я м и и , у в л е к ш и с ь , п о д н и м а ю т 

и х в н о в ь и в н о в ь , н е з а м е ч а я , ч т о д а в н о п е р е с т у п и л и 

о п а с н ы й р у б е ж . Т я ж е с т и — э т о д е й с т в и т е л ь н о н е б е г . 

П о п р о б у й т е - к а п р о б е ж а т ь к и л о м е т р с л о в н о с т о м е т 

р о в к у , и в ы п о ч у в с т в у е т е , к а к б ы с т р о н а р а с т а ю щ а я 

у с т а л о с т ь з а т о р м о з и т в а ш с т р е м и т е л ь н ы й б е г . Н о , р а 

б о т а я с д е с я т к а м и к и л о г р а м м о в , а т л е т д а л е к о н е с р а 

з у ч у в с т в у е т , ч т о п е р е б р а л ч е р е з к р а й . Т о л ь к о н а с л е 

д у ю щ и й д е н ь , а т о и п о з д н е е с и м п т о м ы п е р е г р у з к и 

д а д у т о с е б е з н а т ь . И х м н о г о , о д н а к о в с е о н и н е г а т и в 

н о г о с в о й с т в а : п о т е р я а п п е т и т а , д е п р е с с и я , б е с п о 

к о й с т в о , н е у в е р е н н о с т ь , с к л о н н о с т ь к у п р я м с т в у и 

н ы т ь ю , н е ж е л а н и е т р е н и р о в а т ь с я , б е с с о н н и ц а и т . д . 

Е с л и д н е в н и к с а м о к о н т р о л я н а ч и н а е т в с е ч а щ е 

з а п о л н я т ь с я т а к и м и п о к а з а т е л я м и , с р о ч н о п р и н и м а й 

т е м е р ы . У м е н ь ш и т е н а г р у з к у , и с п о л ь з у й т е м а с с а ж , 

б о л ь ш е у п о т р е б л я й т е в и т а м и н о в и т . д . О д н а к о н е 

б р о с а й т е т р е н и р о в а т ь с я с о в с е м . 

П о д у м а й т е и о т о м , ч т о п р и ч и н ы в а ш и х н е д о м о г а 

н и й п о д ч а с м о г у т б ы т ь о т н ю д ь н е в о б ъ е м е т р е н и р о 

в о ч н ы х н а г р у з о к к а к т а к о в ы х . П о и щ и т е и х и з а п р е д е 

л а м и с п о р т и в н о г о з а л а . С о б л ю д а е т е л и в ы р е ж и м ? Н е 

у п о т р е б л я е т е л и а л к о г о л ь ? В с е л и у вас б л а г о п о л у ч н о 

д о м а , в ш к о л е и л и и н с т и т у т е ? В е д ь н а ш а п с и х и к а 

о д н а — и н а с п о р т , и н а в с ю о с т а л ь н у ю ж и з н ь . 

К о н е ч н о , т р е н и р о в к а д о л ж н а о с т а в л я т ь п о с л е с е б я 

у с т а л о с т ь , н о э т о у с т а л о с т ь п р и я т н а я , к о т о р а я н а с л е 

д у ю щ и й д е н ь о б о р а ч и в а е т с я о с т р ы м ж е л а н и е м т р е 

н и р о в а т ь с я , о щ у щ е н и е м с и л ы , б о д р о с т и , о п т и м и з м а . . . 

Э т о и е с т ь т о т « к о м п а с » , к о т о р ы й п о к а з ы в а е т , ч т о в ы 

н а в е р н о м п у т и . 

Н е с к о л ь к о с л о в о т о м , п о ч е м у н е с т о и т с м е с т а в 

к а р ь е р н а в а л и в а т ь с я н а б о л ь ш и е о б ъ е м ы т р е н и р о в о ч 

н ы х н а г р у з о к и б о л ь ш и е в е с а . К а к п о к а з ы в а ю т о п ы т ы 

с и с п ы т у е м ы м и , к о т о р ы е п о д н и м а л и м а л ы е , с р е д н и е 

и б о л ь ш и е в е с а , п р и р о с т с и л ы у в с е х у н и х ш е л п р а к 

т и ч е с к и о д и н а к о в о . Н а п р и м е р , И . Г . В а с и л ь е в ( 1 9 5 6 ) 

п р и м е н я л ж и м д в у м я р у к а м и ш т а н г и р а з л и ч н о г о в е 

с а — 2 5 , 5 0 и 7 5 % о т м а к с и м у м а и п о с л е 2 4 — 3 4 з а н я 

т и й н е о б н а р у ж и л ч е т к о й з а к о н о м е р н о с т и в п р и р о с т е 

с и л ы в з а в и с и м о с т и о т в е с а . В о д н и х с л у ч а я х б о л е е 

э ф ф е к т и в н ы м и о к а з ы в а л и с ь у п р а ж н е н и я с б о л ь ш и м 

в е с о м , в д р у г и х — с о с р е д н и м и д а ж е м а л ы м . Т а к и м 

о б р а з о м , в н а ч а л ь н о м п е р и о д е т р е н и р о в к и о р г а н и з м 

в е с ь м а б л а г о с к л о н н о р е а г и р у е т н а н а г р у з к и в с а м о м 

ш и р о к о м д и а п а з о н е . П о э т о м у н е с т о и т п о д в е р г а т ь 

с е б я р и с к у т р а в м и п е р е г р у з о к б е з я в н о й п е р с п е к т и в ы 

п о л у ч и т ь о щ у т и м о е у с к о р е н и е в д в и ж е н и и в п е р е д . 

А т е п е р ь д а в а й т е о б р а т и м с я к у п р а ж н е н и я м , к о 

т о р ы е в а м п р е д с т о и т в ы п о л н я т ь . 

У п р а ж н е н и е 1 . С т а н ь т е п р я м о , с л е т а р а с с т а 

в и в н о г и в с т о р о н ы . Г а н т е л и в о п у щ е н н ы х в н и з р у к а х . 

Л а д о н и о б р а щ е н ы в п е р е д . П о п е р е м е н н о с г и б а й т е 

р у к и к п л е ч а м . Л о к т и с т а р а й т е с ь д е р ж а т ь н е п о д в и ж 

н о . Т у л о в и щ е н е р а с к а ч и в а й т е . Г а н т е л и с л е д у е т п о д 

н и м а т ь к п л е ч а м т о л ь к о з а с ч е т с и л ы р у к . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т а н ь т е п р я м о , н о г и н а ш и р и 

н е п л е ч . П л а в н о п о д н и м и т е п р я м ы е р у к и ч е р е з с т о р о 

н ы в в е р х , п о к а о н и н е о к а ж у т с я у вас н а д г о л о в о й . Так 

ж е п л а в н о ч е р е з с т о р о н ы в н и з о п у с т и т е в и с х о д н о е 

п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т а н ь т е , с л е г к а н а к л о н и в 

ш и с ь в п е р е д , г и р я з а г о л о в о й . Хват з а д у ж к у д в у м я 

р у к а м и . Н е о т р ы в а я п я т о к о т п о л а , п р и с я д ь т е н а в с е й 

с т у п н е . З а т е м в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

Н а с л е д у ю щ е м з а н я т и и в ы п о л н и т е э т о у п р а ж н е 

н и е , п р и с е д а я н а н о с к а х . 

П о н а ч а л у н е б е р и т е с ь з а о ч е н ь б о л ь ш о й в е с . 

С п е р в а н а у ч и т е с ь у в е р е н н о с о х р а н я т ь р а в н о в е с и е . 

П р о ч у в с т в у й т е , к а к с п р а в л я ю т с я с н а г р у з к о й н о г и . 

У п р а ж н е н и е 4 . Л я г т е с п и н о й н а к о в р и к ( в 

д а л ь н е й ш е м , к о г д а в ы с т а н е т е л у ч ш е ч у в с т в о в а т ь в е с , 

м о ж н о и с п о л ь з о в а т ь с к а м ь ю т и п а г и м н а с т и ч е с к о й ) . 

П р я м ы е р у к и с г а н т е л я м и п о д н и м и т е н а д г р у д ь ю 

в в е р х . Р а з в о д я р у к и в с т о р о н ы - в н и з , п л а в н о о п у с т и т е 

и х д о г о р и з о н т а л ь н о г о п о л о ж е н и я . З а т е м в е р н и т е в 

и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т а н ь т е , н а к л о н и в т у л о в и щ е 

в п е р е д и л е в о й р у к о й о п е р ш и с ь о к о л е н о л е в о й н о г и . 

Г и р я м е ж д у с т у п н я м и . В о з ь м и т е г и р ю з а д у ж к у п р а 

в о й р у к о й и п о д т я г и в а й т е д о у р о в н я п о я с а , л о к о т ь 

п р а в о й р у к и о т в о д я п р и э т о м к а к м о ж н о д а л ь ш е 

н а з а д . 
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З а к о н ч и в , п о в т о р и т е у п р а ж н е н и е л е в о й р у к о й . 

У п р а ж н е н и е 6 . С т а н ь т е п р я м о , н о г и н а ш и р и 

н е п л е ч . Г а н т е л ь з а г о л о в о й . Х в а т д в у м я р у к а м и з а ш а 

р ы . Н е с г и б а я н о г и , о п у с т и т е п р я м о е т у л о в и щ е в н и з . 

Ш е ю п р и э т о м н е с г и б а й т е ( с м о т р и т е н а к а к о й -

н и б у д ь о р и е н т и р , н а х о д я щ и й с я п е р е д в а м и н а у р о в 

н е в а ш е й г р у д и ) . С о в е р ш и в у п р у г и й г л у б о к и й н а 

к л о н , п р у ж и н и с т о в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 7 . Л я г т е н а м я г к и й к о в р и к , п р е д 

в а р и т е л ь н о з а к р е п и в с т у п н и н о г . Н о г и в к о л е н я х с л е г к а 

с о г н и т е . В о з ь м и т е л е г к у ю г а н т е л ь ( е е м о ж н о д е р 

ж а т ь п е р е д г р у д ь ю и л и з а г о л о в о й ) и , н а п р я г а я 

б р ю ш н о й п р е с с , п о д н и м и т е т у л о в и щ е . З а т е м м я г к о 

в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 8 . С и д я н а с т у л е , р у к и с г а н т е л я 

м и о б о п р и т е п р е д п л е ч ь я м и о б о д н о и м е н н ы е б е д р а 

т а к , ч т о б ы к и с т и о к а з а л и с ь н а в е с у л а д о н я м и в в е р х . 

О п у с к а й т е и п о д н и м а й т е г а н т е л и , с г и б а я и р а з г и б а я 

к и с т ь . 

У п р а ж н е н и е 9 . Став п р я м о и д е р ж а г а н т е л ь в 

о п у щ е н н о й в д о л ь т у л о в и щ а р у к е , н а с т у п и т е о д н о 

и м е н н о й н о г о й — т о л ь к о н о с к о м — н а б р у с о к т о л 

щ и н о й 6 — 8 с м . С в о б о д н у ю н о г у с л е г к а с о г н и т е н а 

н о с о к . С г и б а я и р а з г и б а я н о г у в г о л е н о с т о п н о м с у с 

т а в е , п р о д е л а й т е п о л о ж е н н о е к о л и ч е с т в о п о в т о р е 

н и й . Д л я с о х р а н е н и я р а в н о в е с и я п р и д е р ж и в а й т е с ь 

з а с т е н у и л и к а к о й - н и б у д ь п р е д м е т . 

Н а г р у з и в о д н у н о г у , д а й т е н а г р у з к у д р у г о й . 

В у п р а ж н е н и я х 1 , 2 , 3 , 4 , 5 в е с г а н т е л е й д о л ж е н 

б ы т ь т а к и м , ч т о б ы в ы м о г л и у в е р е н н о п о в т о р и т ь 

к а ж д о е у п р а ж н е н и е ( б е з ч р е з м е р н о г о н а п р я ж е н и я ) 

8 — 1 0 р а з . В н а ч а л е о р и е н т и р у й т е с ь н а 8 п о в т о р е н и й , 

а з а т е м п о с т е п е н н о д о в е д и т е и х д о 10. К о г д а в а м 

у д а с т с я в ы п о л н и т ь у п р а ж н е н и е б о л ь ш е 1 0 р а з , у в е 

л и ч ь т е вес и с н о в а н а ч и н а й т е с 8 п о в т о р е н и й . П р и 

э т о м н е л о м а й т е с т р у к т у р у д в и ж е н и я , в ы п о л н я й т е 

е г о п л а в н о , р а з м е р е н н о и ч е т к о , н е д о п у с к а й т е р ы в 

к о в и т о л ч к о в . 

У п р а ж н е н и я 6, 7 , 8 и 9 в ы п о л н я й т е по 1 2 — 1 5 р а з 

и в н е с к о л ь к о б о л е е в ы с о к о м т е м п е . 

Мы с приятелем вдвоем... 

« О д и н у м х о р о ш о , а д в а л у ч ш е » . О д н о м у т р е н и 

р о в а т ь с я п о л е з н о , а в д в о е м е щ е п о л е з н е й и и н т е 

р е с н е й . П о э т о м у , е с л и у вас н а й д е т с я д р у г , р а з 

д е л я ю щ и й в а ш е у в л е ч е н и е а т л е т и з м о м , н а ч и н а й т е 

т р е н и р о в а т ь с я в д в о е м . Б ы т ь м о ж е т , в д а л ь н е й ш е м 

э т о т а т л е т и ч е с к и й д у э т с т а н е т я д р о м к р е п к о й , х о р о 

ш е й с е к ц и и . В е д ь н е т н и ч е г о з а р а з и т е л ь н е е , ч е м 

с и л а в д в и ж е н и и , о т л и ч н о е с л о ж е н и е , б о д р о с т ь и н е 

с о к р у ш и м ы й о п т и м и з м . 

С о в м е с т н ы е т р е н и р о в к и х о р о ш и е щ е и т е м , ч т о 

л е г к о и п р о с т о р е ш а ю т п р о б л е м у и н в е н т а р я . О н и 

в н о с я т в з а н я т и я д у х з д о р о в о г о с о п е р н и ч е с т в а , ж е 

л а н и е н е о т с т а в а т ь о т т о г о , к т о в д а н н ы й м о м е н т 

в п е р е д и . Э т о б о л ь ш о й с т и м у л . С п р о с и т е л ю б о г о 

с п о р т с м е н а , и о н в а м о т в е т и т , ч т о в о д и н о ч к у д и с 

т а н ц и ю б е ж а т ь в с е г д а т я ж е л е й , ч е м в о к р у ж е н и и 

с о п е р н и к о в . 

У п р а ж н е н и я в п а р а х п р и м е н я ю т с я и з д а в н а . С п о 

м о щ ь ю п а р т н е р а м о ж н о л е г к о д о з и р о в а т ь н а г р у з к у . 

С а м и у п р а ж н е н и я п о л е з н ы и в ы р а б а т ы в а ю т о с н о в н ы е 

ф и з и ч е с к и е к а ч е с т в а н и ч у т ь н е х у ж е , ч е м з а н я т и я 

с г а н т е л я м и , э с п а н д е р а м и , г и р я м и . . . П о э т о м у м н о 

г и е а т л е т ы , н е у с п е в о б з а в е с т и с ь с н а р я д а м и д л я с и 

л о в о й т р е н и р о в к и , н а п е р в ы х п о р а х в ы х о д я т и з п о л о 

ж е н и я , у п р а ж н я я с ь с т о в а р и щ е м . 

П р е д л а г а е м в а ш е м у в н и м а н и ю 1 0 у п р а ж н е н и й , в 

к о т о р ы х о т я г о щ е н и е м п о с л у ж и т в е с в а ш е г о т о в а р и 

щ а л и б о с и л а е г о м ы ш ц . 

Н а п о м н и м : п е р е д н а ч а л о м т р е н и р о в к и п р о д е 

л а й т е н е м е н ь ш е 4 — 5 п р о с т ы х г и м н а с т и ч е с к и х у п 

р а ж н е н и й , ч т о б ы п р и в е с т и о р г а н и з м в р а б о ч е е с о с 

т о я н и е . Л е г к а я и с п а р и н а и о щ у щ е н и е т е п л о т ы в о 

в с е м т е л е п о д с к а ж у т в а м , ч т о з а д а ч а в ы п о л н е н а . 

С н а ч а л а в ы п о л н я й т е к о м п л е к с в о д н о м п о д х о д е . 

К о г д а к а к о е - л и б о и з у п р а ж н е н и й в ы х о р о ш о о с в о и 

т е , н а ч и н а й т е д е л а т ь д в а п о д х о д а . К о н е ч н а я ц е л ь — 

л е г к о с п р а в л я т ь с я с т р е м я п о д х о д а м и . 

П у т е м и з м е н е н и я и с х о д н о г о п о л о ж е н и я и б о л е е 

с и л ь н о г о н а п р я ж е н и я м ы ш ц р е г у л и р у й т е н а г р у з к у 

т а к и м о б р а з о м , ч т о б ы ч и с л о п о в т о р е н и й н е п р е в ы 

ш а л о 1 0 — 1 2 . Э т о н е к а с а е т с я у п р а ж н е н и й 1 и 2 , 

к о т о р ы е в ы п о л н я ю т с я д о у т о м л е н и я . П р и д е р ж и в а й 

т е с ь п р а в и л а : л у ч ш е т р а т и т ь н а п о д х о д м е н ь ш е в р е 

м е н и , з а т о б о л ь ш е с и л ы . О д н а к о , е с л и в а ш с т а ж з а 

н я т и й е щ е о ч е н ь м а л , п р о я в л я й т е р а з у м н у ю у м е р е н 

н о с т ь , п о т о м у ч т о з а н е с к о л ь к о д а ж е с а м ы х « ш т у р 

м о в ы х » з а н я т и й в с е р а в н о с т о я щ и е п е р е д в а м и з а 

д а ч и н е р е ш и т ь . Э т о д о с т и г а е т с я т е р п е н и е м , н а с т о й 

ч и в о с т ь ю и с и с т е м а т и ч е с к и м т р у д о м . 

В у п р а ж н е н и я х 7 и 10 ч и с л о п о в т о р е н и й в п о д х о 

д е п о с т е п е н н о д о в о д и т е д о 1 5 — 2 0 . 

И т а к , з а р а б о т у , д р у з ь я ! В о т д е с я т ь п р о с т ы х и 

д о с т у п н ы х у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е п о м о г у т в а м с т а т ь 

к р е п ч е , в ы н о с л и в е е , з д о р о в е й ! 

У п р а ж н е н и е 1 . П а р т н е р п р и н и м а е т п о л о 

ж е н и е у п о р л е ж а . В о з ь м и т е н а п а р н и к а з а н о г и ( ч е м 

в ы ш е н о г и и ч е м б л и ж е хват к с т у п н я м , т е м т я ж е 

л е е в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е ) . Д в и г а й т е с ь в п е р е д , 

з а с т а в л я я п а р т н е р а п е р е с т у п а т ь р у к а м и . 

У п р а ж н е н и е 2 . П а р т н е р г р у д ь ю в в е р х о п и 

р а е т с я о п о л с т у п н я м и и л а д о н я м и . В о з ь м и т е е г о з а 

н о г и . Ч е м в ы ш е н о г и и ч е м б л и ж е хват к с т у п н я м , 

т е м т я ж е л е е у п р а ж н е н и е . И д и т е в п е р е д и н а з а д , з а 

с т а в л я я п а р т н е р а п е р е с т у п а т ь р у к а м и . 

У п р а ж н е н и е 3 . В о з ь м и т е п а р т н е р а н а п л е 

ч и с п о с о б о м « м е л ь н и ц а » , т . е . д е р ж и т е е г о н а п л е 

чах з а п л е ч о и б е д р о . П о в о р а ч и в а й т е т у л о в и щ е в 

п р а в у ю и л е в у ю с т о р о н у . 

У п р а ж н е н и е 4 . Л я г т е н а п о л и л и с к а м е й к у . 

Н а п а р н и к ( е г о н о г и н а п р а в л е н ы в п р о т и в о п о л о ж н у ю 

с т о р о н у ) л а д о н я м и у п и р а е т с я в в а ш и л а д о н и . В ы 

п р я м л я й т е р у к и в в е р х . 

Н а г р у з к а н а р у к и м о ж е т б ы т ь у с и л е н а , е с л и н о г и 

н а п а р н и к а б у д у т в ы ш е у р о в н я е г о п л е ч . Н а п р и м е р , 

о н б у д е т о п и р а т ь с я и м и о ш в е д с к у ю с т е н к у . 

Д р у г о й в а р и а н т : п р и д е р ж и в а я с ь д л я р а в н о в е с и я 

з а к а к о й - н и б у д ь п р е д м е т , п а р т н е р с т у п н я м и с т а н о 

в и т с я н а в а ш и л а д о н и . В ы п р я м л я й т е р у к и в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 5 . С о г н у в т у л о в и щ е , с т а н ь т е 

д р у г п р о т и в д р у г а . С о е д и н и т е р у к и в « з а м о к » с р а з 

н о и м е н н ы м и р у к а м и п а р т н е р а . П о п е р е м е н н о с г и 

б а й т е о д н у р у к у ( п р е о д о л е в а ю щ е е у с и л и е ) и в ы 

п р я м л я й т е д р у г у ю ( у с т у п а ю щ е е у с и л и е ) . 

У п р а ж н е н и е 6 . В о з ь м и т е п а р т н е р а н а п л е ч и 

с п о с о б о м « м е л ь н и ц а » . П р и с е д а й т е н а в с е й с т у п н е . 
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У п р а ж н е н и е 7 . П а р т н е р с т о и т н а ч е т в е 

р е н ь к а х . С я д ь т е е м у н а с п и н у , с т у п н и п о д с у н ь т е п о д 

п л е ч и . П р о г н и т е с ь н а з а д . З а т е м , н а п р я г а я б р ю ш н о й 

п р е с с , в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 8 . П а р т н е р с т о и т н а ч е т в е р е н ь 

к а х . С я д ь т е в е р х о м н а е г о с п и н у . Н о г и с о е д и н и т е у 

н е г о п о д г р у д ь ю . Н а к л о н и т е т у л о в и щ е в п е р е д . З а 

т е м в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 9 . П а р т н е р с т о и т н а ч е т в е р е н ь 

к а х . С т а н ь т е н а д н и м и , п р е о д о л е в а я с о п р о т и в л е н и е 

м ы ш ц ш е и , д в и г а й т е г о л о в у в в е р х , в н и з и в с т о р о н ы . 

У п р а ж н е н и е 10. Н а к л о н и в т у л о в и щ е в п е р е д , 

н о г а м и с т а н ь т е н а б р у с о к т о л щ и н о й 6 — 8 с м . Ру

к а м и д л я р а в н о в е с и я в о з ь м и т е с ь з а к а к о й - н и б у д ь 

п р е д м е т . Н а п а р н и к а п о с а д и т е с е б е н а п о я с н и ц у . П о д 

н и м а й т е с ь н а н о с к а х . 

З а н и м а т ь с я в д в о е м х о р о ш о е щ е и т е м , ч т о д в а 

а т л е т а — э т о в о з м о ж н о с т ь о р г а н и з о в а т ь и н т е р е с н ы е 

и з а б а в н ы е п о е д и н к и , к о т о р ы е п о д с т а т ь п р о и с х о 

д я щ и м н а б о к с е р с к о м р и н г е , ф е х т о в а л ь н о й д о р о ж 

к е , б о р ц о в с к о м к о в р е . . . П о у п о м я н у т ы м в и д а м с п о р 

т а и з д а н о н е м а л о к н и г . П о э т о м у з д е с ь м ы о г р а н и 

ч и м с я н е с к о л ь к и м и а т л е т и ч е с к и м и и г р а м и , к о т о р ы е 

д а д у т в а м п е р в о е п о н я т и е о б о р ь б е о д и н н а о д и н и , 

б ы т ь м о ж е т , р а з б у д я т ж е л а н и е и с п р о б о в а т ь н а с е б е 

н а с т о я щ и й с п о р т . А п о к а п у с т ь п о е д и н к и - у п р а ж н е 

н и я с т а н у т д л я вас х о р о ш е й « п р и п р а в о й » к р е г у л я р 

н ы м т р е н и р о в к а м , в н е с у т в н и х в е с е л ь е , з а д о р и 

а з а р т . И т а к . . . 

Б о р ь б а р у к а м и 

« К о г д а с о л н ц е з а ш л о , с т а р и к , ч т о б ы п о д б о д 

р и т ь с я , с т а л в с п о м и н а т ь , к а к о д н а ж д ы в т а в е р н е 

К а с а б л а н к и о н с о с т я з а л с я в с и л е с м о г у ч и м н е г р о м 

С ь е н ф у э г о с а , с а м ы м с и л ь н ы м ч е л о в е к о м в п о р т у . 

О н и п р о с и д е л и ц е л ы е с у т к и д р у г п р о т и в д р у г а , у п е 

р е в л о к т и в ч е р т у , п р о в е д е н н у ю м е л о м н а с т о л е , 

н е с г и б а я р у к и к р е п к о с ц е п и в л а д о н и . К а ж д ы й и з 

н и х п ы т а л с я п р и г н у т ь р у к у д р у г о г о к с т о л у . 

П р е и м у щ е с т в о п е р е х о д и л о о т о д н о г о к д р у г о м у 

в с ю н о ч ь н а п р о л е т ; н е г р а п о и л и р о м о м и з а ж и г а л и 

е м у с и г а р е т ы . В ы п и в р ю м к у , н е г р д е л а л о т ч а я н н о е 

у с и л и е , и о д и н р а з е м у у д а л о с ь п р и г н у т ь р у к у с т а 

р и к а — к о т о р ы й т о г д а н е б ы л с т а р и к о м , а з в а л с я 

С а н т ь я г о Ч е м п и о н — п о ч т и н а т р и д ю й м а . Н о с т а р и к 

с н о в а в ы п р я м и л р у к у . П о с л е э т о г о о н у ж е б о л ь ш е н е 

с о м н е в а л с я , ч т о п о б е д и т н е г р а , к о т о р ы й б ы л х о р о 

ш и м п а р н е м и б о л ь ш и м с и л а ч о м . И н а р а с с в е т е , 

к о г д а л ю д и с т а л и т р е б о в а т ь , ч т о б ы с у д ь я о б ъ я в и л 

н и ч ь ю , а т о т т о л ь к о п о ж а л п л е ч а м и , с т а р и к в н е з а п н о 

н а п р я г с в о и с и л ы и с т а л п р и г и б а т ь р у к у н е г р а в с е 

н и ж е и н и ж е , п о к у д а о н а н е л е г л а н а с т о л » . 

К а к у ж е , н а в е р н о , у г а д а л и ц е н и т е л и т в о р ч е с т в а 

Э р н е с т а Х е м и н г у э я , э т о о т р ы в о к и з е г о п р о и з в е д е 

н и я « С т а р и к и м о р е » . Б о р ь б а р у к а м и , к о т о р у ю о н 

с т о л ь я р к о о п и с а л , п о п у л я р н а в о м н о г и х у г о л к а х 

з е м л и , в т о м ч и с л е и у н а с . То и д е л о с т и х и й н ы е 

п о е д и н к и в с п ы х и в а ю т в с а м ы х н е о ж и д а н н ы х м е с т а х , 

д а в а я у н и к а л ь н у ю в о з м о ж н о с т ь д а ж е п р е д с т а в и т е 

л я м р а з н ы х в и д о в с п о р т а в с т р е ч а т ь с я л и ц о м к л и ц у . 

А в ы х о т и т е п о п р о б о в а т ь с в о и с и л ы ? Если д а , т о 

с я д ь т е д р у г п р о т и в д р у г а . Все о ч е н ь п р о с т о : л о к т и 

р у к о п и р а ю т с я о с т о л , л а д о н и с ж и м а ю т о д н а д р у 

г у ю . П о п р о б у й т е п р и г н у т ь р у к у с о п е р н и к а к с т о л у , 

н е о т р ы в а я п р и э т о м л о к т я о т с т о л а . 

П е р е д т е м как н а ч а т ь , п о р а з м ы ш л я й т е о т о м , ч т о , 

в о з м о ж н о , п р и ч и н о й п о р а ж е н и я с и л а ч а н е г р а б ы л о 

т о , ч т о о н с о в с е м н е с о б л ю д а л с п о р т и в н ы й р е ж и м — 

е г о в с ю н о ч ь п о и л и р о м о м и з а ж и г а л и е м у с и г а р е т ы . 
Б о р ь б а « в с х в а т к у » 

Сплетенные, к р у ж а с ь , идут по лугу, 

На в р а ж ь ю г р у д ь о п е р ш и с ь б о р о д о й , 

Соединив крест-накрест н о г и , р у к и , 

То с и л о ю , то х и т р о с т ь ю науки 

Хотят увлечь д р у г д р у г а за с о б о й . 

С о б с т в е н н о г о в о р я , н а м п о ч т и н е ч е г о д о б а в и т ь к 

з а м е ч а т е л ь н ы м с т р о к а м П у ш к и н а , к о т о р ы е м ы п р и 

в е л и . О н и о ч е н ь т о ч н ы . Н е к а ж у т с я , л и ш н и м и д а ж е 

б о р о д ы , с т о л ь п о п у л я р н ы е у с о в р е м е н н о й м о л о д е 

ж и . П р а в о , э т и п о э т и ч е с к и е с т р о к и — н а с т о я щ е е р у 

к о в о д с т в о к д е й с т в и ю . 

Б о р ь б а « в с х в а т к у » с н е з а п а м я т н ы х п о р с л у ж и л а 

б о г а т ы р с к о й з а б а в о й р у с с к и х л ю д е й . П о с у т и д е л а , 

э т о р а з н о в и д н о с т ь н а ш е г о и с к о н н о н а р о д н о г о в и д а 

с п о р т а . Так д а в а й т е ж е в о з р о д и м т р а д и ц и ю , к о т о р о й 

н е о д н а с о т н я л е т ! 

С т а н ь т е в п л о т н у ю д р у г п р о т и в д р у г а , г р у д ь в 

г р у д ь . П р а в у ю р у к у п е р е н е с и т е ч е р е з л е в о е п л е ч о 

п а р т н е р а , а л е в у ю п о д с у н ь т е п о д е г о п р а в о й п о д 

м ы ш к о й и с о е д и н и т е к и с т и в « з а м о к » н а с п и н е . К р е п 

к о о б х в а т и в т а к и м о б о ю д н ы м з а х в а т о м д р у г д р у г а , 

п о с и г н а л у п о с т а р а й т е с ь о т о р в а т ь с о п е р н и к а о т з е м 

л и и п е р е т а щ и т ь з а ч е р т у , к о т о р у ю п р о в е д и т е в н е 

с к о л ь к и х м е т р а х у с е б я з а с п и н о й . К о м у э т о у д а с т с я , 

т о т и п о б е д и л . 
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Б о р ь б а к о л е н я м и 

С я д ь т е д р у г п р о т и в д р у г а т а к , ч т о б ы в ы м о г л и 

п о с т а в и т ь с в о и к о л е н и м е ж д у к о л е н я м и п а р т н е р а 

и л и н а о б о р о т . Е с л и в а ш и к о л е н и н а х о д я т с я в н у т р и , 

т о з а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы р а з в е с т и н о г и с о п е р 

н и к а . П о б е д а с ч и т а е т с я о д е р ж а н н о й , к о г д а м е ж д у 

в а ш и м и к о л е н я м и о б р а з у е т с я п р о м е ж у т о к , р а в н ы й 

ш и р и н е д в у х л а д о н е й . 

Т е п е р ь п о м е н я й т е с ь п о л о ж е н и я м и и п о п ы т а й т е с ь , 

в с в о ю о ч е р е д ь , с д е р ж а т ь у с и л и я с о п е р н и к а . З а п о м 

н и т е : н и в п е р в о м , н и в о в т о р о м с л у ч а е н е л ь з я 

с д в и г а т ь с м е с т а с т у п н и н о г . 

Б о р ь б а н о г а м и 

Л я г т е д р у г в о з л е д р у г а н а с п и н у , г о л о в а м и в р а з 

н ы е с т о р о н ы т а к , ч т о б ы в ы м о г л и в з я т ь п а р т н е р а 

п о д р у к у . О б а п о д н и м и т е п р а в ы е н о г и в в е р х . С ц е 

п и т е и х н а у р о в н е г о л е н о с т о п н о г о с у с т а в а . А т е п е р ь 

п о к о м а н д е с у д ь и п о п ы т а й т е с ь п р и г н у т ь н о г у с о п е р 

н и к а в н и з . П о м е н я й т е с ь с т о р о н а м и и с р а з и т е с ь е щ е 

р а з , т е п е р ь у ж е л е в ы м и н о г а м и . 

П е р е т я г и в а н и е п а л к и 

С я д ь т е д р у г п е р е д д р у г о м , н е с к о л ь к о с о г н у в к о 

л е н и и у п и р а я с ь с т у п н я м и в с т у п н и с о п е р н и к а . В ы 

т я н у в р у к и , в о з ь м и т е с ь з а п а л к у т а к , ч т о б ы о н а н а х о 

д и л а с ь м е ж д у в а м и н а у р о в н е г р у д и . Т а к о в о и с х о д 

н о е п о л о ж е н и е . З а д а ч а с о с т о и т в т о м , ч т о б ы , о т о р 

вав с о п е р н и к а о т з е м л и , п е р е т я н у т ь н а с в о ю с т о р о н у . 

Б о р ь б а т а к о г о р о д а п р а к т и к у е т с я с р е д и м н о г и х 

н а р о д о в к а к н а ц и о н а л ь н ы й в и д с п о р т а . О с о б е н н о п о 

п у л я р н а о н а в Э с т о н и и и Я к у т и и . 

Ступени атлетического 
прогресса 

Стратегия питания 

В с ю ж и з н ь м ы п о н е с к о л ь к у р а з в д е н ь с а д и м с я 

з а с т о л — ч т о - н и б у д ь е д и м , ч т о - н и б у д ь п ь е м . . . 

С п о р т с м е н ы , е с т е с т в е н н о , н е и с к л ю ч е н и е . Т а к и м о б 

р а з о м , п и т а н и е — э т о т о т в о п р о с , к о т о р ы й м ы н а 

п р а к т и к е и с ж и в о й з а и н т е р е с о в а н н о с т ь ю и з у ч а е м 

п о м н о г у л е т . К а з а л о с ь б ы , и з н а т ь м ы е г о д о л ж н ы 

д о с к о н а л ь н о , н а з у б о к . О д н а к о п о д ч а с п р и х о д и т с я 

в ы с л у ш и в а т ь н а э т о т с ч е т т а к и е о р и г и н а л ь н ы е с у ж 

д е н и я , п о с р а в н е н и ю с к о т о р ы м и « д в а ж д ы д в а — 

д в а д ц а т ь д в а » к а ж е т с я в п о л н е р е с п е к т а б е л ь н о й м а т е 

м а т и ч е с к о й а к с и о м о й . 

К т о - т о г д е - т о к о г д а - т о у с л ы ш а л , ч т о ж и р ы с а м а я 

ч т о н и н а е с т ь к а л о р и й н а я п и щ а , и в о т у ж е с а з а р 

т о м , д о с т о й н ы м л у ч ш е г о п р и м е н е н и я , с п о р т с м е н -

н о в а т о р н а б р а с ы в а е т с я н а м а с л о , с а л о , ш п и г . А в н а 

г р а д у л и ш ь о д н о р а с с т р о й с т в о , в б у к в а л ь н о м и п е р е 

н о с н о м с м ы с л е . С о п е р н и к и т о р ж е с т в у ю т , а э н т у 

зиаст ж и р о в к р о м е г о р е ч и п о р а ж е н и я ч у в с т в у е т е щ е 

т о ш н о т у , и з ж о г у , г о р е ч ь в о р т у . 

С л у ч а е т с я , с т а в к а д е л а е т с я н а у г л е в о д ы , и н а ч и 

н а е т с я б е з у д е р ж н о е п о е д а н и е с а х а р а и г л ю к о з ы , 

ш о к о л а д а и к о н ф е т . И н е з а д а ч л и в о м у с п о р т с м е н у 

д а ж е н е в д о м е к , ч т о э т и х с л а д к и х д а р о в о р г а н и з м 

п р и м е т л и ш ь м а л у ю т о л и к у . 

М е ж д у т е м п о л н о ц е н н о е р а ц и о н а л ь н о е п и т а н и е — 

э т о н е о б х о д и м о е у с л о в и е д о с т и ж е н и я в ы с о к и х р е 

з у л ь т а т о в в о в с е х в и д а х с п о р т а . К а к о в е д о к , т а к о в и 

х о д о к . И н е т о л ь к о х о д о к . С а д я с ь з а с т о л , п р е д с т а 

в и т е л и б у к в а л ь н о в с е х в и д о в с п о р т а о б я з а т е л ь н о 

д о л ж н ы у ч и т ы в а т ь х а р а к т е р с в о е й н а г р у з к и и , т а к 

с к а з а т ь , о т р а ж а т ь э т о в м е н ю . Н а п р и м е р , ч т о к а с а е т 

с я а т л е т о в , ш т а н г и с т о в , б о р ц о в , м е т а т е л е й , т о и м 

т р е б у е т с я б о г а т а я б е л к а м и п и щ а , б е з ч е г о н е в о з 

м о ж н о о б е с п е ч и т ь у с п е х , д а ж е е с л и т р е н и р о в а т ь с я 

п о с а м о й с о в е р ш е н н о й м е т о д и к е , т а к как в м ы ш ц а х 

н е б у д е т п р о и с х о д и т ь в о с с т а н о в л е н и е и р о с т с т р у к 

т у р н о г о б е л к а . А э т о и е с т ь т о т д в и г а т е л ь , к о т о р ы й 

п о д н и м а е т ш т а н г у , т о л к а е т я д р о , с о в е р ш а е т м о щ н ы е 

с т р е м и т е л ь н ы е б р о с к и в б о р ь б е . 

А т л е т н е м о ж е т с е б е п о з в о л и т ь е с т ь все п о д р я д 

п о п р и н ц и п у « л и ш ь б ы п о в к у с н е й » . О н д о л ж е н х о 

р о ш о р а з б и р а т ь с я в т о м , и з к а к и х э л е м е н т о в и ч а с 

т е й с о с т о я т р а з л и ч н ы е п и щ е в ы е п р о д у к т ы , с к о л ь к о 

в н и х к а л о р и й , к а к и м о б р а з о м б е л к и , ж и р ы , у г л е 

в о д ы и д р у г и е с о с т а в л я ю щ и е д о л ж н ы б ы т ь с б а л а н 

с и р о в а н ы в р а ц и о н е , и т . д . Т о г д а о н н е п а д е т ж е р т 

в о й с л у ч а й н ы х с о м н и т е л ь н ы х р е к о м е н д а ц и й и с о 

с п о к о й н о й у в е р е н н о с т ь ю б у д е т в ы х о д и т ь н а п о м о с т , 

р и н г , к о в е р , ф е х т о в а л ь н у ю д о р о ж к у , а так ж е . . . с а 

д и т ь с я з а с т о л . О п т и м а л ь н а я б а з а д л я е г о с п о р т и в 

н о й д е я т е л ь н о с т и б у д е т о б е с п е ч е н а . 

Н а ш у б е с е д у о п и т а н и и д а в а й т е р а з д е л и м н а д в е 

г л а в н ы е ч а с т и . П е р в а я — а н а л и з — э т о р а с с к а з о 

с о с т а в н ы х ч а с т я х п и щ е в ы х в е щ е с т в . П о с л е т о г о к а к 

ц е л о е б у д е т р а з ъ я т о н а с о с т а в н ы е ч а с т и , м ы п р о и з 

в е д е м о б р а т н у ю о п е р а ц и ю — с и н т е з — и п о к а ж е м , 

к а к и м п о с о в р е м е н н ы м п р е д с т а в л е н и я м д о л ж е н 

б ы т ь р а ц и о н , о б е с п е ч и в а ю щ и й н а п р я ж е н н ы е т р е н и 

р о в к и и в о с с т а н о в и т е л ь н ы е п р о ц е с с ы п о с л е н и х . 

П о ж а л у й , г л а в н о й с о с т а в н о й ч а с т ь ю п и т а н и я а т 

л е т а я в л я ю т с я б е л к и ( п р о т е и н ы ) — н о с и т е л и ж и з н и . 

Э т о о н и о б е с п е ч и в а ю т о с н о в н о е с в о й с т в о ж и в ы х о р 

г а н и з м о в — о б м е н в е щ е с т в . К а к и з в е с т н о , в п р о ц е с 

с е ж и з н е д е я т е л ь н о с т и с т р у к т у р н ы е б е л к и , и з к о т о 

р ы х с о с т о и т ч е л о в е ч е с к и й о р г а н и з м , п о д в е р г а ю т с я 

р а с п а д у ( ч е м у о с о б е н н о с п о с о б с т в у ю т т р е н и р о в о ч 

н ы е н а г р у з к и , о с о б е н н о и н т е н с и в н ы е ) . О д н а к о з а к о н 

с п о р т а — н у ж н о м н о г о е о т д а т ь , ч т о б ы м н о г о е п о л у 

ч и т ь , — и в э т о й о б л а с т и ( т а к с к а з а т ь , н а у р о в н е к л е т 

к и ) д е й с т в у е т н е п р е р е к а е м о . Ч е м и н т е н с и в н е е р а 

б о т а , и н т е н с и в н е е ж и з н ь , т е м и н т е н с и в н е е п р о т е 

к а ю т з а т е м п р о ц е с с ы в о с с т а н о в л е н и я . П р и ч е м з а р а 

б о т у в о з д а е т с я с т о р и ц е й , и б о и с х о д н ы й у р о в е н ь 

п р е в ы ш а е т с я и т е м с а м ы м о б е с п е ч и в а е т с я у в е л и ч е 

н и е о б ъ е м а м ы ш е ч н о й т к а н и , р о с т с и л ы , п р о г р е с с 

в с п о р т и в н ы х д о с т и ж е н и я х . 

К р а й н е в а ж н а я ф у н к ц и я б е л к о в — п л а с т и ч е с к а я — 

п р а к т и ч е с к и п р и с у щ а т о л ь к о и м . И м е н н о в н е д 

р а х э т о г о у д и в и т е л ь н о г о в е щ е с т в а п р о и с х о д я т о с 

н о в н ы е ж и з н е н н ы е п р о ц е с с ы . И з н е г о п о с т р о е н ы 

м о з г , м ы ш ц ы , к о с т и , н о г т и , в о л о с ы . О н в х о д и т в с о с 

тав г о р м о н о в , а н т и т е л , э р и т р о ц и т о в . О д и н э т о т п е 

р е ч е н ь , д р у з ь я , н а в е р н о е , с р а з у ж е у б е д и т вас в т о м , 

ч т о б е л о к — э т о п о и с т и н е с а м а ж и з н ь . 

О с н о в н ы е к о м п о н е н т ы п и щ и — б е л к и , ж и р ы и у г 

л е в о д ы — в о с п о л н я ю т о р г а н и з м у э н е р г и ю , к о т о р у ю 

о н п о с т о я н н о р а с х о д у е т д а ж е в с о с т о я н и и п о л н о г о 

п о к о я ( т а к н а з ы в а е м ы й о с н о в н о й о б м е н ) . Если т р а т а 

э н е р г и и и е е п о с т у п л е н и е в о р г а н и з м в в и д е п и щ и 

н а х о д я т с я в р а в н о в е с и и — с к о л ь к о т р а т и т с я , с т о л ь к о 

и в о с п о л н я е т с я , — с о з д а ю т с я б л а г о п р и я т н ы е у с л о в и я 
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д л я с о х р а н е н и я и п о д д е р ж а н и я к р е п к о г о з д о р о в ь я . 

Если ч а ш а в е с о в к л о н и т с я в т у и л и и н у ю с т о р о н у , 

з д о р о в ь ю н а н о с и т с я у р о н . 

М ы т о л ь к о н а ч и н а е м р а з г о в о р о п и т а н и и , н о в ы , 

д р у з ь я , м о ж е т б ы т ь , у ж е п о н я л и о ш и б к и с п о р т с м е 

н о в , п а в ш и х ж е р т в а м и м о д ы н а т о т и л и и н о й п р о 

д у к т . П о н я в з а б о т у о п и т а н и и к а к п р е ж д е в с е г о з а 

б о т у о е г о к а л о р и й н о с т и , э т и н е з а д а ч л и в ы е с п о р т 

с м е н ы з а б ы л и , ч т о б е л о к с о з д а е т с я т о л ь к о и з б е л к а . 

И т е м с а м ы м п о с а д и л и н а г о л о д н ы й п а е к с в о й м о з г 

и м у с к у л а т у р у , к о с т и и с у с т а в ы . П а р а д о к с а л ь н о , н о 

ф а к т : и с к у с с т в е н н ы й б е л к о в ы й г о л о д н а ф о н е п о 

т р я с а ю щ е н е н у ж н о г о о б и л и я к а л о р и й . П о э т о м у к а к 

з а п о в е д ь н а в с е г д а з а п о м н и т е , д р у з ь я : б е л о к н е м о 

ж е т з а м е н и т ь н и ч т о . 

Е с л и в с о с т а в ж и р о в и у г л е в о д о в в х о д я т в о д о р о д , 

у г л е р о д и к и с л о р о д , т о б е л к и с о д е р ж а т , к р о м е т о г о , 

с е р у ( и н о г д а ф о с ф о р ) и а з о т . П о ч е м у б е л о к н е з а 

м е н и м ? Д а п о т о м у , ч т о , в о с п о л н я я е г о з а п а с ы , о р 

г а н и з м ц е л и к о м з а в и с и т о т о к р у ж а ю щ е й с р е д ы . О р 

г а н и з о в а т ь б е л к о в о е « п р о и з в о д с т в о » в с е б е с а м о м 

( н а п р и м е р , и з т е х ж е ж и р о в и у г л е в о д о в ) о н н е м о 

ж е т , п о т о м у ч т о в н и х о т с у т с т в у е т а з о т , п о т о м у ч т о 

э т о п р о т и в п р а в и л , п р е д п и с а н н ы х п р и р о д о й . О т т о г о -

то и п о с т у п а е т б е л о к в о р г а н и з м в г о т о в о м в и д е с 

ж и в о т н о й и р а с т и т е л ь н о й п и щ е й . 

А м и н о к и с л о т ы ( и х и з в е с т н о б о л е е д в а д ц а т и ) , 

т р е б у е м ы е д л я п о с т р о е н и я т к а н е в ы х б е л к о в , с о д е р 

ж а т с я о т н ю д ь н е в о в с е х п р о д у к т а х . П о л н ы й н а б о р 

н у ж н ы х д л я т к а н е й ч е л о в е к а а м и н о к и с л о т о б ы ч н о 

с о д е р ж а т б е л к и ж и в о т н о г о п р о и с х о ж д е н и я , н а з ы 

в а е м ы е п о л н о ц е н н ы м и . 

Р а с т и т е л ь н ы е б е л к и , з а и с к л ю ч е н и е м с о и , к а к 

п р а в и л о , т а к о г о н а б о р а н е с о д е р ж а т и п о т о м у н а з ы 

в а ю т с я н е п о л н о ц е н н ы м и . 

С о в р е м е н н а я н а у к а с ч и т а е т , ч т о д л я о п т и м а л ь 

н о г о с н а б ж е н и я о р г а н и з м а а м и н о к и с л о т а м и н у ж н о , 

ч т о б ы ж и в о т н ы й б е л о к с о с т а в л я л н е м е н е е 5 0 % 

( д л я ю н ы х с п о р т с м е н о в — 6 0 ) о т о б щ е г о к о л и ч е с т в а 

б е л к а в р а ц и о н е . П р и э т о м с л е д у е т у ч е с т ь т о т ф а к т , 

ч т о ж и в о т н ы е б е л к и у с в а и в а ю т с я п о ч т и ц е л и к о м — 

н а 9 4 % , а р а с т и т е л ь н ы е — л и ш ь н а 7 0 % . 

Р а з л и ч н ы е а м и н о к и с л о т ы т а к ж е в р а з н о й с т е п е н и 

ц е н н ы д л я ч е л о в е к а . Н е к о т о р ы е и з н и х о р г а н и з м 

м о ж е т с и н т е з и р о в а т ь с а м , п р е в р а щ а я о д н у в д р у г у ю , 

и с п о л ь з у я а з о т о с о д е р ж а щ и е в е щ е с т в а . 

Н о е с т ь и д р у г и е а м и н о к и с л о т ы — о н и н а з ы в а 

ю т с я н е з а м е н и м ы м и , — к о т о р ы е о р г а н и з м б е с с и л е н 

с о з д а т ь и д о л ж е н н е п р е м е н н о п о л у ч а т ь и з в н е . В о т 

о н и , н е з а м е н и м ы е : л и з и н , г и с т и д и н , т р и п т о ф а н , 

л е й ц и н , и з о л е й ц и н , ф е н и л а л а н и н , в а л и н , м е т и о н и н , 

т р е о н и н , а р г и н и н . 

С к о л ь к о ж е н у ж н о а т л е т у б е л к о в ? В з а в и с и м о с т и 

о т в е с а , в о з р а с т а и о б ъ е м а н а г р у з к и э т о к о л и ч е с т в о 

о б ы ч н о к о л е б л е т с я о т 1 1 0 д о 160 г в с у т к и . Е с л и и с 

х о д и т ь и з с о б с т в е н н о г о в е с а а т л е т а , т о н а о д и н е г о 

к и л о г р а м м т р е б у е т с я 1 , 5 — 2 г б е л к а , а в о с о б о о т 

в е т с т в е н н ы е , н а п р я ж е н н ы е п е р и о д ы т р е н и р о в к и д а 

ж е н е с к о л ь к о б о л ь ш е . 

Ж и р ы — э т о о д и н и з о с н о в н ы х п и щ е в ы х к о м п о 

н е н т о в , з а к л ю ч а ю щ и й в с е б е в 2,2 р а з а б о л ь ш е э н е р 

г и и , ч е м б е л к и и у г л е в о д ы , и п р и т о м в ы п о л н я ю щ и й 

н е к о т о р у ю п л а с т и ч е с к у ю ф у н к ц и ю , в п р о ч е м в е с ь м а 

н е з н а ч и т е л ь н у ю п о с р а в н е н и ю с б е л к о м . Ц е н н о с т ь 

ж и р а д л я п и т а н и я о п р е д е л я е т с я н е т о л ь к о е г о в ы с о 

к о й к а л о р и й н о с т ь ю , н о и т е м , ч т о о н п о с т а в л я е т о р 

г а н и з м у о т д е л ь н ы е п о л и н е н а с ы щ е н н ы е ж и р н ы е к и с 

л о т ы , и г р а ю щ и е в а ж н у ю р о л ь в о б м е н е в е щ е с т в . 

Ж и р ы б ы в а ю т ж и в о т н о г о и р а с т и т е л ь н о г о п р о 

и с х о ж д е н и я . В р а ц и о н е о н и д о л ж н ы с о о т н о с и т ь с я 

п р и м е р н о как 3 : 1 . В с у т к и р е к о м е н д у е т с я п о т р е б 

л я т ь 1 , 5 — 2 г ж и р а на 1 кг в е с а . 

Ж и р ы , я в л я я с ь б о г а т ы м и с т о ч н и к о м э н е р г и и , 

в м е с т е с т е м и г р а ю т в о р г а н и з м е м е х а н и ч е с к у ю 

р о л ь — ф и к с и р у ю т н е к о т о р ы е в н у т р е н н и е о р г а н ы 

( н а п р и м е р , п о ч к и ) , п р е д о х р а н я ю т н е р в ы и с о с у д ы 

о т с д а в л и в а н и й и у ш и б о в , с л у ж а т с в о е о б р а з н о й б и о 

л о г и ч е с к о й « ш у б о й » , з а щ и щ а ю щ е й о т п е р е о х л а ж 

д е н и я ( ж и р — п л о х о й п р о в о д н и к т е п л а ) . Н а к о н е ц , 

ж и р ы я в л я ю т с я р а с т в о р и т е л е м в и т а м и н о в А , Д , Е и 

К . К р о м е т о г о , ж и р ы и л и п и д ы ( ж и р о п о д о б н ы е в е 

щ е с т в а ) в х о д я т в с о с т а в р а з л и ч н ы х т к а н е й . Л и п и д ы 

я в л я ю т с я с о с т а в н о й ч а с т ь ю в с е х к л е т о к , м е м б р а н , 

н е р в н о й т к а н и , а т а к ж е р а з л и ч н ы х б и о л о г и ч е с к и а к 

т и в н ы х в е щ е с т в , г о р м о н о в . Т а к и м о б р а з о м , б и о л о г и 

ч е с к а я р о л ь ж и р о в в о р г а н и з м е в е л и к а . 

У г л е в о д ы — е щ е о д и н в а ж н ы й к о м п о н е н т э н е р 

г е т и ч е с к о г о о б м е н а . О н и я в л я ю т с я г о р ю ч и м д л я ж и 

в о г о м о т о р а — м ы ш ц ы , т е м « о с н о в н ы м б а к о м » , и з 

к о т о р о г о р а б о т а ю щ и й о р г а н и з м н е п р е р ы в н о ч е р п а е т 

э н е р г и ю . П о к а з а т е л ь н о , ч т о , р а с х о д у я у г л е в о д ы , 

м ы ш ц ы р а б о т а ю т б о л е е э к о н о м н о , ч е м н а д р у г и х 

в и д а х п и щ е в о г о т о п л и в а . 

У г л е в о д ы б ы в а ю т с л о ж н ы е — п о л и с а х а р и д ы 

( к л е т ч а т к а , р а с т и т е л ь н ы й и ж и в о т н ы й к р а х м а л ) , м е 

н е е с л о ж н ы е — д и с а х а р и д ы ( с в е к л о в и ч н ы й и м о л о ч 

н ы й с а х а р ) и п р о с т ы е — с а х а р а ( г л ю к о з а и ф р у к 

т о з а ) . 

В ж е л у д о ч н о - к и ш е ч н о м т р а к т е с л о ж н ы е у г л е в о 

д ы п о с т е п е н н о р а с п а д а ю т с я н а п р о с т ы е , п о с л е ч е г о 

ч е р е з с т е н к у ж е л у д к а в с а с ы в а ю т с я в к р о в ь . В о т п о 

ч е м у , е с л и о р г а н и з м у с р о ч н о т р е б у е т с я э н е р г е т и ч е 

с к и й « д о п и н г » ( п р и д а л ь н и х з а б е г а х , з а п л ы в а х и 

т . д . ) , с п о р т с м е н ы о б ы ч н о п р и н и м а ю т г л ю к о з у , к о 

т о р а я у ж е ч е р е з н е с к о л ь к о м и н у т о к а з ы в а е т с я в 

к р о в и . 

Е с л и п р и н я т ь б о л ь ш е п р о с т ы х С а х а р о в , ч е м н е 

п о с р е д с т в е н н о т р е б у е т с я д л я р а б о т ы , и з л и ш е к о т 

к л а д ы в а е т с я п р о запас в п е ч е н и и м ы ш ц а х в в и д е 

ж и в о т н о г о к р а х м а л а — г л и к о г е н а . Н о и з д е с ь е с т ь 

с в о и н о р м ы у с в о я е м о с т и , и , е с л и ч е р е з н и х п е р е с т у 

п и т ь , и з б ы т о к с а х а р а н а ч н е т в ы д е л я т ь с я и з о р г а н и з 

м а с м о ч о й . П о э т о м у р е к о м е н д у е т с я п р и н и м а т ь н е 

б о л ь ш е 1 0 0 — 1 5 0 г с а х а р а ( в р а з л и ч н ы х в и д а х ) в 

д е н ь . 

У г л е в о д ы у с в а и в а ю т с я л у ч ш е , е с л и б о л ь ш у ю 

ч а с т ь и х п р и н и м а т ь в в и д е к р а х м а л а . Т о г д а п р о ц е с с 

р а с щ е п л е н и я д о г л ю к о з ы р а с т я г и в а е т с я в о в р е м е н и , 

и д е т р о в н о и в к р о в я н о м р у с л е п о с т о я н н о п о д д е р 

ж и в а е т с я о п т и м а л ь н о е к о л и ч е с т в о с а х а р а . В у г л е в о 

д и с т о й п и щ е к р а х м а л а д о л ж н о б ы т ь п р и м е р н о в д в а 

с л и ш н и м р а з а б о л ь ш е , ч е м С а х а р о в и д и с а х а р и д о в . 

А т л е т а м , о с о б е н н о с к л о н н ы м к п о л н о т е , с л е д у е т 

у ч е с т ь , ч т о н е о п р а в д а н н ы й и з б ы т о к у г л е в о д о в в р а 

ц и о н е м о ж е т л е г к о п р е в р а щ а т ь с я в ж и р . 

О п а с н а и д р у г а я к р а й н о с т ь — р е з к о е у м е н ь ш е н и е 

у г л е в о д о в в п и т а н и и . В р е з у л ь т а т е м ы ш ц ы н а т р е н и 

р о в к е в д р у г п е р е с т а ю т « т я н у т ь » , ц е н т р а л ь н а я н е р в -
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ная с и с т е м а н е м о ж е т н о р м а л ь н о ф у н к ц и о н и р о в а т ь , 

у с л о ж н я е т с я и з а т р у д н я е т с я п р а в и л ь н ы й о б м е н б е л 

к о в и ж и р о в и т. д. 

И т а к , м ы р а с с к а з а л и о б о с н о в н ы х у ч а с т н и к а х 

э н е р г е т и ч е с к о г о о б м е н а — б е л к а х , ж и р а х и у г л е в о 

д а х , о б р и с о в а л и б и о л о г и ч е с к и е р о л и , к о т о р ы е о н и 

и г р а ю т в о р г а н и з м е . О д н а к о , д р у з ь я , п о р а о т б е л к о в 

и ж и р о в , а м и н о к и с л о т и д и с а х а р и д о в в е р н у т ь с я к 

т о м у , с ч е м м ы п р и в ы ч н о в с т р е ч а е м с я з а о б е д е н 

н ы м с т о л о м : к м о л о к у , м я с у , х л е б у , т в о р о г у , г р е ч 

н е в о й к а ш е , о в о щ а м . . . П о э т о м у , п р о и з в е д я м ы с л е н 

н ы й с и н т е з , з а д а д и м с я в о п р о с о м : к а к ж е в э т о м 

м н о г о о б р а з и и п р о д у к т о в у з н а т ь , г д е б е л к и , г д е у г 

л е в о д ы , а г д е ч е г о - н и б у д ь е щ е ? Ч т о б ы с п р а в и т ь с я с 

э т о й з а д а ч е й , д а в а й т е в с е п р о д у к т ы п и т а н и я р а з д е 

л и м н а ш е с т ь о с н о в н ы х г р у п п : 

п е р в а я — м о л о к о , с ы р ы и к и с л о м о л о ч н ы е п р о 

д у к т ы : т в о р о г , к е ф и р , п р о с т о к в а ш а и т . д . ; 

в т о р а я — м я с о , п т и ц а , р ы б а , я й ц а и п р о д у к т ы , и з 

г о т о в л е н н ы е и з н и х ; 

т р е т ь я — м у к а , х л е б о б у л о ч н ы е и з д е л и я , к р у п ы , 

с а х а р , м а к а р о н н ы е и к о н д и т е р с к и е и з д е л и я , к а р т о 

ф е л ь ; 

ч е т в е р т а я — ж и р ы ; п о н я т и я , у п о т р е б л я ю щ и е с я в 

я з ы к е н а у ч н о м и ж и т е й с к о м , з д е с ь п р а к т и ч е с к и 

с о в п а д а ю т , п о э т о м у в а м н е с о с т а в и т т р у д а у в и д е т ь 

з а э т и м с л о в о м м а с л о , с а л о , ш п и г , р а з л и ч н ы е ж и р ы ; 

п я т а я — о в о щ и ; 

ш е с т а я г р у п п а п р о д у к т о в — ф р у к т ы и я г о д ы . 

П р о д у к т ы п е р в о й и в т о р о й г р у п п ы — г л а в н ы е 

и с т о ч н и к и п о л н о ц е н н ы х ж и в о т н ы х б е л к о в . В о з ь м е м 

д л я п р и м е р а м о л о к о , в к о т о р о м с б е л к а м и с о ч е т а 

ю т с я л е г к о у с в о я е м ы е ж и р ы , в и т а м и н ы и н е к о т о р ы е 

м и н е р а л ь н ы е с о л и . В 100 г п р о д у к т а с о д е р ж и т с я 

о к о л о 3 г б е л к а ( в т о м ч и с л е с р а в н и т е л ь н о б о л ь ш о е 

к о л и ч е с т в о н е з а м е н и м о й а м и н о к и с л о т ы — м е т и о н и -

н а , с п о с о б н о й п р е д у п р е ж д а т ь о ж и р е н и е п е ч е н и ) , 

3 — 3 , 5 г э м у л ь г и р о в а н н о г о ж и р а , б о л ь ш о е к о л и ч е 

с т в о л е г к о у с в о я е м ы х с о е д и н е н и й к а л ь ц и я и ф о с ф о 

р а , о п р е д е л е н н о е к о л и ч е с т в о в и т а м и н о в А , Д , и В 2 . 

К и с л о е м о л о к о с о х р а н я е т о с н о в н ы е п о л е з н ы е с в о й 

с т в а с в е ж е г о . С о д е р ж а щ и е с я в к и с л о м м о л о к е м и к 

р о о р г а н и з м ы п о д а в л я ю т р а з в и т и е г н и л о с т н ы х м и к 

р о б о в в т о л с т о м к и ш е ч н и к е . 

Ч т о к а с а е т с я м я с а , т о в н е м м н о г о н е т о л ь к о п о л 

н о ц е н н о г о б е л к а ( о т 1 4 д о 2 4 % в р а з л и ч н ы х с о р т а х 

м я с а и п т и ц ы ) , н о и ж и р а , к о т о р ы й с п о с о б с т в у е т б ы 

с т р о м у н а с ы щ е н и ю и п о п о л н я е т э н е р г е т и ч е с к и е 

з а п а с ы о р г а н и з м а ( ж и р а о т 0 , 5 % в т е л я т и н е д о 3 0 — 

4 0 % в ж и р н о й с в и н и н е ) . Есть в м я с е ц е л ы й р я д м и 

н е р а л ь н ы х в е щ е с т в и в и т а м и н о в , а к р о м е т о г о , о ч е н ь 

в а ж н ы е д л я в о з б у ж д е н и я а п п е т и т а и с т и м у л и р о в а 

н и я с е к р е ц и и п и щ е в а р и т е л ь н ы х с о к о в э к с т р а к т и в н ы е 

в е щ е с т в а . 

П о п и щ е в о й ц е н н о с т и м я с у н е у с т у п а е т р ы б а , 

б е л к и к о т о р о й п е р е в а р и в а ю т с я и у с в а и в а ю т с я д а ж е 

н е с к о л ь к о л е г ч е , ч е м м я с н ы е . Х а р а к т е р н а я о с о б е н 

н о с т ь р ы б ы з а к л ю ч а е т с я в т о м , ч т о б о л ь ш и н с т в о с о р 

т о в с о д е р ж и т о т н о с и т е л ь н о н и з к и й п р о ц е н т ж и р а : 

с у д а к — 1 % , т р е с к а — 0 , 5 % , с а з а н — 3 , 5 % . П о э т о м у , 

и с п о л ь з у я э т и п р о д у к т ы , в н е о б х о д и м ы х с л у ч а я х 

м о ж н о с н и з и т ь к а л о р и й н о с т ь р а ц и о н а , н е у м е н ь ш а я 

п р и э т о м к о л и ч е с т в а б е л к а . 

П о ч т и п о л н ы й н а б о р н е о б х о д и м ы х о р г а н и з м у а м и -

ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

н о к и с л о т с о д е р ж а т я й ц а , в к о т о р ы х н а х о д я т с я т а к ж е 

ж и р ы и ф о с ф а т и д ы , ф о с ф о р и ж е л е з о , к а л ь ц и й , в и т а 

м и н ы А и D. 

П р о д у к т ы т р е т ь е й г р у п п ы — м у к а , к р у п а , с а х а р , 

м а к а р о н ы и к о н д и т е р с к и е и з д е л и я , к а р т о ф е л ь . . . — 

в а ж н ы е п о с т а в щ и к и к а л о р и й , о с о б е н н о с а х а р , к о т о р ы й 

я в л я е т с я ч и с т ы м у г л е в о д о м и п р е д с т а в л я е т т о л ь к о 

э н е р г е т и ч е с к у ю ц е н н о с т ь . Д р у г и е ж е п р о д у к т ы т о й 

г р у п п ы — н а п р и м е р , х л е б — э т о ц е л ы й к о н г л о м е р а т 

в е щ е с т в . Х л е б с о д е р ж и т о т 4,7 д о 7 % б е л к о в , к о т о р ы е 

х о т я и не о т н о с я т с я к п о л н о ц е н н ы м , в с е же в с о ч е т а 

н и и с ж и в о т н ы м и , р а с т и т е л ь н ы м и и м о л о ч н ы м и б е л 

к а м и п р и о б р е т а ю т з н а ч и т е л ь н у ю ц е н н о с т ь . 

Х л е б и з м у к и г р у б о г о п о м о л а — и с т о ч н и к в и т а м и 

н о в г р у п п ы В и м и н е р а л ь н ы х с о л е й . 

Ж и р ы , п р е д с т а в л я ю щ и е ч е т в е р т у ю г р у п п у п р о д у к 

т о в , — п о д л и н н ы е а к к у м у л я т о р ы э н е р г и и . Э т и м п р е ж 

д е в с е г о и о п р е д е л я е т с я и х б и о л о г и ч е с к а я ц е н н о с т ь . 

Так, п о к а л о р и й н о с т и 2 5 г ж и р а с о о т в е т с т в у ю т 100 г 

х л е б а , 175 г м я с а , 3 2 0 г м о л о к а и л и 7 0 0 г к а п у с т ы . 

Р а з л и ч и е ж и р о в о п р е д е л я е т с я г л а в н ы м о б р а з о м 

п р и р о д о й в х о д я щ и х в н и х ж и р н ы х к и с л о т . Ж и р ы , 

о с т а ю щ и е с я т в е р д ы м и п р и к о м н а т н о й т е м п е р а т у р е , 

с о д е р ж а т м н о г о н а с ы щ е н н ы х ж и р н ы х к и с л о т : с т е а р и 

н о в у ю , п а л ь м и т и н о в у ю , м а с л я н у ю и д р . Ж и р ы ( м а с л а ) , 

ж и д к и е п р и н о р м а л ь н о й т е м п е р а т у р е , с о д е р ж а т 

о ч е н ь б о л ь ш о й п р о ц е н т н е н а с ы щ е н н ы х ж и р н ы х к и с 

л о т . Д л я б и о л о г и ч е с к о й ц е н н о с т и ж и р а и м е е т с у щ е 

с т в е н н о е з н а ч е н и е н а л и ч и е в н е м п о л и н е н а с ы щ е н н ы х 

ж и р н ы х к и с л о т , к к о т о р ы м о т н о с я т с я л и н о л е в а я , 

л и н о л е н о в а я и а р а х и д о н о в а я к и с л о т ы . 

С о д е р ж а н и е п о л и н е н а с ы щ е н н ы х ж и р н ы х к и с л о т 

в о т д е л ь н ы х ж и р а х р а з л и ч н о . В р а с т и т е л ь н ы х м а с л а х 

с о д е р ж и т с я о б ы ч н о б о л ь ш е 5 0 % л и н о л е в о й к и с л о т ы , 

з н а ч и т е л ь н о м е н ь ш е е е в ж и в о т н ы х ж и р а х ( п р и м е р н о 

д о 1 5 % ) и с о в с е м н е м н о г о ( м е н е е 5 % ) в с л и в о ч н о м 

м а с л е . В п о д с о л н е ч н о м м а с л е с о д е р ж и т с я о к о л о 6 0 % 

л и н о л е н о в о й к и с л о т ы , в к у к у р у з н о м — 5 5 % , в с о е 

в о м — 5 0 , в х л о п к о в о м — 4 5 , в о р е х о в о м — 7 3 % . 

В м е с т е с ж и р а м и о р г а н и з м п о л у ч а е т м н о г о н е о б 

х о д и м ы х е м у в и т а м и н о в . В и т а м и н ы А и Д в б о л ь ш и х 

к о л и ч е с т в а х с о д е р ж а т с я в ж и р е , п е ч е н и р ы б и м о р 

с к и х ж и в о т н ы х и в о ч е н ь н е з н а ч и т е л ь н ы х к о л и ч е с т 

вах — в р а с т и т е л ь н ы х м а с л а х ( з а т о в и т а м и н а Е г о 

р а з д о б о л ь ш е и м е н н о в н и х ) . 

О в о щ и и ф р у к т ы , с о с т а в л я ю щ и е п я т у ю и ш е с т у ю 

г р у п п ы , в б о л ь ш и х к о л и ч е с т в а х п о с т а в л я ю т о р г а н и з 

му в и т а м и н ы С и Р, н е к о т о р ы е в и т а м и н ы г р у п п ы В, 

м и н е р а л ь н ы е с о л и ( о с о б е н н о с о л и к а л и я ) , р я д м и к р о 

э л е м е н т о в , у г л е в о д ы , а т а к ж е ф и т о н ц и д ы — в е щ е с т 

ва, с п о с о б с т в у ю щ и е у н и ч т о ж е н и ю н е к о т о р ы х м и к р о 

б о в , в т о м ч и с л е и б о л е з н е т в о р н ы х . Есть в н и х и б а л 

л а с т н ы е в е щ е с т в а к л е т ч а т к и , с т и м у л и р у ю щ и е 

н о р м а л ь н о е ф у н к ц и о н и р о в а н и е к и ш е ч н и к а . С э т о й 

т о ч к и з р е н и я м о ж н о р е к о м е н д о в а т ь к а п у с т у , с в е к 

л у , м о р к о в ь , ч е р н о с л и в , р е в е н ь и д р . 

О в о щ и п о л е з н ы н е т о л ь к о т е м , ч т о у в е л и ч и в а ю т 

с е к р е ц и ю п и щ е в а р и т е л ь н ы х с о к о в и у с и л и в а ю т и х 

ф е р м е н т н у ю а к т и в н о с т ь , н о е щ е и т е м , ч т о в с о ч е т а 

н и и с н и м и м я с н ы е и р ы б н ы е б л ю д а п о л н е е у с в а и 

в а ю т с я о р г а н и з м о м . П о э т о м у с п о р т с м е н а м м о ж н о 

в с я ч е с к и р е к о м е н д о в а т ь о в о щ н ы е г а р н и р ы к а к н е п р е 

м е н н о е д о б а в л е н и е к м я с у и р ы б е . И ч е м р а з н о о б р а з 

н е е о н и б у д у т , т е м л у ч ш е . П е р е д е д о й п о л е з н ы так-
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ж е о в о щ н ы е в и н е г р е т ы и с а л а т ы , у с и л и в а ю щ и е с е к 

р е ц и ю п и щ е в а р и т е л ь н ы х с о к о в и т е м с а м ы м х о р о ш о 

п о д г о т а в л и в а ю щ и е п и щ е в а р и т е л ь н ы й т р а к т к п е р е в а 

р и в а н и ю б е л к о в и ж и р н о й п и щ и . 

И н т е н с и в н ы е м ы ш е ч н ы е н а г р у з к и н а р у ш а ю т щ е -

л о ч н о - к и с л о т н о е р а в н о в е с и е в о р г а н и з м е , н а в о д н я я 

е г о к и с л ы м и п р о д у к т а м и . П о т р е б л е н и е ф р у к т о в и 

о в о щ е й с п о с о б с т в у е т в о с с т а н о в л е н и ю б а л а н с а . 

В м е н ю к р о м е о п т и м а л ь н о г о к о л и ч е с т в а б е л к о в , 

ж и р о в и у г л е в о д о в н у ж н о в к л ю ч а т ь и п р о д у к т ы , с о 

д е р ж а щ и е с о л и к а л ь ц и я ( м о л о к о , с ы р , т в о р о г , с м е 

т а н у , я й ц а , а т а к ж е к а п у с т у , а б р и к о с ы , ч е р н о с л и в , 

г р е ц к и е о р е х и ) , ф о с ф о р а ( м о л о к о и м о л о ч н ы е п р о 

д у к т ы , я й ц а , м я с о , п е ч е н ь , р ы б у , б о б о в ы е , о в с я н ы е 

и г р е ч н е в ы е к р у п ы , х л е б ) , ж е л е з а ( п е ч е н ь , м я с о , б о 

б о в ы е , п ш е н и ч н у ю и р ж а н у ю м у к у , п е р с и к и , я б л о к и , 

с л и в ы ) , м а г н и я ( п р о д у к т ы р а с т и т е л ь н о г о п р о и с х о ж 

д е н и я , и п р е ж д е в с е г о х л е б , к р у п ы и б о б о в ы е ) . 

В а ж н о н е т о л ь к о н а л и ч и е в р а ц и о н е к а л ь ц и я и 

ф о с ф о р а , н о и и х о п т и м а л ь н о е с о о т н о ш е н и е , к о т о р о е 

п о ф о р м у л е с б а л а н с и р о в а н н о г о п и т а н и я р а в н о 1:1,5. 

Р а ц и о н а л ь н о е п и т а н и е , б е з к о т о р о г о н е м ы с л и м 

р о с т с п о р т и в н ы х д о с т и ж е н и й , п р е д п о л а г а е т и с п о л ь 

з о в а н и е и п р а в и л ь н о е с о ч е т а н и е р а з н о о б р а з н ы х 

п р о д у к т о в , с о д е р ж а щ и х в с е н е о б х о д и м ы е о р г а н и з 

м у м а т е р и а л ы и в е щ е с т в а , у ч а с т в у ю щ и е в р е г у л я ц и и 

ф и з и о л о г и ч е с к и х п р о ц е с с о в ( в и т а м и н ы и м и к р о э л е 

м е н т ы ) . А т л е т п о с т у п и т р а з у м н о , е с л и б у д е т у м е л о 

и с п о л ь з о в а т ь п р о д у к т ы , п р е д с т а в л я ю щ и е в с е ш е с т ь 

о п и с а н н ы х в ы ш е г р у п п , о с о б е н н о м о л о ч н ы е и м я с 

н ы е — н а с т о я щ и е к о н ц е н т р а т ы п о л н о ц е н н о г о б е л к а . 

Комплекс упражнений со штангой 

Е с л и в ы ч и т а л и р о м а н С т а н и с л а в а Л е м а « В о з в р а 

щ е н и е с о з в е з д » , т о , н а в е р н о е , п о м н и т е , к а к е г о 

г л а в н ы й г е р о й к о с м о н а в т Э л Б р е г г п р о с и т с т а р о г о д о к 

т о р а с к а з а т ь е м у , к а к о н в ы г л я д и т с о с т о р о н ы . Э л 

Б р е г г и е г о т о в а р и щ и п р о б ы л и в д а л ь н е м к о с м о с е д е 

с я т ь л е т , в о в р е м я к о т о р ы х н а З е м л е п р о л е т е л о п о л 

т о р а в е к а . В с е и з м е н и л о с ь : о б л и к с а м о й З е м л и , 

о б р а з м ы с л е й л ю д е й . Все н о в о , в с е н е з н а к о м о ч е л о 

в е к у , в е р н у в ш е м у с я с о з в е з д . 

« — С к а ж и т е . . . к а к я в ы г л я ж у . . . н а у л и ц е ? В г л а 

зах п р о х о ж и х ? Ч т о в о м н е т а к о г о ? — с п р а ш и в а е т 

Б р е г г . 

— В ы и н о й , Б р е г г . В о - п е р в ы х , в а ш и р а з м е р ы . 

Э т о к а к а я - т о « И л и а д а » ! И с ч е з н у в ш и е п р о п о р ц и и — 

э т о д а ж е м о ж е т б ы т ь н е к о т о р ы м ш а н с о м , н о в ы в е д ь 

з н а е т е с у д ь б у т е х , к о т о р ы е с л и ш к о м в ы д е л я ю т с я . 

— З н а ю . 

— В ы н е м н о г о в е л и к о в а т ы . . . т а к и х я н е п о м н ю д а 

ж е с м о л о д у . С е й ч а с в ы в ы г л я д и т е к а к ч е л о в е к о ч е н ь 

в ы с о к и й и о т в р а т и т е л ь н о о д е т ы й , н о э т о н е к о с т ю м 

в и н о в а т — п р о с т о в ы т а к о й у ж н е с л ы х а н н о м у с к у 

л и с т ы й . Д о п о л е т а т о ж е ? 

— Н е т , д о к т о р . Э т о в с е т е ж е д в а « g » , я в а м 

г о в о р и л . 

— В о з м о ж н о . 

— С е м ь л е т . С е м ь л е т д в о й н о г о у с к о р е н и я . К о 

н е ч н о , в с е м у с к у л ы д о л ж н ы б ы л и у в е л и ч и т ь с я , б р ю 

ш н ы е , д ы х а т е л ь н ы е , я з н а ю , как в ы г л я д и т м о я ш е я . 

Н о и н а ч е я б ы з а д о х н у л с я , к а к м ы ш ь . М у с к у л ы р а б о 

т а л и , д а ж е к о г д а я с п а л » . 

В р е м я б ы с т р о м е н я е т н а ш у ж и з н ь . К т о з н а е т , м о 

ж е т б ы т ь , ч е р е з н е с к о л ь к о д е с я т к о в л е т т а к о г о р о д а 

ф и з и ч е с к и е в о з д е й с т в и я в о й д у т в о б ы ч а й и к о с м о л е 

т ы б у д у т п р и м е н я т ь с я в с п о р т и в н ы х ц е л я х так ж е 

п р и в ы ч н о , к а к с е й ч а с г о н о ч н ы е м о т о ц и к л ы , а в т о 

м а ш и н ы , с а м о л е т ы . . . 

Н у а п о к а н е б у д е м о т р ы в а т ь с я о т г р е ш н о й з е м л и . 

У в ы , м о т о ц и к л ы , м а ш и н ы и с а м о л е т ы н е о ч е н ь - т о 

п о д х о д я т д л я р а з в и т и я с и л ы м ы ш ц . П о в т о р я т ь ж е 

п у т ь н е с л ы х а н н о м у с к у л и с т о г о Э л а Б р е г г а , д а ж е п о я 

в и с ь в д р у г т а к а я в о з м о ж н о с т ь , м ы т о ж е , в и д и м о , н е 

з а х о т и м . П о ч е м у ? Д а п о т о м у , ч т о у ж е с е г о д н я е с т ь 

с р е д с т в а — и о т н ю д ь н е ф а н т а с т и ч е с к и е , — п о з в о 

л я ю щ и е с т а т ь с и л ь н ы м , м у с к у л и с т ы м и ф и з и ч е с к и 

к р е п к и м н е з а с е м ь лет, а з а г о р а з д о б о л е е к о р о т к и й 

с р о к . В р я д у э т и х с р е д с т в — о б ы к н о в е н н а я ш т а н г а , 

с н а р я д , к о т о р ы й м ы ч а с т о в и д и м н а с о р е в н о в а н и я х 

б о г а т ы р е й - ш т а н г и с т о в . 

Б у д е т н е п л о х о , е с л и к ш т а н г е в ы п р и б а в и т е к о е -

к а к о й д р у г о й п р о с т е й ш и й а т л е т и ч е с к и й и н в е н т а р ь : 

п е р е к л а д и н у , с к а м е й к у , н а к л о н н у ю д о с к у , с т о й к и 

д л я п р и с е д а н и й . . . 

Н и ж е в ы п о з н а к о м и т е с ь с д в у м я к о м п л е к с а м и 

у п р а ж н е н и й : А и Б . Ч е р е д у й т е и х с л е д у ю щ и м о б р а 

з о м : п р о р а б о т а в н а т р е н и р о в к е о д и н к о м п л е к с , н а 

с л е д у ю щ е м з а н я т и и в ы п о л н и т е в т о р о й , з а т е м с н о в а 

п е р в ы й и т . д . , т . е . в ы п о л н я й т е и х п о о ч е р е д н о . 

М о ж н о ч е р е д о в а т ь к о м п л е к с ы и н е с к о л ь к о и н а ч е : 

о д н у н е д е л ю в ы з а н и м а е т е с ь п о к о м п л е к с у А , н а 

с л е д у ю щ е й н е д е л е п е р е х о д и т е н а к о м п л е к с Б , с н о в а 

в о з в р а щ а е т е с ь к п е р в о м у и т. д. 

О з н а к о м и в ш и с ь с у п р а ж н е н и я м и , в н и м а т е л ь н ы й 

ч и т а т е л ь з а м е т и т , ч т о к о м п л е к с ы н а г р у ж а ю т п р и м е р 

н о о д н и и т е ж е г р у п п ы м ы ш ц . П о с к о л ь к у у п р а ж н е 

н и я н е с о в с е м о д и н а к о в ы е , т о и н а г р у з к а н а м ы ш ц ы 

н е с к о л ь к о р а з н и т с я . С п р а ш и в а е т с я , п о ч е м у н е л ь з я 

б ы л о о г р а н и ч и т ь с я о д н и м к о м п л е к с о м , с о б р а в т у д а 

« с а м ы е - с а м ы е » л у ч ш и е у п р а ж н е н и я ? Д е й с т в и т е л ь н о , 

б о л ь ш о й б е д ы д л я н о в и ч к о в о т э т о г о н е б ы л о б ы . 

О д н а к о у ч т е м , ч т о , в о - п е р в ы х , р а з н ы м а т л е т а м м о 

г у т п р и й т и с ь п о в к у с у р а з н ы е у п р а ж н е н и я ( к а к г о в о 

р и т с я , к а ж д о м у с в о е ) , а , в о - в т о р ы х , н а ш а з а д а ч а о т 

н ю д ь н е з а к л ю ч а е т с я в т о м , ч т о б ы н а в я з ы в а т ь в а м 

к а к у ю - л и б о о д н у с х е м у у п р а ж н е н и й , п у с т ь д а ж е в е с ь 

м а н е п л о х у ю . Г л а в н о е — ч е р е з р а б о т у , д в и г а т е л ь 

н ы й о п ы т и з н а н и я р а с к р ы т ь а т л е т и з м к а к т в о р ч е с к и й 

м е т о д ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я . В п о с л е д с т в и и в ы с а м и 

с м о ж е т е с о с т а в л я т ь с в о и с о б с т в е н н ы е т р е н и р о в о ч 

н ы е п р о г р а м м ы , в к л ю ч а я в н и х у п р а ж н е н и я , к о т о р ы е 

б о л ь ш е с о о т в е т с т в у ю т в а ш и м ф и з и ч е с к и м о с о б е н 

н о с т я м , к о н с т и т у ц и и , о б р а з у ж и з н и , т р е б о в а н и я м и з 

б р а н н о г о в и д а с п о р т а . 

К а к д о л г о с т о и т з а н и м а т ь с я п о о д н о м у к о м п л е к с у ? 

Э т о з а в и с и т о т м н о г и х п р и ч и н . О д н а к о с о в с е й о п р е д е 

л е н н о с т ь ю м о ж н о с к а з а т ь : н е н у ж н о б р о с а т ь с я в к р а й 

н о с т и . И с л и ш к о м частая с м е н а т р е н и р о в о ч н ы х п р о г 

р а м м , и з а т я н у в ш е е с я с в е р х в с я к о й м е р ы с и д е н и е н а 

о д н о м к о м п л е к с е ( и п е р в о е и в т о р о е ч а с т о в с т р е ч а е т 

с я н а п р а к т и к е ) — все э т о н е с п о с о б с т в у е т б ы с т р о м у 

и у в е р е н н о м у п р о г р е с с у . 

Н е с о в е т у е м м е н я т ь к о м п л е к с р а н ь ш е ч е м ч е р е з 

1 — 1 , 5 м е с я ц а . Б у д е м п о м н и т ь , ч т о н а р а з в е р т ы в а н и е 

б и о л о г и ч е с к и х п р о ц е с с о в т р е б у е т с я в р е м я . П о э т о 

м у , е с л и о б ъ е к т и в н ы е и с у б ъ е к т и в н ы е д а н н ы е ( а н т р о -
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п о м е т р и я , р о с т т р е н и р о в о ч н ы х н а г р у з о к , с а м о ч у в 

с т в и е и т . д . ) г о в о р я т о т о м , ч т о в ы б ы с т р о п р о д в и 

г а е т е с ь в п е р е д , н е с п е ш и т е м е н я т ь у п р а ж н е н и я . В 

т а к о м с л у ч а е о д н о й т р е н и р о в о ч н о й п р о г р а м м е м о ж 

н о п о с в я т и т ь б о л ь ш е е в р е м я . 

Если ж е р о с т з а м е д л я е т с я , м ы ш ц ы п р и в ы к а ю т к 

о д н о й и т о й ж е с т а б и л ь н о й р а б о т е ( ч е м у н е м а л о с п о 

с о б с т в у е т р а с п р о с т р а н е н н а я о ш и б к а — м о н о т о н н а я , 

о д н о о б р а з н а я п о х а р а к т е р у д в и ж е н и й и о б ъ е м у н а 

г р у з к и т р е н и р о в к а ) , о б я з а т е л ь н о п о м е н я й т е у п р а ж 

н е н и я , п о м е н я й т е с н а р я д ы , с л о м а й т е с л о ж и в ш и й с я 

т р е н и р о в о ч н ы й с т е р е о т и п , з а с т а в ь т е о р г а н и з м , и в 

ч а с т н о с т и м у с к у л а т у р у , п р и в ы к а т ь к н о в ы м , н е о б ы ч 

н ы м у с л о в и я м . 

А т е п е р ь , д р у з ь я , п о з н а к о м ь т е с ь с д е с я т ь ю п р о 

с т ы м и и д о с т у п н ы м и к а ж д о м у у п р а ж н е н и я м и , к о т о 

р ы е и с о с т а в л я ю т 

К о м п л е к с А . 

У п р а ж н е н и е 1 . С т а н ь т е п р я м о , ш т а н г а н а г р у 

д и , хват н а ш и р и н е п л е ч . Н о г и с л е г к а р а с с т а в л е н ы в 

с т о р о н ы . В ы ж и м а й т е ш т а н г у н а д г о л о в о й , и л и , п р о щ е 

г о в о р я , д е л а й т е ж и м . Руки в ы п р я м л я й т е р а в н о м е р 

н о , б е з р ы в к о в , с т а р а я с ь н е о т к л о н я т ь т у л о в и щ е н а 

з а д . П о д н я в с н а р я д н а д г о л о в о й , м е д л е н н о в е р н и 

т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т а н ь т е п р я м о , ш т а н г а в 

о п у щ е н н ы х р у к а х . Л а д о н и о б р а щ е н ы в п е р е д . Хват 

н а ш и р и н е п л е ч . П о д н и м а й т е ш т а н г у н а б и ц е п с ы . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т а н ь т е п р я м о , с л е г к а р а с с т а 

в и в н о г и в с т о р о н ы . Г а н т е л и в о п у щ е н н ы х в н и з р у к а х . 

Л а д о н и т ы л ь н о й с т о р о н о й о б р а щ е н ы в с т о р о н ы . П о д 

н и м а й т е п р я м ы е р у к и с г а н т е л я м и ч е р е з с т о р о н ы 

в в е р х . 

ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

У п р а ж н е н и е 4 . С т а н ь т е , с л е г к а с о г н у в н о г и 

в к о л е н я х и н а к л о н и в п р я м о е т у л о в и щ е в п е р е д . Ш т а н 

г а в о п у щ е н н ы х в н и з р у к а х . Хват ш и р о к и й . Л а д о н и 

о б р а щ е н ы н а з а д . П о д т я г и в а й т е ш т а н г у к г р у д и , о т в о 

д я л о к т и в с т о р о н ы . 

У п р а ж н е н и е 5 . Л е ж а , ш т а н г а н а д г р у д ь ю в 

в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . П о д л о п а т к и п о д л о ж и т ь м я г 

к и й в а л и к . О п у с к а й т е с н а р я д з а г о л о в у , н е с г и б а я р у к . 

У п р а ж н е н и е 6 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч . 

Г и р я и л и г а н т е л ь в о п у щ е н н о й в н и з п р а в о й р у к е . 

Н а к л о н и в ш и с ь в п р а в о , о п у с т и т е г и р ю к а к м о ж н о н и ж е 

в д о л ь т у л о в и щ а , а з а т е м в ы п р я м и т е с ь и , н е о с т а н а в 

л и в а я с ь , с д е л а й т е г л у б о к и й н а к л о н в л е в о , в к о н ц е д в и 

ж е н и я с л е г к а с г и б а я в л о к т е п р а в у ю р у к у и п о д т я г и 

вая г и р ю в в е р х . П р о д е л а в у п р а ж н е н и е в о д н у с т о р о 

н у , п р о д е л а й т е е г о з а т е м и в д р у г у ю . 

У п р а ж н е н и е 7 . С т о я , ш т а н г а н а п л е ч а х з а г о 

л о в о й . С г и б а я н о г и ( с п и н а о с т а е т с я п р я м о й , г р у д ь 

п р и п о д н я т а ) , п р и с я д ь т е н а в с е й с т у п н е . Т у л о в и щ е в п е 

р е д н е н а к л о н я й т е . Н а п е р в ы х п о р а х д л я р а в н о в е 

с и я м о ж н о п о д к л а д ы в а т ь п о д п я т к и б р у с о к т о л щ и н о й 

п р и м е р н о 5 с м . 

У п р а ж н е н и е 8 . И з в и с а н а п е р е к л а д и н е и л и 

г и м н а с т и ч е с к о й с т е н к е . П о д н и м а й т е п р я м ы е н о г и 

в в е р х д о к а с а н и я н о с к а м и п е р е к л а д и н ы ( и л и д о г о р и 

з о н т а л ь н о г о п о л о ж е н и я , е с л и б р ю ш н о й п р е с с е щ е 

н е д о с т а т о ч н о о к р е п ) . 

У п р а ж н е н и е 9 . Взяв в р у к и г а н т е л и , с я д ь т е , 

о п е р ш и с ь п р е д п л е ч ь я м и н а б е д р а так, ч т о б ы к и с т и 

с о с н а р я д а м и о к а з а л и с ь н а в е с у л а д о н я м и в в е р х . Д о 

п р е д е л а с г и б а я и р а з г и б а я к и с т и , п о д н и м а й т е и о п у с 

к а й т е г а н т е л и . 

У п р а ж н е н и е 10. С т о я , ш т а н г а н а п л е ч а х з а 

г о л о в о й . П е р е к и н у в р у к и ч е р е з г р и ф , о б о п р и т е с ь и м и 

д л я р а в н о в е с и я , е с л и э т о н е о б х о д и м о , о с т е н у и л и к а 

к о й - л и б о п р е д м е т . Н о с к а м и с т а н ь т е н а б р у с о к т о л щ и 

н о й 6 — 8 с м . П о д н и м а й т е с ь н а н о с к а х . 

Н а п о м и н а е м : т р е н и р у й т е с ь 3 р а з а в н е д е л ю . С р а з у 

н а ч и н а й т е в ы п о л н я т ь н е м е н ь ш е 2 п о д х о д о в . Е с л и 

н а г р у з к а н е п о к а ж е т с я в а м с л и ш к о м т я ж е л о й , п е р е 

х о д и т е н а 3 п о д х о д а . 

Как и п р е ж д е , п о н а ч а л у о р и е н т и р у й т е с ь н а 8 п о в т о 

р е н и й . К о г д а в о в с е х п о д х о д а х с м о ж е т е в ы п о л н и т ь 

д в и ж е н и е 1 0 — 1 2 р а з , у в е л и ч и в а й т е вес о т я г о щ е н и й . 

М о ж е т с л у ч и т ь с я , ч т о в о д н о м у п р а ж н е н и и г а н т е 

л и и л и ш т а н г а д а в н о у ж е как б ы п о л е г ч а л и , в т о в р е 

м я как в д р у г о м 8 — 9 п о в т о р е н и й все е щ е д а ю т с я с 

т р у д о м . В т а к о м с л у ч а е у в е л и ч и в а й т е н а г р у з к у в п е р 

в о м у п р а ж н е н и и , а в т о р о е п о к а о с т а в ь т е в н е п р и 

к о с н о в е н н о с т и , д а й т е е м у в р е м я « д о з р е т ь » . 

У п р а ж н е н и я 1, 2, 3, 4, 5 и 7 в ы п о л н я й т е в п о д х о д е 

по 8 — 1 0 р а з . В у п р а ж н е н и я х 6, 8, 9 и 10 к о л и ч е с т в о 

п о в т о р е н и й у в е л и ч и в а е т с я д о 1 5 — 2 5 . 

Т е п е р ь о б р а т и м с я к у п р а ж н е н и я м , с о с т а в л я ю щ и м 

К о м п л е к с Б . 

У п р а ж н е н и е 1 . Л е ж а н а с к а м ь е , ш т а н г а н а 

г р у д и . Хват н а ш и р и н е п л е ч . В ы ж и м а й т е ш т а н г у . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , ш т а н г а в о п у щ е н н ы х 

в н и з р у к а х . Х в а т н а ш и р и н е п л е ч . П о д н и м а й т е п р я м ы е 

р у к и в п е р е д - в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т о я , г а н т е л и в о п у щ е н н ы х 

в н и з р у к а х . П о п е р е м е н н о с г и б а я р у к и в л о к т я х , п о д 

н и м а й т е г а н т е л и к п л е ч а м . 
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У п р а ж н е н и е 4 . С т о я , ш т а н г а н а п л е ч а х з а 

г о л о в о й . П р и д е р ж и в а я ш т а н г у р у к а м и и с л е г к а с г и б а я 

н о г и , д е л а й т е н а к л о н ы в п е р е д . П р и д в и ж е н и и т у л о в и 

щ а в п е р е д н а п р я ж е н н у ю ш е ю о т г и б а й т е н а з а д . 

У п р а ж н е н и е 5 . Л е ж а н а с к а м ь е . Г а н т е л и н а д 

г р у д ь ю в в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . Р а з в о д и т е р у к и с г а н 

т е л я м и в с т о р о н ы . П о д л о п а т к и п о д л о ж и т е м я г к у ю 

п о д у ш к у и л и в а л и к . В к о н ц е д в и ж е н и я с л е г к а с г и б а й 

т е р у к и в л о к т я х . 

У п р а ж н е н и е 6 . С т а н ь т е , с л е г к а с о г н у в н о г и в 

к о л е н я х и н а к л о н и в п р я м о е т у л о в и щ е в п е р е д . Ш т а н 

г а в о п у щ е н н ы х р у к а х . Хват н а ш и р и н е у ж е п л е ч . П о д 

т я г и в а й т е ш т а н г у в в е р х , в п л о т н у ю к б е д р а м , о т в о д я 

п р и э т о м л о к т и н а з а д . 

У п р а ж н е н и е 7 . С т о я , ш т а н г а н а п л е ч а х з а г о 

л о в о й . Ш а г н и т е п р а в о й н о г о й в п е р е д т а к , ч т о б ы о н а 

о к а з а л а с ь с о г н у т о й в к о л е н е п р и м е р н о п о д у г л о м 9 0 ° , 

а л е в а я н о г а в ы п р я м л е н н о й . В ы п о л н и т е т р и г л у б о 

к и х п р у ж и н и с т ы х п о к а ч и в а н и я в в е р х - в н и з . Т о ж е с а м о е 

п о в т о р и т е , с д е л а в в ы п а д л е в о й н о г о й . 

У п р а ж н е н и е 8 . С я д ь т е н а н и з к у ю с к а м е й к у 

в ы с о т о й 2 5 — 3 0 с м и л и н а с к а т а н н ы й т р у б к о й п о р о л о н . 

С т у п н и н о г з а к р е п и т е . М я г к о о т к л о н и т е с ь н а з а д д о 

к а с а н и я к о в р и к а з а т ы л к о м . З а т е м н а п р я г и т е б р ю ш 

н о й п р е с с и п л а в н о в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 9 . С г а н т е л я м и в р у к а х с я д ь т е н а 

с т у л , п о л о ж и в п р е д п л е ч ь я н а о д н о и м е н н ы е б е д р а т а 

к и м о б р а з о м , ч т о б ы к и с т и о к а з а л и с ь н а в е с у . Л а д о н и 

о б р а щ е н ы в н и з . С г и б а я и р а з г и б а я к и с т и , п о д н и м а й т е 

и о п у с к а й т е г а н т е л и . 

У п р а ж н е н и е 10. С т а н ь т е н а м о с т с о п о р о й н а 

г о л о в у и с т у п н и н о г . П о д г о л о в у п о д л о ж и т е м я г к и й 

к о в р и к . С о в е р ш а й т е д в и ж е н и я т у л о в и щ е м в п е р е д -

н а з а д , с г и б а я и р а з г и б а я ш е ю и п е р е н о с я о п о р у с о 

л б а н а з а т ы л о к и о б р а т н о . 

У п р а ж н е н и я 1, 2, 3, 4, 5, 6 и 7 в ы п о л н я й т е по 8— 

1 0 р а з з а п о д х о д , а у п р а ж н е н и е 8 — 1 5 — 2 5 р а з и д а ж е 

б о л ь ш е , о с о б е н н о е с л и в о б л а с т и ж и в о т а и п о я с н и ц ы 

и м е ю т с я о б и л ь н ы е ж и р о в ы е « н а к о п л е н и я » . В т а к о м 

с л у ч а е , о т к а з а в ш и с ь о т о т я г о щ е н и й , в ы п о л н я й т е д в и 

ж е н и е в о з м о ж н о б о л ь ш е е ч и с л о р а з , о д н о в р е м е н н о 

у в е л и ч и в а я т е м п . 

У п р а ж н е н и е 9 в ы п о л н я й т е 1 5 — 2 5 р а з , а у п р а ж н е 

н и е 1 0 — 1 2 — 1 5 р а з . У ч т и т е , ч т о ч е м д а л ь ш е в о в р е м я 

п о к а ч и в а н и й н а м о с т у н о г и б у д у т н а х о д и т ь с я о т г о л о 

в ы , т е м б о л ь ш у ю н а г р у з к у б у д у т и с п ы т ы в а т ь м ы ш ц ы 

ш е и и с п и н ы . П о л ь з у я с ь э т и м , р е г у л и р у й т е с в о и у с и 

л и я т а к и м о б р а з о м , ч т о б ы п о с л е д н и е п о в т о р е н и я д а 

в а л и с ь с т р у д о м . 

Не комплексом единым 

П е р в ы е и т о г и з а н я т и й о щ у щ а ю т с я у ж е п о с л е н е с 

к о л ь к и х м е с я ц е в « ж е л е з н о й и г р ы » . А ч е р е з г о д - п о л -

т о р а м е т а м о р ф о з ы , п р о и с ш е д ш и е с ч е л о в е к о м , с т а 

н о в я т с я з а м е т н ы в с е м у е г о о к р у ж е н и ю . П р и ч е м п о д 

час о н и т а к о в ы , ч т о п р е в р а щ е н и я и н а ч е , как ч у д е с н ы 

м и , и н е н а з о в е ш ь . 

« Р е з у л ь т а т ы л ю д е й , н а ч а в ш и х з а н и м а т ь с я а т л е 

т и з м о м , п р е в о с х о д я т с а м ы е р а д у ж н ы е п л а н ы , — п и 

с а л з а с л у ж е н н ы й м а с т е р с п о р т а , з а с л у ж е н н ы й т р е 

н е р С С С Р А л е к с е й М е д в е д е в . — Я м о г у п р и в е с т и х о т я 

б ы н е с к о л ь к о п р и м е р о в , п о д т в е р ж д а ю щ и х э т о . К о 

м н е н е д а в н о п р и ш е л з а к о н с у л ь т а ц и е й 2 7 - л е т н и й 

и н ж е н е р - э к о н о м и с т Г у р г е н А в е т и с о в и ч Б а л о н я н . О н 

п р и н е с д в е ф о т о г р а ф и и . Н а о д н о й б ы л и з о б р а ж е н 

т о щ и й , х и л ы й , в п о л н о м с м ы с л е э т о г о с л о в а б е с ф о р 

м е н н ы й м у ж ч и н а , н а д р у г о й — м у с к у л и с т ы й , с т р о й 

н ы й , с р е л ь е ф н ы м и , и г р а ю щ и м и м ы ш ц а м и м о л о д о й 

ч е л о в е к . 

— Ч т о э т о з а л ю д и ? 

— Э т о я , — о т в е т и л Б а л о н я н . 

— К а к , н а о б о и х ф о т о ? 

— Д а . 

Я с н а ч а л а п р о с т о н е п о в е р и л , н о в г л я д е л с я и у в и 

д е л — т о ч н о , о д и н и т о т ж е ч е л о в е к . Т о л ь к о н а о д н о м 

с н и м к е д о з а н я т и й а т л е т и ч е с к о й г и м н а с т и к о й , а н а 

д р у г о м — ч е р е з д в а г о д а п о с л е т о г о , как п о д р у ж и л с я 

с н е ю . 

— А т л е т и ч е с к а я г и м н а с т и к а — э т о о т л и ч н о ! — 

г о в о р и т Г у р г е н А в е т и с о в и ч . 

А в о т е г о т о в а р и щ п о р а б о т е и с п о р т у С е р г е й 

И в а н о в и ч В а р е н ц о в . Д о з а н я т и й о н в ы ж и м а л 4 0 к и л о 

г р а м м о в , п о д т я г и в а л с я н а т у р н и к е д в а р а з а , в ы д е л я л 

с я с л а б ы м т е л о с л о ж е н и е м . С е й ч а с в ы ж и м а е т 105 

( п р и с о б с т в е н н о м в е с е 7 6 к и л о г р а м м о в ) , п о д т я г и 

в а е т с я с о т я г о щ е н и е м 1 9 р а з , п р и с е д а е т с о ш т а н г о й 

1 5 0 к и л о г р а м м о в , и м е е т о ч е н ь к р а с и в у ю , с т р о й н у ю 

ф и г у р у . Т а к и х п р и м е р о в м н о г о » . 

Н а д е е м с я , д р у з ь я , ч т о и в ы п о л у ч и л и н е м а л у ю 

п о л ь з у о т с и л о в о й т р е н и р о в к и и ж е л а е т е п р о д о л ж и т ь 

е е и в п р е д ь . Ж е л а н и е п о х в а л ь н о е , о д н а к о т е п е р ь , 

к о г д а з а в а ш и м и п л е ч а м и м е с я ц ы у п о р н ы х т р е н и р о 

в о к , п о р а з а д у м а т ь с я , к а к и м д а л ь ш е и д т и п у т е м . 

В п о л н е в о з м о ж н о , ч т о у п р а ж н е н и я с о т я г о щ е н и я 

м и о б р а т и л и в а ш в з о р н а в и д ы с п о р т а , г д е с и л а и г р а е т 

н е м а л о в а ж н у ю р о л ь : т я ж е л а я а т л е т и к а , л е г к а я 

а т л е т и к а ( т о л к а н и е я д р а , м е т а н и е д и с к а и к о п ь я ) , 

с а м б о , б о к с , к л а с с и ч е с к а я и в о л ь н а я б о р ь б а . . . Б у д е т 
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з а м е ч а т е л ь н о , е с л и а т л е т и ч е с к и е т р е н и р о в к и п о м о г у т 

в а м в л и т ь с я в р я д ы с п о р т с м е н о в , с т а н у т п о д с п о р ь е м 

п р и ш т у р м е п е р в ы х с п о р т и в н ы х в ы с о т . М ы ж е л а е м 

в а м в с я ч е с к о г о у с п е х а н а э т о м с л а в н о м и м н о г о т р у д 

н о м п у т и ! 

Если ж е в ы р е ш и л и и д а л ь ш е п р о д о л ж а т ь т р е н и 

р о в к и с о т я г о щ е н и я м и , в а м п о р а з а д у м а т ь с я н а д т е м , 

к а к и х о с у щ е с т в л я т ь . 

У с л о в н о а т л е т и ч е с к и е т р е н и р о в к и м о ж н о р а з д е 

л и т ь н а д в а в и д а : п е р в ы й — з а н я т и я д л я с о х р а н е н и я 

з д о р о в ь я , б о д р о с т и , в ы с о к о й р а б о т о с п о с о б н о с т и , 

т о н у с а м ы ш ц ; в т о р о й — з а н я т и я с п о р т и в н о г о т и п а , 

н а п р а в л е н н ы е н а м а к с и м а л ь н о е р а з в и т и е с и л о в о й 

в ы н о с л и в о с т и и с и л ы , н а р а щ и в а н и е м о щ н о й р е л ь е ф 

н о й м у с к у л а т у р ы , ф о р м и р о в а н и е к р е п к о г о а т л е т и 

ч е с к о г о с л о ж е н и я . 

Д л я р е а л и з а ц и и п е р в о й ц е л и в п о л н е д о с т а т о ч н о 

т р е н и р о в а т ь с я 3 — 4 р а з а в н е д е л ю п о 1 5 — 3 0 м и н . В 

т р е н и р о в к у в к л ю ч а й т е н е б о л е е 5 — 6 с и л о в ы х у п р а ж 

н е н и й . 

П р и т а к о й о р г а н и з а ц и и з а н я т и й о с т а е т с я д о с т а т о ч 

н ы й з а п а с э н е р г и и , к о т о р у ю м о ж н о у п о т р е б и т ь н а 

п е ш и е и в е л о с и п е д н ы е п р о г у л к и , г р е б л ю , п л а в а н и е , 

к р о с с ы , к а т а н и е н а к о н ь к а х , х о д ь б у н а л ы ж а х и т . д . 

О б ъ е м р а б о т ы з д е с ь м о ж е т б ы т ь д о с т а т о ч н о 

б о л ь ш и м , о д н а к о о н н е д о л ж е н п р е в о с х о д и т ь в е л и 

ч и н ( с ч и т а я в м е с т е с с и л о в о й т р е н и р о в к о й ) , з а к о т о р ы 

м и н а ч и н а е т с я п е р е г р у з к а . 

Р а с п р о с т р а н е н н а я о ш и б к а : с т р е м я с ь д о с т и ч ь н а и 

л у ч ш и х р е з у л ь т а т о в , з а н и м а ю щ и е с я м е х а н и ч е с к и 

с в а л и в а ю т в к у ч у с а м ы е р а з н о о б р а з н ы е у п р а ж н е н и я 

в с л е п о й н а д е ж д е , ч т о м н о г о о б р а з и е с а м о п о с е б е 

с п о с о б н о о д а р и т ь и х с и л о й и в ы н о с л и в о с т ь ю , с м е 

л о с т ь ю и л о в к о с т ь ю , в с е м ч е м у г о д н о . П р и э т о м 

з а ч а с т у ю п р о я в л я е т с я о ч е н ь м а л е н ь к а я з а б о т а о т о м , 

н а с к о л ь к о х о р о ш о у п р а ж н е н и я с о ч е т а ю т с я м е ж д у с о 

б о й , п о м о г а ю т л и о н и р е ш а т ь п о с т а в л е н н ы е з а д а ч и . 

В о п р о с ы э т и н е д о с у ж и е , и б о н е к о т о р ы е у п р а ж н е н и я 

в о в с е н е д о п о л н я ю т , а к а к б ы в з а и м о и с к л ю ч а ю т д р у г 

д р у г а . С у щ е с т в у е т д а ж е т а к о е п о н я т и е — о т р и ц а т е л ь 

н ы й п е р е н о с . П о э т о м у н е в с е г д а с л е д у е т п о д р а ж а т ь 

г е р о ю з н а м е н и т о г о р о м а н а Ф р а н с у а Р а б л е в е л и к а н у 

Г а р г а н т ю а , к о т о р ы й «плавал в г л у б о к о й в о д е н а г р у д и , 

н а с п и н е , н а б о к у , т о в с е м т е л о м , т о о д н и м и н о г а м и ; 

а т о е щ е с к н и г о й в р у к е п е р е п л ы в а л в с ю С е н у , н е 

з а м о ч и в н и о д н о г о л и с т а , д е р ж а п л а щ в з у б а х , к а к д е 

лал Ю л и й Ц е з а р ь . П о т о м с п о м о щ ь ю о д н о й р у к и 

п о д н и м а л с я н а с у д н о и с н о в а б р о с а л с я в в о д у , г о л о в о й 

в п е р е д , д о с т а в а л д н о , с п у с к а л с я к п о д в о д н ы м ч а с т я м , 

п л а в а л в б е з д н а х и о м у т а х . З а т е м п о в о р а ч и в а л с у д н о , 

у п р а в л я л и м , в е л е г о т о б ы с т р о , т о м е д л е н н о , п о т е 

ч е н и ю и п р о т и в т е ч е н и я , о с т а н а в л и в а л с у д н о п о с р е д и 

ш л ю з а и о д н о й р у к о й в е л е г о , а д р у г о й у п р а в л я л с я с 

в ы с о к и м в е с л о м ; с т а в и л п а р у с а , в з л е з а л н а м а ч т ы п о 

к а н а т а м , б е г а л п о р е я м , у с т а н а в л и в а л б у с с о л ь , п о в о 

р а ч и в а л б у л и н ь п р о т и в в е т р а , т в е р д о д е р ж а л р у л ь . 

В ы с к о ч и в и з в о д ы , б ы с т р о в з б е г а л н а г о р у и так ж е 

л е г к о с б е г а л ; н а д е р е в ь я к а р а б к а л с я , к а к к о ш к а , п р ы 

г а л , как в т о р о й М и л о н . П р и п о м о щ и д в у х о т т о ч е н н ы х 

к и н ж а л о в , н а с а ж е н н ы х н а п р о ч н ы е ш и л ь я , т о ч н о 

к р ы с а , в з б и р а л с я н а к р ы ш у д о м а и п о т о м с п у с к а л с я 

в н и з в т а к о й п о з е , ч т о н и в к о е м с л у ч а е н е м о г п о с т р а 

д а т ь о т п а д е н и я . 

М е т а л д р о т и к , ж е л е з н ы й б р у с , к а м е н ь , д л и н н о е 

к о п ь е , р о г а т и н у , а л е б а р д у , н а т я г и в а л л у к и в о д и н о ч к у 

з а в о д и л о с а д н ы й а р б а л е т , н а ц е л и в а л с я и з к р е п о с т 

н о й п и щ а л и , н а п р а в л я л п у ш к у , с т р е л я л в л ю б у ю м и 

ш е н ь : с н и з у в в е р х , с в е р х у в н и з , в п е р е д , в б о к и н а з а д , 

к а к п а р ф я н е . 

И н о г д а к в е р х у б а ш н и п о д в я з ы в а л и к а н а т , с п у с к а в 

ш и й с я д о с а м о й з е м л и , и Г а р г а н т ю а н а о д н и х р у к а х 

в з л е з а л п о н е м у в в е р х , а з а т е м с п у с к а л с я в н и з так 

б ы с т р о и т а к у в е р е н н о , ч т о в а м н и к о г д а н е п р о п о л з т и 

б ы так и п о г л а д к о м у л у г у . И л и м е ж д у д в у м я д е р е в ь 

я м и у к р е п л я л и о г р о м н у ю п е р е к л а д и н у , и о н , ц е п л я я с ь 

з а н е е р у к а м и , п е р е х о д и л с о д н о г о к о н ц а н а д р у г о й , 

о т н ю д ь н е п о м о г а я с е б е н о г а м и , п р и ч е м п е р е д в и г а л 

с я так б ы с т р о , ч т о е г о н е л ь з я б ы л о д о г н а т ь д а ж е б е 

г о м » . 

И э т о е щ е д а л е к о н е в с е , ч т о в к л ю ч а л в с в о й « к о м 

п л е к с у п р а ж н е н и й » н е у т о м и м ы й Г а р г а н т ю а . 

О д н а к о , о т д а в а я д о л ж н о е л и т е р а т у р н о м у м а с т е р 

с т в у Р а б л е , м ы в с е ж е н е с о в е т у е м в а м п р и м е н я т ь н а 

п р а к т и к е м е т о д и к у с р е д н е в е к о в ь я , д е й с т в о в а т ь п о 

п р и н ц и п у « ч е м б о л ь ш е , т е м л у ч ш е » . В п о д б о р е у п 

р а ж н е н и й , д а ж е в з я т ы х и з р а з н ы х в и д о в с п о р т а , о б я 

з а т е л ь н о д о л ж н а б ы т ь с и с т е м а , с м ы с л , н а п р а в л е н 

н о с т ь н а р а з в и т и е н у ж н ы х к а ч е с т в . П о с в о е й д в и г а т е л ь 

н о й х а р а к т е р и с т и к е у п р а ж н е н и я д о л ж н ы и м е т ь ч т о -

т о о б щ е е : л и б о в ы р а ж е н н у ю с и л о в у ю о к р а с к у , л и б о 

т е н д е н ц и ю к п р о я в л е н и ю в ы н о с л и в о с т и и т . д . Т о г д а 

и х в з а и м о и с к л ю ч а ю щ е е в л и я н и е б у д е т с в е д е н о к м и 

н и м у м у и в а м у д а с т с я б ы с т р е е р а з в и т ь к а ч е с т в а , к о 

т о р ы е вас п р и в л е к а ю т . 

В т о р о й т и п з а н я т и й , н а п р а в л е н н ы й н а м а к с и м а л ь 

н о е р а з в и т и е с и л о в о й в ы н о с л и в о с т и и с и л ы , н а р а щ и 

в а н и е р е л ь е ф н о й м у с к у л а т у р ы , ф о р м и р о в а н и е а т л е 

т и ч е с к о г о с л о ж е н и я , с т р о и т с я п о з а к о н а м с п о р т и в н о й 

т р е н и р о в к и . И г н о р и р о в а н и е э т и х з а к о н о в р е з к о с н и 

ж а е т э ф ф е к т и в н о с т ь з а н я т и й , в е д е т к з а с т о ю . 

Как м ы у ж е г о в о р и л и , н е к о т о р ы е а т л е т ы и з о д н я 

в д е н ь , и з н е д е л и в н е д е л ю в о д н о м т е м п е п о в т о р я ю т 

с в о й к о м п л е к с у п р а ж н е н и й , п р а к т и ч е с к и н е м е н я я 

н а г р у з к у . А е с л и и м е н я ю т , т о так н е з н а ч и т е л ь н о , ч т о 

м ы ш ц ы э т у п е р е м е н у п о ч т и н е о щ у щ а ю т . В и т о г е 

б ы с т р ы й п р о г р е с с в н а ч а л е з а м е д л я е т с я , а н е р е д к о и 

п р е к р а щ а е т с я в о в с е . Ч т о ж е п р о и з о ш л о ? 

О р г а н и з м ч е л о в е к а , б о м б а р д и р у е м ы й с и л ь н ы м и 

р а з д р а ж и т е л я м и ( к т а к о в ы м о т н о с я т с я и с и л о в ы е у п 

р а ж н е н и я ) , п р и с п о с а б л и в а е т с я к н и м , е с л и т о л ь к о о н и 

с у щ е с т в е н н ы и н е ч р е з м е р н ы . Э т о в а ж н о е с в о й с т в о 

ж и в ы х с у щ е с т в и л е ж и т в о с н о в е с п о р т и в н о й т р е н и 

р о в к и . О т в е т н а я р е а к ц и я с п о р т с м е н а в ы р а ж а е т с я 

в к о м п л е к с е в е г е т а т и в н ы х с д в и г о в , т . е . в у л у ч ш е н и и 

п р о и з в о д и т е л ь н о с т и а п п а р а т а к р о в о о б р а щ е н и я , д ы 

х а н и я , и н т е н с и ф и к а ц и и о б м е н а в е щ е с т в , п р и с п о с о б и 

т е л ь н ы х р е а к ц и я х н е р в н о й с и с т е м ы и т . д . О д н а к о в 

х о д е р а б о т ы ( ч е м д а л ь ш е , т е м б о л ь ш е ) н а ч и н а е т 

д е й с т в о в а т ь о д н а х а р а к т е р н а я з а к о н о м е р н о с т ь : 

ч е м д о л ь ш е и м о н о т о н н е е в л и я е т р а з д р а ж и т е л ь н а 

ж и в о й о р г а н и з м , ч е м ч а щ е п р и м е н я е т с я и р е ж е и з м е 

н я е т с я х а р а к т е р н а г р у з к и , т е м б ы с т р е е п р и с п о с а б л и 

в а ю т с я к н е й ж и в ы е с у щ е с т в а . Э т о п р и с п о с о б л е н и е и 

е с т ь з а с т о й , и б о , п о д н я в с в о и в о з м о ж н о с т и д о у р о в 

н я н а г р у з к и — н а г р у з к и с т а б и л ь н о й , п о с т о я н н о й , — 

о р г а н и з м т е р я е т с т и м у л к д а л ь н е й ш е м у с о в е р ш е н 

с т в о в а н и ю и п р о г р е с с у . 

З а ч а с т у ю м ы с а м и з а в о д и м с е б я в т у п и к т о л ь к о 
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п о т о м у , ч т о с л и ш к о м б у к в а л ь н о , п о - ш к о л я р с к и п о 

н и м а е м п е д а г о г и ч е с к и е п р и н ц и п ы , т а к и е , как п р и н 

ц и п п о с т е п е н н о с т и и в с е с т о р о н н о с т и , н е з а м е ч а я , ч т о 

э т о п р и х о д и т в п р о т и в о р е ч и е с о б щ е б и о л о г и ч е с к и м и 

п р и н ц и п а м и . В с п о м н и м , ч т о б и о х и м и ч е с к и й м е х а 

н и з м , о б у с л о в л и в а ю щ и й в о з м о ж н о с т ь р е к о р д а и л и 

в ы с о к о г о с п о р т и в н о г о д о с т и ж е н и я , о с н о в а н н а я в л е 

н и и а д а п т а ц и и ( о т л а т и н с к о г о « а д а п т а р е » , ч т о з н а ч и т 

п р и л а ж и в а т ь ) и в ы р а ж а е т с я в ц е л о м р я д е п р и с п о с о 

б и т е л ь н ы х р е а к ц и й , в н а ш е м к о н к р е т н о м с л у ч а е — 

в р е а к ц и и н а т р е н и р о в о ч н у ю н а г р у з к у . 

Н а г р у з к а — э т о с в о е г о р о д а в х о д н о й с и г н а л , в 

х а р а к т е р е к о т о р о г о в з н а ч и т е л ь н о й м е р е з а п р о г р а м 

м и р о в а н с и г н а л в ы х о д н о й — с д в и г и в о р г а н а х , т к а н я х 

и ф у н к ц и я х о р г а н и з м а . 

Е с л и ж е р а б о т а п р и в ы ч н а и в п о л н е с о о т в е т с т в у е т 

в о з м о ж н о с т я м а т л е т а , н а п р а с н о о ж и д а т ь и з м е н е н и й , 

п р е д л а г а я о д н у и т у ж е н а г р у з к у в п я т ы й , д е с я т ы й , 

д в а д ц а т ы й р а з . П р и р о д а н е л ю б и т и з л и ш е с т в . В с е , ч т о 

в н е й с о в е р ш а е т с я , с о в е р ш а е т с я р а ц и о н а л ь н о . П о 

э т о м у , в о з д е й с т в у я н а о р г а н и з м р а з л и ч н ы м и ф а к т о р а 

м и т р е н и р о в о ч н ы х н а г р у з о к , н у ж н о и х п о с т о я н н о 

в а р ь и р о в а т ь , н е д а в а т ь м у с к у л а т у р е , о р г а н а м и с и с т е 

м а м п р и с п о с о б и т ь с я к о п р е д е л е н н о м у р а з д р а ж и т е 

л ю . Ч т о д л я э т о г о н у ж н о д е л а т ь ? 

О п е р и р о в а н и е р а з н ы м и о б ъ е м а м и н а г р у з к и — 

н е о б х о д и м о е у с л о в и е у с п е х а . Л у ч ш и е у с л о в и я д л я 

п р о т е к а н и я а н а б о л и ч е с к и х , т . е . с и н т е т и ч е с к и х , п р о 

ц е с с о в , р о с т а м ы ш е ч н о й м а с с ы и н а к о п л е н и я э н е р г е 

т и ч е с к и х р е с у р с о в с о з д а ю т с я в т о м с л у ч а е , е с л и п о с 

л е м а л ы х н а г р у з о к , з а н я т и й с м а л о й и н т е н с и в н о с т ь ю 

с л е д у ю т б о л ь ш и е , « у д а р н ы е » н а г р у з к и и т . д . 

П о д б о л ь ш о й т р е н и р о в о ч н о й н а г р у з к о й о б ы ч н о 

п о н и м а ю т о б ъ е м и и н т е н с и в н о с т ь р а б о т ы , п о с л е к о 

т о р о й п о л н о е в о с с т а н о в л е н и е н а с т у п а е т н е р а н е е 

ч е м ч е р е з 4 — 5 д н е й п р и у с л о в и и з н а ч и т е л ь н о г о с н и 

ж е н и я н а г р у з о к . 

Б о л ь ш и е н а г р у з к и ( т р е н и р о в к а с о с н а р я д а м и п о 

в ы ш е н н о г о в е с а п р и н е и з м е н н о м в р е м е н и з а н я т и й и 

с о х р а н е н и и п р е д л а г а е м о г о р е ж и м а р а б о т ы ) п о д р а з у 

м е в а ю т м а к с и м а л ь н у ю в о л е в у ю к о н ц е н т р а ц и ю и 

м о г у т п р о в о д и т ь с я п р и м е р н о р а з в д в е н е д е л и . 

П о с л е с р е д н е й н а г р у з к и в о с с т а н о в л е н и е н а с т у п а е т 

у ж е ч е р е з 1—2 д н я . Э т о о б ы ч н а я , р я д о в а я р а б о т а , 

п р и м е н я е м а я н а б о л ь ш и н с т в е т р е н и р о в о ч н ы х з а н я 

т и й . 

М а л ы е н а г р у з к и в о о б щ е н е в ы з ы в а ю т с н и ж е н и я 

р а б о т о с п о с о б н о с т и . Н а о б о р о т , н а с л е д у ю щ и й д е н ь 

о н а з а м е т н о в о з р а с т а е т . В л ю б о м с л у ч а е н а г р у з к а д о л 

ж н а о с т а в а т ь с я д о с т а т о ч н о д е й с т в е н н о й , ч т о б ы с т и 

м у л и р о в а т ь а н а б о л и з м и п о д д е р ж и в а т ь п о л о ж и т е л ь 

н ы е с д в и г и , в о з н и к ш и е п о с л е б о л ь ш о й н а г р у з к и . Э т о 

о з н а ч а е т , ч т о п о с л е т р е н и р о в к и , д а ж е л е г к о й , д о л ж н а 

ч у в с т в о в а т ь с я н е к о т о р а я у с т а л о с т ь , т о с п е ц и ф и ч е с к о е 

о щ у щ е н и е , к о т о р о е с о п р о в о ж д а е т н а с т о я щ и й м у с 

к у л ь н ы й т р у д . 

Х о т я т е з и с о с т р о г о п о с т е п е н н о м п о в ы ш е н и и н а 

г р у з о к о с н о в а т е л ь н о у нас п р и ж и л с я , с т о и т с к а з а т ь о 

т о м , ч т о с о в р е м е н н ы е и с с л е д о в а н и я н е о п р о в е р ж и м о 

у с т а н о в и л и : л и н е й н о е , « р е о с т а т н о е » п о в ы ш е н и е н а 

г р у з к и н е т а к э ф ф е к т и в н о , к а к с т у п е н ч а т о е , с в р е м е н 

н ы м и и н т е р в а л а м и о т о д н о г о с к а ч к а д о д р у г о г о . 

П р и п о с т е п е н н о м у в е л и ч е н и и н а г р у з к и и о р г а н и з м , 

в с в о ю о ч е р е д ь , п р и с п о с а б л и в а е т с я п о с т е п е н н о , 

з а м е д л е н н о , п о т о м у ч т о н о в ы е у с л о в и я с о в с е м н е с у 

щ е с т в е н н о о т л и ч а ю т с я о т с т а р ы х . П р и с к а ч к е ж е н а с т у 

п а е т я в с т в е н н о о щ у т и м о е п р о т и в о р е ч и е с р а б о т о с п о 

с о б н о с т ь ю , д о с т и г н у т о е р а в н о в е с и е р у ш и т с я и т е м 

с а м ы м о р г а н и з м п о б у ж д а е т с я с д в и н у т ь с я с « т о ч к и 

з а м е р з а н и я » и с н о в а р а з в е р н у т ь п р о ц е с с ы р е г у л я ц и и 

и п р и с п о с о б л е н и я . 

И н о г д а с л у ч а е т с я , ч т о в с л е д з а с и л о в о й т р е н и р о в 

к о й а т л е т п р о в о д и т т р е н и р о в к у б е г о в у ю , л ы ж н у ю , 

п л а в а т е л ь н у ю , в е л о с и п е д н у ю и л и , в з а в и с и м о с т и о т 

л и ч н ы х в о з з р е н и й н а э т о т с ч е т , к а к у ю - н и б у д ь е щ е . 

К а к к э т о м у о т н о с и т ь с я ? 

Е с л и п о д с о б н а я р а б о т а н о с и т х а р а к т е р а к т и в н о г о 

о т д ы х а и л и е с л и о н а н е с л и ш к о м и н т е н с и в н а , т а к о е 

с о ч е т а н и е ( а т л е т и з м и б е г , а т л е т и з м и л ы ж и , а т л е т и з м 

и п л а в а н и е , а т л е т и з м и и г р ы и т . д . ) м о ж н о т о л ь к о 

п р и в е т с т в о в а т ь . Н о е с л и о б ъ е м д о п о л н и т е л ь н о й р а 

б о т ы д о с т и г а е т в ы с о к и х з н а ч е н и й , в о р г а н и з м е н а ч и 

н а е т с я к о н к у р е н т н а я б о р ь б а з а э н е р г и ю . А т л е т и з м и , 

д о п у с т и м , с т а й е р с к и й б е г в с т у п а ю т в п р о т и в о р е ч и е 

м е ж д у с о б о й , и б о э т и р а з н ы е в и д ы д е я т е л ь н о с т и 

ф и з и о л о г и ч е с к и и б и о х и м и ч е с к и о ч е н ь н е п о х о ж и . Н о 

к а к н е л ь з я н а р а з в и л к е д о р о г о д н о в р е м е н н о п о в е р 

н у т ь а в т о м о б и л ь и н а п р а в о и н а л е в о , т а к н е л ь з я и 

о р г а н и з м с о д и н а к о в ы м у с п е х о м с п е ц и а л и з и р о в а т ь 

в р а з н ы х в и д а х д е я т е л ь н о с т и . А в т о м о б и л ь , р у л ь к о 

т о р о г о р в у т в р а з н ы е с т о р о н ы , в е р о я т н е е в с е г о , 

с о й д е т с д о р о г и и в л у ч ш е м с л у ч а е , м и н о в а в к ю в е т , 

п о к о ч к а м и р ы т в и н а м п о м ч и т с я в к а к о м - т о с р е д 

н е м н а п р а в л е н и и . 

Так и о р г а н и з м . Н а с и л о в ы е у п р а ж н е н и я и с т а й 

е р с к и й б е г о н о т в е т и т н е в ы р а з и т е л ь н о й с р е д н е й 

р е а к ц и е й . П р а к т и ч е с к и э т о о з н а ч а е т , ч т о с п о р т с м е н 

в р я д л и п о д н и м е т с я в ы ш е п о с р е д с т в е н н ы х р е з у л ь 

т а т о в к а к в « ж е л е з н о й и г р е » , так и в с п о с о б н о с т и 

п р е о д о л е в а т ь д л и н н ы е д и с т а н ц и и . 

Ч е м э т о в ы з в а н о ? Р а з в е н е л ь з я , х о т я б ы в п р и н ц и 

п е , д о б и в а т ь с я о д и н а к о в о в ы с о к и х р е з у л ь т а т о в и т а м 

и з д е с ь ? 

И с с л е д о в а н и я , п р о в е д е н н ы е н а у р о в н е к л е т к и и 

с у б к л е т к и Ф . 3 . М е е р с о н о м , В . С . Ш а п о т о м и д р . , 

с в и д е т е л ь с т в у ю т о т о м , ч т о э н е р г о о б р а з о в а н и е ( и л и 

с и н т е з б е л к а в к л е т к а х ) а к т и в и з и р у е т с я и л и у г н е т а е т 

с я в з а в и с и м о с т и о т в е л и ч и н ы и и н т е н с и в н о с т и ф у н к 

ц и о н и р о в а н и я т о й и л и и н о й с т р у к т у р ы и ч т о п е р в о о ч е 

р е д н а я з а д а ч а и н т е н с и в н о р а б о т а ю щ е й к л е т к и — 

в о с с т а н о в л е н и е о п р е д е л е н н о г о э н е р г е т и ч е с к о г о 

у р о в н я , так к а к п о л н о е р а с х о д о в а н и е э н е р г и и п р и 

в о д и т к л е т к у к г и б е л и . Б и о с и н т е з б е л к а , е г о в о с с т а н о в 

л е н и е и с в е р х в о с с т а н о в л е н и е о т н о с я т с я к з а д а ч е 

в т о р о й с т е п е н и с р о ч н о с т и , х о т я в п р и н ц и п е , о ч е в и д 

н о , о б а п р о ц е с с а п р о т е к а ю т о д н о в р е м е н н о . О д н а к о 

в з а в и с и м о с т и о т в е л и ч и н ы и и н т е н с и в н о с т и ф у н к ц и о 

н и р о в а н и я т к а н и т а и л и и н а я н а п р а в л е н н о с т ь ( в о с 

с т а н о в л е н и е э н е р г е т и ч е с к о г о у р о в н я и л и б и о с и н т е з 

б е л к а ) п р е о б л а д а е т . Так, п р и д л и т е л ь н о й р а б о т е 

у м е р е н н о й и н т е н с и в н о с т и ( с т а й е р с к и й б е г , п л а в а н и е 

и д р . ) в к л е т к а х п р о и с х о д и т б о л ь ш о е р а с х о д о в а н и е 

э н е р г е т и ч е с к и х в е щ е с т в . П о э т о м у п е р в е й ш е й з а д а ч е й 

в п е р и о д в о с с т а н о в л е н и я о к а з ы в а е т с я п о п о л н е н и е 

э н е р г о р е с у р с о в . И н а о б о р о т , п р и н е п р о д о л ж и т е л ь 

н о й , н о з н а ч и т е л ь н о й п о и н т е н с и в н о с т и р а б о т е ( п о д ъ 

е м ш т а н г и , б о р ь б а , м е т а н и я и д р . ) в р а б о т а ю щ и х т к а 

н я х п р е ж д е в с е г о а к т и в и з и р у е т с я с и н т е з б е л к а . 
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О д н а к о у о р г а н и з м а е с т ь п р е д е л , п е р е х о д ч е р е з 

к о т о р ы й б у д е т у г н е т а ю щ е д е й с т в о в а т ь н а п р о ц е с с ы 

в о с с т а н о в л е н и я , э н е р г о о б р а з о в а н и я и б и о с и н т е з а 

б е л к а в к л е т к е , т . е . о т р и ц а т е л ь н о с к а з ы в а т ь с я н а 

г и п е р т р о ф и и ( р о с т е ) м ы ш е ч н о й т к а н и , н а р а з в и т и и 

в ы н о с л и в о с т и и с и л ы . 

В т е х в и д а х с п о р т а , к о т о р ы е с в я з а н ы с р а з в и т и е м 

в ы н о с л и в о с т и , и н т е н с и в н а я к р а т к о в р е м е н н а я р а б о т а 

н е м о ж е т , как п р а в и л о , б л а г о т в о р н о в л и я т ь н а р а з 

в и т и е д а н н о г о д в и г а т е л ь н о г о к а ч е с т в а . В т а к о й ж е 

м е р е о т р и ц а т е л ь н о в л и я е т н а р о с т с и л ы м ы ш ц д л и 

т е л ь н а я р а б о т а у м е р е н н о й и н т е н с и в н о с т и . К о р о ч е 

г о в о р я , о п р е д е л я я с р е д с т в а , п о д х о д я щ и е д л я д о с т и 

ж е н и я ц е л и , о ч е н ь в а ж н о м а к с и м а л ь н о т о ч н о д о з и р о 

вать о б ъ е м , и н т е н с и в н о с т ь и д р у г и е п а р а м е т р ы р а б о 

т ы : к о л и ч е с т в о у п р а ж н е н и й , и х п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь , 

в р е м я о т д ы х а . 

И т а к , к а ж д ы й т р е н и р о в о ч н ы й к о м п л е к с — э т о 

н е д о г м а , н е ж е с т к а я с х е м а , а т и п о в о й п р о е к т , к о т о 

р ы й с л е д у е т « о б ж и т ь » и п р и с п о с о б и т ь к с в о е й и н д и 

в и д у а л ь н о с т и , д а ж е и з м е н и т ь , е с л и к а к а я - л и б о е г о 

часть п е р е с т а е т вас у д о в л е т в о р я т ь . 

Д е л о н е т о л ь к о в т о м , к а к о е к о н к р е т н о е у п р а ж н е 

н и е в ы в ы п о л н я е т е , н о и в т о м , как в ы э т о д е л а е т е , 

с к а к о й н а г р у з к о й , с к а к о й в о л е в о й к о н ц е н т р а ц и е й , 

в к а к о м т е м п е , с к а к и м и и н т е р в а л а м и д л я о т д ы х а . 

У ч и т е с ь т в о р ч е с к и п р и м е н я т ь о т я г о щ е н и я . В з а 

в и с и м о с т и о т п о с т а в л е н н ы х ц е л е й , с в о и х о с о б е н н о с 

т е й и р е а к ц и и о р г а н и з м а и с п о л ь з у й т е р а з н ы е р е ж и 

м ы р а б о т ы , р а з н ы е м е т о д ы и с н а р я д ы : и з о м е т р и 

ч е с к и е с т а н к и , р е з и н о в ы е и п р у ж и н н ы е э с п а н д е р ы , 

а м о р т и з а т о р ы , п о я с а , м а н ж е т ы , у т я ж е л е н н у ю о б у в ь , 

м е ш к и с п е с к о м и т . д . В ы м о ж е т е и с п о л ь з о в а т ь б е г в 

г о р у , п о в о д е , п о п е с к у , г л у б о к о м у с н е г у и т . д . , п о м н я , 

ч т о н е т о л ь к о ф о р м а у п р а ж н е н и й , н о т а к ж е о б ъ е м , 

т е м п и р е ж и м р а б о т ы с и л ь н о в л и я ю т н а к о н е ч н ы й 

р е з у л ь т а т . 

В з а к л ю ч е н и е н е с к о л ь к о к о н к р е т н ы х с о в е т о в . 

У ч и т ы в а я , ч т о р а б о т о с п о с о б н о с т ь ч е л о в е к а и з м е н я 

е т с я как в т е ч е н и е д н я , так и в т е ч е н и е н е д е л и , м е с я 

ц а и т . д . , у ч и т е с ь и с п о л ь з о в а т ь е е п и к и д л я в ы п о л н е 

н и я р а б о т ы б о л ь ш о г о о б ъ е м а , д а в а я з а т е м о р г а н и з 

м у о т д о х н у т ь и в о с с т а н о в и т ь с и л ы п е р е д с л е д у ю щ е й 

у д а р н о й т р е н и р о в к о й . 

В н е д е л ь н о м ц и к л е з а н я т и й т р е н и р о в к и д о л ж н ы 

б ы т ь с б о л ь ш и м и , с р е д н и м и и м а л ы м и н а г р у з к а м и . 

П р и т р е х р а з о в ы х з а н я т и я х н а г р у з к у м о ж н о р а с п р е 

д е л я т ь , н а п р и м е р , т а к : в п о н е д е л ь н и к — м а л а я , в 

с р е д у — с р е д н я я , в п я т н и ц у — б о л ь ш а я . 

П р и м е р н о р а з в д в е н е д е л и — м а к с и м а л ь н а я 

с т р е с с о в а я р а б о т а , в к о т о р о й и с п о л ь з у ю т с я м а к с и 

м а л ь н ы е о т я г о щ е н и я , п о д к о т о р ы м и в а т л е т и з м е с л е 

д у е т п о н и м а т ь т а к о й в е с с н а р я д а , с к о т о р ы м м о ж н о 

в ы п о л н и т ь у п р а ж н е н и е н е б о л ь ш е 5 р а з . П р и д о с т а 

т о ч н о й п о д г о т о в к е в к а ж д о м у п р а ж н е н и и м о ж н о в ы 

п о л н и т ь о д и н л и ш н и й п о д х о д . 

К о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й д л я « у п р я м ы х м ы ш ц » — 

п р е д п л е ч ь я и г о л е н и — о с т а е т с я п р е ж н и м . 

Тройной курс 

П р о х о д и т в р е м я , и а т л е т ч у в с т в у е т , ч т о п р и ш л а 

п о р а о б н о в и т ь т р е н и р о в о ч н у ю п р о г р а м м у , п о т о м у 

ч т о с т а р а я у ж е х о р о ш о о с в о е н а , д а л а с в о и р е з у л ь т а т ы 

и п о л о г и к е в е щ е й н у ж н о п о д н и м а т ь с я н а с л е д у ю щ у ю 

с т у п е н ь . 

И т а к , п е р е х о д и м к о п и с а н и ю д а л ь н е й ш и х к о м п л е к 

с о в у п р а ж н е н и й . Е с л и р а н ь ш е в т е ч е н и е н е д е л и в ы 

в ы п о л н я л и д в а к о м п л е к с а , т о т е п е р ь в а м п р е д с т о и т 

в ы п о л н я т ь т р и : н а п р и м е р , в п о н е д е л ь н и к — к о м 

п л е к с А, в с р е д у — к о м п л е к с Б, в п я т н и ц у — к о м п л е к с 

В . В п о с л е д у ю щ и е н е д е л и ц и к л п о в т о р я е т с я . 

Как и п р е ж д е , 8 — 1 0 п о в т о р е н и й о с т а ю т с я о с н о в 

н ы м р е ж и м о м р а б о т ы . О с н о в н ы м , н о н е е д и н с т в е н 

н ы м . 

У в е л и ч и в а я к о л и ч е с т в о у п р а ж н е н и й в н е д е л ь н о м 

ц и к л е , м ы с п о с о б с т в у е м б о л е е г л у б о к о й и р а з н о 

с т о р о н н е й п р о р а б о т к е м ы ш ц . Н е о б х о д и м о м е н я т ь 

н е т о л ь к о ф о р м у д в и ж е н и й , н о и с а м х а р а к т е р р а б о 

т ы . Д е л а т ь э т о , в ч а с т н о с т и , м о ж н о д в о я к и м п у т е м : 

1 . У в е л и ч е н и е м в е с а о т я г о щ е н и я и л и с т е п е н и м ы 

ш е ч н о г о у с и л и я . Н а п р и м е р , в п е р в о м п о д х о д е и с 

п о л ь з у е т с я в е с , к о т о р ы й м о ж н о п о д н я т ь ( в к о н к р е т 

н о м д в и ж е н и и ) 9 — 1 0 р а з п о д р я д . З а т е м д а е т с я 

н е с к о л ь к о м и н у т д л я о т д ы х а , п о с л е ч е г о в е с о т я г о щ е 

н и я н е с к о л ь к о у в е л и ч и в а е т с я и у п р а ж н е н и е п р о д е л ы -

в а е т с я 8 — 9 р а з . В т р е т ь е м п о д х о д е , п о с л е е щ е о д н о г о 

у в е л и ч е н и я в е с а , у п р а ж н е н и е п о в т о р я е т с я 7 — 8 р а з . 

Р а з у м е е т с я , в е с д о л ж е н б ы т ь п о д о б р а н т а к , ч т о б ы 

п о с л е д н и е п о в т о р е н и я д а в а л и с ь с т р у д о м . 

М о ж н о п р о д е л ы в а т ь у п р а ж н е н и я и в о б р а т н о й 

п о с л е д о в а т е л ь н о с т и , н а ч и н а я с б о л ь ш е г о в е с а и п о 

с л е д о в а т е л ь н о п е р е х о д я к м е н ь ш е м у . 

2 . О с т а в л я я в е с о т я г о щ е н и й н е и з м е н н ы м , н о 

у м е н ь ш а я и н т е р в а л ы о т д ы х а , с т е м ч т о б ы к началу 

п о в т о р н о г о п о д х о д а р а б о т о с п о с о б н о с т ь н е у с п е в а 

л а б ы п о л н о с т ь ю в о с с т а н о в и т ь с я . В т а к о м с л у ч а е 

к о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й в п о с л е д о в а т е л ь н ы х п о д х о 

д а х м о ж е т п р и н я т ь с л е д у ю щ и й в и д : 1 0 — 1 2 , 1 2 — 1 0 , 

8 — 1 0 . 

Х о т я ф а к т и ч е с к и в е с о т я г о щ е н и й н е м е н я е т с я , 

п о с л е н а ч а л ь н о й р а б о т ы н е в с е м ы ш е ч н ы е в о л о к н а — 

д в и г а т е л ь н ы е е д и н и ц ы — в о с с т а н о в и л и с ь и г о т о в ы 

к п о в т о р н о й д е я т е л ь н о с т и , а т о л ь к о ч а с т ь , к о т о р а я 

в э т о м с л у ч а е в ы н у ж д е н а р а з в и в а т ь б о л ь ш и е у с и 

л и я , н е ж е л и в п е р в ы й р а з . П р и ч е м п о м е р е н а к о п л е 

н и я у т о м л е н и я в е с , к о т о р ы й п о н а ч а л у о щ у щ а л с я 

к а к л е г к и й и д о с т у п н ы й , в с л е д с т в и е в ы к л ю ч е н и я и з 

р а б о т ы р а с т у щ е г о ч и с л а д в и г а т е л ь н ы х е д и н и ц о к а 

з ы в а е т с я д л я о с т а в ш и х с я в д е й с т в и и б л и з к и м к п р е 

д е л ь н о м у . И н а ч е г о в о р я , е щ е у ч а с т в у ю щ и е в р а б о т е 

м у с к у л ь н ы е в о л о к н а п р а к т и ч е с к и д е й с т в у ю т в у с л о 

в и я х , п о х о ж и х н а т е , к о т о р ы е в о з н и к а ю т п р и в ы п о л 

н е н и и м а к с и м а л ь н ы х у с и л и й . Э т о п о б у ж д а е т нас с а 

м ы м и п о л е з н ы м и д л я а т л е т и з м а п р и з н а т ь и м е н н о 

п о с л е д н и е п о д ъ е м ы , п р о т е к а ю щ и е н а ф о н е я с н о 

в ы р а ж е н н о г о у т о м л е н и я . П о э т о м у ч е м б о л ь ш е в о л е 

в а я к о н ц е н т р а ц и я а т л е т а и е г о с п о с о б н о с т ь п р о т и в о 

с т о я т ь б ы с т р о р а с т у щ е й у с т а л о с т и ( в ы п о л н я т ь у п р а ж 

н е н и е « д о о т к а з а » п л ю с е щ е н е с к о л ь к о р а з , к а к в 

ш у т к у г о в о р я т с п о р т с м е н ы ) , т е м б о л ь ш е б у д е т с и 

л о в а я в ы н о с л и в о с т ь , р е л ь е ф н е е м у с к у л а т у р а . 

О п и с а н н ы е р е ж и м ы р а б о т ы в ы п о л н я й т е н е в о 

в с е х у п р а ж н е н и я х к о м п л е к с о в , а т о л ь к о в о д н о м -

д в у х д в и ж е н и я х з а т р е н и р о в к у . П о с л е у с и л е н н о й 

п р о р а б о т к и о д н о й г р у п п м ы ш ц м о ж н о п е р е к л ю ч и т ь 

с я н а с л е д у ю щ у ю . П р и э т о м н е д о л ж н о б ы т ь ч и с т о 

м е х а н и ч е с к и х р е ш е н и й : н а п р и м е р , с н а ч а л а р а з б и -
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р а е м ы й р е ж и м р а б о т ы и с п о л ь з у е т с я в п е р в о м у п р а ж 

н е н и и к о м п л е к с а , з а т е м в о в т о р о м и т . д . Н а д е е м с я , 

в ы р е г у л я р н о в е д е т е д н е в н и к с а м о к о н т р о л я , а к к у 

р а т н о ф и к с и р у е т е с в о и т р е н и р о в о ч н ы е в е с а , с л е д и т е 

з а и з м е н е н и я м и в с в о е й а н т р о п о м е т р и и . В т а к о м 

с л у ч а е в ы , в е р о я т н о , у с п е л и о б н а р у ж и т ь , что о д н и 

м ы ш е ч н ы е г р у п п ы у вас р а з в и т ы х о р о ш о , а д р у г и е 

( п о о б ъ е м у и с и л о в ы м к а ч е с т в а м ) в р а з в и т и и о т с т а ю т , 

н а р у ш а я т е м с а м ы м о б щ у ю г а р м о н и ю . В о т э т и о т 

с т а ю щ и е м ы ш ц ы и д о л ж н ы стать в п е р в у ю о ч е р е д ь 

о б ъ е к т о м в а ш и х з а б о т . 

В л ю б о м с л у ч а е н е с о в е т у е м в ы п о л н я т ь в п о д х о д е 

м е н ь ш е 6 и б о л ь ш е 1 2 — 1 5 п о в т о р е н и й . И с к л ю ч е н и е 

д е л а е т с я д л я « у п р я м ы х м ы ш ц » б р ю ш н о г о п р е с с а . 

К о м п л е к с А 

У п р а ж н е н и е 1 . С т о я , г и р и в с о г н у т ы х р у к а х у 

п л е ч . Н о г и н а ш и р и н е п л е ч . П о п е р е м е н н о в ы ж и м а й 

т е с н а р я д ы . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , г а н т е л и в о п у щ е н н ы х в н и з 

р у к а х . П о п е р е м е н н о п о д н и м а й т е п р я м ы е р у к и с 

г а н т е л я м и в п е р е д - в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т о я , п р я м ы е р у к и с э с п а н д е р о м 

и л и а м о р т и з а т о р о м п е р е д г р у д ь ю . Р а с т я г и в а я э с п а н 

д е р , р а з в о д и т е р у к и в с т о р о н ы - н а з а д . 

Упражнение 4. С т о я , г а н т е л и в о п у щ е н н ы х в н и з 

р у к а х . П о п е р е м е н н о п о д н и м а й т е г а н т е л и н а б и ц е п с ы . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т о я , ш т а н г а н а г р у д и , хват н а 

ш и р и н е п л е ч . Л о к т и о б р а щ е н ы в п е р е д , л а д о н и 

в в е р х . П р и с е д а й т е н а в с е й с т у п н е . 

Упражнение 6 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч , т у л о 

в и щ е н а к л о н е н о в п е р е д . В ы п о л н я й т е т я г у ш т а н г и 

к п о я с у в н а к л о н е . С н а р я д н а п о л н е о п у с к а т ь . Х в а т 

н а ш и р и н е п л е ч . 

У п р а ж н е н и е 7 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч , ш т а н г а 

у б е д е р в о п у щ е н н ы х р у к а х . Н е с г и б а я р у к , п о д н и 

м и т е п л е ч и в в е р х , о т в е д и т е н а з а д и в е р н и т е с ь в и с 

х о д н о е п о л о ж е н и е . 

Упражнение 8 . П о л о ж е н и е у п о р л е ж а . Р у к и о п и 

р а ю т с я н а р у к о я т к и р а з б о р н ы х г а н т е л е й . Р а с к а т ы 

в а я г а н т е л и в с т о р о н ы , м я г к о к о с н и т е с ь г р у д ь ю п о л а . 

С в о д я г а н т е л и в м е с т е , в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о 

ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 9 . Л е ж а с п и н о й н а н а к л о н н о й 

( у г о л 4 5 — 6 0 ° ) д о с к е . Г о л о в а в ы ш е н о г . Х в а т з а к р а й 

д о с к и з а г о л о в о й . Б ы с т р о п о д н и м и т е п р я м ы е н о г и 

в в е р х , з а т е м п л а в н о о п у с т и т е в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 10. С и д я с о ш т а н г о й в р у к а х . 

П р е д п л е ч ь я о п и р а ю т с я н а б е д р а . Л а д о н и о б р а щ е н ы 

в в е р х . С г и б а й т е и р а з г и б а й т е к и с т и . 

У п р а ж н е н и е 1 1 . О п и р а я с ь н о с к о м н о г и н а 

б р у с о к т о л щ и н о й 6 — 8 с м . Г а н т е л ь в о п у щ е н н о й 

о д н о и м е н н о й р у к е . П о д н и м а й т е с ь и о п у с к а й т е с ь 

н а н о с к е . 

З а к о н ч и в у п р а ж н е н и е , п о в т о р и т е е г о в н о в ь д л я 

м ы ш ц д р у г о й н о г и . Д л я р а в н о в е с и я п р и д е р ж и в а й 

т е с ь с в о б о д н о й р у к о й з а к а к о й - н и б у д ь п р е д м е т . 

В у п р а ж н е н и я х 1, 2, 3, 4, 5, 6 и 8 о б ы ч н о в ы п о л 

н я е т с я п о 8 — 1 0 п о в т о р е н и й , а в у п р а ж н е н и я х 7 , 9 , 1 0 

и 1 1 — п о 1 5 — 2 5 и л и д о у т о м л е н и я . 

К о м п л е к с Б 

У п р а ж н е н и е 1 . С т о я , ш т а н г а н а п л е ч а х з а 

г о л о в о й . Х в а т ш и р о к и й . В ы ж и м а й т е ш т а н г у и з - з а 

г о л о в ы . П о в т о р я я у п р а ж н е н и е , в о з в р а щ а й т е с н а р я д 

в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч , 

т у л о в и щ е н а к л о н е н о в п е р е д . Г а н т е л и в о п у щ е н н ы х 

п р я м ы х р у к а х . Н е м е н я я п о л о ж е н и я т у л о в и щ а , р а з 

в е д и т е р у к и в с т о р о н ы - в в е р х д о г о р и з о н т а л ь н о г о 

п о л о ж е н и я . З а т е м п л а в н о в е р н и т е с ь в и с х о д н о е 

п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 3 . С и д я н а с к а м е й к е с о с п и н 

к о й , у г о л н а к л о н а к о т о р о й 4 5 ° . П о п е р е м е н н о п о д н и 

м а й т е г а н т е л и н а б и ц е п с ы . 

У п р а ж н е н и е 4 . Л е ж а н а с к а м е й к е . П о д л о 

п а т к а м и м я г к и й в а л и к и л и п о д у ш к а . П о д н и м и т е ш т а н 

г у н а д г р у д ь ю . Хват н а ш и р и н е п л е ч . З а т е м о т в е д и т е 

с н а р я д н а з а д з а г о л о в у . О б р а т н ы м п у т е м в е р н и т е 

ш т а н г у в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 5 . П р и с е д а н и я « с е д л о м » : и з 

п о д с е д а н а в с е й с т у п н е , г р и ф м е ж д у н о г а м и , хват 

л а д о н я м и в р а з н ы е с т о р о н ы . Н о с к и и к о л е н и р а з 

в е р н у т ы н а р у ж у . Н е н а к л о н я я т у л о в и щ а , в ы п р я м и т е 

н о г и , у д е р ж и в а я ш т а н г у в п р я м ы х р у к а х . З а т е м с н о в а 

о п у с т и т е с ь в п о д с е д . 

У п р а ж н е н и е 6 . О т ж и м а й т е с ь в у п о р е л е ж а . 

Р у к и о п и р а ю т с я о п о л , н о г и н а х о д я т с я н а в ы с о к о й 

п о д с т а в к е . Т у л о в и щ е н а к л о н е н о к п о л у п о д у г л о м 

3 0 — 4 5 ° . 

У п р а ж н е н и е 7 . Л е ж а с п и н о й н а н а к л о н н о й 

д о с к е ( у г о л н а к л о н а 1 5 — 2 0 ° ) . Н о г и з а к р е п л е н ы в ы ш е 

г о л о в ы и с л е г к а с о г н у т ы в к о л е н я х . О т я г о щ е н и е в 

р у к а х з а г о л о в о й . П о д н и м а й т е т у л о в и щ е д о в е р т и 

к а л ь н о г о п о л о ж е н и я . 

У п р а ж н е н и е 8 . Л е ж а г р у д ь ю в н и з и о п и 

р а я с ь б е д р а м и н а в ы с о к у ю с к а м е й к у . С т у п н и з а к р е п 

л е н ы . О т я г о щ е н и е в р у к а х з а г о л о в о й . О п у с т и т е 
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т у л о в и щ е в н и з . З а т е м , н а п р я г а я м ы ш ц ы с п и н ы , п о д 

н и м и т е т у л о в и щ е д о м а к с и м а л ь н о г о п р о г и б а в п о я с 

н и ц е . 

У п р а ж н е н и е 9 . Л е ж а г р у д ь ю н а н а к л о н 

н о й с к а м ь е ( у г о л н а к л о н а 4 5 ° ) . О т я г о щ е н и е п р и к р е п 

л е н о к с т у п н я м . Д л я э т о г о и п о д о б н ы х у п р а ж н е н и й 

у д о б н е е в с е г о п р и м е н я т ь с п е ц и а л ь н ы е « ж е л е з н ы е 

б а ш м а к и » . О д н о в р е м е н н о с г и б а й т е и р а з г и б а й т е 

н о г и в к о л е н н ы х с у с т а в а х . 

У п р а ж н е н и е 10. И з в и с а н а п е р е к л а д и н е 

и л и г и м н а с т и ч е с к о й с т е н к е . Б ы с т р о п о д н и м и т е н о г и 

в к р а й н е е в е р х н е е п о л о ж е н и е , з а д е р ж и т е на 2 с и 

м е д л е н н о о п у с т и т е в н и з . 

У п р а ж н е н и е 1 1 . У п о р г о л о в о й в п е р е д : 

о п и р а я с ь р у к а м и и т е м е н е м н а м я г к и й к о в р и к , н о г и 

ш и р о к о р а с с т а в л е н ы . С г и б а й т е ш е ю в п е р е д и н а з а д , 

п о с л е д о в а т е л ь н о п е р е н о с я о п о р у с т е м е н и н а л о б 

и о б р а т н о . 

К о г д а м ы ш ц ы ш е и д о с т а т о ч н о о к р е п н у т , м о ж н о 

и с к л ю ч а т ь р а б о т у р у к и к л а с т ь л а д о н и н а п о д к о л е н н ы е 

с г и б ы . 

В у п р а ж н е н и я х 1, 2, 3, 4, 5, 7, 8 и 10 ч и с л о п о 

в т о р е н и й 8 — 1 2 , в у п р а ж н е н и я х 6, 9 и 11 — 1 5 — 25 

и л и д о у т о м л е н и я . 

Е с л и в о б л а с т и ж и в о т а и м е ю т с я б о л ь ш и е о т л о 

ж е н и я ж и р а , в у п р а ж н е н и я х 7 и 8 ц е л е с о о б р а з н о 

о т к а з а т ь с я о т о т я г о щ е н и й и 2 - с е к у н д н о й з а д е р ж к и 

н о г в к р а й н е м в е р х н е м п о л о ж е н и и и , у в е л и ч и в с о о т 

в е т с т в е н н о к о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й , р а б о т а т ь « н а р а 

з ы » , д о у т о м л е н и я . Т е м п д в и ж е н и й б ы с т р ы й , э н е р 

г и ч н ы й . Т а к о й р е ж и м р а б о т ы б у д е т с п о с о б с т в о в а т ь 

б ы с т р е й ш е м у « с г о р а н и ю » ж и р о в ы х о т л о ж е н и й . 

К о м п л е к с В 

У п р а ж н е н и е 1 . Л е ж а с п и н о й н а с к а м ь е . 

Ш т а н г а н а г р у д и . Хват с р е д н и й и л и ш и р о к и й . В ы ж и 

м а й т е с н а р я д . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , г а н т е л и в о п у щ е н н ы х 

р у к а х . П о д н и м а й т е г а н т е л и ч е р е з с т о р о н ы в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т о я , ш т а н г а у б е д е р в о п у 

щ е н н ы х р у к а х . Х в а т н а ш и р и н е п л е ч . Н е о т к л о н я я т у 

л о в и щ е н а з а д , п о д н и м а й т е п р я м ы е р у к и с о с н а р я д о м 

в п е р е д - в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 4 . Л е ж а с п и н о й н а с к а м е й к е . 

Г а н т е л и н а д г р у д ь ю в в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . П о д 

л о п а т к а м и п о д у ш к а и л и м я г к и й в а л и к . Р а з в о д и т е 

р у к и с г а н т е л я м и в с т о р о н ы д о г о р и з о н т а л ь н о г о п о 

л о ж е н и я . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т о я , р у ч к и э с п а н д е р а , 

п р о п у щ е н н о г о з а с п и н у , в с о г н у т ы х р у к а х . Р а с т я г и 

вая э с п а н д е р , о д н о в р е м е н н о в ы п р я м л я й т е р у к и в п е 

р е д . 

У п р а ж н е н и е 6 . И з в и с а н а п е р е к л а д и н е , 

хват ш и р е плеч. П о д т я г и в а й т е с ь д о к а с а н и я п е р е к л а 

д и н ы з а т ы л к о м . П р и н е о б х о д и м о с т и к п о я с у к р е 

п и т с я о т я г о щ е н и е . 

У п р а ж н е н и е 7 . С т а н о в а я т я г а с п р я м ы м и 

н о г а м и : г р и ф б е р е т с я р а з н о х в а т о м н а ш и р и н е п л е ч , 

п р а в а я л а д о н ь о б р а щ е н а к с е б е , л е в а я — о т с е б я . 

Н е с г и б а я р у к , о т о р в и т е о т п о л а с н а р я д и в ы п р я м и т е 

т у л о в и щ е . 

У п р а ж н е н и е 8 . П р и с е д а н и я с о ш т а н г о й н а 

п л е ч а х . Т у л о в и щ е п р я м о е . Г р у д ь п р и п о д н я т а . П о д 

п я т к и м о ж н о п о д л о ж и т ь б р у с о к . 

У п р а ж н е н и е 9 . С т о я , т у л о в и щ е н а к л о н е н о 

в п е р е д . О т я г о щ е н и е — л е г к а я ш т а н г а и л и о д и н 

г р и ф — н а п л е ч а х з а г о л о в о й . К р е п к о д е р ж а ш т а н г у 

з а к о н ц ы г р и ф а , п о п е р е м е н н о п о в о р а ч и в а й т е т у л о 

в и щ е в с т о р о н ы . 

У п р а ж н е н и е 1 0 . С т о я н о с к а м и н а б р у с к е 

т о л щ и н о й 6 — 8 с м . Ш т а н г а н а п л е ч а х з а г о л о в о й . П о д 

н и м а й т е с ь н а н о с к а х . 

У п р а ж н е н и е 1 1 . С и д я , п р я м ы е н о г и ш и р о к о 

р а с с т а в л е н ы в с т о р о н ы , с т у п н и з а к р е п л е н ы . О т я г о 

щ е н и е з а г о л о в о й . К р у г о в ы е д в и ж е н и я т у л о в и щ е м . 

С н а ч а л а в о д н у с т о р о н у , з а т е м в д р у г у ю . 

В у п р а ж н е н и я х 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 и 8 к о л и ч е с т в о 

п о в т о р е н и й 8 — 1 0 , а в у п р а ж н е н и я х 9, 10 и 11 — 

1 5 — 2 5 и л и д о у т о м л е н и я . 

Проблемы больших мышц 

Д е с я т к и р а з л и ч н ы х у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е в о б р а л 

в с е б я с о в р е м е н н ы й а т л е т и з м , п р е д н а з н а ч а ю т с я 

д л я п р о р а б о т к и р а з л и ч н ы х м ы ш ц : р у к , н о г , г р у д и , 

п л е ч е в о г о п о я с а , б р ю ш н о г о п р е с с а и т . д . Н е к о т о 

р ы е у п р а ж н е н и я о д н о в р е м е н н о в о в л е к а ю т в р а б о т у 

н е с к о л ь к о м ы ш е ч н ы х м а с с и в о в , д р у г и е — л и ш ь о д н у 

м ы ш е ч н у ю г р у п п у и л и д а ж е е е ч а с т ь . 

Р а з н о о б р а з н ы е у п р а ж н е н и я в ы п о л н я ю т с я как б е з 

о т я г о щ е н и й , так и с р а з л и ч н ы м и с н а р я д а м и ( ш т а н 

г о й , г и р я м и , г а н т е л я м и , э с п а н д е р а м и , а м о р т и з а т о 

р а м и , б л о ч н ы м и у с т р о й с т в а м и , н а с п е ц и а л ь н ы х с т а н 

ках и т . д . ) , п р и ч е м в ы п о л н я ю т с я п о - р а з н о м у , н е 

в с е г д а о д и н а к о в о . С т о я , л е ж а , с и д я . . . С о к о л о п р е 

д е л ь н ы м и т я ж е с т я м и и в е с а м и , к о т о р ы е п о з в о л я ю т 

п р о д е л а т ь д е с я т к и п о в т о р е н и й п о д р я д . В о д н и х 

с л у ч а я х у п р а ж н е н и я в ы п о л н я ю т с я п л а в н о , р а в н о 

м е р н о , н е с п е ш а , в д р у г и х — б ы с т р о и э н е р г и ч н о . 

С н е к о т о р о й д о л е й э т о г о м н о г о о б р а з и я ч и т а т е л и 

п о з н а к о м я т с я в к н и г е , к о т о р у ю д е р ж а т в р у к а х . П р е д 

в и д и м с п р а в е д л и в ы й в о п р о с : ч е м о б ъ я с н я е т с я т а к о е 

о б и л и е у п р а ж н е н и й , с н а р я д о в и р е ж и м о в р а б о т ы ? 

О п р а в д а н н о л и о н о ? Н е т л и з д е с ь с т р е м л е н и я к р а з 

н о о б р а з и ю р а д и с а м о г о р а з н о о б р а з и я ? 

К а ж д ы й х о р о ш и й в р а ч в с е г д а л е ч и т н е б о л е з н ь , 

а к о н к р е т н о г о , с о в с е м и е г о о с о б е н н о с т я м и , б о л ь 

н о г о . П о т о м у ч т о и м е н н о э т и о с о б е н н о с т и и о б у с л о в 

л и в а ю т в е с ь п о д х о д к л е ч е н и ю , с в о е о б р а з и е р е к о 

м е н д а ц и й ( т о , ч т о п о л е з н о о д н о м у , д р у г о м у м о ж е т 

н е п о д о й т и и л и т о л ь к о н а в р е д и т ь ) , н а з н а ч е н и е т е х 

и л и и н ы х л е к а р с т в . 

Н е ч т о п о д о б н о е и м е е т м е с т о и в а т л е т и з м е . И 

з д е с ь с р е д с т в а ф и з и ч е с к о г о в о з д е й с т в и я д о л ж н ы 

о т в е ч а т ь о с о б е н н о с т я м а т л е т а , е г о с и л ь н ы м и с л а 

б ы м с т о р о н а м . К с ч а с т ь ю , н а п е р в ы х п о р а х о р г а 

н и з м п о л о ж и т е л ь н о о т к л и к а е т с я н а н а г р у з к у — в 

и з в е с т н ы х п р е д е л а х , — д а ж е е с л и о н а и н е с о в с е м 

и д е а л ь н о п о д х о д и т т р е н и р у ю щ е м у с я . О д н а к о в 

д а л ь н е й ш е м т а к о е н е с о о т в е т с т в и е д о л ж н о р е ш и 

т е л ь н о и з ж и в а т ь с я . А д л я э т о г о к а ж д ы й а т л е т д о л ж е н 

х о р о ш о з н а т ь о с н о в н ы е ф и з и о л о г и ч е с к и е з а к о н о 

м е р н о с т и , м е т о д и к у р а з в и т и я м ы ш ц , в о с п и т а н и я 

р а з л и ч н ы х ф и з и ч е с к и х к а ч е с т в , п р е д в и д е т ь р е з у л ь 

т а т ы , к к о т о р ы м п р и в о д и т т о т и л и и н о й т р е н и р о в о ч 

н ы й р е ж и м . О д н а и з ц е л е й , к о т о р ы е п р е с л е д у е т 

а т л е т и з м , — р а з в и т и е м у с к у л а т у р ы с о д н о в р е м е н 

н ы м р о с т о м с и л ы и с и л о в о й в ы н о с л и в о с т и . 
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О д н а к о п р е ж д е , ч е м г о в о р и т ь о б э т о м , з а д а 

д и м с я в о п р о с о м : а н у ж н ы л и б о л ь ш и е м ы ш ц ы ? Есть л и 

с м ы с л и х р а з в и в а т ь ? Ч т о э т о д а е т ? 

В е р о я т н о , в п р о ц е с с е т р е н и р о в о к в ы у ж е с у м е л и 

з а м е т и т ь , ч т о у п р а ж н е н и я с о т я г о щ е н и я м и в ы з ы 

в а ю т у в е л и ч е н и е м ы ш е ч н о й м а с с ы , р о с т ф и з и о л о г и 

ч е с к о г о п о п е р е ч н и к а м ы ш ц . Э т о п р о и с х о д и т к а к в 

р а м к а х о д н о г о з а н я т и я , т а к и в б о л е е д о л г о с р о ч 

н о м п л а н е . 

У в е л и ч е н и е о б ъ е м а м ы ш ц с о п р о в о ж д а е т с я р о с 

т о м с и л ы , м у с к у л а т у р а с т а н о в и т с я б о л е е р е л ь е ф 

н о й , ф о р м ы т е л а п о н а ч а л у н е о ч е н ь з а м е т н о , а п о 

т о м в с е б о л е е и б о л е е о щ у т и м о н а ч и н а ю т с о в е р 

ш е н с т в о в а т ь с я , м е н я ю т с я в л у ч ш у ю с т о р о н у . 

Ч е м э т о о б у с л о в л е н о ? Р о с т м у с к у л а т у р ы и л и р а б о 

ч а я г и п е р т р о ф и я с к е л е т н ы х м ы ш ц — с л е д с т в и е и н 

т е н с и в н о й с и л о в о й р а б о т ы , н о н е в с я к о й , а х а р а к т е 

р и з у ю щ е й с я о п р е д е л е н н ы м и п а р а м е т р а м и . 

С и н т е з у б е л к о в ы х с т р у к т у р о б я з а т е л ь н о п р е д 

ш е с т в у е т п р о ц е с с и х р а з р у ш е н и я , и т о л ь к о з а т е м 

н а ч и н а е т с я в о с с т а н о в л е н и е и с в е р х в о с с т а н о в л е н и е , 

т р е б у ю щ е е р а с х о д а б о г а т ы х э н е р г и е й ф о с ф о р н ы х 

с о е д и н е н и й . 

П р о ц е с с ы ж и з н е д е я т е л ь н о с т и и м е ю т как б ы д в е 

с т о р о н ы , о д н а и з к о т о р ы х — э т о о б е с п е ч е н и е в н е ш 

н е й р а б о т ы . К о г д а э т о т п р о ц е с с и д е т , б ы с т р ы й с и н 

т е з б е л к о в , п о с т о я н н о п о д в е р г а ю щ и х с я р а с п а д у , 

и с к л ю ч а е т с я . Р а з р у ш е н и е б е л к о в п р е в а л и р у е т н а д 

и х о б р а з о в а н и е м . 

В т о р а я с т о р о н а — о б е с п е ч е н и е п л а с т и ч е с к и х 

п р о ц е с с о в , к о г д а с и н т е з б е л к о в к а к б ы в ы х о д и т н а 

п е р в ы й п л а н . Э т о с л у ч а е т с я , е с л и р е ж и м т р е н и р о 

в о ч н о й р а б о т ы ( п р и с о о т в е т с т в у ю щ е м п и т а н и и ) п о 

д о б р а н т а к и м о б р а з о м , ч т о б ы с т и м у л и р о в а т ь п л а 

с т и ч е с к и е п р о ц е с с ы , с о з д а в а т ь у с л о в и я д л я и х р а з 

в е р т ы в а н и я и и н т е н с и в н о г о п р о т е к а н и я . 

О б а р а з б и р а е м ы х п р о ц е с с а т е с н о с в я з а н ы м е ж д у 

с о б о й . Н о о н и н е п р о с т о « с о с е д и » . О н и к о н к у р е н т ы , 

п и т а ю щ и е с я и з о д н о й э н е р г е т и ч е с к о й « к о р м у ш к и » . 

К а к п и ш е т д о к т о р б и о л о г и ч е с к и х н а у к п р о ф е с 

с о р Н . Н . Я к о в л е в , « м е ж д у э т и м и д в у м я с т о р о н а м и 

ж и з н е д е я т е л ь н о с т и — э н е р г е т и ч е с к и м о б е с п е ч е н и е м 

ф и з и о л о г и ч е с к и х ф у н к ц и й и э н е р г е т и ч е с к и м о б е с п е 

ч е н и е м п л а с т и ч е с к и х п р о ц е с с о в — с у щ е с т в у е т п о 

с т о я н н а я к о н к у р е н ц и я » . 

В о б ы ч н ы х у с л о в и я х р а с щ е п л е н и е и с и н т е з б е л 

к о в — п р о ц е с с ы п а р а л л е л ь н ы е и с б а л а н с и р о в а н 

н ы е . П о э т о м у о б ъ е м м ы ш е ч н о й м а с с ы п р а к т и ч е с к и 

о с т а е т с я п о с т о я н н ы м . 

П р и и н т е н с и в н о й м ы ш е ч н о й д е я т е л ь н о с т и ( о с о 

б е н н о п р и с и л о в ы х н а г р у з к а х ) б а л а н с н а р у ш а е т с я и 

р а с щ е п л е н и е н а ч и н а е т п р е о б л а д а т ь . О д н а к о с о г л а с н о 

п р а в и л у В . А . Э н г е л ь г а р д т а , п е р в и ч н ы й п р о ц е с с р а с 

щ е п л е н и я в с е г д а в ы з ы в а е т и л и у с и л и в а е т р е с и н т е з . 

П о э т о м у с р а з у п о с л е о к о н ч а н и я р а б о т ы р а з в е р т ы 

в а ю т с я п р о ц е с с ы в о с с т а н о в л е н и я и с в е р х в о с с т а н о в 

л е н и я ( с у п е р к о м п е н с а ц и и ) б е л к о в ы х с т р у к т у р , т . е . 

п р о и с х о д и т у в е л и ч е н и е о б ъ е м а м ы ш е ч н о й м а с с ы . 

И т а к , д л я о б е с п е ч е н и я с у п е р к о м п е н с а ц и и д о л ж н а 

б ы т ь п р о д е л а н а и н т е н с и в н а я м ы ш е ч н а я р а б о т а . Е с л и 

ж е р а б о т а б у д е т д л и т е л ь н о й и м а л о и н т е н с и в н о й , о н а 

н е п р и в е д е т к с у щ е с т в е н н о м у р а с щ е п л е н и ю б е л к а 

и е г о р е с и н т е з у в п е р и о д в о с с т а н о в л е н и я . 

С т а л о б ы т ь , п р и т р е н и р о в к е , н а п р а в л е н н о й н а 

у в е л и ч е н и е м ы ш е ч н о й м а с с ы , н е о б х о д и м о у ч и т ы 

в а т ь с л е д у ю щ е е . 

1 . И н т е н с и в н о с т ь м ы ш е ч н о й р а б о т ы д о л ж н а б ы т ь 

д о с т а т о ч н о в ы с о к о й , ч т о б ы о б р а з о в а л и с ь п р о д у к т ы 

р а б о ч е г о р а с п а д а . Т о г д а б и о х и м и ч е с к о е о б е с п е ч е 

н и е р а б о т ы п о й д е т п у т е м , к о т о р ы й п р и в е д е т к м а к 

с и м а л ь н о м у р а с х о д о в а н и ю и п о с л е д у ю щ е м у в о с с т а 

н о в л е н и ю ( с в е р х в о с с т а н о в л е н и ю ) у р о в н я б е л к а . 

2 . Н а п р я ж е н и е о т д е л ь н ы х м ы ш е ч н ы х к л е т о к н е 

п о с р е д с т в е н н о с в я з а н о с в е с о м и с п о л ь з у е м ы х о т я г о 

щ е н и й . С о д е р ж а н и е а з о т и с т ы х с о е д и н е н и й в к р о в и 

( к о с в е н н ы й п о к а з а т е л ь и н т е н с и в н о с т и р а с п а д а б е л 

к о в ы х с т р у к т у р ) п р и р а б о т е с т я ж е л ы м и в е с а м и з а 

м е т н о у в е л и ч и в а е т с я . П о э т о м у вес о т я г о щ е н и й н у ж 

н о п о д б и р а т ь т а к , ч т о б ы п о с л е д н и е п о в т о р е н и я в 

п о д х о д е б ы л и д е й с т в и т е л ь н о п о с л е д н и м и и в ы п о л 

н и т ь п о с л е н и х е щ е , с к а ж е м , 2 — 3 п о в т о р е н и я б ы л о б ы 

п р о с т о ф и з и ч е с к и н е в о з м о ж н о . 

3 . Х о т я м а к с и м а л ь н ы е и о к о л о п р е д е л ь н ы е о т я 

г о щ е н и я , д о п у с к а ю щ и е 1 — 3 п о в т о р е н и я , в ы з ы в а ю т 

н а и б о л ь ш и е с д в и г и в р а с щ е п л е н и и б е л к а , о н и н е и с 

п о л ь з у ю т с я в о с н о в н о й п о в с е д н е в н о й р а б о т е , п о т о м у 

ч т о к о н е ч н ы й р е з у л ь т а т з а в и с и т н е с т о л ь к о о т о т д е л ь 

н ы х м а к с и м а л ь н ы х у с и л и й , с к о л ь к о о т с у м м а р н о й 

в е л и ч и н ы п р о д е л а н н о й р а б о т ы . 

П р и р а б о т е с п р е д е л ь н ы м и в е с а м и п а у з ы о т д ы х а 

м е ж д у п о д х о д а м и у в е л и ч и в а ю т с я , а п р о д о л ж и т е л ь 

н о с т ь с о б с т в е н н о р а б о т ы ( м ы ш е ч н ы х н а п р я ж е н и й ) 

у м е н ь ш а е т с я . В и т о г е с д в и г и в м е т а б о л и ч е с к и х п р о 

ц е с с а х о к а з ы в а ю т с я н е с т о л ь в е л и к и . 

4 . М а л о э ф ф е к т и в н а н е т о л ь к о с л и ш к о м к о р о т к а я , 

н о и , н а о б о р о т , п р о д о л ж и т е л ь н а я ( и , как с л е д с т в и е , 

м а л о и н т е н с и в н а я ) р а б о т а , в к л ю ч а ю щ а я а э р о б н ы е 

б и о х и м и ч е с к и е м е х а н и з м ы о б е с п е ч е н и я , и с к л ю 

ч а ю щ и е в о з м о ж н о с т ь с у щ е с т в е н н о г о р а с п а д а б е л 

к о в ы х с т р у к т у р . 

К а к п о к а з ы в а е т м н о г о л е т н и й о п ы т , с у м м е п е р е 

ч и с л е н н ы х у с л о в и й о т в е ч а е т р а б о т а с о т я г о щ е н и я м и , 

п о з в о л я ю щ и м и в ы п о л н и т ь у п р а ж н е н и е в с р е д н е м 

п р и м е р н о 1 0 р а з ( д и а п а з о н о т 6 д о 1 5 п о в т о р е н и й ) . 

П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь т а к о й р а б о т ы в о д н о м п о д х о д е , 

к а к п р а в и л о , н е п р е в ы ш а е т 3 0 — 6 0 с — в р е м я , з а к о т о 

р о е с е р д е ч н о - с о с у д и с т а я и д ы х а т е л ь н а я с и с т е м ы , 

п о с т а в л я ю щ и е к м ы ш ц а м к и с л о р о д , н е у с п е в а ю т 

п о л н о с т ь ю п р о я в и т ь с в о и ф у н к ц и о н а л ь н ы е в о з м о ж 

н о с т и . 

Б о л ь ш и е в е с а , п о з в о л я ю щ и е п р о д е л а т ь н е б о л ь ш е 

5 — 6 п о в т о р е н и й , — с р е д н и й п у т ь м е ж д у р а з в и т и е м 

с и л ы и у в е л и ч е н и е м м а с с ы м ы ш ц . 

1 2 — 1 5 п о в т о р е н и й и б о л ь ш е в о с н о в н о м п р и 

м е н я ю т с я д л я у л у ч ш е н и я р е л ь е ф а м ы ш ц и р а з в и 

в а ю т у ж е н е с т о л ь к о ч и с т у ю с и л у , с к о л ь к о с и л о в у ю 

в ы н о с л и в о с т ь . 

К о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й е щ е н е в с е . В а ж н а и ф о р 

м а д в и ж е н и я . Н а п р и м е р , у п р а ж н я я с ь с о ш т а н г о й и 

г а н т е л я м и , м о ж н о з а д а т ь б и ц е п с а м б о л ь ш у ю р а б о т у , 

к о т о р а я п р и в е д е т к х о р о ш и м р е з у л ь т а т а м . Н о к о г д а 

в ы п о п р о б у е т е п о д т я г и в а т ь с я н а п е р е к л а д и н е , т о 

м о ж е т е в д р у г о б н а р у ж и т ь , ч т о р е з у л ь т а т о к а ж е т с я 

н и ж е т о г о , н а к о т о р ы й в ы р а с с ч и т ы в а л и . 

К а з а л о с ь б ы , и в о в з я т и и ш т а н г и н а б и ц е п с ы , и в 

п о д т я г и в а н и я х у ч а с т в у ю т о д н и и т е ж е д в у г л а в ы е 

м ы ш ц ы п л е ч а . О д н а к о р а б о т а ю т о н и н е с о в с е м о д и 

н а к о в о . В к л ю ч а ю т с я п о - р а з н о м у . П о э т о м у , п р е ж д е 
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ч е м и в н о в о м д в и ж е н и и б и ц е п с ы п о ч у в с т в у ю т с е б я 

п р и в ы ч н о и у д о б н о , д о л ж н о п р о й т и н е к о т о р о е в р е 

м я , д о л ж е н в ы р а б о т а т ь с я т р е б у е м ы й д и н а м и ч е с к и й 

с т е р е о т и п . Р а з у м е е т с я , т а к а я « п е р е м е н а о б с т а н о в к и » 

з а т р у д н я е т п р о я в л е н и е с и л ы и с т и м у л и р у е т д а л ь н е й 

ш е е р а з в и т и е м ы ш ц . 

В а ж н о и т о о б с т о я т е л ь с т в о , ч т о в р а з н ы х п о ф о р 

м е д в и ж е н и я х д а ж е о д н и и т е ж е м ы ш ц ы р а б о т а ю т 

п о - р а з н о м у . Д л я п р и м е р а в о з ь м е м д в а у п р а ж н е н и я : 

п о д н и м а н и е т у л о в и щ а и з п о л о ж е н и я л е ж а п р и з а 

к р е п л е н н ы х с т у п н я х и п о д н и м а н и е п р я м ы х н о г и з 

в и с а н а п е р е к л а д и н е и л и г и м н а с т и ч е с к о й с т е н к е . И 

т а м и т а м р а б о т а е т б р ю ш н о й п р е с с . Н о э т о н е з н а 

ч и т , ч т о с о в е р ш е н н о б е з р а з л и ч н о , к а к о е и з э т и х 

у п р а ж н е н и й п р и м е н я т ь . 

В п е р в о м с л у ч а е б о л ь ш а я н а г р у з к а п р и х о д и т с я 

н а в е р х н ю ю ч а с т ь . Е с л и в п е р в о м с л у ч а е м ы ш ц ы 

р а б о т а ю т с о з н а ч и т е л ь н о й д о л е й и з о м е т р и и , т о в о 

в т о р о м п р е о б л а д а е т д и н а м и ч е с к и й р е ж и м . 

П р и м е н е н и е р а з л и ч н ы х с н а р я д о в т а к ж е в н о с и т 

р а з н о о б р а з и е в р а б о т у м ы ш ц . 

С а м а п о с е б е в о з м о ж н о с т ь р а з в и в а т ь б о л ь ш и е 

м ы ш ц ы е щ е н е д а е т о т в е т а н а в о п р о с ы : с т о и т л и э т о 

д е л а т ь ? Н у ж н ы л и к р е п к и е м ы ш ц ы в о о б щ е ? И е с л и 

н у ж н ы , т о д л я ч е г о ? Ч т о о н и д а ю т ? 

К а ж д а я д е я т е л ь н о с т ь д о л ж н а и м е т ь с в о й с м ы с л . 

Д л я нас у к р е п л е н и е и р а з в и т и е м у с к у л а т у р ы — э т о 

п у т ь к р а з в и т и ю с и л ы , п о д с п о р ь е в с п о р т е , в ы с о к а я 

р а б о т о с п о с о б н о с т ь , в о з м о ж н о с т ь п р и б л и з и т ь с я к 

г а р м о н и и , б о д р о с т ь и о т л и ч н о е с а м о ч у в с т в и е . К а к 

г о в о р и л и д р е в н и е , « в з д о р о в о м т е л е — з д о р о в ы й 

д у х » . 

Если ж е н е к о т о р ы е а т л е т ы с в о ю з а д а ч у в и д я т 

л и ш ь в у в е л и ч е н и и п о п е р е ч н и к а м у с к у л а т у р ы , и х 

м о ж н о т о л ь к о п о ж а л е т ь . Б е з д у м н а я п о г о н я з а с а н т и 

м е т р а м и с п о с о б н а н е с о з д а в а т ь , а с к о р е е р а з р у 

ш а т ь г а р м о н и ю . К т о м у ж е о д н о б о к о е р а з в и т и е р в е т 

с и л о в у ю с в я з ь м е ж д у з в е н ь я м и м у с к у л ь н о й ц е п и . 

И как к о л о с с н а г л и н я н ы х н о г а х я в л я е т с я с и м в о л о м 

не с и л ы , а с л а б о с т и , так и г о р е - а т л е т с б о л ь ш и м и 

б и ц е п с а м и и х и л ы м и н о г а м и ( к о м б и н а ц и и м о г у т б ы т ь 

р а з н ы м и ) н е п р е у с п е е т н и в с п о р т е , н и в т р у д е . 

И т а к , н е с т о и т р а з в и в а т ь м ы ш ц ы и с к л ю ч и т е л ь н о 

р а д и м ы ш ц . О д н а к о н е л ь з я о д о б р и т ь и д р у г у ю к р а й 

н о с т ь , к о г д а в р а з в и т и и м у с к у л а т у р ы в и д я т п р и ч и н у 

к а к и х - т о н е с у щ е с т в у ю щ и х о п а с н о с т е й и , о т р и н у в 

в с я к у ю м е р у и з д р а в ы й с м ы с л , н а ч и н а ю т у т в е р ж 

д а т ь , ч т о б о л ь ш и е м ы ш ц ы , д е с к а т ь , в о в с е и н е м ы ш 

ц ы , а к а к а я - т о ч у т ь л и н е ч у ж е р о д н а я о р г а н и з м у 

н е д о б р о к а ч е с т в е н н а я , б у т а ф о р с к а я , д у т а я т к а н ь . 

Если п р о д о л ж и т ь л о г и ч е с к и п о д о б н ы е р а с с у ж д е н и я , 

м о ж н о п р и й т и к в ы в о д у , ч т о , о д а р и в ч е л о в е к а в о з 

м о ж н о с т ь ю и м е т ь х о р о ш о р а з в и т у ю , к р е п к у ю м у с к у 

л а т у р у , п р и р о д а т е м с а м ы м с о в е р ш и л а н е п р о с т и 

т е л ь н у ю , с а м о у б и й с т в е н н у ю о ш и б к у . 

Так л и это? К о н е ч н о , н е т . Е с л и о г л я н у т ь с я в о к р у г , 

м о ж н о о б н а р у ж и т ь м н о ж е с т в о л ю д е й , к о т о р ы м 

о т р а в л я е т ж и з н ь н и к у д ы ш н о е с о с т о я н и е и х с о б с т 

в е н н ы х д р я б л ы х , н е р а з в и т ы х м ы ш ц , ч т о с п л о ш ь и 

р я д о м в е д е т к н е к р а с и в о й о с а н к е , н е л о в к о с т и в д в и 

ж е н и я х , н е в а ж н о м у с а м о ч у в с т в и ю , п л о х о й к о о р д и 

н а ц и и д в и ж е н и й . . . 

А б ы т ь « н е с л ы х а н н о м у с к у л и с т ы м » — э т о л у ч ш е ? 

М о ж е т б ы т ь , о б л а д а т е л ь к р у п н о й , в е л и к о л е п н о р а з 

в и т о й м у с к у л а т у р ы м у ч а е т с я о т н е е б о л ь ш е , ч е м о т 

с в о е й с л а б о с т и с а м ы й п о с л е д н и й хиляк? Н е т н у ж д ы 

п о я с н я т ь : в о п р о с р и т о р и ч е с к и й , п о т о м у ч т о н и к т о 

и н и к о г д а , н и в п р о ш л ы е в р е м е н а , н и в н ы н е ш н и е , 

п о к а н е в с т р е ч а л ч е л о в е к а , к о т о р ы й б ы в с е р ь е з 

х о т е л о с в о б о д и т ь с я о т х о р о ш о р а з в и т ы х м ы ш ц . О т 

н а с л е д с т в а в о т о т к а з ы в а ю т с я . Ч и н а м и , б ы в а е т , п р е н е 

б р е г а ю т . Д е н ь г и , с л у ч а е т с я , о т д а ю т . Н о ч т о б ж а л о 

в а т ь с я н а х о р о ш о р а з в и т ы е м ы ш ц ы ? ! 

М ы ш ц ы н е р а з в и в а ю т с я с р а з у , в д р у г , з а н е д е л ю 

и л и з а м е с я ц . И х н е н а д у е ш ь , как ф у т б о л ь н ы й м я ч , 

ч т о б ы н и п и с а л и н а с е й с ч е т . Д л я и х р а з в и т и я н у ж н о 

д о л г о , ц е л е у с т р е м л е н н о и у п о р н о т р у д и т ь с я . И у ж 

е с л и ч е л о в е к д о с т и г т о г о , к ч е м у с т р е м и л с я , у н е г о 

в с е г д а е с т ь в о з м о ж н о с т ь о с т а н о в и т ь с я в л ю б о й м о 

м е н т . В о б щ е м , ж и з н ь п о к а з ы в а е т , ч т о м у с к у л а т у р а , 

к а к и с и л а , э т о т а к о е « и м у щ е с т в о » , к о т о р о г о н и к о г д а 

н е б ы в а е т с л и ш к о м м н о г о . 

М ы ш ц ы — э т о т о т с а м ы й ч у д е с н ы й м е х а н и з м , б е з 

к о т о р о г о м ы н е с м о г л и б ы р е ш и т ь н и о д н о й и з н а 

ш и х ж и з н е н н ы х з а д а ч . И ч е м с и л ь н е й и т о ч н е й э т о т 

м е х а н и з м , т е м б о л ь ш и е в о з м о ж н о с т и о т к р ы в а е т 

п е р е д с о б о й ч е л о в е к . 

Е щ е о т е ц р у с с к о й ф и з и о л о г и и И . М . С е ч е н о в д о 

к а з а л , ч т о л ю б о й п с и х и ч е с к и й а к т как в з е р к а л е о т 

р а ж а е т с я в с о к р а щ е н и и м у с к у л ь н ы х в о л о к о н : « В с е 

б е с к о н е ч н о е р а з н о о б р а з и е в н е ш н и х п р о я в л е н и й 

м о з г о в о й д е я т е л ь н о с т и с в о д и т с я о к о н ч а т е л ь н о к о д 

н о м у л и ш ь я в л е н и ю — м ы ш е ч н о м у д в и ж е н и ю . С м е е т 

с я л и р е б е н о к п р и в и д е и г р у ш к и , у л ы б а е т с я л и Г а р и 

б а л ь д и , к о г д а е г о г о н я т з а и з л и ш н ю ю л ю б о в ь к р о 

д и н е , д р о ж и т л и д е в у ш к а п р и п е р в о й м ы с л и о л ю б в и , 

с о з д а е т л и Н ь ю т о н м и р о в ы е з а к о н ы и п и ш е т и х н а 

б у м а г е — в е з д е о к о н ч а т е л ь н ы м ф а к т о м я в л я е т с я 

м ы ш е ч н о е д в и ж е н и е » . 

Р а з в и т и е м ы ш ц , у в е л и ч е н и е и х о б ъ е м а и с и л ы , 

о с в о е н и е н о в ы х д в и ж е н и й и н а г р у з о к п о д н и м а ю т 

н а ш и ф и з и ч е с к и е в о з м о ж н о с т и н а б о л е е в ы с о к у ю 

с т у п е н ь . У ч е н ы е З о б р а с и К а р п о в и ч , п р о в е д я с е р и ю 

о п ы т о в , с р а в н и л и с к о р о с т ь м ы ш е ч н ы х д в и ж е н и й 

у л ю д е й , з а н и м а в ш и х с я и не з а н и м а в ш и х с я с о т я г о 

щ е н и я м и . В о п ы т а х п р и н и м а л и у ч а с т и е о к о л о 6 0 0 ч е 

л о в е к , п р и м е р н о п о 3 0 0 с к а ж д о й с т о р о н ы . В ы я с н и 

л о с ь , ч т о л ю д и , у п р а ж н я в ш и е с я с т я ж е с т я м и , п р о 

я в и л и г о р а з д о б о л ь ш у ю б ы с т р о т у . 

В э т о м ж е н е д в у с м ы с л е н н о у б е ж д а е т и п р а к 

т и к а с п о р т а , в к о т о р о м а т л е т и з м д а в н о стал у с к о р и 

т е л е м п р о г р е с с а , п о м о щ н и к о м м е т а т е л е й , п л о в ц о в , 

б о к с е р о в , б о р ц о в , п р ы г у н о в . . . 

С р о с т о м м ы ш ц р а с т е т и в е с , с в я з ь к о т о р о г о 

с с и л о й в ы р а ж а е т с я ф о р м у л о й F=а х Р 2 / 3 , г д е F-

с и л а , а — п о с т о я н н а я в е л и ч и н а , х а р а к т е р и з у ю щ а я с я 

п о д г о т о в л е н н о с т ь ю а т л е т а ; Р — вес т е л а . 

П р о щ е г о в о р я , ч е м б о л ь ш е в е с , т е м б о л ь ш у ю 

с и л у м о ж е т , к а к п р а в и л о , п р о я в и т ь ч е л о в е к . Р а з у 

м е е т с я , н е в с я к а я п р и б а в к а в в е с е д е л а е т ч е л о в е к а 

с и л ь н е й . П р и б а в к а з а с ч е т ж и р о в ы х о т л о ж е н и й — 

в е щ ь б е с п о л е з н а я . З а т о у в е л и ч е н и е а к т и в н о й м ы 

ш е ч н о й м а с с ы о б я з а т е л ь н о з а с т а в и т с и л у в о з р а с т и . 

К с т а т и с к а з а т ь , о д н о й и з г л а в н ы х п р и ч и н р е з к о г о 

у л у ч ш е н и я р е з у л ь т а т о в в т я ж е л о й а т л е т и к е з а п о 

с л е д н и е г о д ы я в л я е т с я у в е л и ч е н и е м ы ш е ч н о й м а с с ы 

у в е д у щ и х с о в е т с к и х т я ж е л о а т л е т о в . К а к и м о б р а 

з о м , м о ж е т с п р о с и т ь ч и т а т е л ь , е с л и вес с о п е р н и -
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ч а ю щ и х а т л е т о в о п р е д е л я е т с я г р а н и ц а м и с о о т в е т 

с т в у ю щ е й к а т е г о р и и ? Д е й с т в и т е л ь н о , р е к о р д ы ф и к 

с и р у ю т с я в р а м к а х о т д е л ь н ы х в е с о в ы х к а т е г о р и й . 

О д н а к о е с л и д в а а т л е т а в е с я т , с к а ж е м , 7 5 к г , т о э т о 

в о в с е н е з н а ч и т , ч т о и в е с и х м ы ш е ч н о й м а с с ы с о о т 

в е т с т в е н н о о д и н а к о в . Д о п у с т и м , у о д н о г о а т л е т а м ы 

ш е ч н а я м а с с а в е с и т 3 7 , 5 к г , а у д р у г о г о — все 45 к г . 

В и д и м о , у нас б у д у т в с е о с н о в а н и я п о л а г а т ь , ч т о х о т я 

ш т а н г и с т ы и в ы с т у п а ю т в о д н о й к а т е г о р и и , о д н а к о 

л и ш н и е 7,5 к г а к т и в н о й м ы ш е ч н о й м а с с ы п р и п р о 

чих р а в н ы х у с л о в и я х о б я з а т е л ь н о о б е с п е ч а т п о б е д у 

б о л е е м у с к у л и с т о м у . 

П р и в е д е н н ы й п р и м е р о т н ю д ь н е г и п о т е т и ч е с к и й . 

О н о т р а ж а е т р е а л ь н о е п о л о ж е н и е д е л . В с п о м н и м , 

ч т о е щ е 1 0 — 1 5 л е т н а з а д у ш т а н г и с т о в н а м ы ш е ч 

н у ю с и с т е м у п р и х о д и л о с ь п р и м е р н о 5 0 % в с е г о в е с а 

т е л а . Т е п е р ь ж е у д е л ь н ы й в е с м ы ш ц д о с т и г а е т 5 5 — 5 7 

и д а ж е 6 0 % . Б о л ь ш е м ы ш ц — б о л ь ш е с и л ы . 

Н а п о м н и м , ч т о с и л а м ы ш ц ы п р я м о з а в и с и т о т п л о 

щ а д и е е п о п е р е ч н о г о с е ч е н и я . Ч е м б о л ь ш е эта п л о 

щ а д ь , т е м б о л ь ш у ю с и л у э т а м ы ш ц а м о ж е т р а з 

вить — т а к о в ф и з и о л о г и ч е с к и й з а к о н . 

В а т л е т и з м е в е с о в ы х к а т е г о р и й н е т . П о э т о м у 

р а з в и т и е м у с к у л а т у р ы н и ч е м и с к у с с т в е н н о н е о г р а 

н и ч и в а е т с я . И м е н н о з а с ч е т м ы ш е ч н о й м а с с ы з а н и 

м а ю щ и е с я м о г у т н а м н о г о у в е л и ч и в а т ь с в о ю с и л у . 

В э т о м с л у ч а е н а б л ю д а е т с я п а р а л л е л ь н ы й р о с т как 

с и л ы , т а к и о б ъ е м а м ы ш ц . В а т л е т и з м е , а т а к ж е в 

в и д а х с п о р т а , г д е п е р в о с т е п е н н о е з н а ч е н и е и м е е т 

а б с о л ю т н а я с и л а , т а к о е р а з в и т и е п р е д с т а в л я е т с я 

п р е д п о ч т и т е л ь н ы м . К т о м у ж е , к а к с в и д е т е л ь с т в у 

ю т э к с п е р и м е н т а л ь н ы е д а н н ы е , у в е л и ч е н и е м ы ш е ч 

н о й м а с с ы н е б е с п о л е з н о и е щ е п о о д н о й п р и ч и н е : 

е с л и о д н о в р е м е н н о с р о с т о м с и л ы у в е л и ч и в а ю т с я и 

р а з м е р ы м ы ш ц , т о п р и о б р е т е н н а я с и л а с о х р а н я е т с я 

г о р а з д о д о л ь ш е , ч е м т о г д а , к о г д а с и л а р а с т е т , а о б ъ 

е м м ы ш ц н е и з м е н я е т с я . 

Х о т я о б ъ е м м ы ш ц з а к о н о м е р н о у в е л и ч и в а е т с и 

л у , б у д е т о ш и б к о й п р я м о л и н е й н о с в я з ы в а т ь о б ъ е м 

м ы ш ц с и х с и л о й . Д е с к а т ь , у к о г о б о л ь ш е м ы ш ц ы , 

т о т и с и л ь н е й . В з а в и с и м о с т и о т в р о ж д е н н ы х к а ч е с т в 

и м е т о д о в п р е д ш е с т в у ю щ е й т р е н и р о в к и м ы ш ц ы о д 

н о г о о б ъ е м а и р а в н о г о п о п е р е ч н о г о с е ч е н и я м о г у т 

п р о я в л я т ь р а з н у ю с и л у , р а з н у ю в ы н о с л и в о с т ь , р а з 

н ы е с к о р о с т н ы е к а ч е с т в а . З а м е т и м п о п у т н о , ч т о в 

с о в р е м е н н о м с п о р т е з а о б о б щ а ю щ и м с л о в о м « с и 

л а » к р о ю т с я б о л е е к о н к р е т н ы е и ч а с т н ы е п р о я в л е 

н и я э т о г о к а ч е с т в а : а б с о л ю т н а я с и л а , с к о р о с т н а я 

с и л а , с т а р т о в а я с и л а , с и л о в а я в ы н о с л и в о с т ь и т . д . 

Б о л ь ш а я с и л а ( и м е е т с я в в и д у е е м а к с и м а л ь н о е 

п р о я в л е н и е в б ы с т р ы х о д н о к р а т н ы х у с и л и я х ) и б о л ь 

ш и е м ы ш ц ы — э т о н е о д н о и т о ж е . Ч т о б ы п о д н я т ь 

м а к с и м а л ь н ы й в е с , с к а ж е м в р ы в к е , н а д о п р и м е 

н я т ь с п е ц и а л ь н у ю т р е н и р о в к у , о р и е н т и р о в а н н у ю 

и м е н н о н а о д н о к р а т н ы е п о д ъ е м ы п р е д е л ь н ы х и 

о к о л о п р е д е л ь н ы х в е с о в . 

В а т л е т и з м е з а д а ч и с т а в я т с я н е с к о л ь к о ш и р е . 

З д е с ь т а к ж е и с п о л ь з у ю т с я б о л ь ш и е в е с а , н о р а с с ч и 

т а н н ы е н е н а 1 — 3 , а п р и м е р н о н а 1 0 п о в т о р е н и й . 

В р е з у л ь т а т е п р и п о д ъ е м е м е н ь ш и х ( п о с р а в н е н и ю 

с т я ж е л о й а т л е т и к о й ) в е с о в у а т л е т а в ы р а б а т ы в а е т с я 

с п о с о б н о с т ь к с р а в н и т е л ь н о д о л г о й с и л о в о й р а 

б о т е . 

П о э т о м у , д р у з ь я , е с л и в х о д е у п р а ж н е н и й с о т я 

г о щ е н и я м и в ы п о ч у в с т в у е т е ж е л а н и е п о п р о б о в а т ь 

с в о и с и л ы в т я ж е л о й а т л е т и к е , и з м е н и т е м е т о д и к у 

т р е н и р о в о к . И н а ч е в ы б у д е т е у д и в л я т ь « ч и с т ы х » 

ш т а н г и с т о в , п о д н и м а я п о м н о г у р а з , с к а ж е м , 8 0 — 

8 5 к г , н о с п а с у е т е , к о г д а в а м п р и б а в я т н а Г р и ф 

е щ е к и л о г р а м м о в п я т н а д ц а т ь . К а к о в а м е т о д и к а , 

т а к о в и р е з у л ь т а т . 

И т а к , р а з в и т и е м у с к у л а т у р ы — т о л ь к о о д н а и 

о т н ю д ь н е с а м о д о в л е ю щ а я ц е л ь а т л е т и ч е с к и х т р е 

н и р о в о к . К а к ч а с т ь п о л н о ц е н н о г о т р е н и р о в о ч н о г о 

п р о ц е с с а р а б о т а н а д у в е л и ч е н и е м м ы ш е ч н о й м а с с ы 

б у д е т о п р а в д а н н а и з а к о н о м е р н а , е с л и о н а б у д е т 

с о ч е т а т ь с я с р е ш е н и е м з а д а ч г а р м о н и ч е с к о г о р а з 

в и т и я , с о в л а д е н и е м т е х н и к о й с п о р т а и в ы р а б о т 

к о й м о р а л ь н о - в о л е в ы х к а ч е с т в , е с л и б у д е т с о г л а 

с о в а н а с в ы с о к и м и ц е л я м и , к о т о р ы е с т а в и т п е р е д 

с о б о й а т л е т . 

Что такое идеальный вес? 

Ч е л о в е к , р е ш и в ш и й с л е д и т ь з а с в о и м з д о р о в ь е м , 

п е р в ы м д е л о м о б ы ч н о встает н а в е с ы . С а м о п о с е б е 

э т о н е у д и в и т е л ь н о . Вес д е й с т в и т е л ь н о о д и н и з в а ж 

н е й ш и х п о к а з а т е л е й н а ш е г о ф и з и ч е с к о г о с о с т о я н и я , 

и е г о д и н а м и к а о м н о г о м м о ж е т р а с с к а з а т ь . У д и в и 

т е л ь н о д р у г о е — к а к н е о д и н а к о в о р е а г и р у ю т л ю д и 

н а п о л н о т у и л и х у д о б у . П о э т о м у п р е ж д е , ч е м р а с с у ж 

д а т ь о т о м , ч т о т а к о е и д е а л ь н ы й в е с , в и д и м о , с л е д у 

е т о п р е д е л и т ь с у т ь р а з б и р а е м о г о я в л е н и я , и б о с е 

г о д н я , к а к у ж е г о в о р и л о с ь , о д н и и т е ж е а б с о л ю т н ы е 

ц и ф р ы о д н о г о ч е л о в е к а н е р е д к о с п о с о б н ы о б р а д о 

в а т ь , а д р у г о г о , н а о б о р о т , о г о р ч и т ь . 

Н а ч и н а е т с я э т о с д е т с т в а . Т и п и ч н а я с и т у а ц и я : р е 

б е н о к в е р н у л с я и з п и о н е р с к о г о л а г е р я . М и т я п р и б а 

в и л н е с к о л ь к о к и л о г р а м м о в , и р о д и т е л и с и я ю т о т 

у д о в о л ь с т в и я . П о д и х р а д о с т н ы е в о з г л а с ы у п и т а н н о е 

ч а д о с н е в о л ь н ы м с о ж а л е н и е м б р о с а е т в з о р н а х у д у 

щ е г о , п о д ж а р о г о с о с е д а П е т ь к у , п о д з а г о р е л о й к о 

ж е й к о т о р о г о , к а ж е т с я , н е т н и о д н о й ж и р и н к и . И н и к о 

м у н е т д е л а д о т о г о , ч т о в т о в р е м я , к а к М и т я п р е у с п е 

вал в с т о л о в о й , П е т ь к а б е г а л , п л а в а л , з а г о р а л , о х о т 

н о и г р а л в ф у т б о л и в о л е й б о л . М и т я ж е , е с л и и н а х о 

д и л с я р я д о м , т о в о з л е с п о р т и в н о й п л о щ а д к и , н о о т 

н ю д ь н е н а н е й . 

В е с в е с у р о з н ь . Растет п о я в и в ш и й с я н а с в е т р е б е 

н о к , р а с т е т и е г о в е с . Э т о х о р о ш о ? « Р а з у м е е т с я » , — 

о т в е т и т л ю б о й и з нас. И б у д е т п р а в . 

Н о в о т п о д р о с т о к в д р у г н а с т о л ь к о у в е л и ч и л с в о и 

г а б а р и т ы , ч т о о б е с п о к о е н н ы е р о д и т е л и т я н у т е г о к 

в р а ч у , и т о т с о г о р ч е н и е м к о н с т а н т и р у е т н а ч а в ш е е с я 

о ж и р е н и е . Х о р о ш о э т о и л и п л о х о ? Р а з у м е е т с я , п л о х о . 

Н о в с е г д а л и в с е так я с н о и п р о с т о ? У в ы , н е т . Т р е 

н и р у е т с я а т л е т . С и л а б о л ь ш а я , н а с т р о е н и е х о р о ш е е , 

с а м о ч у в с т в и е о т л и ч н о е , а е м у в д р у г г о в о р я т : « Б е з у 

м е ц , т ы г о р а з д о т я ж е л е е , ч е м н у ж н о ! Э т о н е т о л ь к о 

б е с с м ы с л е н н о , н о д а ж е в р е д н о . У т е б я и з б ы т о ч н ы й 

в е с . Н е в е р и ш ь ? А т ы з а г л я н и в м е д и ц и н с к и е т а б л и ц ы . 

У б е д и л с я ? Т о - т о ж е ! » 

И т а к , н е т с м ы с л а с т а н о в и т ь с я н а в е с ы , п р е ж д е ч е м 

м ы н е о п р е д е л и м , а ч т о ж е э т о т а к о е — и д е а л ь н ы й 

вес? К а к о й в е с д о л ж е н нас р а д о в а т ь , а к а к о й о г о р 

чать? И п о ч е м у ? П о н а ш е м у м н е н и ю , г о в о р я о б и д е 

а л ь н о м в е с е , н у ж н о п р е ж д е в с е г о ч е т к о о п р е д е л и т ь 

п о н я т и е « и з б ы т о ч н ы й в е с » . 
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Как и з в е с т н о , в е с ч е л о в е ч е с к о г о т е л а с к л а д ы в а е т с я 

и з в е с а ч е т ы р е х г л а в н ы х к о м п о н е н т о в : к о с т н о й , ж и 

р о в о й , м ы ш е ч н о й т к а н и , а т а к ж е ж и д к о с т и . 

К о с т н а я т к а н ь в е с ь м а с т а б и л ь н а и л и ш ь н е з н а ч и 

т е л ь н о ( в в е с о в о м о т н о ш е н и и ) о т з ы в а е т с я н а т р е н и 

р о в о ч н ы е н а г р у з к и . П о э т о м у е е р о л ь в к о л е б а н и я х 

веса н а с т о л ь к о н е в е л и к а , ч т о е ю м о ж н о п р е н е б р е ч ь . 

Д р у г о е д е л о м ы ш е ч н а я т к а н ь и ж и р о в а я т к а н ь . 

П л а с т и ч н о с т ь м у с к у л а т у р ы о г р о м н а . Ч т о б ы н и д е л а л 

ч е л о в е к , е г о м ы ш ц ы в с е г д а с т а р а ю т с я п р и с п о с о б и т ь 

с я к х а р а к т е р у р а б о т ы . Д и а п а з о н , в к о т о р о м э т и и з 

м е н е н и я п р о и с х о д я т , о ч е н ь ш и р о к . В е д ь о р г а н и з м — 

п о с т о я н н о с а м о о б н о в л я ю щ а я с я с и с т е м а . Ч е м б о л ь 

ш е р а б о т а е т м у с к у л а т у р а , т е м и н т е н с и в н е е п р о т е к а 

е т п р о ц е с с в о с с т а н о в л е н и я . О р г а н и з м как в о д а . С т о я 

ч а я , о н а б ы с т р о з а ц в е т а е т и м у т н е е т . З а т о в г о р н о м 

р у ч ь е в о д а п р о з р а ч н а и ч и с т а . Так и н а ш и в е н ы и а р т е 

р и и , н а ш а к р о в ь , в с е о р г а н ы и с и с т е м ы ч е л о в е ч е с к о г о 

о р г а н и з м а . Б е з и н т е н с и в н о й р а б о т ы м у с к у л ь н о й с и с т е 

м ы н о р м а л ь н о ф у н к ц и о н и р о в а т ь о н и н е м о г у т . И т а к , 

в ы б о р п р о с т : л и б о б е з д е я т е л ь н о с т ь и с в я з а н н а я с н е ю 

м ы ш е ч н а я а т р о ф и я , п л о х о е с о с т о я н и е н е р в н о й и 

с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й с и с т е м , о б щ и й у п а д о к о р г а н и з 

м а , л и б о а к т и в н а я м у с к у л ь н а я р а б о т а , к о т о р а я о б е с п е 

ч и в а е т з д о р о в ь е , о т л и ч н о е ф у н к ц и о н и р о в а н и е в с е х 

о р г а н о в и с и с т е м , в ч а с т н о с т и с е р д ц а , д а р и т ч е л о в е к у 

с и л у , в ы н о с л и в о с т ь , х о р о ш е е с а м о ч у в с т в и е , б о д р о с т ь 

и в ы с о к у ю р а б о т о с п о с о б н о с т ь . 

В в ы б о р е м ы н е с о м н е в а е м с я . К а ж д ы й р а з у м н ы й 

ч е л о в е к с к а ж е т : « Я з а а т л е т и з м ! » 

И с к л ю ч и т е л ь н о в а ж н а я р о л ь м у с к у л ь н о й т к а н и 

в ж и з н и ч е л о в е к а ( в с п о м н и т е с л о в а И . М . С е ч е н о в а ) 

з а с т а в л я е т о т н е с т и е ё к так н а з ы в а е м о й а к т и в н о й 

м а с с е т е л а , у в е л и ч е н и е к о т о р о й п о л е з н о и о к а з ы в а е т 

б л а г о т в о р н о е в о з д е й с т в и е н а в е с ь о р г а н и з м . 

В п о л ь з у э т о г о п о л о ж е н и я г о в о р и т и о б р а т н а я з а 

в и с и м о с т ь м е ж д у а к т и в н о й м ы ш е ч н о й м а с с о й и м а с 

с о й п а с с и в н о й — ж и р о в о й . И н а ч е г о в о р я , ч е м б о л ь 

ш е у ч е л о в е к а ж и р а , т е м , к а к п р а в и л о , м е н ь ш е м ы ш ц . 

И н а о б о р о т . Т а к и м о б р а з о м , п о л н о т а , о с о б е н н о д а л е 

к о з а ш е д ш а я , — э т о с в и д е т е л ь с т в о п е р е е д а н и я и н е 

д о с т а т к а ф и з и ч е с к и х у п р а ж н е н и й . О н а н е т о л ь к о у р о 

д у е т о б л и к ч е л о в е к а , н о и н а к л и к а е т н а н е г о б о л ь ш и е 

б е д ы — с е р д е ч н о - с о с у д и с т ы е з а б о л е в а н и я . К п р и м е 

р у , в С Ш А о т и н ф а р к т а м и о к а р д а е ж е д н е в н о г и б н е т 

о т 5 д о 1 0 т ы с . ч е л о в е к . Т а к о в а о б о р о т н а я с т о р о н а м а 

ш и н н о й ц и в и л и з а ц и и , л и ш и в ш е й н а г р у з к и ч е л о в е 

ч е с к и й о р г а н и з м и с о з д а ю щ е й с т р е с с о в ы е с и т у а ц и и . 

У м о л о д о г о ч е л о в е к а , в е с я щ е г о 6 5 — 7 0 к г , н о р 

м а л ь н о п и т а ю щ е г о с я и в е д у щ е г о д о с т а т о ч н о а к т и в 

н ы й о б р а з ж и з н и , к о л и ч е с т в о ж и р а в о р г а н и з м е с о 

с т а в л я е т п р и м е р н о 1 7 % , т . е . 1 1 — 1 2 к г . И з э т о г о к о 

л и ч е с т в а о к о л о ч е т в е р т и у ч а с т в у е т в п р о ц е с с а х ж и з 

н е д е я т е л ь н о с т и , о с т а л ь н ы е 8 — 9 к г н а х о д я т с я в р е з е р 

в е . Т а к о е п о л о ж е н и е н о р м а л ь н о е и о б у с л о в л е н о ф и 

з и о л о г и ч е с к и м и з а к о н о м е р н о с т я м и . 

О д н а к о п е р е е д а н и е , м а л о п о д в и ж н ы й о б р а з ж и з 

н и и в о з р а с т ( с о в р е м е н е м и н т е н с и в н о с т ь о б м е н а в е 

щ е с т в н а ч и н а е т о с л а б е в а т ь ) м о г у т п р и в е с т и к т о м у , 

ч т о н а ф о н е у м е н ь ш е н и я м ы ш е ч н о й м а с с ы к о л и ч е с т 

в о ж и р о в о й т к а н и с и л ь н о в о з р а с т а е т . Э т о о п а с н ы й 

п р о ц е с с . И д е л о н е т о л ь к о в и з б ы т о ч н о м в е с е . Д е л о 

в т о м , ч т о ж и р — б л а г о д а т н а я п о ч в а д л я м н о г и х б о 

л е з н е й и н е д о м о г а н и й . 

« П р е д п о л а г а л о с ь , — п и ш е т п р о ф е с с о р К . П е т р о в 

с к и й , — ч т о ж и р о в а я т к а н ь — э т о б а л л а с т н а я , и н е р т 

н а я т к а н ь , м е х а н и ч е с к и п р е п я т с т в у ю щ а я ф у н к ц и и 

к л е т о к , т к а н е й и о р г а н о в в ц е л о м . О д н а к о э т о н е так. 

Ж и р о в а я т к а н ь в е с ь м а а к т и в н а и д а ж е а г р е с с и в н а . 

А г р е с с и в н о с т ь ж и р о в о й т к а н и в о р г а н и з м е п р о я в л я 

е т с я в е е в ы с о к о й с п о с о б н о с т и о б р а з о в ы в а т ь н о в ы е 

к о л и ч е с т в а ж и р а . Ж и р о в а я т к а н ь ж а д н о п о г л о щ а е т 

ж и р и з к р о в и и , к р о м е т о г о , о б р а з у е т н о в ы й ж и р и з 

у г л е в о д о в . В ы с о к о й с п о с о б н о с т ь ю п р е в р а щ а т ь у г л е 

в о д ы ( г л ю к о з у ) в ж и р о б л а д а е т п е ч е н ь . О д н а к о ж и р о 

вая т к а н ь н а д е л е н а в е щ е б о л ь ш е й м е р е т а к о й с п о 

с о б н о с т ь ю . ( В о т п о ч е м у так т р у д н о б ы в а е т и з б а в и т ь с я 

о т и з б ы т о ч н о г о ж и р а . ) » 

В ы в о д н а п р а ш и в а е т с я с а м с о б о й : и з б ы т о ч н ы й вес 

в р е д е н , с ж и р о в ы м и о т л о ж е н и я м и н у ж н о б о р о т ь с я . 

З а м е ч а т е л ь н о е о р у ж и е т а к о й б о р ь б ы — а т л е т и з м . 

В у ч е н и и о ф и з и ч е с к о м р а з в и т и и с ч и т а е т с я , ч т о п р и 

п р о ч и х р а в н ы х у с л о в и я х т о т с п о р т с м е н п о д г о т о в л е н 

л у ч ш е , у к о т о р о г о б о л ь ш е у д е л ь н ы й вес т е л а . Н а п о м 

н и м , ч т о у д е л ь н ы й вес х а р а к т е р и з у е т п л о т н о с т ь т е л а . 

Ж и р — л е г к а я т к а н ь , м ы ш ц ы — о т н о с и т е л ь н о т я ж е 

л а я . Ч е м б о л ь ш е с т е п е н ь р а з в и т и я м у с к у л а т у р ы , т е м 

б о л ь ш е п л о т н о с т ь т е л а . У в е л и ч е н и е п л о т н о с т и т е л а 

п р о и с х о д и т , в ч а с т н о с т и , п р и з а н я т и я х а т л е т и з м о м . 

М ы с ч и т а е м , ч т о э т о х о р о ш о . 

С д р у г о й с т о р о н ы , п л о т н о с т ь т е л а п а д а е т , а вес, 

н а о б о р о т , р а с т е т , к о г д а у р о д л и в ы е п л а с т ы ж и р а , 

в р е д н ы е и с о в е р ш е н н о н е н у ж н ы е , н а ч и н а ю т п о к р ы 

вать т е л о ч е л о в е к а с о в с е х с т о р о н , у р о д у я е г о ф о р 

м ы , с к о в ы в а я д в и ж е н и я , с о з д а в а я п р е д п о с ы л к и д л я 

р а з л и ч н ы х н е д о м о г а н и й и з а б о л е в а н и й . К о р о ч е г о 

в о р я , и з б ы т о ч н ы м в е с о м с л е д у е т п р и з н а в а т ь вес 

ч р е з м е р н о у в е л и ч и в ш е й с я ж и р о в о й т к а н и , к о т о р а я 

н а о п р е д е л е н н ы х с т а д и я х б у к в а л ь н о в ы х о д и т и з - п о д 

к о н т р о л я и н а ч и н а е т д у ш и т ь с в о е г о н е о с т о р о ж н о г о 

х о з я и н а , о б ы ч н о н е о ч е н ь п о д в и ж н о г о и л ю б я щ е г о 

п о е с т ь . Ж и р о в а я т к а н ь п о с т о я н н о т р е б у е т к р о в и ( в с а 

м о м п о л н о м с м ы с л е э т о г о с л о в а ) и в с е б о л ь ш е и б о л ь 

ш е , п о м е р е р а з р а с т а н и я , з а х в а т ы в а е т п и т а т е л ь н ы е 

в е щ е с т в а и к и с л о р о д , а с а м а , б у д у ч и д л я д а н н о й с и 

т у а ц и и т к а н ь ю - п а р а з и т о м , л и ш ь в и с н е т т я ж е л о й о б у 

з о й н а с в о е м х о з я и н е , как с т а р и к и з с к а з к и о С и н д б а 

д е - м о р е х о д е , к о т о р ы й у д о б н о у с т р о и л с я н а е г о ш е е 

и н и к а к не х о т е л с н е е с л е з а т ь . 

Ч е л о в е к , н а ч а в ш и й ж и р е т ь , к а к б ы п о п а д а е т в з а 

к о л д о в а н н ы й к р у г : и з б ы т о ч н ы й в е с о т р и ц а т е л ь н о 

с к а з ы в а е т с я н а п о д в и ж н о с т и , а н е д о с т а т о ч н а я п о д 

в и ж н о с т ь , в с в о ю о ч е р е д ь , с о з д а е т б л а г о п р и я т н ы е 

у с л о в и я д л я о т л о ж е н и я н о в ы х к и л о г р а м м о в ж и р а , к о 

т о р ы е е щ е б о л ь ш е с т е с н я ю т п о д в и ж н о с т ь . 

Н а ш с т а р ы й з н а к о м ы й , д а в н о п о в з р о с л е в ш и й М и 

т я , в с в о и з р е л ы е г о д ы у ж е не с п р е в о с х о д с т в о м , а с 

з а в и с т ь ю с м о т р и т н а б ы в ш е г о П е т ь к у — с п о р т и в н о 

г о П е т р а И в а н о в и ч а , к о т о р ы й п о - п р е ж н е м у о с т а е т с я 

а к т и в н ы м , п о д т я н у т ы м и ж и з н е р а д о с т н ы м ч е л о в е 

к о м . Н е д а р о м ф р а н ц у з ы у т в е р ж д а ю т , ч т о с у щ е с т в у 

ю т т р и с т а д и и п о л н о т ы : п е р в а я с т а д и я в ы з ы в а е т з а 

в и с т ь , в т о р а я — н а с м е ш к у , т р е т ь я — с о ч у в с т в и е . 

И т а к , п о д в е д е м н е к о т о р ы е и т о г и . П о с к о л ь к у к о с т 

н а я т к а н ь н е о б х о д и м а ( э т о о ч е в и д н о , а о ч е в и д н о е , как 

г о в о р и л и д р е в н и е , н е т р е б у е т д о к а з а т е л ь с т в ) , п о 

с к о л ь к у м ы ш е ч н а я т к а н ь в ы п о л н я е т а к т и в н у ю , ж и з 

н е н н о н е о б х о д и м у ю р а б о т у и с т е п е н ь е е р а з в и т и я в 
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з н а ч и т е л ь н о й м е р е о п р е д е л я е т в о з м о ж н о с т и ч е л о в е 

к а в с а м ы х р а з л и ч н ы х о б л а с т я х , и з б ы т о ч н ы м л о г и ч н о 

н а з ы в а т ь в е с , я в л я ю щ и й с я с л е д с т в и е м ч р е з м е р н о г о 

у в е л и ч е н и я и н е р т н о й ж и р о в о й т к а н и , п р о щ е г о в о р я , 

ж и р а , н а л и ч и е к о т о р о г о в б о л ь ш и х к о л и ч е с т в а х н е 

д и к т у е т с я н и к а к и м и ф и з и о л о г и ч е с к и м и п о т р е б 

н о с т я м и . 

Н у а к а к в б ы т у о п р е д е л и т ь , к а к о й у т е б я д о л ж е н 

б ы т ь вес? В э т о м д е л е п о м о г у т с п е ц и а л ь н ы е ф о р м у 

л ы и т а б л и ц ы ( о д н а и з н и х п р и в е д е н а в п е р в о й ч а с т и 

к н и г и ) . И е с л и м ы с н о в а в о з в р а щ а е м с я к э т о й т е м е , т о 

н е п о в т о р е н и я р а д и , а л и ш ь п о т о м у , ч т о к л ю б ы м т а б 

л и ц а м н у ж н о п о д х о д и т ь , как г о в о р и т с я , с г о л о в о й , а 

т а к ж е п о т о м у , ч т о в п р о ц е с с е з а н я т и й а т л е т и з м о м 

( н е к о т о р ы й о п ы т в « ж е л е з н о й и г р е » т е п е р ь у вас 

у ж е е с т ь ) в е с з а м е т н о м е н я е т с я и с у т ь э т и х и з м е н е н и й 

к а ж д ы й а т л е т д о л ж е н х о р о ш о п о н и м а т ь . 

В б ы т у с а м о й п о п у л я р н о й д о с и х п о р о с т а е т с я 

ф о р м у л а , п р е д л о ж е н н а я в с в о е в р е м я ф р а н ц у з с к и м 

а н т р о п о л о г о м П о л е м Б р о к а — и д е а л ь н ы й вес ( в к г ) 

р а в е н р о с т у ( в с м ) м и н у с 1 0 0 . 

У в ы , е с л и э т а ф о р м у л а и д а е т и с т и н н о е п р е д с т а в 

л е н и е о б и д е а л ь н о м в е с е , т о л и ш ь в с а м о м п е р в о м 

п р и б л и ж е н и и , и б о о н а п л о х о у ч и т ы в а е т к о н с т и т у ц и ю 

ч е л о в е к а , е г о в о з р а с т и п о л , с о в е р ш е н н о н е г о д и т с я 

д л я о ч е н ь н и з к и х и в ы с о к и х л ю д е й ( п р и р о с т е 120 с м 

в е с с о г л а с н о ф о р м у л е д о л ж е н р а в н я т ь с я 2 0 к г , а п р и 

100 с м и в о в с е н у л ю ) . П о э т о м у , д л я г р у б о й о р и е н т и 

р о в к и , ф о р м у л о й Б р о к а ц е л е с о о б р а з н о п о л ь з о в а т ь 

с я л и ш ь в в о з р а с т е 2 5 — 3 0 л е т . 

Д р у г о й с п о с о б о п р е д е л е н и я в е с а — п о Б о н г а р д у : 

в е с р а в е н р о с т у ( в с м ) , у м н о ж е н н о м у н а о к р у ж н о с т ь 

г р у д и ( в с м ) и д е л е н н о м у н а 240. Так, в е с ч е л о в е к а 

п р и р о с т е 170 с м и о к р у ж н о с т и г р у д и 100 с м д о л ж е н 

с о с т а в л я т ь 170 * 1 0 0 : 2 4 0 = 7 0 , 8 к г . 

У з н а т ь с в о й и д е а л ь н ы й в е с м о ж н о и и з с п е ц и а л ь 

н ы х т а б л и ц . Н о и в э т о м с л у ч а е р е з у л ь т а т ы , в з я т ы е 

и з т а б л и ц ы , н у ж д а ю т с я в о с м ы с л е н и и . Так, а с т е н и к и , 

д л я к о т о р ы х х а р а к т е р н а д л и н н а я у з к а я п л о с к а я 

г р у д н а я к л е т к а , в ы т я н у т а я ш е я , п р о д о л г о в а т о е л и ц о , 

у з к и е п л е ч и и т о н к и е д л и н н ы е к о н е ч н о с т и , д о л ж н ы 

и з п о л у ч е н н о г о р е з у л ь т а т а в ы ч е с т ь 2 — 3 % , а г и п е р -

с т е н и к и , л ю д и к о р е н а с т ы е и ш и р о к о к о с т н ы е , к п о л у 

ч е н н о й ц и ф р е ( в с л е д с т в и е о с о б е н н о с т е й с в о е г о с л о 

ж е н и я ) д о л ж н ы д о б а в и т ь е щ е о д и н п р о ц е н т . 

Д л я н о в и ч к о в в а т л е т и з м е и л ю д е й , з а п л е ч а м и к о 

т о р ы х в с е г о н е с к о л ь к о м е с я ц е в з а н я т и й , т а б л и ц ы и 

ф о р м у л ы д а ю т в п о л н е у д о в л е т в о р и т е л ь н ы е д а н н ы е . 

Н о ч е м в ы ш е а т л е т и ч е с к о е р а з в и т и е , т е м в б о л ь ш и х 

к о р р е к т и в а х н у ж д а ю т с я д а н н ы е , п о ч е р п н у т ы е и з т а б 

л и ц . Д е л о в т о м , ч т о д а н н ы е э т и я в л я ю т с я о б о б щ е н и 

е м б о л ь ш о г о а н т р о п о м е т р и ч е с к о г о м а т е р и а л а и , т а 

к и м о б р а з о м , ф и к с и р у ю т в ц и ф р а х н е к о т о р ы е у с р е д 

н е н н ы е « п а р а м е т р ы » в е с ь м а р а з н о р о д н о й ( п о о б р а з у 

ж и з н и , п и т а н и ю , с л о ж е н и ю , т е м п е р а м е н т у и т . д . ) 

м а с с ы л ю д е й . Н о з н а ч и т л и э т о , ч т о с р е д н и й п о к а з а 

т е л ь и е с т ь т а с а м а я н о р м а , л ю б о е о т к л о н е н и е о т к о 

т о р о й — с м е р т е л ь н ы й г р е х ? Н е т , н е з н а ч и т . 

Х о т и м п о я с н и т ь с в о ю м ы с л ь . Н а п р и м е р , д е т и 

а л к о г о л ь н е у п о т р е б л я ю т . Ю н о ш и , м о л о д е ж ь с п и р т 

н о е п р о б у ю т , н о ч а щ е в с е г о у м е р е н н о . В б о л е е з р е 

л о м в о з р а с т е м н о г и е г р а ж д а н е , с л у ч а е т с я , с в о д я т с 

« з е л е н ы м з м и е м » в е с ь м а и в е с ь м а б л и з к о е з н а 

к о м с т в о . 

Е с л и п е р е в е с т и в ы ш е с к а з а н н о е н а я з ы к с т а т и с т и 

к и , ц и ф р и т а б л и ц , т о м о ж н о б у д е т у з н а т ь , с к о л ь к о 

в и н а и л и в о д к и в ы п и в а е т с р е д н е с т а т и с т и ч е с к и й м у ж 

ч и н а и л и ж е н щ и н а в в о з р а с т е 20, 25, 3 0 , 4 0 и л и , с к а 

ж е м , 5 0 л е т . Н о е с л и э т и « н о р м а л ь н ы е д а н н ы е » с о в п а 

д а ю т с н а ш и м и , р а з в е е с т ь о с н о в а н и я л и к о в а т ь т о л ь к о 

п о т о м у , ч т о м ы п ь е м , «как все»? М а к с и м а л ь н а я п о л ь з а 

б у д е т в т о м с л у ч а е , е с л и о т к а з а т ь с я о т с п и р т н о г о 

с о в с е м . 

Н е ч т о п о х о ж е е п р о и с х о д и т и с т а б л и ц а м и д л я о п 

р е д е л е н и я в е с а . И в о т п о ч е м у . М н о г и е ю н о ш и и д е 

в у ш к и з а н и м а ю т с я с п о р т о м . О д н а к о л е т п о с л е 2 5 — 3 0 

з а н и м а ю щ и х с я с т а н о в и т с я м е н ь ш е . А в в о з р а с т е п о с 

л е 4 0 л е т л и ц а , п р о д о л ж а ю щ и е а к т и в н ы е ф и з и ч е с к и е 

з а н я т и я , к с о ж а л е н и ю , о с т а ю т с я в п о д а в л я ю щ е м м е н ь 

ш и н с т в е . 

М е ж д у т е м т а б л и ц ы д а ю т у с р е д н е н н у ю к а р т и н у , 

к о т о р а я д о с т и ж е н и я с п о р т с м е н о в и ф и з к у л ь т у р н и к о в , 

о с о б е н н о с т а р ш и х в о з р а с т о в , н и в е л и р у е т и п р а к т и 

ч е с к и р а с т в о р я е т в с р е д н е с т а т и с т и ч е с к и х в е л и ч и н а х . 

Т а к и м о б р а з о м , п а с с и в н ы й о б р а з ж и з н и и л и ш н и й вес 

н е в о л ь н о в о з в о д я т с я в р а н г « н о р м ы » ( т а к с к а з а т ь , 

я в о ч н ы м п о р я д к о м ) , ч т о н е р е д к о с л у ж и т у т е ш е н и е м 

д л я т е х , к т о , с ч а с т л и в о и з б е г н у в к р а й н о с т е й , н е з а м е т 

н о д л я с е б я т о л с т е е т «как в с е » . П о э т о м у - т о ( с у д я п о 

т а б л и ц а м , б ы т у ю щ е м у м н е н и ю , в з г л я д а м в р а ч е й . . . ) 

с ч и т а е т с я с о в е р ш е н н о н о р м а л ь н ы м , е с л и , н а п р и м е р , 

м у ж ч и н а , и м е ю щ и й р о с т 170 с м , д о 3 0 л е т в е с и т о к о 

ло 73 к г , к с о р о к а — о к о л о 7 8 , а к п я т о м у д е с я т к у 

у в е р е н н о п е р е в а л и в а е т з а 8 0 . Д е с к а т ь , з а к о н п р и р о 

д ы . Ч т о п о д е л а е ш ь , е с л и в о з р а с т б е р е т с в о е ! 

Н о в е д ь л ю д и , в е д у щ и е а к т и в н ы й о б р а з ж и з н и , 

п р и д е р ж и в а ю щ и е с я р а з у м н о г о р е ж и м а , н е з а б ы в а ю 

щ и е р е г у л я р н о з а н и м а т ь с я ф и з к у л ь т у р о й и с п о р т о м 

и с о б л ю д а ю щ и е р е ж и м п и т а н и я , у б е д и т е л ь н о о п р о 

в е р г а ю т « з а к о н ы п р и р о д ы » , п о к о т о р ы м с в о з р а с т о м 

ч е л о в е к у я к о б ы т о л ь к о и о с т а е т с я , ч т о п о с т о я н н о т е 

р я т ь п о д в и ж н о с т ь , ж и р е т ь д а с л а б е т ь ! 

Е с л и в ы к р е п к о п о д р у ж и т е с ь с « ж е л е з н о й и г р о й » , 

е с л и в а ш и м ы ш ц ы б у д у т т у г и и у п р у г и , з а р я ж е н ы с и 

л о й и в ы н о с л и в о с т ь ю , е с л и с л о в о « г и п о д и н а м и я » з н а 

к о м о в а м т о л ь к о п о н а с л ы ш к е , з н а ч и т , р а н о и л и п о з д 

н о в а м п р и д е т с я о с в о б о д и т ь с я о т ч а р с р е д н и х в е л и 

ч и н , и з к о т о р ы х в ы в ы р о с л и , к а к р е б е н о к в ы р а с т а е т 

и з к о р о т к и х ш т а н и ш е к . В а ш п у т ь — к н о в ы м в е р ш и 

н а м ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я , к б о л ь ш е й с и л е , б о л е е 

с о в е р ш е н н о й к р а с о т е . Если у вас и м е ю т с я о с т а т к и 

л и ш н е г о ж и р а , о б ъ я в и т е и м в о й н у . ( Л ю б о п ы т н о м н е 

н и е , в ы с к а з а н н о е а к а д е м и к о м Н . М . А м о с о в ы м : « Н у ж 

н а л и ч е л о в е к у в о о б щ е ж и р о в а я п о д к о ж н а я к л е т ч а т 

ка? Б о ю с ь с к а з а т ь , н о , н а в е р н о е , н е т , н е н у ж н а . Н и к а 

к и х п о л е з н ы х ф у н к ц и й о н а н е в ы п о л н я е т , к р о м е с о х 

р а н е н и я э н е р г е т и ч е с к и х з а п а с о в н а с л у ч а й г о л о д а . 

Н о э т о н е н у ж н о с о в р е м е н н о м у ч е л о в е к у , к р о м е 

с а м о г о м и н и м у м а н а с л у ч а й б о л е з н и » . ) Такая т о ч к а 

з р е н и я к р а й н я я , и м ы н е м о ж е м е е р а з д е л я т ь . О д н а 

к о л и ш н и й в е с , л и ш н и й ж и р д е й с т в и т е л ь н о в р е д е н . 

Н о так м о ж е т п о л у ч и т ь с я , ч т о в о д и н п р е к р а с н ы й 

д е н ь т а б л и ц ы , р а с с ч и т а н н ы е « н а в с е х » , в д р у г п о к а ж у т , 

ч т о у вас в д р у г о б р а з о в а л с я . . . л и ш н и й в е с . Н о р а з в е 

м о ж е т о н б ы т ь с л е д с т в и е м н а п р я ж е н н ы х т р е н и р о в о к 

и р а з у м н о г о п и т а н и я ? П о ч е м у е г о н е б ы л о , к о г д а в ы 

н е т р е н и р о в а л и с ь и п е р е е д а л и ? В ч е м т у т д е л о ? 

В х о д е и н т е н с и в н ы х а т л е т и ч е с к и х т р е н и р о в о к к о с -
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т и у т о л щ а ю т с я , ч т о н е с к о л ь к о у в е л и ч и в а е т вес. О д н а 

к о с а м ы е з н а ч и т е л ь н ы е и з м е н е н и я п р о и с х о д я т с 

м у с к у л а т у р о й , о б ъ е м к о т о р о й з а м е т н о р а с т е т . Так, 

у ж е в т е ч е н и е п е р в ы х м е с я ц е в з а н я т и й о к р у ж н о с т ь 

б и ц е п с а ( п л е ч а ) з а ч а с т у ю у в е л и ч и в а е т с я н а 2—-4 с м . 

А н а л о г и ч н ы е и з м е н е н и я п р о и с х о д я т с м ы ш ц а м и п л е 

ч е в о г о п о я с а , с п и н ы , г р у д и , н о г . . . К а к м ы у ж е у п о м и 

н а л и , у л ю д е й н е т р е н и р у ю щ и х с я ( и х д а н н ы е и ф и г у 

р и р у ю т в о б ы ч н ы х т а б л и ц а х ) м ы ш ц ы с о с т а в л я ю т о к о 

л о 3 0 — 4 0 % в е с а т е л а . О д н а к о п о с л е н е с к о л ь к и х л е т 

у с и л е н н о й с и л о в о й т р е н и р о в к и в е с м ы ш ц м о ж е т в о з 

р а с т и д о 5 0 — 6 0 % . Э т о п р и в о д и т к т о м у , ч т о а б с о л ю т 

н ы й в е с т е л а ( п р и у с л о в и и , ч т о о б ъ е м ж и р о в о й т к а н и 

о с т а е т с я н е и з м е н н ы м ) у в е л и ч и в а е т с я н а 1 0 — 1 5 и б о 

л е е к и л о г р а м м о в . П р и з н а т ь т а к о е и з м е н е н и е ( с л е д 

с т в и е р о с т а а к т и в н о й м ы ш е ч н о й т к а н и , с и л ы и с и л о 

в о й в ы н о с л и в о с т и , о д и н и з в а ж н е й ш и х п о к а з а т е л е й 

п о л н о ц е н н о г о ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я ) я в л е н и е м о т р и 

ц а т е л ь н ы м б ы л о б ы т а к о й ж е н е л е п о с т ь ю , как с ч и т а т ь 

п а т о л о г и е й н о р м а л ь н ы й р о с т и р а з в и т и е р е б е н к а . К а к 

в ы р а ж а е т с я д о к т о р м е д и ц и н с к и х н а у к п р о ф е с с о р 

И . А . А р ш а в с к и й , « м ы ш ц ы — р е а к т о р и а к к у м у л я т о р 

э н е р г и и » . 

К о н е ч н о , и э т и т а б л и ц ы н о с я т о р и е н т и р о в о ч н ы й 

х а р а к т е р , и б о в с р е д н и х д а н н ы х , к а к б ы н и б ы л и о н и 

т о ч н ы , н е в о з м о ж н о у ч е с т ь о с о б е н н о с т и ( т и п с л о ж е 

н и я , с т е п е н ь т р е н и р о в а н н о с т и , т е м п е р а м е н т и т . д . ) 

а т л е т о в н а с т о л ь к о , ч т о б ы н а н и х б е з в с я к и х д о п у с к о в 

м о г р а в н я т ь с я л ю б о й к о н к р е т н ы й ч е л о в е к . У ч и т ы в а я 

с т а н д а р т ы и о т д а в а я и м д о л ж н о е , к а ж д ы й а т л е т в с е 

ж е б ы с т р е е п р и д е т к з а в е т н о й ц е л и , е с л и б у д е т в н и м а 

т е л ь н о и р е г у л я р н о с л е д и т ь з а с в о и м и с о б с т в е н н ы м и 

« п а р а м е т р а м и » ( д и н а м и к а в е с а , а н т р о п о м е т р и я , ж и з 

н е н н ы е п о к а з а т е л и и т . д . ) , е с л и п о с т о я н н о б у д е т с о 

р е в н о в а т ь с я с с а м и м с о б о й , у л у ч ш а я п р е ж н и е д о с т и 

ж е н и я , у п о р н о п р о д в и г а я с ь о т о д н о й ц е л и к д р у г о й . 

В с о в р е м е н н ы х у с л о в и я х з д о р о в о м у , н о р м а л ь н о 

п и т а ю щ е м у с я ч е л о в е к у и с х у д а н и е н е г р о з и т . А в о т 

п о л н о т а — с л е д с т в и е п е р е е д а н и я и м а л о п о д в и ж н о г о 

о б р а з а ж и з н и — п о и с т и н е с т а л а п р о к л я т и е м X X в е к а . 

О н а у б и в а е т и к а л е ч и т л ю д е й н е м е н е е « э ф ф е к т и в 

н о » , ч е м и н ы е к р о в а в ы е и о п у с т о ш и т е л ь н ы е в о й н ы . 

А м е р и к а н с к и е у ч е н ы е , к а к с о о б щ а ю т Т А С С и А П Н , 

п о д с ч и т а л и , ч т о в 1975 г о д у 146,8 м л н . а м е р и к а н ц е в 

о т 1 8 д о 7 9 л е т и м е л и и з л и ш н и й вес в м и л л и а р д 

к и л о г р а м м о в ! Е с л и б ы э н е р г и я , з а т р а ч е н н а я н а п о д 

д е р ж а н и е и з л и ш н е г о в е с а э т и х л ю д е й , б ы л а и с п о л ь 

з о в а н а д л я п р о и з в о д с т в а э л е к т р и ч е с т в а , т о м о ж н о б ы 

л о б ы п о л н о с т ь ю с н а б д и т ь и м Б о с т о н , Ч и к а г о , С а н -

Ф р а н ц и с к о и В а ш и н г т о н с и х п р и г о р о д а м и , з а я в и л и 

у ч е н ы е . 

В о в з р а т и м с я к н а ч а л ь н о м у п е р и о д у т р е н и р о в к и . 

Н о р м а л и з и р о в а т ь вес — о д н а и з г л а в н ы х е г о з а д а ч . 

В е д ь д е ф о р м и р о в а н н а я ж и р о м ф и г у р а и а т р о ф и р о 

в а н н ы е м ы ш ц ы я в л я ю т с я и с т о ч н и к о м и п р е д п о с ы л к о й 

с т о л ь к и х з о л , ч т о у ж е с а м о п о с е б е о с в о б о ж д е н и е о т 

л и ш н е г о в е с а , р а з в и т и е и у к р е п л е н и е м ы ш ц , п о д т я 

н у т ы й в н е ш н и й в и д — э т о п р о ф и л а к т и к а б о л е з н е й , 

а к т и в н а я б о р ь б а з а з д о р о в ь е ч е л о в е к а . 

П р и в о д я к н о р м е с в о й в е с , н у ж н о с п е р в ы х ж е ш а 

г о в о т д а в а т ь с е б е о т ч е т в т о м , ч т о в ы б е р е т е с ь з а д о л 

г о е и н е л е г к о е д е л о , т р е б у ю щ е е у п о р с т в а и с а м о 

д и с ц и п л и н ы . « А в р а л ы » и н е т е р п е л и в о е с т р е м л е н и е 

з а н е д е л ю и л и м е с я ц « с х о д у » п о к о н ч и т ь с т е м , ч т о 

п о д ч а с н а к а п л и в а л о с ь г о д а м и , м о г у т п р и в е с т и л и ш ь 

к с р ы в у и р а з о ч а р о в а н и ю . 

П е р в ы м д е л о м н у ж н о т а к о р г а н и з о в а т ь п и т а н и е , 

ч т о б ы , п о к р ы в а я « з а к о н н ы е » э н е р г е т и ч е с к и е п о т р е б 

н о с т и , о н о н е с о д е р ж а л о б ы л и ш н и х к а л о р и й и и с к л ю 

ч а л о с а м у в о з м о ж н о с т ь о т л о ж е н и я д о б а в о ч н о г о к о 

л и ч е с т в а ж и р а . Ч т о б ы н е м у ч и л г о л о д ( ч у в с т в о н а с ы 

щ е н и я з а в и с и т н е с т о л ь к о о т с о с т а в а к а л о 

р и й н о с т и р а ц и о н а , с к о л ь к о о т с т е п е н и н а п о л н е н и я 

ж е л у д к а ) , с л е д у е т в з а м е н п р о д у к т о в , б о г а т ы х ж и р а м и 

и у г л е в о д а м и ( с а х а р , м е д , с л а д о с т и , м у ч н ы е и з д е л и я , 

т о р т ы , б л и н ы , п у д и н г и , с о у с ы , п о д л и в ы и т . д . ) , ш и 

р е и с п о л ь з о в а т ь н и з к о к а л о р и й н ы е , о б ъ е м н ы е , б о г а 

т ы е к л е т ч а т к о й п р о д у к т ы ( к а п у с т у , м о р к о в ь , с в е к л у , 

г р и б ы , л у к , о г у р ц ы , т о м а т ы , с а л а т ) , а т а к ж е ф р у к т ы 

и я г о д ы . И з п р о ч и х п р о д у к т о в п р е д п о ч т и т е л ь н е е т о 

щ и е : т о щ и й т в о р о г , т о щ и е с о р т а м я с а , н е ж и р н ы й 

с ы р . . . 

С д р у г о й с т о р о н ы , н у ж н о в з я т ь п о д к о н т р о л ь п о д 

к о ж н у ю ж и р о в у ю к л е т ч а т к у . « Т о л щ и н а к о ж н о й с к л а д 

к и — в о т п о к а з а т е л ь , п о к о т о р о м у н у ж н о у с т а н а в л и 

вать с в о й в е с , — п и ш е т а к а д е м и к Н . М . А м о с о в . — 

П о д д е р ж и в а т ь е г о п р и х о д и т с я п о в е с а м , п о т о м у ч т о 

щ и п о к к о ж и к а к м е т о д и з м е р е н и я у ж о ч е н ь н е т о ч е н . 

И н с т р у к ц и я В с е м и р н о й о р г а н и з а ц и и з д р а в о о х р а н е 

н и я ( В О З ) р е к о м е н д у е т п р о в е р я т ь т о л щ и н у с к л а д к и 

н а з а д н е й п о в е р х н о с т и п л е ч а , о т с т у п а я к в е р х у о т л о к 

т е в о г о с у с т а в а н а 1 0 — 1 5 с а н т и м е т р о в . В н о р м е д о л 

ж е н б ы т ь с а н т и м е т р . П р о в е р ь т е ! 

Н е н у ж н о б о л ь ш о г о п е д а н т и з м а в п о д д е р ж а н и и 

м и н и м а л ь н о г о в е с а . Н а х у д о й к о н е ц ф о р м у л а : 

в е с = ( р о с т — 1 0 0 ) к и л о г р а м м о в т о ж е в п о л н е п о д х о 

д и т . Х о т я ( р о с т — 105) л у ч ш е . О с о б е н н о д л я л ю д е й 

с п л о х о р а з в и т о й м у с к у л а т у р о й и в ы с о к и х ( н о н е д л я 

а т л е т о в . — А в т . ) . И н и в к о е м с л у ч а е н е п р и б а в л я т ь н а 

в о з р а с т ! В о т э т о д е й с т в и т е л ь н о о п а с н о , х о т я б ы п о 

т о м у , ч т о л ю д я м з а п я т ь д е с я т у г р о ж а ю т г и п е р т о н и я , 

с к л е р о з , а о н и о ч е н ь с в я з а н ы с л и ш н и м ж и р о м . П р и р о 

д а н е р а с с ч и т ы в а л а н а с т а р и к о в . Д л я н е е « п р е д е л о м 

з а б о т » б ы л в о з р а с т с п о с о б н о с т и к д е т о р о ж д е н и ю . 

Н о п р и р о д а з а л о ж и л а у н а с т а к и е в о з м о ж н о с т и и р е 

з е р в ы , ч т о , е с л и и х и с п о л ь з о в а т ь р а з у м н о , м о ж н о 

п р о ж и т ь о ч е н ь д о л г о . П о с к о л ь к у н а м н е у г р о ж а е т г о 

л о д , т о с к и л о г р а м м а м и н у ж н о о б х о д и т ь с я о ч е н ь 

о с т о р о ж н о » . 

К а к п о к а з ы в а е т о п ы т , м е с т о , г д е б о л ь ш е в с е г о 

« л ю б и т » о т к л а д ы в а т ь с я ж и р , — т а л и я и ж и в о т . Т о л 

щ и н а с к л а д к и ж и р а н а ж и в о т е — э т о с в о е г о р о д а 

« л а к м у с о в а я б у м а ж к а » , к о т о р а я д а е т д о в о л ь н о я с 

н о е п р е д с т а в л е н и е о т о м , м н о г о л и у вас л и ш н е г о в е с а , 

у в е л и ч и в а е т с я н а к о п л е н и е ж и р а и л и н е т . 

Е с л и п р и н е и з м е н н о м р е ж и м е п и т а н и я и р а б о т ы 

ж и р о в а я с к л а д к а н а ж и в о т е с т а н о в и т с я т о л щ е , п о ж а 

л у й , н е н у ж н о в с т а в а т ь н а в е с ы , ч т о б ы о б н а р у ж и т ь 

л и ш н и й в е с . Если н е о с т а н о в и т ь э т о т п р о ц е с с , н о в ы е 

п л а с т ы ж и р а в с к о р е п о я в я т с я н е т о л ь к о н а ж и в о т е , 

н о и в д р у г и х м е с т а х : н а г р у д и , с п и н е , я г о д и ц а х , н о 

гах и р у к а х . К с о ж а л е н и ю , п р и в с е й д о с т у п н о с т и э т о 

г о н е х и т р о г о м е т о д а к о н т р о л я м ы р е д к о у д о с у ж и в а 

е м с я е г о п р и м е н я т ь . К а к н и п а р а д о к с а л ь н о , о п р и б а в 

л е н и я х в э т о й о б л а с т и н а м ч а щ е г о в о р я т н а ш и з н а к о 

м ы е и д р у з ь я . У в ы , к о г д а п о я в л я е т с я в о з м о ж н о с т ь 

с у д и т ь о б и з м е н е н и я х в н а ш е й т а л и и н е н а о щ у п ь , а 

н а г л а з , т р е б у ю т с я у ж е н е о б ы ч н ы е , а г е р о и ч е с к и е 
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м е р ы , ч т о б ы в е р н у т ь с я к с т р о й н о с т и , с к о т о р о й так 

н е з а м е т н о д л я с е б я м ы р а с с т а л и с ь . 

Е с л и ж е т о л щ и н а п о д к о ж н о й ж и р о в о й к л е т ч а т к и 

с т а б и л и з и р у е т с я и л и , ч т о е щ е л у ч ш е , у м е н ь ш а е т с я , 

а б с о л ю т н ы й р о с т в е с а т е л а н е д о л ж е н нас п у г а т ь . 

Т а к и е и з м е н е н и я в ы з в а н ы т р е н и р о в к о й , р а з в и т и е м 

и с о в е р ш е н с т в о в а н и е м м у с к у л а т у р ы и в е д у т к у в е л и 

ч е н и ю у д е л ь н о г о в е с а м ы ш е ч н о й т к а н и в у щ е р б ж и р о 

в о й . Т о л ь к о т а к а я д и н а м и к а в е с а м о ж е т б ы т ь д л я нас 

п р и е м л е м о й . И н а о б о р о т . Л ю б о е у в е л и ч е н и е в е с а , 

с в я з а н н о е с и з м е н е н и е м с о о т н о ш е н и я м ы ш е ч н о й и 

ж и р о в о й т к а н и в п о л ь з у п о с л е д н е й , я в л я е т с я к р а й н е 

н е ж е л а т е л ь н ы м . О б н а р у ж и в , ч т о ж и р т р о н у л с я в 

р о с т , н у ж н о б е з п р о м е д л е н и я в е р н у т ь е г о «на и с 

х о д н ы е р у б е ж и » . С т о и т п о в т о р и т ь е щ е р а з : л е г ч е н е 

д о п у с т и т ь о т л о ж е н и я ж и р а , ч е м п о т о м о с в о б о д и т ь с я 

о т н е г о . М е т о д : к о м б и н и р о в а н н о е в о з д е й с т в и е д и е 

т ы и т р е н и р о в о ч н о й р а б о т ы . Вес о т я г о щ е н и й у м е н ь 

ш а е т с я , ч и с л о п о в т о р е н и й р а с т е т . М ы ш ц ы , л е ж а щ и е 

п о д н а и б о л ь ш и м и н а с л о е н и я м и ж и р а , п о л у ч а ю т п о 

в ы ш е н н у ю н а г р у з к у . 

О ч е н ь в а ж н ы й м о м е н т : т о л ь к о к о м б и н и р о в а н н о е 

и о д н о в р е м е н н о е в о з д е й с т в и е д и е т ы и н а г р у з к и м о 

ж е т г а р а н т и р о в а т ь у с п е х . 

П р е д е л ы , в к о т о р ы х р а з л и ч н о е п и т а н и е и р а з л и ч 

н ы й т р е н и р о в о ч н ы й р е ж и м м о г у т т р а н с ф о р м и р о в а т ь 

ч е л о в е ч е с к о е т е л о , в с в о е в р е м я п о к а з а л н а ш у м е в 

ш и й э к с п е р и м е н т а м е р и к а н ц а Б р ю с а Р э н д е л л а , к о т о 

р ы й к ч у д е с н о м у м и р у т я ж е с т е й п р и о б щ и л с я д о в о л ь 

но п о з д н о — в 22 г о д а . 

В п о д р а з д е л е н и и м о р с к о й п е х о т ы , г д е Б р ю с п р о 

х о д и л с л у ж б у , у н е г о о с т а в а л о с ь м н о г о в р е м е н и д л я 

с п о р т а , и о н р е ш и л п р и н я т ь у ч а с т и е в с о р е в н о в а н и я х 

п о а м е р и к а н с к о м у ф у т б о л у . П р и р о с т е 184 с м ю н о ш а 

в е с и л 9 2 к г . Как и з в е с т н о , а м е р и к а н с к и й ф у т б о л 

т р е б у е т б о л ь ш о г о в е с а и з н а ч и т е л ь н о й ф и з и ч е с к о й 

с и л ы . И м е н н о п о э т о м у Р э н д е л л р е ш и л д о в е с т и с в о й 

в е с д о 100 к г . С р е д с т в о ? У п р а ж н е н и я с т я ж е с т я м и и 

у с и л е н н о е п и т а н и е . Н а г р у з к а в о с н о в н о м д а в а л а с ь 

д л я р у к . Ч е р е з п о л т о р а м е с я ц а ц е л ь б ы л а д о с т и г н у 

т а : в е с п е р е в а л и л з а 100 к г . 

Н о Б р ю с у и э т о г о п о к а з а л о с ь м а л о . О н п р о д о л ж а л 

н е с л ы х а н н о м н о г о е с т ь и н е с л ы х а н н о м н о г о п о д н и 

м а т ь и о с т а н о в и л с я т о л ь к о т о г д а , к о г д а е г о в е с д о с 

т и г 182 к г . П р и т а к о м г р о м а д н о м в е с е в у п р а ж н е н и я х 

о н п о к а з ы в а л р е з у л ь т а т ы , п р е в ы ш а в ш и е т о г д а ш н и е 

о ф и ц и а л ь н ы е м и р о в ы е р е к о р д ы . 

Т о т , к т о п е р е с т у п и л п о р о г и в о ш е л в ц а р с т в о м а с т о 

д о н т о в , у ж е н и к о г д а н е в е р н е т с я н а з а д , у т в е р ж д а л и 

« з н а т о к и » . 

Б р ю с р е ш и л п о - с в о е м у . « Я в о о б р а з и л с е б я 

с к у л ь п т о р о м , с о б и р а ю щ и м с я в ы с е ч ь с т а т у ю и з б е с 

ф о р м е н н о й к а м е н н о й г л ы б ы — м о е г о с о б с т в е н н о г о 

т е л а , — п и с а л о н в п о с л е д с т в и и , — т о л ь к о в м е с т о р е з 

ц а в м о и х р у к а х б ы л и г а н т е л и и ш т а н г а » . 

В е с с н а р я д о в р е з к о у м е н ь ш и л с я . Ч и с л о п о д х о д о в 

и п о в т о р е н и й в о з р о с л о . К о л и ч е с т в о п о т р е б л я е м о й 

п и щ и т а к ж е с и л ь н о у п а л о . Б р ю с п о с т е п е н н о п р и у ч и л 

с е б я п р о б е г а т ь 5 — 8 к м и в ы п о л н я т ь о г р о м н ы й о б ъ е м 

т р е н и р о в о ч н о й р а б о т ы . О н п о к л я л с я в т е ч е н и е п е р 

в ы х 1 5 д н е й е ж е д н е в н о д е л а т ь п о 5 т ы с . п е р е х о д о в и з 

п о л о ж е н и я л е ж а в п о л о ж е н и е с и д я . О д н а ж д ы , встав 

н а в е с ы , о н у в и д е л , ч т о в е с и т л и ш ь 8 5 к г . И т а к , з а 7 м е 

с я ц е в 1 8 д н е й б ы л о с б р о ш е н о 9 7 к г ! 

В т е ч е н и е в с е г о э к с п е р и м е н т а Р э н д е л л ч у в с т в о в а л 

с е б я п р е в о с х о д н о , и т р е н и р о в к и , н е с м о т р я н а ф а н 

т а с т и ч е с к и е н а г р у з к и , н е п е р е с т а в а л и д о с т а в л я т ь е м у 

у д о в о л ь с т в и е . 

О к р а с о т е ф и г у р ы Б р ю с а Р э н д е л л а и о в е л и к о л е п 

н о м р а з в и т и и е г о м ы ш ц г о в о р и т т о т ф а к т , ч т о п о с л е 

о к о н ч а н и я с в о е г о э к с п е р и м е н т а о н л е г к о с у м е л в ы 

и г р а т ь т и т у л М и с т е р Ю н и в е р с . В о т е г о и з м е р е н и я в 

т о в р е м я : вес 97,5 к г , г р у д ь — 1 3 0 с м , т а л и я — 8 2 , 

ш е я — 4 5 , б и ц е п с — 45, б е д р о — 6 4 , г о л е н ь — 

4 4 , 5 с м . 

К о н е ч н о , ч и т а т е л ь п о н и м а е т , ч т о о б о п ы т е Р э н 

д е л л а м ы р а с с к а з а л и н е д л я т о г о , ч т о б ы к т о - н и б у д ь 

з а х о т е л е м у п о д р а ж а т ь ( о н и к ч е м н о с т и и к у р ь е з н о с т и 

з а т е и Р э н д е л л а н е с т о и т и г о в о р и т ь ) . О д н а к о с а м п о 

с е б е ф а к т п о д о б н ы х п р е в р а щ е н и й д л я т е х , к т о н е р а 

д и с е н с а ц и и , а р а д и з д о р о в ь я , а к т и в н о с т и , в о з м о ж 

н о с т и п о л н о ц е н н о ж и т ь и р а б о т а т ь х о ч е т п р и в е с т и в 

н о р м у с в о й в е с , с л у ж и т у б е д и т е л ь н ы м д о к а з а т е л ь 

с т в о м — б о р ь б а с л и ш н и м в е с о м и л и е г о н е х в а т к о й 

в п о л н е р е а л ь н а . П р и ж е л а н и и и н а с т о й ч и в о с т и э т у 

з а д а ч у в п о л н е м о ж н о р е ш и т ь . 

В х о д е т р е н и р о в о к , н а п у т и к д о с т и ж е н и ю и д е а л ь 

н о г о в е с а — в е с а х о р о ш о т р е н и р о в а н н о г о , с и л ь н о г о , 

з д о р о в о г о , к р а с и в о г о ч е л о в е ч е с к о г о т е л а — п р и 

х о д и т с я р е ш а т ь е щ е о д и н н е м а л о в а ж н ы й п р а к т и 

ч е с к и й в о п р о с : н а к а к о м э н е р г е т и ч е с к о м у р о в н е о с у 

щ е с т в л я т ь т р е н и р о в к и ? П р о щ е г о в о р я , в ы б и р а т ь м е ж 

д у д в у м я п о л ю с а м и , д в у м я в о з м о ж н о с т я м и . П е р в а я 

в о з м о ж н о с т ь — н е о ч е н ь м н о г о е с т ь и н е о ч е н ь м н о 

г о т р е н и р о в а т ь с я , у д о в л е т в о р я я с ь т е м , ч т о с к р о м н а я 

н а г р у з к а и п и т а н и е х о р о ш о с б а л а н с и р о в а н ы и о б е с п е 

ч и в а ю т б о д р о с т ь и х о р о ш е е с а м о ч у в с т в и е . В т о р а я 

в о з м о ж н о с т ь — п о с т а в и т ь п е р е д с о б о й м а к с и м а л ь 

н ы е ц е л и , д о б и в а т ь с я с о в е р ш е н н о г о р а з в и т и я м у с к у 

л а т у р ы , в е л и к о л е п н о г о с л о ж е н и я , н е з а у р я д н о й с и л ы 

и и д т и к р е ш е н и ю этих т р у д н ы х з а д а ч ч е р е з о г р о м н ы е 

н а г р у з к и , ч е р е з б о р ь б у с с а м и м с о б о й , о т д а в а я э т о й 

б о р ь б е м н о г о в р е м е н и и с и л . 

Н у а м е ж д у э т и м и п о л ю с а м и о с т а е т с я в о з м о ж 

н о с т ь в ы б р а т ь с р е д н и й , к о м п р о м и с с н ы й п у т ь . Ч т о ж е 

п р е д п о ч е с т ь ? 

О т в е т н а э т о т в о п р о с , д р у з ь я , н е п р и д е т к в а м с о 

с т о р о н ы . В а м п р и д е т с я д а т ь е г о с а м и м . К а ж д ы й , к т о 

б е р е т с я з а о т я г о щ е н и я , с а м д о л ж е н р е ш и т ь , ч т о о н 

х о ч е т п о л у ч и т ь о т а т л е т и з м а , с к о л ь к о м о ж е т о т д а т ь 

е м у в р е м е н и и с и л . Б е з у с л о в н о , д е л а я в ы б о р , н у ж н о 

у ч е с т ь с в о й в о з р а с т , у с л о в и я ж и з н и и р а б о т ы , с о с т о я 

н и е з д о р о в ь я и т . д . Н у ж н о н а с т р о и т ь с е б я н а п л а н о 

м е р н ы е и д о л г и е з а н я т и я . П у с т ь д а ж е н е о ч е н ь и н 

т е н с и в н ы е . В е д ь д а ж е с а м ы й м а л е н ь к и й у с п е х н е п р и 

д е т с а м с о б о й . В а т л е т и з м е , к а к и в о м н о г и х д р у г и х 

ж и з н е н н ы х д е л а х , д е й с т в у е т з а к о н : н у ж н о м н о г о е 

о т д а т ь , ч т о б ы м н о г о е п о л у ч и т ь . 

П л а н о м е р н о с т ь , р е г у л я р н о с т ь . В о т н а ч т о с л е д у е т 

о б р а т и т ь в н и м а н и е . М а л ы е , б л и з к и е к ф о н о в ы м , н а 

г р у з к и , к о н е ч н о , б о л ь ш и х р е з у л ь т а т о в н е п р и н е с у т . 

О д н а к о и с а м ы е г е р о и ч е с к и е , у д а р н ы е т р е н и р о в к и в 

к о н е ч н о м и т о г е о к а ж у т с я б е с ц е л ь н ы м и и л и б ы с т р о 

п р и в е д у т к п е р е г р у з к е , е с л и н е б у д е т в н и х р а с ч е т а , 

м ы с л и , т о ч н о й о ц е н к и с в о и х в о з м о ж н о с т е й . Н е б р о 

с и т ь н а ч а т о е , р а б о т а т ь м н о г о и у с п е ш н о м о ж н о т о л ь 

к о в т о м с л у ч а е , е с л и а т л е т т о н к о ч у в с т в у е т с в о й п р е 

д е л , н е д а е т н е т е р п е н и ю о в л а д е т ь с о б о й с о х р а н я е т 
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б о д р о с т ь д у х а и ж е л а н и е т р е н и р о в а т ь с я . П р и э т о м 

о б ы ч н о о т с у т с т в у ю т р е з к и е к о л е б а н и я в е с а , н а б л ю 

д а е т с я н е у к л о н н ы й п р о г р е с с . О ч е н ь в а ж н о , ч т о б ы 

п р и в с е й т р у д н о с т и т р е н и р о в к и д о с т а в л я л и у д о 

в о л ь с т в и е . К о г д а з а н я т и я п р е в р а щ а ю т с я в д о б р о в о л ь 

н у ю к а т о р г у и т о л ь к о с и л а в о л и и с а м о л ю б и е м е ш а 

ю т и х п р е к р а т и т ь , з н а ч и т , г д е - т о д о п у щ е н а о ш и б к а , 

ч т о - т о н а д о м е н я т ь . 

А в п р и н ц и п е , с т о и т л и с е б я о б р е м е н я т ь ? О п р а в 

д ы в а е т с я л и т я ж е л а я с и л о в а я р а б о т а п о л у ч е н н ы м и р е 

з у л ь т а т а м и ? 

И н о г д а с т о р о н н и к о в « ж е л е з н о й и г р ы » п у г а ю т 

т е м , ч т о , д е с к а т ь , н е у с п е е ш ь п р е к р а т и т ь р а б о т у , к а к 

м ы ш ц ы б ы с т р о п р е в р а т я т с я в ж и р , а е с л и т ы э т о г о н е 

х о ч е ш ь , п р и д е т с я о с т а в а т ь с я и х р а б о м д о к о н ц а д н е й , 

к о р м и т ь их, с т о н а т ь п о д и х т я ж е с т ь ю и т . д . П р а в 

д а ли? 

П р я м о е п р е в р а щ е н и е м у с к у л а т у р ы в ж и р — э т о 

т а к о й ж е в з д о р , к а к и п р е в р а щ е н и е ж и р а в м у с к у л ы , 

т в е р д ы е как с т а л ь . П р и р о д а в о з м о ж н о с т е й д л я т а к и х 

п р е в р а щ е н и й н е о с т а в и л а . П о э т о м у о б э т и х с т р а с т я х -

м о р д а с т я х м о ж н о с п о к о й н о з а б ы т ь . 

Ч т о к а с а е т с я п и т а н и я , т о о н о , к о н е ч н о , м ы ш ц а м 

н у ж н о , х о т я о т н ю д ь н е д о с т и г а е т т а к и х р а з м е р о в , 

к о т о р ы м и и н о г д а нас л ю б я т п о п у г а т ь . Как м ы у ж е г о 

в о р и л и , п и т а н и е в а т л е т и з м е т а к о е ж е , к а к и у п р е д 

с т а в и т е л е й д р у г и х с и л о в ы х в и д о в с п о р т а . 

И т р е н и р о в а т ь м ы ш ц ы , е с л и х о ч е ш ь с о х р а н и т ь и х 

ф о р м у , о б ъ е м и с и л о в ы е к а ч е с т в а , п р и д е т с я р е г у л я р 

н о , а н е т о л ь к о д о о п р е д е л е н н о г о в р е м е н и , к о г д а 

н а к о н е ц - т о м о ж н о б у д е т б р о с и т ь т я ж е л ы е с н а р я д ы 

и с к а з а т ь : « В о т т е п е р ь я н а с т о я щ и й а т л е т . В с е г о д о 

с т и г . М о ж н о с е с т ь и о т д о х н у т ь . М о е о т м е н я н е у й д е т » . 

У в ы , н е с р а з у , б ы т ь м о ж е т , н о у й д е т , п о т о м у ч т о 

н а т р е н и р о в а т ь с я т а к , ч т о б ы п о т о м в с ю ж и з н ь н е 

б р а т ь с я з а с н а р я д ы и т е м н е м е н е е п о л у ч а т ь « п р о ц е н 

т ы с к а п и т а л а » — с и л у , б о д р о с т ь , х о р о ш е е с а м о ч у в 

с т в и е , — н е л ь з я . 

Ч т о б ы с о х р а н я т ь п о д т я н у т о с т ь и х о р о ш у ю 

ф и г у р у , о с т а в а т ь с я з д о р о в ы м и с и л ь н ы м , н у ж н о п о 

с т о я н н о д в и г а т ь с я , п о с т о я н н о т р е н и р о в а т ь с я . Р е г у 

л я р н о . П л а н о м е р н о . Д р у г о г о п у т и н е т . А н е т р е н и 

р о в а т ь с я т о л ь к о п о т о м у , ч т о н е л ь з я з а р а з и л и з а к а 

к о й - т о п р о м е ж у т о к в р е м е н и н а т р е н и р о в а т ь с я н а в с ю 

о с т а л ь н у ю ж и з н ь , так ж е н е д а л ь н о в и д н о , к а к о б ъ я в 

л я т ь г о л о д о в к у л и ш ь п о т о м у , ч т о н е л ь з я з а о д и н п р и 

с е с т н а е с т ь с я н а в с ю ж и з н ь . 

К а с а я с ь э т о й д и л е м м ы , п р о ф е с с о р И . А . А р ш а в -

с к и й г о в о р и т : « Н е р е д к о з а д а ю т т а к о й в о п р о с : н е к т о 

н а п р о т я ж е н и и д о л г и х л е т т щ а т е л ь н о с о б л ю д а л о п 

т и м а л ь н ы е р е ж и м ы ф и з и ч е с к и х н а г р у з о к , а п о т о м 

в к а к о й - т о м о м е н т р е ш и л о с т а н о в и т ь с я н а д о с т и г н у 

т о м . Д а ю т л и е г о п р е ж н и е з а с л у г и о т п у щ е н и е г и п о 

к и н е т и ч е с к и х г р е х о в н а в с ю о с т а в ш у ю с я ж и з н ь ? 

У в ы , п е р е р ы в в д е я т е л ь н о с т и б ы с т р о л и к в и д и р у е т 

все у с п е х и , д о б ы т ы е в р е з у л ь т а т е д л и т е л ь н о г о т р у д а . 

С н и з и т с я о б ъ е м ф и з и ч е с к и х н а г р у з о к — и з м е н и т с я 

и о б м е н в е щ е с т в с о в с е м и в ы т е к а ю щ и м и о т с ю д а н е 

б л а г о п о л у ч н ы м и п о с л е д с т в и я м и . Н о , ч т о б ы с т а т ь д о л 

г о ж и т е л е м , н е о б я з а т е л ь н о б р а т ь с я с з а в т р а ш н е г о 

д н я з а к у з н е ч н ы й м о л о т и л и с о в о к к о ч е г а р а . И н т е л 

л е к т у а л ь н а я д е я т е л ь н о с т ь т о ж е в х о д и т в п о н я т и е 

« д в и г а т е л ь н а я а к т и в н о с т ь » . Е щ е в н а ч а л е н ы н е ш н е г о 

с т о л е т и я н е м е ц к и й ф и з и о л о г Г . Ф р и д е н т а л ь , и з 

м е р я я о т н о с и т е л ь н ы й в е с м о з г а у р а з н ы х ж и в о т н ы х , 

з а м е т и л , ч т о т о т , к т о о б л а д а е т б о л ь ш и м м о з г о м , д о л ь 

ш е ж и в е т . В и д и м о , н е с л у ч а й н о у з а й ц а м о з г в д в а -

д в а с п о л о в и н о й р а з а б о л ь ш е , ч е м у к р ы с ы . М ы п р о 

в е л и о п ы т с к р ы с а м и и к р о л и к а м и , з а с т а в и в и х р а з 

в и в а т ь с я в у с л о в и я х с и с т е м а т и ч е с к и х , с т р о г о д о з и 

р о в а н н ы х ф и з и ч е с к и х н а г р у з о к . И п р о и з о ш л о ч у д о : 

м о з г п о д о п ы т н ы х ж и в о т н ы х н а ч а л п о с т е п е н н о у в е л и 

ч и в а т ь с я , п о я в и л о с ь и х « и н т е л л е к т у а л ь н о е » п р е и м у 

щ е с т в о п о с р а в н е н и ю с к о н т р о л ь н ы м и . П о - в и д и м о м у , 

ч е м в ы ш е р а б о ч и е в о з м о ж н о с т и о р г а н и з м а в с р е д е , 

т е м б о л ь ш е м а с с а г о л о в н о г о м о з г а , а с о о т в е т с т в е н 

н о и о б ъ е м п е р е р а б а т ы в а е м о й и н ф о р м а ц и и . 

Е щ е о д и н п о у ч и т е л ь н ы й э к с п е р и м е н т . М ы п р о с л е 

д и л и , к а к р а з в и в а ю т с я к р ы с ы в к а м е р е - о д и н о ч к е и 

в к о л л е к т и в е . В п е р в о м с л у ч а е п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь 

и х ж и з н и н е п р е в ы ш а л а 1 2 — 1 5 м е с я ц е в , а в о в т о р о м 

д о с т и г а л а н е р е д к о 2 0 м е с я ц е в . Н е и с к л ю ч е н о , ч т о з а 

с ч е т п о л у ч е н и я б о л ь ш о г о о б ъ е м а и н ф о р м а ц и и . 

Э н е р г и я — о с н о в н о е м е р и л о у р о в н я н а ш е й ц и в и 

л и з а ц и и , э т а л о н с о в е р ш е н с т в а т е х н и к и . Н а ч и н а я с 

п е р в о г о п а р о в о г о д в и г а т е л я и к о н ч а я а т о м н ы м и э л е к 

т р о с т а н ц и я м и н а ш и х д н е й , ч е л о в е ч е с т в о б о р е т с я 

з а р а ц и о н а л ь н о е и н а и б о л е е п о л н о е и с п о л ь з о в а н и е 

э н е р г и и . О д н а к о п р и в с е м м о г у щ е с т в е с о в р е м е н н о й 

т е х н и к и м о ж н о т о л ь к о м е ч т а т ь о т а к о м к о м п а к т н о м 

и в ы с о к о п р о д у к т и в н о м д в и г а т е л е , как д в и г а т е л ь 

н а ш е г о т е л а — м ы ш ц ы . В д в и ж е н и и и х т а и т с я в е л и к и й 

с м ы с л . О н о к а к б ы д а р у е т ч е л о в е к у с а м у ж и з н ь : 

д а е т е м у в о з м о ж н о с т ь с т р о и т ь т е л о , м о з г , и н т е л л е к т . 

А так л и п о л н о и р а ц и о н а л ь н о и с п о л ь з у е м м ы э т о т 

щ е д р ы й д а р п р и р о д ы , к а к э н е р г и ю п а р а , б е н з и н а , 

э л е к т р и ч е с т в а , я д е р н ы х р е а к ц и й ? Н е у х о д и м л и м ы 

в с е д а л ь ш е и д а л ь ш е о т н а ш е г о н а т р е н и р о в а н н о г о , 

п о д в и ж н о г о , о х о т я щ е г о с я н а м а м о н т о в б е с с т р а ш 

н о г о п р е д к а , з а б ы в а я , ч т о н и о д н о л е к а р с т в о н е м о 

ж е т з а м е н и т ь д в и ж е н и е . Т о л ь к о д в и ж е н и е о б е с п е ч и т 

н а м д е я т е л ь н о е и з д о р о в о е д о л г о л е т и е . Я ч а с т о 

в с п о м и н а ю с л о в а м о е г о у ч и т е л я и з в е с т н о г о р у с с к о г о 

ф и з и о л о г а А л е к с е я А л е к с е е в и ч а У х т о м с к о г о : « М ы 

н е н а б л ю д а т е л и , а у ч а с т н и к и б ы т и я . Н а ш е п о в е д е 

н и е — т р у д » . 

«Четырехударная» серия 

Е с л и в ы п р и л е ж н о т р е н и р о в а л и с ь и с о б л ю д а л и 

р е ж и м , м е с я ц ы т р е н и р о в к и , о с т а в ш и е с я п о з а д и , б е з 

у с л о в н о , п о д н я л и в а ш и ф и з и ч е с к и е в о з м о ж н о с т и н а 

н о в у ю с т у п е н ь . В ы о б р о с л и м ы ш ц а м и , п р и о б р е л и 

о п ы т в о б р а щ е н и и с о с п о р т и в н ы м и с н а р я д а м и , и и х 

в е с т е п е р ь , в е р о я т н о , з а м е т н о о т л и ч а е т с я о т т о г о , 

с к о т о р ы м в ы в с т у п а л и в у д и в и т е л ь н ы й м и р « ж е л е з 

н о й и г р ы » . 

О д н а к о у в е р е н н ы й п р о г р е с с м о ж е т з а м е д л и т ь с я 

и л и д а ж е п е р е й т и в з а с т о й , е с л и и с ч е р п а в ш а я с е б я 

с х е м а з а н я т и й н е б у д е т з а м е н е н а н о в о й , к о т о р а я 

н а ч н е т « б о м б а р д и р о в а т ь » в а ш и м ы ш ц ы у с и л е н н ы м и 

н а г р у з к а м и , з а с т а в и т вас в н о в ь и в н о в ь о щ у щ а т ь в к у с 

г о р я ч е г о т р е н и р о в о ч н о г о п о т а и с л а д к у ю б о л ь 

н а т р у ж е н н ы х м ы ш ц . 

Р а н ь ш е м ы т р е н и р о в а л и с ь т р и р а з а в н е д е л ю . Те

п е р ь ж е п р и д е т с я т р е н и р о в а т ь с я п о н о в о й , « ч е т ы -

р е х у д а р н о й » п р о г р а м м е , к о т о р а я п р е д у с м а т р и в а е т 

ч е т ы р е з а н я т и я в н е д е л ю . Е с л и е с т ь в о з м о ж н о с т ь , с о -
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в е т у е м п р о в о д и т ь и х п о п о н е д е л ь н и к а м , в т о р н и к а м , 

ч е т в е р г а м и п я т н и ц а м . 

С и л ь н ы е , з а к а л е н н ы е м ы ш ц ы д л я д а л ь н е й ш е г о 

р а з в и т и я т р е б у ю т б о л ь ш о г о о б ъ е м а р а б о т ы . Е с л и 

с к р у п у л е з н о , п о п о р я д к у н а о д н о м з а н я т и и п р о р а 

б а т ы в а т ь и х в с е , п о с л е д о в а т е л ь н о з а д а в а я р а б о т у р у 

к а м , п л е ч е в о м у п о я с у , с п и н е и т . д . , м о ж е т с т а т ь с я , 

ч т о т р е н и р о в к а з а й м е т г о р а з д о б о л ь ш е в р е м е н и , ч е м 

1 , 5 — 2 ч., а к а к с л е д у е т п р о р а б о т а т ь м у с к у л а т у р у м ы 

т а к и н е у с п е е м . П о э т о м у о п ы т н ы е а т л е т ы н е р е д к о 

п р и м е н я ю т так н а з ы в а е м у ю р а з д е л ь н у ю т р е н и р о в 

к у , к о г д а п о о ч е р е д и н а г р у з к и ф о к у с и р у ю т с я т о н а 

о д н и х , т о н а д р у г и х г р у п п а х м ы ш ц . 

Н е н у ж н о п о н и м а т ь о б н о в л е н и е т р е н и р о в о ч н ы х 

п р о г р а м м т о л ь к о к а к п е р е х о д о т о д н о г о к о м п л е к с а 

к д р у г о м у . Д в и ж е н и е в п е р е д — э т о п р е ж д е в с е г о 

р а с т у щ а я в о л е в а я к о н ц е н т р а ц и я , б о л е е т я ж е л ы е с н а 

р я д ы , б о л е е п о л н о е и с п о л ь з о в а н и е т р е н и р о в о ч н о г о 

в р е м е н и , к о г д а п а у з ы д л я о т д ы х а у м е н ь ш а ю т с я , а п р о 

д о л ж и т е л ь н о с т ь а к т и в н о й р а б о т ы с о с н а р я д а м и 

р а с т е т . 

О д н а к о в е р н е м с я к р а з д е л ь н о й т р е н и р о в к е , к о т о 

р а я п р е д п о л а г а е т , ч т о м ы ш ц ы в е р х н е й и н и ж н е й ч а с т и 

т е л а п о о ч е р е д и п о д в е р г а ю т с я м а с с и р о в а н н о й н а г р у з 

к е , в т о в р е м я к а к о с т а л ь н ы е — д о с в о е г о с р о к а — 

о к а з ы в а ю т с я в т е н и . Н а п р и м е р , в п о н е д е л ь н и к и ч е т 

в е р г в ы п о л н я ю т с я у п р а ж н е н и я д л я р у к , г р у д и , п л е 

ч е в о г о п о я с а и с п и н ы , а во в т о р н и к и п я т н и ц у — д л я 

б р ю ш н о г о п р е с с а , б е д е р и г о л е н е й . 

П р и р а з д е л ь н о й т р е н и р о в к е к о л и ч е с т в о з а н я т и й 

в н е д е л ю у в е л и ч и в а е т с я д о 4 , а в н е к о т о р ы х с л у ч а я х 

и д о 6 . П р и э т о м н у ж н о с т а р а т ь с я п л а н и р о в а т ь н а 

г р у з к у т а к и м о б р а з о м , ч т о б ы о с н о в н ы е м ы ш е ч н ы е 

г р у п п ы н е о с т а в а л и с ь б е з р а б о т ы б о л ь ш е 2 — 3 д н е й . 

О ч е н ь о п ы т н ы е а т л е т ы п р и ч е т ы р е х и л и ш е с т и 

з а н я т и я х в н е д е л ю и н о г д а т р е н и р у ю т с я п о д в а р а з а 

в д е н ь — у т р о м и в е ч е р о м . В э т о м с л у ч а е з а р а з 

в ы п о л н я е т с я в с е г о 3 — 4 у п р а ж н е н и я д л я о д н о й л о 

к а л ь н о й г р у п п ы м ы ш ц . П о л у ч и в « з а л п » м а с с и р о в а н н о й 

н а г р у з к и , о д н и м ы ш ц ы , с к а ж е м т р и ц е п с ы , н а в р е м я 

в ы б ы в а ю т и з и г р ы , а в н а п р я ж е н н у ю р а б о т у в к л ю ч а 

ю т с я б и ц е п с ы , ч е т ы р е х г л а в ы е м ы ш ц ы н о г , г р у д и и т . д . 

д о т е х п о р , п о к а в с о о т в е т с т в и и с ц и к л о м о т д о х н у в 

ш и е т р и ц е п с ы в н о в ь п о д в е р г а ю т с я п р о р а б о т к е б л о 

к а м и , « ж е л е з о м » , а м о р т и з а т о р а м и . . . 

У п л о т н е н и ю з а н я т и й с п о с о б с т в у е т м е т о д так н а з ы 

в а е м ы х к о м б и н и р о в а н н ы х п о д х о д о в . Д о п у с т и м , в о 

в р е м я з а н я т и я в ы д а е т е н а г р у з к у н а б и ц е п с ы . О б ы ч н о 

в ы э т о д е л а е т е т а к : з а в е р ш и в п о д х о д , н е с к о л ь к о 

м и н у т о т д ы х а е т е , а з а т е м , к о г д а п о ч у в с т в у е т е , ч т о 

с и л ы в о с с т а н о в и л и с ь , о п я т ь б е р е т е с ь з а с н а р я д . П о т о м 

с н о в а с л е д у е т п а у з а , к о т о р а я , е с т е с т в е н н о , в ы ч и т а е т с я 

и з а к т и в н о г о в р е м е н и р а б о т ы . 

А ч т о , е с л и и в р е м я п а у з ы и с п о л ь з о в а т ь д л я р а 

б о т ы ? Н о в е д ь б и ц е п с ы н е п о т я н у т , с к а ж е т е в ы , и м 

н у ж е н о т д ы х . Д а , б и ц е п с ы у с т а л и , н о т р и ц е п с ы - т о 

с в е ж и е ! И х р а б о т о й м ы и з а п о л н я е м в р е м я о т д ы х а . 

К о р о ч е г о в о р я , в м е с т о о б ы ч н о й п а у з ы п о л у ч а е т с я 

с в о е о б р а з н ы й а к т и в н ы й о т д ы х — т о п р и м е н и т е л ь н о к 

б и ц е п с а м , т о п р и м е н и т е л ь н о к т р и ц е п с а м . П о к а о д н и 

м ы ш ц ы н а п р я ж е н н о р а б о т а ю т , и х с о с е д и а к т и в н о о т 

д ы х а ю т . П о т о м п о л о ж е н и е м е н я е т с я . 

К о н е ч н о , р а з д е л и т ь р а б о т у м ы ш ц так, ч т о б ы а н т а 

г о н и с т ы с о в е р ш е н н о в ы к л ю ч а л и с ь , у д а е т с я н е в с е г д а . 

В о л ь н о и л и н е в о л ь н о п р и р а б о т е т р и ц е п с а н а п р я г а 

е т с я и б и ц е п с . И н а о б о р о т . Ч е м м е н ь ш е о п ы т а т л е т а , 

ч е м з н а ч и т е л ь н е е вес о т я г о щ е н и я , т е м б о л ь ш е м ы ш ц 

( д а ж е т а к и х , у ч а с т и е к о т о р ы х в р а б о т е о т н ю д ь н е о б я 

з а т е л ь н о ) н а п р я г а е т с я в о в р е м я у п р а ж н е н и я . П о м е р е 

н а к о п л е н и я с и л и о п ы т а к о о р д и н а ц и я у л у ч ш а е т с я . 

А т л е т н а у ч а е т с я э к о н о м н е е и с п о л ь з о в а т ь с и л у , п р и о б 

р е т а е т с п о с о б н о с т ь , п о д ч а с у н и к а л ь н у ю , к « с е п а р а т 

н о м у » с о к р а щ е н и ю м н о г и х м ы ш ц . 

И т а к , « к о м б и н и р о в а н н ы е п о д х о д ы » з а м е т н о э к о 

н о м я т в р е м я , у п л о т н я ю т т р е н и р о в о ч н ы й п р о ц е с с . 

В с м ы с л е р е з у л ь т а т о в и х э ф ф е к т и в н о с т ь у с и л и в а е т с я 

е щ е т е м о б с т о я т е л ь с т в о м , ч т о м ы ш ц ы - а н т а г о н и с т ы , 

х о т я и в ы п о л н я ю т п р о т и в о п о л о ж н ы е ф у н к ц и и , н а 

х о д я т с я р я д о м о д н а с д р у г о й . П о э т о м у и х с о в м е с т 

н а я р а б о т а с о з д а е т у с л о в и я д л я и н т е н с и в н о г о к р о в о 

с н а б ж е н и я с о о т в е т с т в у ю щ е й ч а с т и т е л а . Так с т и м у 

л и р у е т с я р о с т с и л ы и м а с с ы м ы ш ц . 

З а д а ч а в д у м ч и в о г о а т л е т а — с а м о м у н а у ч и т ь с я 

с о с т а в л я т ь к о м п л е к с ы у п р а ж н е н и й т а к , ч т о б ы р а б о т а 

б ы л а м а к с и м а л ь н о п л о т н о й и м ы ш ц ы в к л ю ч а л и с ь в н е е 

в п о с л е д о в а т е л ь н о с т и , о б е с п е ч и в а ю щ е й е е э ф ф е к т и в 

н у ю п р о р а б о т к у . Д л я э т о г о н у ж н о з а б о т и т ь с я о п о с -

с т о я н н о м п о п о л н е н и и с в о е г о а р с е н а л а с н а р я д о в , и з у 

чать а н а т о м и ч е с к о е с т р о е н и е ч е л о в е к а , х о р о ш о п о 

н и м а т ь с т р у к т у р у и н а з н а ч е н и е м н о г и х у п р а ж н е н и й , 

с в о и о с о б е н н о с т и . 

Н а п р и м е р , с л у ч а е т с я , ч т о у н е к о т о р ы х а т л е т о в 

п о с л е у с и л е н н о й « б о м б а р д и р о в к и » г р у д н ы х м ы ш ц 

ж и м л е ж а , е с л и о н с л е д у е т н е п о с р е д с т в е н н о в с л е д 

з а э т о й р а б о т о й , ч т о н а з ы в а е т с я , в я н е т . Н о с т о и т и з 

м е н и т ь п о р я д о к у п р а ж н е н и й , л и к в и д и р о в а т ь э т о т 

с т ы к , и в с е с н о в а и д е т н а л а д . 

А т е п е р ь о б р а т и м с я к н о в о м у , « ч е т ы р е х у д а р -

н о м у » р а с п и с а н и ю н а г р у з о к , к о т о р ы е в а м п р е д с т о и т 

в ы п о л н я т ь . М н о г и е у п р а ж н е н и я в а м у ж е х о р о ш о з н а 

к о м ы п о п р е д ы д у щ и м з а н я т и я м . С н е к о т о р ы м и в ы 

в с т р е т и т е с ь в п е р в ы е . М е н я е т с я и х а р а к т е р н а г р у з 

к и — у в е л и ч и в а я с ь , о н а о р г а н и з у е т с я п о - н о в о м у , т р е 

б у е т б о л ь ш о г о с о с р е д о т о ч е н и я и в о л е в ы х у с и л и й . 

Из п р е д л а г а е м ы х ч е т ы р е х к о м п л е к с о в 1-й и 3-й в 

о с н о в н о м п р е д н а з н а ч е н ы д л я п р о р а б о т к и м ы ш ц р у к , 

п л е ч е в о г о п о я с а и с п и н ы , а во 2-м и 4 - м а к ц е н т д е л а 

е т с я н а р а б о т у м ы ш ц г р у д и , б р ю ш н о г о п р е с с а и н о г . 

У п о м я н у т ы е ч е т ы р е к о м п л е к с а с о с т а в л я ю т н е 

д е л ь н ы й ц и к л . В ы п о л н я й т е и х п о п о р я д к у н о м е р о в : 

1-й, 2-й, 3-й и 4 - й . 

П е р в ы е т р и п а р ы у п р а ж н е н и й в к а ж д о м к о м п л е к 

с е с о с т а в л я ю т к о м б и н и р о в а н н ы й п о д х о д : п р о д е л а в 

п е р в ы й п о д х о д в п е р в о м у п р а ж н е н и и , в ы з а т е м в ы 

п о л н я е т е п е р в ы й п о д х о д в о в т о р о м у п р а ж н е н и и , 

п о с л е ч е г о с л е д у е т в т о р о й п о д х о д в п е р в о м у п р а ж 

н е н и и , и т . д . , т . е . п о с л е к а ж д о г о п о д х о д а в н е ч е т н о м 

у п р а ж н е н и и и д е т п о д х о д в ч е т н о м . 

П а у з ы с т а р а й т е с ь с в о д и т ь к м и н и м у м у . К а ж д о е 

у п р а ж н е н и е , в к л ю ч е н н о е в к о м б и н и р о в а н н ы й п о д х о д 

( 1 - е и 2-е, 3-е и 4 - е , 5-е и 6 - е ) , в ы п о л н я е т с я т р и ж д ы . 

К о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й — от 6 до 8. 

М о ж е т с л у ч и т ь с я , ч т о у вас н е о к а ж е т с я к а к о г о -

л и б о с н а р я д а и л и у с т р о й с т в а , н а п р и м е р б л о ч н о г о 

с д л и н н ы м ш т о к о м . Как ж е т о г д а в ы п о л н я т ь т а к о е 

п р е д п и с а н н о е к о м п л е к с о м у п р а ж н е н и е , к а к п р и т я 

г и в а н и е ш т о к а в н и з д о к а с а н и я и м з а д н е й п о в е р х н о 

с т и ш е и ? 
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Если так с л у ч и т с я , н е с м у щ а й т е с ь . В е д ь г л а в н о е д л я 

нас — э т о п р а в и л ь н о н а г р у з и т ь м ы ш ц ы , а с п о м о щ ь ю 

к а к о г о у п р а ж н е н и я м ы в ы п о л н и м эту з а д а ч у , в с у щ 

н о с т и , н е так у ж в а ж н о . 

Ч т о д е л а е т ш и р о ч а й ш а я м ы ш ц а с п и н ы , к о т о р о й 

в п е р в у ю о ч е р е д ь и п р о п и с а н о у к а з а н н о е у п р а ж 

н е н и е ? П р и е е д в у с т о р о н н е м с о к р а щ е н и и п р и о п о р е 

н а п л е ч е в о й к о с т и р а з в и в а е т с я у с и л и е , с п о с о б с т в у 

ю щ е е п р и б л и ж е н и ю т у л о в и щ а к ф и к с и р о в а н н ы м 

в е р х н и м к о н е ч н о с т я м . П о э т о м у ш и р о ч а й ш а я а к т и в н о 

р а б о т а е т в т а к и х у п р а ж н е н и я х , как л а з а н ь е п о к а н а т у 

и ш е с т у , п о д т я г и в а е т т у л о в и щ е к п е р е к л а д и н е и з 

п о л о ж е н и я в и с а , у с к о р я е т х о д л ы ж н и к а , к о г д а о н р а 

б о т а е т п а л к а м и , д е р ж и т т у л о в и щ е в р а з л и ч н ы х у п о 

р а х : н а б р у с ь я х , н а к о л ь ц а х в п о л о ж е н и и к р е с т а и т . д . 

И т а к , е с л и р я д о м е с т ь к а н а т , п р и к р е п и т е к п о я с у 

о т я г о щ е н и е , и ш и р о ч а й ш а я м ы ш ц а п о л у ч и т с в о ю п о р 

ц и ю н а г р у з к и , к о г д а в ы , л у ч ш е б е з п о м о щ и н о г , н а ч 

н е т е п о д н и м а т ь с я в в е р х . 

В ы й д и т е в у п о р н а к о л ь ц а х и , м е д л е н н о о т в о д я 

р у к и в с т о р о н ы , п р и д и т е в п о л о ж е н и е , и з к о т о р о г о 

в ы м о ж е т е в е р н у т ь с я в с т а р т о в у ю п о з и ц и ю . Н е с к о л ь к о 

т а к и х п о в т о р е н и й т а к ж е з а д а д у т р а б о т у ш и р о ч а й ш е й 

м ы ш ц е с п и н ы . 

Н е о б я з а т е л ь н о т р е н и р о в а т ь е е т о л ь к о п р и в е р 

т и к а л ь н о м п о л о ж е н и и т у л о в и щ а . Н а к л о н и т е е г о в п е 

р е д , п р о п у с т и в а м о р т и з а т о р с к в о з ь с к о б у ( б а т а р е ю 

о т о п л е н и я , р у ч к у д в е р и и т . д . ) и , взяв з а к о н ц ы , о т в о 

д и т е р у к и н а з а д , с т а р а я с ь к а ж д ы м л о к т е м к о с н у т ь с я 

о д н о и м е н н о г о б о к а . И в э т о м с л у ч а е ш и р о ч а й ш а я 

м ы ш ц а о п я т ь ж е б у д е т в к л ю ч е н а в р а б о т у . 

П о д у м а в , м о ж н о н а й т и и д р у г и е з а м е н ы к а к в н а 

ш е м к о н к р е т н о м с л у ч а е , так и в д р у г и х . 

У п р а ж н е н и я , н е в х о д я щ и е в к о м б и н и р о в а н н ы е 

п о д х о д ы , в ы п о л н я й т е в о б ы ч н о м п о р я д к е . К о л и 

ч е с т в о п о д х о д о в — 4. 

1-й к о м п л е к с ( д л я 1-го д н я т р е н и р о в к и ) 

У п р а ж н е н и е 1 . П р и к р е п и т е к п о я с у о т я г о 

щ е н и е . И з п о л о ж е н и я у п о р а н а п а р а л л е л ь н ы х б р у 

с ь я х с о г н и т е р у к и и о п у с т и т е с ь в н и з . З а т е м , о т ж и 

м а я с ь , в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , п л е ч и о п и р а ю т с я о н а 

к л о н н у ю п о д с т а в к у . Взяв ш т а н г у с р е д н и м х в а т о м , 

с г и б а й т е и р а з г и б а й т е р у к и в л о к т е в ы х с у с т а в а х ( в з я 

т и е н а б и ц е п с ы ) . 

У п р а ж н е н и е 3 . С и д я , с п и н а о п и р а е т с я о н а 

к л о н н у ю п о д с т а в к у ( у г о л н а к л о н а 4 5 ° ) . П о п е р е 

м е н н о б е р и т е г а н т е л и н а б и ц е п с ы . 

У п р а ж н е н и е 4 . Л е ж а н а с к а м ь е . Ш т а н г а н а д 

г р у д ь ю в в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . Н е м е н я я п о л о ж е н и я 

п л е ч а , к о т о р о е о с т а е т с я в е р т и к а л ь н ы м , с г и б а й т е и 

в ы п р я м л я й т е р у к и . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т о я , г а н т е л и в о п у щ е н н ы х 

р у к а х . О д н о в р е м е н н о п о д н и м а й т е г а н т е л и ч е р е з 

с т о р о н ы в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 6 . С т о я , т у л о в и щ е н а к л о н е н о 

в п е р е д . Ш т а н г а в о п у щ е н н ы х р у к а х . Хват н а ш и р и н е 

п л е ч . П о д т я г и в а й т е ш т а н г у к п о я с у . 

У п р а ж н е н и е 7 . С т о я , ш т а н г а в о п у щ е н н ы х р у 

ках. Хват у з к и й , к и с т и к а с а ю т с я д р у г д р у г а . В ы п о л 

н я й т е т я г у с н а р я д а в в е р х д о у р о в н я п л е ч . В з а к л ю 

ч и т е л ь н о й ф а з е д в и ж е н и я л о к т и п о д н и м а й т е к а к м о ж 

н о в ы ш е н а д г р и ф о м . 

У п р а ж н е н и е 8 . С и д я , у п о р н о г а м и в п о д 

с т а в к и . Хват д в у м я р у к а м и з а р у ч к у б л о ч н о г о у с т р о й 

с т в а . П о д т я г и в а й т е ш т о к к п о я с у . В х о д е у п р а ж н е н и я 

т у л о в и щ е н а з а д н е о т к л о н я й т е . 

У п р а ж н е н и е 9 . С т а н о в а я т я г а . Взяв ш т а н г у 

р а з н о х в а т о м и н е с г и б а я н о г , о т о р в и т е с н а р я д о т 

п о л а и в ы п р я м и т е с ь . 

У п р а ж н е н и е 1 0 . Н а д е н ь т е н а г о л о в у ш л е м 

с п р и к р е п л е н н ы м к н е м у о т я г о щ е н и е м . Т у л о в и щ е 

с л е г к а н а к л о н и т е в п е р е д , л а д о н я м и о б о п р и т е с ь о 

б е д р а . Д о п р е д е л а с г и б а й т е и р а з г и б а й т е ш е ю , п о д 

н и м а я и о п у с к а я о т я г о щ е н и е . 

В у п р а ж н е н и я х 7, 8 и 9 к о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й 

8 — 1 0 , в у п р а ж н е н и и 1 0 — 1 2 — 1 5 . 

2-й к о м п л е к с ( д л я 2 - г о д н я т р е н и р о в к и ) 

У п р а ж н е н и е 1 . В ы ж и м а й т е ш т а н г у л е ж а н а 

с к а м ь е . 

У п р а ж н е н и е 2 . С и д я , с п и н а о п и р а е т с я о н а 

к л о н н у ю д о с к у ( у г о л 4 5 ° ) . О д н о в р е м е н н о п о д н и м а й 

т е г а н т е л и ч е р е з с т о р о н ы в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 3 . П р и с е д а й т е с о ш т а н г о й н а 

г р у д и . 

У п р а ж н е н и е 4 . С и д я с о п о р о й н а н а к л о н 

н у ю д о с к у ( у г о л 4 5 ° ) . Х в а т з а р у ч к и б л о ч н о г о у с т р о й 

с т в а . О с т а в л я я р у к и п р я м ы м и , р а з в о д и т е и х ч е р е з 

с т о р о н ы в н и з . 

У п р а ж н е н и е 5 . Л е ж а н а с п и н е , в ы ж и м а й т е 

о т я г о щ е н и е н о г а м и . В ы п о л н я е т с я н а с п е ц и а л ь н о м 

с т а н к е . 

У п р а ж н е н и е 6 . Х о д и т е в ы п а д а м и с о ш т а н 

г о й н а п л е ч а х . 

У п р а ж н е н и е 7 . С и д я н а в ы с о к о й у з к о й с к а 

м ь е , с т у п н и з а к р е п л е н ы , р у к и з а г о л о в о й . П р о г н и 

т е с ь н а з а д . З а т е м в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 8 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч , 

т у л о в и щ е н а к л о н е н о в п е р е д . Г р и ф и л и л е г к а я ш т а н г а 

н а п л е ч а х з а г о л о в о й . П о п е р е м е н н о п о в о р а ч и в а й т е 

т у л о в и щ е н а п р а в о и н а л е в о . 

У п р а ж н е н и е 9 . С т о я , г а н т е л ь в о п у щ е н н о й 

в н и з р у к е . Н о г и н а ш и р и н е п л е ч . Н а к л о н я й т е т у л о 

в и щ е т о в о д н у , т о в д р у г у ю с т о р о н у . 

У п р а ж н е н и е 1 0 . С и д я , ш т а н г а л е ж и т н а б е д 

р а х б л и ж е к к о л е н я м . Н о с к и о п и р а ю т с я о п о д с т а в к у . 

С г и б а й т е и р а з г и б а й т е н о г и в г о л е н о с т о п н о м с у с 

т а в е . 

В ы п о л н я й т е 8 — 1 2 р а з у п р а ж н е н и я 1—7, п о 1 5 — 

25 — у п р а ж н е н и я 8, 9 и 10. 

3-й к о м п л е к с ( д л я 3 - г о д н я т р е н и р о в к и ) 

У п р а ж н е н и е 1 . О т я г о щ е н и е п р и к р е п л е н о 

к п о я с у . И з п о л о ж е н и я в и с а н а п е р е к л а д и н е п о д 

т я н и т е с ь д о к а с а н и я п е р е к л а д и н ы н и ж н е й ч а с т ь ю 

п о д б о р о д к а . Хват н а ш и р и н е п л е ч . Л а д о н и о б р а щ е н ы 

к с е б е . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , хват з а ш т о к б л о ч н о г о 

у с т р о й с т в а . В ы п р я м л я й т е р у к и в н и з . Л о к т и в о в р е м я 

в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и я о с т а ю т с я н а м е с т е . 

У п р а ж н е н и е 3 . С и д я н а с к а м ь е , н о г и р а з 

в е д е н ы в с т о р о н ы , р у к а с г а н т е л ь ю п л е ч о м о п и 

р а е т с я о в н у т р е н н ю ю п о в е р х н о с т ь б е д р а . С г и б а й т е 

и р а з г и б а й т е р у к и в л о к т е в о м с у с т а в е . 

У п р а ж н е н и е 4 . С т о я , р у к и с о г н у т ы в л о к т я х , 

р у ч к и б л о ч н о г о у с т р о й с т в а ( и л и э с п а н д е р а , п р о п у -
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щ е н н о г о з а с п и н о й ) у п л е ч . В ы п р я м л я й т е р у к и в п е 

р е д . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т о я , п о п е р е м е н н о п о д н и 

м а й т е г а н т е л и в п е р е д - в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 6 . С и д я , ш и р о к и й хват з а ш т о к 

б л о ч н о г о у с т р о й с т в а . П р и т я г и в а й т е ш т о к д о к а с а 

н и я и м з а д н е й п о в е р х н о с т и ш е и . 

У п р а ж н е н и е 7 . С т о я , ш т а н г а в о п у щ е н н ы х 

р у к а х . Х в а т у з к и й . О с т а в л я я р у к и п р я м ы м и , п о д н и 

м и т е п л е ч и к а к м о ж н о в ы ш е , о т в е д и т е н а з а д и з а 

т е м в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 8 . С т о я , т у л о в и щ е н а к л о н е н о , 

л е в а я н о г а в ы с т а в л е н а в п е р е д , л е в а я р у к а о п и р а е т с я 

о б о д н о и м е н н о е к о л е н о . П о д т я г и в а й т е к с е б е р у ч к у 

б л о к а , д е р ж а п л е ч о к а к м о ж н о б л и ж е к т у л о в и щ у . 

У п р а ж н е н и е 9 . С т о я , ш т а н г а н а п л е ч а х з а 

г о л о в о й . Д е л а й т е н а к л о н ы в п е р е д . 

В у п р а ж н е н и я х 7, 8, 9 к о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й 

8 — 1 2 . 

4 - й к о м п л е к с ( д л я 4 - г о д н я т р е н и р о в к и ) 

У п р а ж н е н и е 1 . Л е ж а н а с к а м ь е , о д н о в р е 

м е н н о р а з в е д и т е р у к и с г а н т е л я м и в с т о р о н ы . 

У п р а ж н е н и е 2 . О т ж и м а й т е с ь в у п о р е л е ж а . 

Р у к и ш и р о к о р а с с т а в л е н ы в с т о р о н ы . О т я г о щ е н и е 

н а с п и н е . 

У п р а ж н е н и е 3 . П р и с е д а й т е с о ш т а н г о й н а 

п л е ч а х . 

У п р а ж н е н и е 4 . Л е ж а н а с к а м ь е . О т в о д и т е 

п р я м ы е р у к и с о ш т а н г о й н а з а д з а г о л о в у . Хват н а 

ш и р и н е п л е ч . 

У п р а ж н е н и е 5 . С и д я , о т я г о щ е н и я п р и к р е п 

л е н ы к с т у п н я м . О д н о в р е м е н н о в ы п р я м л я й т е н о г и . 

У п р а ж н е н и е 6 . Л е ж а г р у д ь ю н а н а к л о н н о й 

с к а м ь е ( у г о л 4 5 ° ) . О т я г о щ е н и я п р и к р е п л е н ы к с т у п 

н я м . О д н о в р е м е н н о с г и б а й т е н о г и . 

У п р а ж н е н и е 7 . С и д я н а н а к л о н н о й д о с к е 

( у г о л н а к л о н а 1 5 — 2 0 ° ) с о т я г о щ е н и е м з а г о л о в о й . 

Н о г и з а к р е п л е н ы н а в е р х н е м к о н ц е д о с к и . И з п о л о 

ж е н и я л е ж а п о д н и м а й т е т у л о в и щ е , о д н о в р е м е н н о 

п о в о р а ч и в а я е г о в с т о р о н у д о к а с а н и я л о к т е м р а з н о 

и м е н н о г о к о л е н а . 

У п р а ж н е н и е 8 . И з в и с а н а п е р е к л а д и н е п о д 

н и м а й т е н о г и в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 9 . С т о я , р у к и с г а н т е л я м и о п у 

щ е н ы в н и з . С г и б а й т е и р а з г и б а й т е р у к и в л у ч е з а -

п я с т н ы х с у с т а в а х . 

У п р а ж н е н и е 1 0 . В ы ж и м а й т е ш т а н г у , с т о я 

н а м о с т у . 

У п р а ж н е н и я 7, 8 и 9 в ы п о л н я ю т с я до у с т а л о с т и , 

у п р а ж н е н и е 1 0 — 8 — 1 2 р а з . 

Гармония — наша цель 

А т л е т и з м к а к м е т о д ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я 

х а р а к т е р е н т е м , ч т о с е г о п о м о щ ь ю с и л а , о б ъ е м и 

ф о р м а м ы ш ц р а з в и в а ю т с я о д н о в р е м е н н о , г а р м о 

н и ч н о . Э т о о з н а ч а е т , ч т о с б о л ь ш о й с и л о й с о ч е т а ю т 

с я х о р о ш о р а з в и т а я р е л ь е ф н а я м у с к у л а т у р а и с о 

р а з м е р н ы е к р а с и в ы е ф о р м ы т е л а . 

В с е э т о н е п р и х о д и т с а м о с о б о й — т о л ь к о к а к 

с л е д с т в и е з а н я т и й п о т и п о в ы м , х о р о ш о о т р а б о т а н н ы м 

к о м п л е к с а м у п р а ж н е н и й . В е д ь а т л е т ы н е о д и н а к о 

в ы ! О н и р а з л и ч а ю т с я в о з р а с т о м и с л о ж е н и е м . И х 

п р и в л е к а ю т р а з н ы е в и д ы с п о р т а . Н е м а л о в а ж н о и т о , 

ч т о т р е н и р о в о ч н ы е п р о г р а м м ы , п у с т ь п о х о ж и е к а к 

д в е к а п л и в о д ы , в с е ж е н а к л а д ы в а ю т н а ч е л о в е к а 

н е с о в с е м о д и н а к о в у ю п е ч а т ь . В е д ь д а ж е е с л и у п р а ж 

н е н и я и р е к о м е н д а ц и и а н а л о г и ч н ы , в ы п о л н я ю т с я о н и , 

в о л ь н о и л и н е в о л ь н о , в о в с е н е о д и н а к о в о : н е п р е 

м е н н о с к а з ы в а ю т с я п р е д ш е с т в у ю щ а я п о д г о т о в к а , 

р а з н ы й д в и г а т е л ь н ы й о п ы т , р а з н о е п и т а н и е , х а р а к 

т е р т р у д о в о й д е я т е л ь н о с т и и о т д ы х а , г е н е т и ч е с к и е 

о с о б е н н о с т и к о н к р е т н ы х л ю д е й . 

П о э т о м у д в и ж е н и е к з а в е т н о й ц е л и — к с и л е , з д о 

р о в ь ю , к р а с о т е — п о с т о я н н о т р е б у е т в н е с е н и я к о р 

р е к т и в о в в т р е н и р о в о ч н ы й п р о ц е с с , ч т о б ы о н н е 

с х о д и л с м а г и с т р а л ь н о г о п у т и , н е з а м е д л я л с в о й 

х о д . 

К о н е ч н о , в с е а с п е к т ы д а н н о й т е м ы т р у д н о у ч е с т ь 

и о с в е т и т ь . П о э т о м у м ы п о г о в о р и м л и ш ь о с а м ы х 

г л а в н ы х з а д а ч а х , о к о т о р ы х а т л е т н и к о г д а н е д о л 

ж е н з а б ы в а т ь . 

П р е ж д е в с е г о , к а к н о в и ч к и , т а к и з а к а л е н н ы е 

б о л ь ш и м и н а г р у з к а м и а с ы « ж е л е з н о й и г р ы » в о п р е 

д е л е н н о й с т е п е н и з а в и с я т о т о с о б е н н о с т е й с в о е г о 

с л о ж е н и я и и н т е н с и в н о с т и о б м е н а в е щ е с т в . С т о и т 

о г л я н у т ь с я в о к р у г , ч т о б ы у б е д и т ь с я : о д и н о т р о ж 

д е н и я и м е е т д л и н н ы е , т о н к и е к о н е ч н о с т и и , б у д у ч и 

в ы с о к и м и х у д ы м , и с п ы т ы в а е т н е к о т о р ы е з а т р у д н е 

н и я в р а з в и т и и м ы ш е ч н о й м а с с ы и с и л ы . Д р у г о й ж е , 

м а с с и в н ы й и ш и р о к о к о с т н ы й , и м е я л и ш н и й вес и 

л и ш н и й ж и р , в п о л н е в е р о я т н о , б у д е т в с т р е ч а т ь з а 

т р у д н е н и я в б о р ь б е с н е ж е л а т е л ь н ы м и « н а к о п л е 

н и я м и » , в р а б о т е н а д р е л ь е ф н ы м и , ч е т к о о б р и с о 

в а н н ы м и м ы ш ц а м и . 

К о н е ч н о , в п р о ц е с с е т р е н и р о в о к п о т и п о в ы м 

к о м п л е к с а м и т о т и д р у г о й з н а ч и т е л ь н о у л у ч ш а т 

с в о и ф и з и ч е с к и е к а ч е с т в а и ф о р м ы т е л а . П е р в ы й 

с т а н е т к р е п ч е и о с н о в а т е л ь н е е , в т о р о й с б р о с и т н е 

с к о л ь к о н е н у ж н ы х к и л о г р а м м о в , п р и о б р е т е т п о д 

т я н у т ы й в н е ш н и й в и д . О д н а к о ч т о б ы в з я т ь м а к с и -

4 7 



ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

м у м т о г о , ч т о м о ж е т д а т ь а т л е т и з м , и м о б о и м п о 

т р е б у е т с я р а н о и л и п о з д н о с о с р е д о т о ч и т ь с я н а с п е 

ц и а л и з и р о в а н н о й р а б о т е , к о т о р а я в о г л а в у у г л а с т а 

в и т к о н к р е т н ы е о с о б е н н о с т и а т л е т о в . 

Н о п р е ж д е ч е м к т а к о й р а б о т е п р и с т у п а т ь , н у ж н о 

ч е т к о у в и д е т ь с в о и д о с т о и н с т в а и н е д о с т а т к и , п р е д 

с т а в и т ь с в о ю ц е л ь , с в о й и д е а л . Д л я э т о г о п о л е з н о 

п о з н а к о м и т ь с я с к а н о н а м и а т л е т и ч е с к о й к р а с о т ы , 

с п р о п о р ц и я м и а т л е т и ч е с к о г о р а з в и т и я , о п р е д е 

л и т ь с в о й т и п с л о ж е н и я и п у т и , п о к о т о р ы м п о й д у т 

в а ш и д а л ь н е й ш и е т р е н и р о в к и . 

У с л о в н о з а н и м а ю щ и х с я м о ж н о р а з д е л и т ь н а т р и 

о с н о в н ы х т и п а с л о ж е н и я : с л а б ы й ( м е л к о к о с т н ы й ) , 

с р е д н и й ( с р е д н е к о с т н ы й ) и к р е п к и й ( к р е п к о к о с т -

н ы й ) . 

А как о п р е д е л и т ь , к к а к о м у т и п у с л о ж е н и я о т н о 

с и т с я т о т и л и и н о й ч е л о в е к ? Э т о м о ж н о с д е л а т ь , 

е с л и з а о с н о в у с у ж д е н и я взять о т н о с и т е л ь н о н е и з 

м е н н ы е , п о с т о я н н ы е в е л и ч и н ы и и х с о о т н о ш е н и е 

м е ж д у с о б о й . П о в ы ш е н н о й с т а б и л ь н о с т ь ю в ч е л о 

в е ч е с к о м т е л е о т л и ч а е т с я с к е л е т , и б о , к а к м ы у ж е 

г о в о р и л и , ж и р о в а я и м ы ш е ч н а я т к а н и в е с ь м а п л а с 

т и ч н ы и с п о с о б н ы м е н я т ь с в о й о б ъ е м и в е с в о ч е н ь 

ш и р о к о м д и а п а з о н е . 

И т а к , е с л и г о в о р и т ь о п о с т о я н с т в е н е к о т о р ы х 

и з м е р е н и й , т о в п е р в у ю о ч е р е д ь м ы д о л ж н ы о б р а 

т и т ь с я к ш и р и н е п л е ч ( з а м е р я я е е м е ж д у а к р о м и -

а л ь н ы м и о т р о с т к а м и л о п а т о к ) , ш и р и н е т а з а и б е д е р 

( м е ж д у б о л ь ш и м и в е р т е л а м и ) , о к р у ж н о с т и н о г и у 

к о л е н а и г о л е н о с т о п н о г о с у с т а в а ( щ и к о л о т к а ) , а т а к 

ж е к о к р у ж н о с т и р у к и у л у ч е з а п я с т н о г о с у с т а в а ( з а 

п я с т ь е ) . 

С у щ е с т в у е т о п р е д е л е н н а я з а в и с и м о с т ь м е ж д у 

э т и м и и з м е р е н и я м и : о к р у ж н о с т ь з а п я с т ь я = о к р у ж -

н о с т и , щ и к о л о т к и ( Щ ) х 0 , 8 1 1 ; о к р у ж н о с т ь к о л е н а = 

Щ х 1,667; ш и р и н а п л е ч = Щ х 1,72. 

О б ъ е м м ы ш ц и о т д е л ь н ы х ч а с т е й т е л а п р я м о 

п р о п о р ц и о н а л е н д л и н е и т о л щ и н е к о с т е й — п о л о 

ж е н и е , к о т о р о е л е ж и т в о с н о в е в с е х к а н о н о в а т л е 

т и ч е с к о г о р а з в и т и я . П р а к т и ч е с к и в э т о м л е г к о у б е 

д и т ь с я , и с п о л ь з у я п о к а з а т е л ь и з м е р е н и я з а п я с т ь я 

в а ш е й р у к и . П о м н о ж ь т е е г о н а 5,8, и в ы у з н а е т е , 

к а к о й д о л ж н а б ы т ь о к р у ж н о с т ь в а ш е й г р у д н о й к л е т 

к и . Е с л и ж е в ы х о т и т е и м е т ь п р е д с т а в л е н и е о т о м , 

н а с к о л ь к о м а с с и в н ы м д о л ж н о б ы т ь п л е ч о ( б и ц е п с ) 

а т л е т и ч е с к и р а з в и т о й р у к и в н а п р я ж е н н о м с о с т о я 

н и и , п о м н о ж ь т е о к р у ж н о с т ь з а п я с т ь я н а 2,16. 

Ч е м к р е п ч е , т я ж е л е е к о с т я к , т е м м а с с и в н е е м у с 

к у л а т у р а . Т а к и м о б р а з о м , п р е д с т а в и т е л и у з к о к о с т 

н о г о т и п а , е с т е с т в е н н о , в с т р е ч а ю т б о л ь ш и е з а т р у д 

н е н и я в н а р а щ и в а н и и м у с к у л а т у р ы , п р е д с т а в и т е л я м 

к р у п н о к о с т н о г о т и п а с л о ж е н и я э т о д а е т с я л е г ч е . 

Э т а з а в и с и м о с т ь п р е д с т а н е т б о л е е к о н к р е т н о , 

е с л и с р а в н и т ь р а з л и ч и я в в е с е и а н т р о п о м е т р и и у 

а т л е т о в п р и м е р н о о д н о г о р о с т а ( 1 7 2 — 1 7 3 с м ) , н о 

р а з н о г о с л о ж е н и я . В е р о я т н е е в с е г о , п р и с л а б о м 

т и п е с л о ж е н и я в е с б у д е т о к о л о 6 8 к г , т а л и я — 7 5 с м , 

б и ц е п с — 3 7 с м , б е д р о — 5 4 с м . П р и с р е д н е м и к р е п 

к о м с л о ж е н и и р е з у л ь т а т ы и з м е р е н и я с о о т в е т с т в е н н о 

в о з р а с т у т : в е с — 74 и 80 к г , т а л и я — 82 и 85 с м , 

б и ц е п с — 38 и 40 с м , б е д р о — 57 и 60 с м . 

С л у ч а е т с я , ч т о и н о й н о в и ч о к , п р и с т у п и в к т р е н и 

р о в к а м , с т а р а е т с я , так с к а з а т ь , в о п р е к и с в о е й п р и 

р о д е , п о х о д и т ь н а к а к о г о - н и б у д ь п р о с л а в л е н н о г о 

с п о р т с м е н а , н е д а в а я с е б е о т ч е т а в т о м , ч т о п р и н а д 

л е ж и т к с о в е р ш е н н о д р у г о м у т и п у с л о ж е н и я . ( В п р о 

ч е м , т а к о г о с о р т а п о д р а ж а т е л ь с т в о с о в е р ш е н н о л и 

ш е н о с м ы с л а и т о г д а , к о г д а т и п с л о ж е н и я о д и н и 

т о т ж е ) . 

Д р у г о й р а с п р о с т р а н е н н ы й п р е д р а с с у д о к с о с т о и т 

в т о м , ч т о о д и н т и п с л о ж е н и я с ч и т а е т с я л у ч ш е , ч е м 

д р у г о й . З а б л у ж д е н и е ч и с т о й в о д ы . К р а с о т у н у ж н о 

и с к а т ь и р а з в и в а т ь в с а м о м с е б е . С м е л о и с п р а в л я т ь 

н е д о с т а т к и с л о ж е н и я , р а б о т а т ь н а д с и л о й и р е л ь е 

ф о м м ы ш ц , н а д и х ф о р м о й и о б ъ е м о м , с о в е р ш е н с т 

в о в а т ь г а р м о н и ю и к р а с о т у — в о т п р а в и л ь н ы й п у т ь . 

П о п ы т к и ж е п о д р а ж а т ь д р у г и м так ж е н е л е п ы , как 

с т р е м л е н и е н о с и т ь о д е ж д у с ч у ж о г о п л е ч а в н а д е ж 

д е , ч т о о н а б у д е т в ы г л я д е т ь л у ч ш е , ч е м с в о й с о б 

с т в е н н ы й , с ш и т ы й п о м е р к е к о с т ю м . 

О д и н и з с а м ы х т о н к и х и т о ч н ы х п р и б о р о в д л я 

и з м е р е н и я к р а с о т ы — ч е л о в е ч е с к и й г л а з . В г л я д и 

т е с ь в п р е к р а с н ы е т в о р е н и я с к у л ь п т о р о в Д р е в н е й 

Г р е ц и и , и , в е р о я т н о , у вас н е м е л ь к н е т д а ж е м ы с л и 

з а д а в а т ь с я в о п р о с о м , к а к о е и з н и х к р а с и в е й . М о г у 

ч и й , с л е г к а д а ж е г р о м о з д к и й , х о т ь и н е ю н о ш а , н о 

в е с ь п е р е в и т ы й м ы ш ц а м и и с у х о ж и л и я м и Г е р а к л . 

С т р о й н ы й А п о л л о н , в с в о б о д н ы й п о з е к о т о р о г о т а и т 

с я , как у с т р е л ы в н а т я н у т о м л у к е , г о т о в н о с т ь к 

м г н о в е н н о м у и л о в к о м у д в и ж е н и ю . О н и р а з н ы е и п о 

г о д а м , и п о к о м п л е к ц и и , н о в м е с т е с т е м с о в е р 

ш е н с т в о о д н о г о в п о л н е д о с т о й н о с о в е р ш е н с т в а 

д р у г о г о , п о т о м у ч т о н е т и п ы с л о ж е н и я п е р е д н а м и , 

а г и м н з д о р о в о м у , ц в е т у щ е м у ч е л о в е ч е с к о м у т е л у , 

а п о ф е о з н е у м и р а ю щ е й с и л ы и к р а с о т ы . 

И д е а л ь н о е р а з в и т и е — э т о р а з в и т и е г а р м о н и 

ч е с к о е , к о г д а ч е л о в е к з д о р о в и с и л е н , и м е е т к р е п 

к и е м ы ш ц ы и п о д т я н у т ы й в н е ш н и й в и д , к о г д а с о с т о я 

н и е в с е х е г о о р г а н о в и с и с т е м с о о т в е т с т в у е т в ы с о 

к и м з а д а ч а м в с п о р т е и т р у д е , к о т о р ы е о н с о б и р а 

е т с я р е ш а т ь . 

П р и г а р м о н и ч н о м а т л е т и ч е с к о м р а з в и т и и п р о 

п о р ц и и о т д е л ь н ы х ч а с т е й т е л а х о р о ш о с о о т в е т с т в у ю т 

д р у г д р у г у , о б р а з у я с и л о в у ю ц е п ь , в к о т о р о й н е т 

с л а б ы х и л и н е н а д е ж н ы х з в е н ь е в . 

П р и в е д е м п р о п о р ц и и о т д е л ь н ы х ч а с т е й т е л а , х а 

р а к т е р н ы е д л я р а в н о м е р н о р а з в и т ы х л ю д е й . 

О т н о ш е н и е о к р у ж н о с т и г р у д и к о к р у ж н о с т и 

т а з а : 1 0 : 9 ( е с л и о к р у ж н о с т ь г р у д и 100 с м , т о о к р у ж 

н о с т ь т а з а д о л ж н а б ы т ь 9 0 с м ) . 

О к р у ж н о с т ь ш е и = 3 8 % о к р у ж н о с т и г р у д и , т . е . 

3 8 с м и л и
 2

/ 3 о к р у ж н о с т и б е д р а и л и о к р у ж н о с т и 

б и ц е п с а , т . е . 3 6 с м . 

( О к р у ж н о с т ь п р а в о г о п р е д п л е ч ь я + о к р у ж н о с т ь 

л е в о г о п р е д п л е ч ь я ) : 2 = 3 0 % о к р у ж н о с т и г р у д и , 

т . е . 3 0 с м . 

( О к р у ж н о с т ь п р а в о г о б и ц е п с а + о к р у ж н о с т ь 

л е в о г о б и ц е п с а ) : 2 = 3 6 % о к р у ж н о с т и г р у д и , т . е . 

36 с м . 

О к р у ж н о с т ь т а л и и = 7 5 % о к р у ж н о с т и г р у д и . 

О к р у ж н о с т ь б е д р а = 6 0 % о к р у ж н о с т и т а з а . 

О к р у ж н о с т ь г о л е н и = 4 0 % о к р у ж н о с т и т а з а . 

С о г л а с н о д р е в н е г р е ч е с к и м к а н о н а м р а з м е р о в 

т е л а , о к р у ж н о с т и ш е и , г о л е н и и б и ц е п с а п р и м е р н о 

р а в н ы . 

Я з ы к о м ц и ф р з д е с ь р и с у ю т с я е с т е с т в е н н ы е п р о 

п о р ц и и ч е л о в е к а , р а з в и т о г о р а з у м н ы м и т р е н и р о в 

к а м и , п р и к о т о р ы х н е о с т а е т с я з а б ы т о й н и о д н а к р у п -
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ная г р у п п а м ы ш ц . П р и т а к о м п о д х о д е с и л ь н ы е р у к и 

н е п р е м е н н о с о ч е т а ю т с я с с и л ь н ы м и н о г а м и , с и л ь н о й 

с п и н о й и б р ю ш н ы м п р е с с о м . В з а и м о с в я з ь э т а в а т л е 

т и з м е н е т о л ь к о ч и с т о с и л о в а я , н о и з р и т е л ь н а я , 

э с т е т и ч е с к а я , с л и в а ю щ а я с я в н е р а з р ы в н у ю г а р м о 

н и ю к р а с о т ы и с и л ы . 

Н а р у ш ь т е э т у г а р м о н и ю , и о ч а р о в а н и е з д о р о в ь я 

и с и л ы с р а з у п р о п а д е т . 4 5 - с а н т и м е т р о в ы й б и ц е п с 

н е с п а с е т п о л о ж е н и я , е с л и н о г и у ч е л о в е к а н е р а з 

в и т ы и с л а б ы . Д р я б л ы й , о т в и с л ы й ж и в о т н е с т а н е т 

м е н е е н е л е п ы м о т т о г о , ч т о у ч е л о в е к а с и л ь н а я с п и н а . 

У н а с т о я щ е г о а т л е т а н е д о л ж н о б ы т ь с л а б ы х м е с т . 

П о э т о м у с и м м е т р и ч н о е р а з в и т и е в е р х н е й и н и ж 

н е й ч а с т е й т е л а — а л ь ф а и о м е г а а т л е т и з м а . С т р е м 

л е н и е к т о м у , ч т о б ы о с н о в н ы е г р у п п ы м ы ш ц , с и л ь 

н ы е , в ы н о с л и в ы е , ч е т к о о б р и с о в а н н ы е , с л и л и с ь в е д и 

н ы й , х о р о ш о с л а ж е н н ы й м у с к у л ь н ы й а н с а м б л ь , — 

о д н а и з с а м ы х г л а в н ы х з а д а ч . 

П у т ь к г а р м о н и и н е к о р о т о к и н е л е г о к . П е р е е д а 

н и е , б е з д е я т е л ь н о с т ь , « о д н о б о к а я » р а б о т а , к о т о р а я 

в е д е т с я о д н о й р у к о й и л и л о к а л ь н о й г р у п п о й м ы ш ц , — 

в с е э т о о т д а л я е т нас о т г а р м о н и ч е с к о г о р а з в и т и я . 

Д а и о т р о ж д е н и я ч е л о в е к м о ж е т п о л у ч и т ь о т 

н ю д ь н е и д е а л ь н о е с л о ж е н и е . Н а п р и м е р , м а с с и в н ы е 

н о г и и у з к и й п л е ч е в о й п о я с и т . д . П о э т о м у т р е б у е т 

с я ц е л е н а п р а в л е н н а я р а б о т а , ч т о б ы в о п р е к и о ш и б 

к а м п р и р о д ы д о б и т ь с я п р о п о р ц и о н а л ь н о г о р а з в и 

т и я , ч т о б ы в б р о н е м ы ш ц н е о с т а л о с ь у я з в и м ы х м е с т . 

Д и с п р о п о р ц и ю в к р е п о с т и в е р х н е й и н и ж н е й 

ч а с т е й т е л а м о ж н о о п р е д е л и т ь , с р а в н и в о к р у ж 

н о с т и з а п я с т ь я и щ и к о л о т к и . П р и н о р м а л ь н о м с л о 

ж е н и и о н и о т н о с я т с я как 1:1,24. 

С л у ч а е т с я , ч т о у в л е ч е н и е у п р а ж н е н и я м и д л я 

в е р х н е й п о л о в и н ы т е л а п о с т е п е н н о п р и в о д и т к о т 

с т а в а н и ю в р а з в и т и и н о г . С д р у г о й с т о р о н ы , в и д ы 

с п о р т а , г д е б о л ь ш а я часть р а б о т ы л о ж и т с я н а м ы ш ц ы 

н о г ( ф у т б о л , в е л о с п о р т , б е г и т . д . ) , с т и м у л и р у ю т 

их р а з в и т и е и п р и в о д я т к о т н о с и т е л ь н о м у о т с т а в а 

н и ю р у к , г р у д и , п л е ч е в о г о п о я с а . В с п о р т е т а к о е р а з 

в и т и е — ф у н к ц и о н а л ь н о е — в п о л н е о б ъ я с н и м о . О д 

н а к о а т л е т и з м н е д о л ж е н о с т а в л я т ь б е л ы х п я т е н 

в п о д г о т о в к е ч е л о в е к а . П о э т о м у л и ц а м , з а к а н ч и в а ю 

щ и м а к т и в н ы е з а н я т и я с п о р т о м и п е р е к л ю ч а ю 

щ и м с я н а а т л е т и з м ( в с л е д с т в и е в о з р а с т а , п о с л е 

б о л е з н и , т р а в м ы и т . д . ) , с л е д у е т о б я з а т е л ь н о у ч и т ы 

вать « н а с л е д с т в о » , с к о т о р ы м о н и п р и х о д я т в « ж е л е з 

н у ю и г р у » . 

Ч т о б ы н е у с у г у б и т ь и м е ю щ и е с я н е д о с т а т к и , с р е д 

с т в а т р е н и р о в к и ( п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь у п р а ж н е н и й , 

п о д б о р с н а р я д о в , о б ъ е м н а г р у з о к , к о л и ч е с т в о п о д 

х о д о в и п о в т о р е н и й ) д о л ж н ы с о о т в е т с т в о в а т ь п о с т а в 

л е н н ы м з а д а ч а м , к о т о р ы е в а т л е т и з м е ( к а к и с а м 

к о н т и н г е н т з а н и м а ю щ и х с я ) д о с т а т о ч н о р а з н о о б 

р а з н ы . 

К а н д и д а т п е д а г о г и ч е с к и х н а у к В . С . З а х а р о в , з а 

с л у ж е н н ы й м а с т е р с п о р т а СССР, к а н д и д а т п е д а г о 

г и ч е с к и х н а у к В . М . М а к с и м о в а и М . В . П р о т а с о в а 

( В с е с о ю з н ы й н а у ч н о - и с с л е д о в а т е л ь с к и й и н с т и т у т 

ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р ы ) п и с а л и в ж у р н а л е « Т е о р и я и 

п р а к т и к а ф и з и ч е с к о й к у л ь т у р ы » з а я н в а р ь 1 9 7 6 г о д а : 

«. . .мы, с о б л ю д а я п р а в и л о с л у ч а й н о й в ы б о р к и , п р о в е 

л и а н к е т н ы й о п р о с с р е д и з а н и м а ю щ и х с я в с е к 

ц и и ( и м е ю т с я в в и д у г р у п п ы а т л е т и ч е с к о й г и м н а с т и к и 

Ц е н т р а л ь н о г о с т а д и о н а и м . В . И . Л е н и н а в Л у ж н и 

к а х . — А в т . ) , ц е л ь ю к о т о р о г о б ы л о в ы я в и т ь в о з р а с т 

н о й и с о ц и а л ь н о й с о с т а в , а т а к ж е м о т и в ы , п о б у д и в 

ш и е к з а н я т и я м а т л е т и ч е с к о й г и м н а с т и к о й . 

А н а л и з 9 4 а н к е т п о к а з а л , ч т о в ч и с л е о п р о ш е н 

н ы х б ы л о 2 8 р а б о ч и х с п р е д п р и я т и й М о с к в ы и П о д 

м о с к о в ь я , 1 1 н а у ч н ы х с о т р у д н и к о в и а с п и р а н т о в , 

2 5 и н ж е н е р о в , 1 0 т е х н и к о в , м е х а н и к о в и л а б о р а н 

т о в , 6 в р а ч е й и п е д а г о г о в , 1 0 у ч а щ и х с я с р е д н и х ш к о л 

и т е х н и к у м о в и 4 ч е л о в е к а с д р у г и м и с п е ц и а л ь н о 

с т я м и . П о д а в л я ю щ е е б о л ь ш и н с т в о з а н и м а ю щ и х с я 

( 9 1 % ) — ч л е н ы В Л К С М , 9 — ч л е н ы К П С С . В ы с ш е е 

о б р а з о в а н и е и м е ю т 4 2 ч е л о в е к а . М н о г и е с о в м е щ а ю т 

р а б о т у с у ч е б о й н а в е ч е р н и х ф а к у л ь т е т а х . О к о л о 

6 0 % в е д у т о б щ е с т в е н н у ю р а б о т у . Э т и д а н н ы е п о 

з в о л я ю т г о в о р и т ь о в с е с т о р о н н и х и н т е р е с а х з а н и 

м а ю щ и х с я . 

4 9 ч е л о в е к и з ч и с л а о п р о ш е н н ы х и м е ю т и л и 

и м е л и в п р о ш л о м с п о р т и в н ы е р а з р я д ы , в т о м ч и с л е 

I р а з р я д и р а з р я д к а н д и д а т а в м а с т е р а с п о р т а С С С Р . 

Б о л ь ш и н с т в о а т л е т о в д о п о л н и т е л ь н о з а н и м а ю т с я 

д р у г и м и в и д а м и с п о р т а , и л и ш ь д л я 1 7 % о п р о ш е н 

н ы х п о с е щ е н и е с е к ц и и а т л е т и ч е с к о й г и м н а с т и к и — 

е д и н с т в е н н а я ф о р м а ф и з и ч е с к о й т р е н и р о в к и . Э т о 

с в и д е т е л ь с т в у е т о д о в о л ь н о я р к о в ы р а ж е н н о м с т р е м 

л е н и и з а н и м а ю щ и х с я к в с е с т о р о н н е й ф и з и ч е с к о й 

п о д г о т о в к е , ч т о п о д т в е р ж д а ю т и о т в е т ы н а в о п р о с 

о м о т и в а х , п о б у д и в ш и х и х з а н и м а т ь с я а т л е т и ч е с к о й 

г и м н а с т и к о й . Н а и б о л ь ш е е ч и с л о о т в е т о в у к а з ы в а е т 

н а ж е л а н и е р а з в и т ь ф и з и ч е с к и е к а ч е с т в а ( 7 8 , 8 % ) , 

у л у ч ш и т ь с о с т о я н и е з д о р о в ь я ( 5 3 , 3 % ) , п о в ы с и т ь 

р а б о т о с п о с о б н о с т ь ( 4 6 , 6 % ) , и с п р а в и т ь н е д о с т а т к и 

т е л о с л о ж е н и я ( 4 9 % ) . Н е м а л о в а ж н ы м и о к а з а л и с ь 

м о т и в ы « ч у в с т в о в а т ь с е б я п о л н о ц е н н ы м ч е л о в е к о м » 

( 2 5 , 4 % ) , « у с т р а н и т ь в р е д н ы е п р и в ы ч к и » ( 1 5 % ) . И 

л и ш ь 0,1 % о т в е т о в с в я з а н о с о с т р е м л е н и е м « п о к а 

зать с е б я » и л и « з а н я т ь п р и з о в о е м е с т о » . 

Н о в е р н е м с я к п р о п о р ц и я м . В к а ч е с т в е м о д у л я , 

к о т о р ы й м о ж е т б ы т ь и с п о л ь з о в а н д л я о п р е д е л е н и я 

г а р м о н и ч н о с т и с л о ж е н и я , б е р е т с я и о к р у ж н о с т ь 

т а з а — г р а н и ц а м е ж д у в е р х н е й и н и ж н е й ч а с т я м и 

т е л а . 

У ч и т ы в а я б о л ь ш и е р а з л и ч и я в с л о ж е н и и л ю д е й 

р а з н о г о в о з р а с т а , в е с а и р о с т а , б ы л о б ы н е п р а в и л ь н о 

к о в с е м п р о я в л е н и я м п о д х о д и т ь с о д н и м - е д и н с т -

в е н н ы м к р и т е р и е м . О с о б е н н о с т и к о н с т и т у ц и и о б я 

з а т е л ь н о д о л ж н ы у ч и т ы в а т ь с я . П о э т о м у к о э ф ф и 

ц и е н т ы , д а ю щ и е в о з м о ж н о с т ь о п р е д е л и т ь , к а к и е 

и з м е р е н и я с л е д у е т и м е т ь , и с х о д я и з р а з л и ч н о й к р е 

п о с т и с л о ж е н и я , н е с к о л ь к о р а з н я т с я м е ж д у с о б о й . 

П р е д п л е ч ь е — 3 1 7 — 0 , 3 4 1 

П л е ч о ( б и ц е п с ) — 0 , 3 8 1 — 0 , 4 2 5 

Ш е я — 0 , 4 1 1 — 0 , 4 2 5 

Г р у д ь — 1 , 1 1 — 1 , 1 8 

Т а л и я — 0 , 8 4 — 0 , 8 1 6 

Б е д р о — 0 , 5 9 5 — 0 , 6 1 9 

Г о л е н ь — 0 , 3 9 7 — 0 , 4 0 8 

И з м е р и в о к р у ж н о с т ь т а з а и п о м н о ж и в п о л у ч е н 

н ы й п о к а з а т е л ь н а к о э ф ф и ц и е н т и з л е в о й к о л о н к и , 

м о ж н о п о л у ч и т ь в е л и ч и н у , х а р а к т е р н у ю д л я с р е д 

н е г о с т а н д а р т а , в е р н е е с к а з а т ь , д л я с р е д н е й с т е п е н и 

р а з в и т и я . Д л я п о в ы ш е н н о г о с т а н д а р т а б у д е т х а р а к 

т е р е н р е з у л ь т а т , п о л у ч е н н ы й о т у м н о ж е н и я м о д у л я 

н а с о о т в е т с т в у ю щ и е ц и ф р ы и з п р а в о й к о л о н к и . 

49 



ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

« П р о в е р и т ь а л г е б р о й г а р м о н и ю » , и л и , и н ы м и 

с л о в а м и , п о с т а в и т ь с е б е к о н к р е т н у ю ц е л ь , о б р и с о 

в а н н у ю я з ы к о м ц и ф р , — с т р е м л е н и е п о л е з н о е и 

п л о д о т в о р н о е . В е д ь п р и н и м а я с ь з а ф о р м и р о в а н и е 

с в о е г о т е л а и р а з в и т и е т а к и х ж и з н е н н о н е о б х о д и 

м ы х к а ч е с т в , к а к с и л а , в ы н о с л и в о с т ь , р а б о т о с п о с о б 

н о с т ь , н е л ь з я о б о й т и с ь б е з п р о е к т а , к о т о р ы й б у д е т 

б е с п о л е з н ы м , е с л и о к а ж е т с я р а с п л ы в ч а т ы м и н е 

я с н ы м . И б о , к а к с п р а в е д л и в о с к а з а л Д . И . М е н д е 

л е е в , « н а у к а н а ч и н а е т с я с т е х п о р , к а к н а ч и н а ю т 

и з м е р я т ь . Т о ч н а я н а у к а н е м ы с л и м а б е з м е р ы » . 

В м е с т е с т е м с л е д у е т п о м н и т ь о т о м , ч т о н а ш е 

в о с п р и я т и е с а м о г о п р е к р а с н о г о т в о р е н и я п р и р о 

д ы — з д о р о в о г о , ц в е т у щ е г о ч е л о в е ч е с к о г о т е л а — 

н е м о ж е т о п и р а т ь с я л и ш ь н а с у х и е р а с ч е т ы , и б о 

п р е в ы ш е в с е х м а т е м а т и ч е с к и х ф о р м у л к р а с о т ы ( а 

л у ч ш е с к а з а т ь , в д о п о л н е н и е к н и м ) ч у в с т в о п р е 

к р а с н о г о , в ы с о к и й в к у с , а т л е т и ч е с к и й и д е а л . 

П о з н а в а й т е м и р и с к у с с т в а ! И з у ч а й т е ч е л о в е ч е 

с к о е т е л о , е г о о т р а ж е н и е и в о п л о щ е н и е в ж и в о п и с и 

и с к у л ь п т у р е . Р а з в и в а й т е х у д о ж е с т в е н н ы й в к у с . У 

м а с т е р о в п р о ш л о г о и н а с т о я щ е г о у ч и т е с ь п о н и м а т ь 

ч и с т ы й и я с н ы й я з ы к к р а с о т ы . И т о г д а в а ш а а т л е т и 

ч е с к а я м е ч т а о с и л е и з д о р о в ь е с т а н е т п р е к р а с н о й 

я в ь ю , с д е л а е т в а ш у ж и з н ь м н о г о о б р а з н е й и п о л н е й . 

Акцентированная тренировка 

Р а б о т а п о т и п о в ы м к о м п л е к с а м — н е и з б е ж н о е 

д е т с т в о к а ж д о г о а т л е т а . Н о в е д ь к а ж д ы й ч е л о в е к 

у н и к а л е н и н е п о в т о р и м . Н е о д и н а к о в ы т а к ж е у с л о 

в и я о т д ы х а и р а б о т ы , п и т а н и е и п р и в ы ч к и к а ж д о г о 

и з нас. О т с ю д а и р е а к ц и я н а в х о д н о й с и г н а л — т р е 

н и р о в о ч н у ю н а г р у з к у — б у д е т о б я з а т е л ь н о о т л и 

ч а т ь с я с в о е о б р а з и е м . Т е м н е м е н е е ц е л ь у а т л е 

т о в о д н а — з д о р о в ь е и к р а с о т а , г а р м о н и я с и л ы , р а з 

м е р о в и ф о р м ы м ы ш ц . П о э т о м у , ч т о б ы н е с б и т ь с я 

в с т о р о н у , н у ж н о в о в р е м я к о р р е к т и р о в а т ь т р е н и р о 

в о ч н ы й п р о ц е с с , в п о л н о й м е р е п о л ь з о в а т ь с я о б р а т 

н о й с в я з ь ю , з а м е ч а я п р о и с х о д я щ и е и з м е н е н и я и 

о т з ы в а я с ь н а н и х с о о т в е т с т в у ю щ и м и з м е н е н и е м 

с и л о в о й р а б о т ы . 

К а ж д ы й с п о р т с м е н и м е е т п е р е д с о б о й ц е л ь : у л у ч 

ш и т ь с в о й р е з у л ь т а т , п о б е д и т ь с и л ь н о г о с о п е р н и к а , 

з а н я т ь п р и з о в о е м е с т о . . . А т л е т и з м н е и с к л ю ч е н и е . 

И з д е с ь д а е т с е б я з н а т ь ж е л а н и е о с в о и т ь н о в ы е , 

е щ е в ч е р а н е п о с и л ь н ы е в е с а , п о к о н ч и т ь с о т с т а в а 

н и е м о т д е л ь н ы х м ы ш е ч н ы х г р у п п , д о б и т ь с я и д е а л ь 

н о г о г а р м о н и ч е с к о г о р а з в и т и я . 

Н о , з а г л я н у в в д н е в н и к с а м о к о н т р о л я , п р о а н а л и 

з и р о в а в с в о и д о с т и ж е н и я , с р а в н и в и х с р е з у л ь т а т а м и 

т о в а р и щ е й п о т р е н и р о в к а м , в ы в д р у г у б е ж д а е т е с ь , 

ч т о д о и д е а л а е щ е д о в о л ь н о д а л е к о . К а к и с п р а в и т ь 

п о л о ж е н и е ? Ч т о д е л а т ь , ч т о б ы н а п р а в и т ь р а з в и т и е 

п о п р а в и л ь н о м у пути? 

Т р у д н о с т и , с к о т о р ы м и ч а щ е в с е г о в с т р е ч а ю т с я 

н а ч и н а ю щ и е а т л е т ы , м о ж н о у с л о в н о р а з д е л и т ь н а 

т р и к а т е г о р и и : 

1 . С л а б о е м ы ш е ч н о е р а з в и т и е 

Т р е в о г а п о п о в о д у э т о г о о б с т о я т е л ь с т в а ч а щ е 

в с е г о в о з н и к а е т у н е т е р п е л и в ы х н о в и ч к о в , о с о б е н н о 

к о г д а р я д о м с н и м и т р е н и р у ю т с я б о л е е о п ы т н ы е и , 

е с т е с т в е н н о , б о л е е р а з в и т ы е а т л е т ы . В п о л н е п о н я т н о 

г о р я ч е е ж е л а н и е д о г н а т ь т о в а р и щ е й , н е о т с т а в а т ь 

о т н и х в с и л о в ы х у п р а ж н е н и я х и р а з в и т и и м ы ш ц . 

И б е з у с л о в н о , с о в р е м е н е м « а у т с а й д е р » д о с т и г н е т 

з н а ч и т е л ь н о г о п р о г р е с с а , е с л и б у д е т р е г у л я р н о и 

ц е л е н а п р а в л е н н о т р е н и р о в а т ь с я . 

Н е д о с т а т о ч н о е р а з в и т и е — с а м а я л е г к а я б о л е з н ь , 

к о т о р у ю с у с п е х о м л е ч а т н а с т о й ч и в о с т ь и в р е м я . 

О д н а к о с л у ч а е т с я и т а к , ч т о в о с н о в е о т с т а в а н и я 

л е ж а т о б ъ е к т и в н ы е п р и ч и н ы , н е л и к в и д и р о в а в к о т о 

р ы е т р у д н о р а с с ч и т ы в а т ь н а д а л ь н е й ш и й п р о г р е с с . 

Г л а в н ы й к о р е н ь з л а — з а с т ы в ш и й н а о д н о м у р о в 

н е о б ъ е м н а г р у з о к , о д н и и т е ж е у п р а ж н е н и я и с н а 

р я д ы . А т л е т п р и х о д и т н а т р е н и р о в к у р е г у л я р н о , 

в ы п о л н я е т в п р и в ы ч н о м , у с т о я в ш е м с я т е м п е п р и 

в ы ч н ы е у п р а ж н е н и я , п о д н и м а я п р и в ы ч н ы е о т я г о 

щ е н и я и с е г о д н я , и з а в т р а , и ч е р е з м е с я ц , и ч е р е з 

д в а . . . Ч а с т о д е л а е т о н э т о в ы н у ж д е н н о — и з - з а с к у 

д о с т и а т л е т и ч е с к о г о и н в е н т а р я . П о э т о м у е с л и у вас 

л и т ы е г а н т е л и , п о с т а р а й т е с ь в к р а т ч а й ш и й с р о к з а 

м е н и т ь и х н а р а з б о р н ы е и л и , в к р а й н е м с л у ч а е , п р и 

о б р е с т и к о м п л е к т и з л и т ы х г а н т е л е й р а з н о г о в е с а . 

П р и у п р а ж н е н и я х с о ш т а н г о й д а ж е т а к и е п р о с т ы е 

п р и с п о с о б л е н и я , к а к с т о й к и д л я п р и с е д а н и й , а в т о 

м а т и ч е с к и п о з в о л я т в а м и н т е н с и ф и ц и р о в а т ь т р е н и 

р о в к у , п р и м е н и т ь в н е й н е с к о л ь к о н о в ы х у п р а ж н е 

н и й с б о л ь ш и м в е с о м . И т . д . 

Т р е н и р у я с ь , с л е д и т е з а ч а с а м и . « П р о б е ж а т ь » 

п р и в ы ч н у ю « с и л о в у ю д и с т а н ц и ю » з а б о л е е к о р о т 

к о е в р е м я — з н а ч и т у в е л и ч и т ь и н т е н с и в н о с т ь н а 

г р у з к и , п р е д ъ я в и т ь к о р г а н и з м у п о в ы ш е н н ы е т р е 

б о в а н и я . 

П р и р а б о т е с о т я г о щ е н и я м и у п р а ж н е н и я в а т л е 

т и з м е о б ы ч н о в ы п о л н я ю т с я п о н е с к о л ь к у р а з . В м е с 

т е с т е м д о л ж н а п р а к т и к о в а т ь с я р а б о т а с п р е д е л ь 

н ы м и и о к о л о п р е д е л ь н ы м и т я ж е с т я м и . Раз в д в е - т р и 

н е д е л и у с т р а и в а й т е с в о и , « л и ч н ы е » с о р е в н о в а н и я , 

с т а р а я с ь п о д н я т ь п р е д е л ь н ы е в е с а в т а к и х ф у н д а 

м е н т а л ь н ы х у п р а ж н е н и я х , к а к с т а н о в а я т я г а , п р и с е 

д а н и я с о ш т а н г о й , ж и м с т о я и л е ж а , в з я т и е н а б и 

ц е п с ы , р а з в о д к а л е ж а н а с к а м ь е и т . д . У с т а н о в и в 

л и ч н ы й р е к о р д , о б я з а т е л ь н о п о в ы с ь т е п о с л е э т о г о 

в е с о т я г о щ е н и й , с к о т о р ы м и в ы т р е н и р у е т е с ь . Раз 

в ы с т а л и с и л ь н е е , п у с т ь д а ж е н е н а м н о г о , с т а л о 

б ы т ь , и в а ш а т р е н и р о в к а д о л ж н а стать и н т е н с и в н е й , 

н а п р я ж е н н е й , ч т о б ы с т и м у л и р о в а т ь д а л ь н е й ш и й 

п р о г р е с с . 

З а м е д л и т ь д в и ж е н и е в п е р е д и д а ж е п р и в е с т и 

к з а с т о ю м о ж е т и у к л о н е н и е о т п р а в и л ь н о й т р е н и 

р о в к и , в ы р а ж а ю щ е е с я в т о м , ч т о атлет и с к л ю ч а е т 

и з « и г р ы » н е с к о л ь к о к р у п н ы х г р у п п м ы ш ц . Н а п р и 

м е р , с о с р е д о т о ч и в а е т с в о е в н и м а н и е н а р у к а х , п л е 

ч е в о м п о я с е , с о в е р ш е н н о н е н а г р у ж а я м ы ш ц ы н о г , 

с п и н ы , г р у д и . Ч е м б о л ь ш е к р у п н ы х м ы ш ц о с т а е т с я 

б е з н а г р у з к и , т е м б о л ь ш е з а м е д л я е т с я п р о г р е с с . 

К с т а т и с к а з а т ь , в и н ы х с л у ч а я х т я ж е л а я б о л ь ш а я н а 

г р у з к а с т и м у л и р у е т р а з в и т и е м ы ш ц р у к д а ж е б о л ь 

ш е , ч е м ч и с т о « р у ч н ы е » у п р а ж н е н и я . 

З д е с ь е щ е р а з у м е с т н о н а п о м н и т ь о т о м , ч т о 

т о р м о з о м м о ж е т с т а т ь т а к ж е и н е д о с т а т о ч н о е в н и 

м а н и е к в о п р о с а м п и т а н и я . З а п о м н и т е : п о л н о ц е н 

н о е , р а ц и о н а л ь н о е п и т а н и е — э т о 5 0 % у с п е х а . 

Е с л и в ы в с т р е ч а е т е з а т р у д н е н и я в б о р ь б е с ж и р о 

в ы м и о т л о ж е н и я м и , т р е н и р у й т е с ь н а т о щ а к и л и п о с л е 

з н а ч и т е л ь н о г о ( 5 — 6 ч ) п е р е р ы в а п о с л е п р и е м а п и щ и , 

так к а к в э т о м с л у ч а е , к а к с в и д е т е л ь с т в у ю т н о в е й -
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ш и е и с с л е д о в а н и я , с е р д ц е и с к е л е т н а я м у с к у л а т у р а 

д л я с в о е й р а б о т ы ш и р о к о и с п о л ь з у ю т ж и р н ы е к и с 

л о т ы . Н е п о с р е д с т в е н н о п о с л е е д ы р а б о т а о с у щ е с т 

в л я е т с я б о л ь ш е з а с ч е т г л ю к о з ы и л а к т а т а ( м о л о ч 

н о й к и с л о т ы ) . 

П л а н и р у я н а г р у з к у , у ч и т ы в а й т е , ч т о п о с л е у с и 

л е н н о й р а б о т ы о д н о й и т о й ж е м ы ш е ч н о й г р у п п е 

д л я в о с с т а н о в л е н и я д о л ж н о б ы т ь п р е д о с т а в л е н о 

н е м е н ь ш е 2 4 ч . ( К р у п н ы е г р у п п ы м ы ш ц в о с с т а н а в 

л и в а ю т с в о ю р а б о т о с п о с о б н о с т ь п р и м е р н о в 1,5 р а з а 

м е д л е н н е е , ч е м м е л к и е : с г и б а т е л и к и с т и , п р е д п л е ч ь я 

и т . д . ) . Л у ч ш е в с е г о , е с л и п о в т о р н а я н а г р у з к а п о с л е 

д у е т ч е р е з 4 8 ч . 

С т р о г о г о в о р я , н а т р е н и р о в к е м ы н и ч е г о н е п р и 

о б р е т а е м . Н а о б о р о т . В х о д е р а б о т ы и д е т р а с п а д 

б е л к о в ы х с т р у к т у р , с и л а и в ы н о с л и в о с т ь п а д а ю т , у в е 

л и ч и в а е т с я в р е м я , н е о б х о д и м о е д л я н а п р я ж е н и я и 

р а с с л а б л е н и я н е р в н о - м ы ш е ч н о г о а п п а р а т а . И т о л ь к о 

п о с л е р а б о т ы р а з в о р а ч и в а ю т с я в о с с т а н о в и т е л ь н ы е 

п р о ц е с с ы , к о т о р ы е , с о б с т в е н н о , и о б е с п е ч и в а ю т 

п о д ъ е м ф и з и ч е с к и х в о з м о ж н о с т е й а т л е т а н а б о л е е 

в ы с о к и й у р о в е н ь . П о э т о м у о б е с п е ч и т ь у с л о в и я д л я 

р а з в е р т ы в а н и я т а к и х п р о ц е с с о в н е м е н е е в а ж н о , ч е м 

с а м т р е н и р о в о ч н ы й п р о ц е с с . П р и о п т и м а л ь н о м р е 

ж и м е о т д ы х а и п р и м е н е н и и с р е д с т в в о с с т а н о в л е н и я 

а т л е т ы п о л у ч а ю т в о з м о ж н о с т ь в ы п о л н я т ь н а г р у з к и , 

п р е в ы ш а ю щ и е п р е ж н и е в 2 — 3 р а з а . 

2 . Н е д о с т а т о ч н о е р а з в и т и е о т д е л ь н ы х м ы ш е ч н ы х 

г р у п п и ч а с т е й т е л а 

Г а р м о н и и н е п о л у ч и т с я — н и э с т е т и ч е с к о й , н и 

с и л о в о й , — е с л и с х о р о ш о р а з в и т ы м и м ы ш ц а м и с о 

с е д с т в у ю т о т с т а в ш и е в р а з в и т и и , в ы п а д а ю щ и е и з о б 

щ е г о м у с к у л ь н о г о а н с а м б л я к а к п о ф о р м е , так и п о 

с и л о в ы м к а ч е с т в а м . О д н а к о д е л о м о ж н о п о п р а в и т ь , 

е с л и д а т ь т а к и м м ы ш ц а м д о п о л н и т е л ь н у ю р а б о т у , 

и н т е н с и в н о н а г р у ж а т ь к а ж д у ю и з н и х . 

П о д ч е р к и в а е м : с п е ц и а л и з и р о в а н н а я т р е н и р о в к а 

в е д е т с я и с к л ю ч и т е л ь н о в и н т е р е с а х г а р м о н и ч е с к о г о 

р а з в и т и я , с т е м ч т о б ы л и к в и д и р о в а т ь с л а б ы е м е с т а 

а т л е т а , п р и в е с т и в с о о т в е т с т в и е с и л у , ф о р м у и о б ъ е м 

о с н о в н ы х м ы ш е ч н ы х г р у п п . 

К а к н и п а р а д о к с а л ь н о , н е д о р а з в и т и е о т д е л ь н ы х 

ч а с т е й т е л а з а ч а с т у ю п р о и с х о д и т и з - з а т о г о , ч т о н е 

о п ы т н ы й а т л е т с к л о н е н р а з д е л я т ь м ы ш ц ы н а г л а в 

н ы е и п р о ч и е , о с т а л ь н ы е , н а к о т о р ы е , д е с к а т ь , о с о 

б о г о в н и м а н и я м о ж н о и н е о б р а щ а т ь . С л у ч а е т с я , 

с о с р е д о т о ч и в в н и м а н и е н а б и ц е п с а х и д о б и в ш и с ь 

н а к о н е ц и х в п е ч а т л я ю щ е г о р а з в и т и я , а т л е т в м е с т о 

п о х в а л ы с л ы ш и т н е п р и я т н ы е е м у с л о в а о т о м , ч т о у 

н е г о с л а б о в а т ы « д е л ь т ы » , п л о с к а я г р у д ь и т . д . П р о 

и с х о ж д е н и е т а к и х у п р е к о в п р о с т о е — у к л о н е н и е 

о т р а з н о с т о р о н н е й , с б а л а н с и р о в а н н о й т р е н и р о в к и 

н е с о з д а е т , а т о л ь к о р а з р у ш а е т а т л е т и ч е с к у ю к р а 

с о т у , п о д ч е р к и в а е т н е д о с т а т к и , д о э т о г о , б ы т ь м о 

ж е т , н е о ч е н ь б р о с а в ш и е с я в г л а з а , в к о н е ч н о м и т о г е 

у д л и н я е т в е д у щ и й к у с п е х у п у т ь . П о э т о м у , п р е ж д е 

ч е м ф о к у с и р о в а т ь с и л о в у ю р а б о т у н а к а к о й - н и б у д ь 

о т д е л ь н о й ч а с т и т е л а , п о к р а й н е й м е р е г о д п о с в я т и т е 

т р е н и р о в к а м п о к о м п л е к с а м о б щ е г о т и п а . К с п е ц и а 

л и з и р о в а н н о й р а б о т е п р и б е г а й т е л и ш ь т о г д а , к о г д а 

я в с т в е н н о о б н а р у ж а т с я у я з в и м ы е м е с т а . К о г д а ж е 

о т с т а в а н и е б у д е т л и к в и д и р о в а н о , с « п р и о р и т е т о м » 

о т д е л ь н о й ч а с т и т е л а и л и г р у п п ы м ы ш ц н у ж н о к о н 

ч а т ь . У с и л е н н о н а г р у ж а я о т с т а ю щ и е м ы ш ц ы , о д н о 

в р е м е н н о с л е д у е т с н и з и т ь н а г р у з к у т а м , г д е н а б л ю 

д а е т с я н е ж е л а т е л ь н а я г и п е р т р о ф и я . 

И т а к , з а м п р е д с т о и т п о з н а к о м и т ь с я с к о м п л е к 

с а м и у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е п р е д н а з н а ч е н ы л и ш ь д л я 

о т д е л ь н ы х , л о к а л ь н ы х м ы ш ц . Такая у д а р н а я а к ц е н т и 

р о в а н н а я р а б о т а п о д в е р г а е т м у с к у л а т у р у г л у б о к о м у 

и в с е с т о р о н н е м у в о з д е й с т в и ю и т р е б у е т м н о г о с и л . 

П о э т о м у с р а з у п о д в у м с п е ц и а л и з и р о в а н н ы м к о м п 

л е к с а м т р е н и р о в а т ь с я н е ц е л е с о о б р а з н о . 

С п е ц и а л и з и р о в а н н а я т р е н и р о в к а н е д о л ж н а з а т я 

г и в а т ь с я н а с л и ш к о м д о л г и й с р о к . К а ж д о м у к о м п 

л е к с у у д е л я й т е н е б о л ь ш е д в у х м е с я ц е в . Е с л и р е 

з у л ь т а т ы вас н е с о в с е м у д о в л е т в о р я т , к а к ц е н т и р о 

в а н н о й р а б о т е м о ж н о в е р н у т ь с я н е с к о л ь к о м е с я ц е в 

с п у с т я . 

О т с т а в а н и е — э т о в н а ш е м п о н и м а н и и н е о б я з а 

т е л ь н о м а л ы й о б ъ е м . Н а п р и м е р , с л а б о с т ь б р ю ш н о й 

с т е н к и и о б и л ь н ы е ж и р о в ы е о т л о ж е н и я ч а с т о п р и в о 

д я т к т о м у , ч т о ж и в о т д о с т и г а е т у г р о ж а ю щ е б о л ь ш и х 

р а з м е р о в . Н о э т о т е м н е м е н е е т и п и ч н о е о т с т а в а н и е 

в п р о п о р ц и о н а л ь н о м р а з в и т и и , о т с т а в а н и е в р а з в и 

т и и б р ю ш н о г о п р е с с а , н е д о с т а т о ч н о е у п р а ж н е н и е 

м ы ш ц , к о т о р ы е н е п о с р е д с т в е н н о г р а н и ч а т с ж и р о 

в ы м и п л а с т а м и . Э т и п л а с т ы м о г у т п о к р ы в а т ь т а к ж е и 

г р у д ь , с п и н у , б о к а и т . д . Е с т е с т в е н н о , в э т о м с в о е 

о б р а з н о м с л у ч а е у с п е х — э т о у м е н ь ш е н и е о б ъ е м а 

т а л и и , л и к в и д а ц и я л и ш н е г о ж и р а , с т р о й н ы й и п о д т я 

н у т ы й в н е ш н и й в и д , у в е л и ч е н и е с и л ы б р ю ш н ы х 

м ы ш ц . 

П р и т р е х з а н я т и я х в н е д е л ю п о о б щ е й п р о г р а м м е 

с п е ц и а л и з и р о в а н н ы е к о м п л е к с ы в ы п о л н я ю т с я в н а 

ч а л е т р е н и р о в к и . В т а к о м с л у ч а е у п р а ж н е н и я , д у б 

л и р у ю щ и е « с п е ц и а л и з а ц и ю » , и з о с н о в н о й ч а с т и з а 

н я т и я и с к л ю ч а ю т с я . 

С х е м а « с п е ц и а л и з и р о в а н н ы й к о м п л е к с п л ю с 

о б щ е р а з в и в а ю щ и й » — н е е д и н с т в е н н а я . Н е п р е р ы в а я 

о б ы ч н ы х т р е н и р о в о к , м о ж н о с д е л а т ь и т а к : в ы д е 

л и т ь д л я с п е ц и а л и з и р о в а н н о й н а г р у з к и н а о т с т а ю 

щ и е ч а с т и т е л а д в а д о п о л н и т е л ь н ы х д н я в н е д е л ю . 

Е с л и о т с т а в а н и е н е с л и ш к о м в е л и к о , е г о м о ж н о 

л и к в и д и р о в а т ь , н е с к о л ь к о п е р е р а с п р е д е л я я а к ц е н 

т ы в о б ы ч н о й т р е н и р о в к е . Н а п р и м е р , е с л и з а м е ч е н о , 

ч т о т р и ц е п с в р а з в и т и и н а ч и н а е т о б г о н я т ь б и ц е п с , 

м о ж н о н а ч а т ь р а б о т а т ь п о с х е м е « б и ц е п с — т р и 

ц е п с — б и ц е п с » . Э т о о д и н п о д х о д . З а д а в а я в д в а 

р а з а б о л ь ш у ю р а б о т у д в у г л а в ы м м ы ш ц а м п л е ч а , 

м о ж н о в т о ж е в р е м я и с п о л ь з о в а т ь р а з н ы е у п р а ж 

н е н и я и л и с н а р я д ы . 

П р и о с т а н о в и т ь н е ж е л а т е л ь н ы й р о с т т р и ц е п с о в 

в н а ш е м п р и м е р е м о ж н о т а к ж е у м е н ь ш е н и е м к о л и 

ч е с т в а п о в т о р е н и й д л я н и х д о 2 — 4 ( р а б о т а н а с и л у ) 

и л и , н а о б о р о т , р е з к о у в е л и ч и в и х д о 1 2 — 1 5 и б о л ь ш е 

( р а б о т а н а р е л ь е ф ) . Б и ц е п с п р и э т о м р а б о т а е т в 

д и а п а з о н е 6 — 1 0 п о в т о р е н и й . 

П р и с т у п и в к а к ц е н т и р о в а н н о й т р е н и р о в к е , в т е 

ч е н и е п е р в о й н е д е л и в ы п о л н я й т е в к а ж д о м у п р а ж 

н е н и и л и ш ь о д и н п о д х о д , з а т е м в п р о д о л ж е н и е 

д в у х н е д е л ь — д в а , з а т е м м о ж н о п е р е й т и к т р е м 

п о д х о д а м . К а к п о к а з ы в а е т п р а к т и к а , в ы п о л н е н и е 

б о л е е ш е с т и п о д х о д о в п р и л ю б ы х у с л о в и я х н е э ф 

ф е к т и в н о , о т н и м а е т м н о г о с и л , н е о б е с п е ч и в а я а д е к 

в а т н о г о п р о г р е с с а . 

3 . П е р е р а з в и т и е ( г и п е р т р о ф и я ) о т д е л ь н ы х м ы 

ш е ч н ы х г р у п п и л и ч а с т е й т е л а . 
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О т д е л ь н ы е г р о м а д н ы е м ы ш ц ы , в ы г л я д я щ и е н а 

т е л е как ч у ж е р о д н а я « п р и ш л е п к а » , — э т о б е с с п о р 

ная ф о р м а ф и з и ч е с к о г о у р о д с т в а , к о т о р о е п о д с т а т ь 

о ж и р е н и ю , х и л о с т и , м ы ш е ч н о й а т р о ф и и . П о э т о м у 

ф а н а т и к а м о г р о м н ы х м ы ш ц м о ж н о с к а з а т ь : с а м п о 

с е б е к о л о с с а л ь н ы й б и ц е п с и л и т р и ц е п с ( э т о к а с а 

е т с я л ю б о й м ы ш ц ы ) п р и н е с е т с в о е м у в л а д е л ь ц у 

н е б о л ь ш е п о л ь з ы , ч е м т я ж е л е н н о е я д р о , к о т о р ы м 

н е и з ч е г о с т р е л я т ь . 

Быть м о ж е т , к о м у - н и б у д ь э т и с л о в а п о к а ж у т с я 

с л и ш к о м р е з к и м и и н е с п р а в е д л и в ы м и . Р а з у м е е т с я , 

г р е ш н о о с у ж д а т ь ч е л о в е к а з а т о т и л и и н о й т е л е с 

н ы й н е д о с т а т о к . Л у ч ш е п о с т а р а т ь с я е м у п о м о ч ь . 

Н о в р а з б и р а е м о м с л у ч а е б л а г о д у ш н о е к н е м у 

о т н о ш е н и е и с к л ю ч а е т с я х о т я б ы у ж е п о т о м у , ч т о 

м о н с т р о м ч е л о в е к а д е л а е т н е р о к о в а я н а с л е д с т в е н 

н о с т ь и н е б о л е з н ь . П р и р о д а з д е с ь н е в и н о в а т а . 

В э т о м н е с ч а с т н о м с л у ч а е п о в и н е н с а м ч е л о в е к . 

К с ч а с т ь ю , п о д о б н ы е к а з у с ы и с к л ю ч и т е л ь н о р е д 

к и . П о э т о м у м ы з д е с ь б у д е м г о в о р и т ь о т о м о п е р е 

ж е н и и в р о с т е о т д е л ь н ы х м ы ш ц , к о т о р о е н а б л ю 

д а е т с я и п р и п р а в и л ь н о м п о с т р о е н и и т р е н и р о в к и 

и в ы з в а н о н а с л е д с т в е н н ы м и ф а к т о р а м и , о с о б е н н о с 

т я м и т р у д о в о й д е я т е л ь н о с т и , п р и с т р а с т и е м к о т 

д е л ь н ы м у п р а ж н е н и я м и с н а р я д а м . . . Д а ж е к о г д а 

м ы э т о г о с и л ь н о х о т и м , т р у д н о д о б и т ь с я п о л о ж е 

н и я , п р и к о т о р о м все м ы ш ц ы р а з в и в а л и с ь б ы р а в н о 

м е р н о . Н о е с л и с о в е р ш е н н о и с к л ю ч и т ь т а к у ю н е 

р а в н о м е р н о с т ь м ы н е м о ж е м , т о д р у г о е в п о л н е 

в н а ш е й в о л е — к о н т р о л и р о в а т ь р а з в и т и е , и з м е н я я 

н а г р у з к у и р е ж и м р а б о т ы т а к и м о б р а з о м , ч т о б ы в 

н у ж н ы й м о м е н т в в о д и т ь н е о б х о д и м ы е п о п р а в к и 

и т е м с а м ы м о б е с п е ч и т ь г а р м о н и ч е с к о е р а з в и т и е , 

е с т е с т в е н н ы е п р о п о р ц и и , ч у д е с н ы й с п л а в , в к о т о 

р о м с и л а , з д о р о в ь е и к р а с и в ы е ф о р м ы т е л а с л и т ы 

в о д н о н е р а с т в о р и м о е ц е л о е . 

Ч т о д е л а т ь , о б н а р у ж и в н а ч а в ш е е с я п е р е р а з в и 

тие? И н о г д а , н е м у д р с т в у я л у к а в о , а т л е т п р о с т о 

о с т а в л я е т в и н о в н ы е м ы ш ц ы в п о к о е , и д е л о с к о н 

ц о м . В к а к о й - т о м е р е э т о р е ш а е т п р о б л е м у ( в о т 

н о ш е н и и о б ъ е м о в ) , н о с л и ш к о м д о р о г о й ц е н о й . Раз

в и т и е с о о т в е т с т в у ю щ е й ч а с т и т е л а в л у ч ш е м с л у ч а е 

как бы к о н с е р в и р у е т с я , а в х у д ш е м — с и л а и в ы 

н о с л и в о с т ь п р о с т о т е р я ю т с я . 

Б о л ь ш и е м ы ш ц ы — э т о с л е д с т в и е р а б о т ы н а м а с 

с у . А э т о з н а ч и т , ч т о , с о к р а т и в о б щ и й о б ъ е м н а г р у з 

к и н а эти м ы ш ц ы , м о ж н о в з а в и с и м о с т и о т л и ч н ы х 

о с о б е н н о с т е й п р о д о л ж а т ь р а б о т у л и б о н а д с и л о в ы 

м и к а ч е с т в а м и , л и б о н а д в ы н о с л и в о с т ь ю , ч т о о д н о 

в р е м е н н о у л у ч ш а е т р е л ь е ф . К а к с и л а , так и в ы 

н о с л и в о с т ь — э т о т а к и е к а ч е с т в а , к о т о р ы х н и к о г д а 

н е б ы в а е т с л и ш к о м м н о г о . Ч е т к и й р е л ь е ф м у с к у 

л а т у р ы — э т о с л е д с т в и е п р а в и л ь н о г о р е ж и м а , о т 

с у т с т в и я л и ш н и х ж и р о в ы х о т л о ж е н и й , с в о е о б р а з 

н ы й п о к а з а т е л ь к л а с с а а т л е т а . 

А т е п е р ь о б р а т и м с я к к о м п л е к с а м у п р а ж н е н и й , 

п р е д н а з н а ч е н н ы х д л я р а з в и т и я о т д е л ь н ы х ч а с т е й 

т е л а . 

Ш е я 

В о б ы д е н н о й ж и з н и м ы ш ц ы ш е и в е с ь м а р е д к о 

и с п ы т ы в а ю т з н а ч и т е л ь н ы е н а г р у з к и . Н е у д и в и т е л ь 

н о , ч т о и х р а з в и т и е с п л о ш ь и р я д о м б ы в а е т с л а 

б ы м . П о с м о т р и ш ь н а и н о г о п а р н я — р у к и и н о г и 

к р е п к и е , п л е ч и ш и р о к и е , с и л а в м ы ш ц а х е с т ь . Н о 

с т о и т взять к о м у - т о э т о г о з д о р о в я к а з а ш е ю , к а к 

з а х в а т м г н о в е н н о п а р а л и з у е т п а р н я , х о т я п р о т и в 

н и к , б ы т ь м о ж е т , в н е с к о л ь к о р а з с л а б е е е г о . 

К с о ж а л е н и ю , и с р е д и л ю б и т е л е й а т л е т и з м а д о 

в о л ь н о ч а с т о в с т р е ч а ю т с я р е б я т а , у к о т о р ы х ш е я — 

с а м о е у я з в и м о е м е с т о . В р е з у л ь т а т е с т р а д а е т г а р 

м о н и ч е с к о е р а з в и т и е , р а с п а д а е т с я с и л о в а я в з а и м о 

с в я з ь м у с к у л а т у р ы , а о б у с п е х а х в т а к и х в и д а х 

с п о р т а , как в о л ь н а я и к л а с с и ч е с к а я б о р ь б а , а к р о 

б а т и к а , д з ю д о , с а м б о , н е п р и х о д и т с я и г о в о р и т ь . 

О д н а к о д е л о л е г к о п о п р а в и т ь , е с л и п р и б е г н у т ь 

к п о м о щ и с п е ц и а л ь н ы х у п р а ж н е н и й . Д е в я т ь т а к и х 

д в и ж е н и й м ы з д е с ь п р и в о д и м . Н е т н у ж д ы и с п о л ь 

з о в а т ь и х с р а з у в с е . Е с л и ш е я р а з в и т а н е так у ж 

п л о х о и н е в н у ш а е т в а м о с о б о г о б е с п о к о й с т в а , д о с 

т а т о ч н о в к л ю ч и т ь в с в о й о б щ е р а з в и в а ю щ и й к о м п 

л е к с в с е г о о д н о у п р а ж н е н и е . Н у а е с л и в а ш а ш е я 

м о ж е т с л у ж и т ь л и ш ь п о в о д о м д л я н а с м е ш е к и л и 

ж е т о р м о з и т ваш п р о г р е с с в и з б р а н н о м в и д е с п о р 

т а , в т а к о м с л у ч а е н а г р у з к и н а ш е ю с л е д у е т з н а 

ч и т е л ь н о у в е л и ч и т ь . 

П р е д л а г а е м в а м н а в ы б о р т р и к о м п л е к с а у п р а ж 

н е н и й . П е р в ы й — с а м ы й л е г к и й , в т о р о й — с л о ж н е е , 

т р е т и й — н а и б о л е е т р у д н ы й . 

Т р е н и р о в к и н а ч и н а й т е с о д н о г о п о д х о д а . К о г д а 

о с в о и т е с ь с э т о й н а г р у з к о й , п е р е х о д и т е н а д в а . 

Д е л а т ь б о л ь ш е т р е х п о д х о д о в м ы н е р е к о м е н д у 

е м . П е р е д т е м к а к н а ч а т ь у п р а ж н я т ь с я , п р о д е л а й 

т е н е с к о л ь к о р а з м и н о ч н ы х д в и ж е н и й : с г и б а н и е ш е и 

в с т о р о н ы , в п е р е д - н а з а д , к р у г о в ы е д в и ж е н и я г о л о в о й . 

У п р а ж н е н и я п р о д е л ы в а й т е п л а в н о , р а з м е р е н н о 

и н е п р е м е н н о н а п о л н у ю а м п л и т у д у . 

1-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 1 . Л е ж а с п и н о й н а с к а м ь е , 

г о л о в а н а в е с у . О т я г о щ е н и е ( г а н т е л ь ) п о л о ж и т е с е б е 

н а л о б . Ч т о б ы н е р е з а л о к о ж у , п о д г а н т е л ь п о д л о 

ж и т е п о л о т е н ц е . П р и д е р ж и в а я о т я г о щ е н и е р у к а м и , 

с г и б а й т е и р а з г и б а й т е ш е ю , 8 — 1 0 п о в т о р е н и й . 

У п р а ж н е н и е 2 . Л е ж а ж и в о т о м н а с к а м ь е , 

г о л о в а н а в е с у . П о л о ж и т е о т я г о щ е н и е с е б е н а з а т ы 

л о к и , п р и д е р ж и в а я р у к а м и , о п у с к а й т е и п о д н и 

м а й т е г о л о в у . 8 — 1 0 п о в т о р е н и й . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т о я н а б о р ц о в с к о м м о с 

ту с о п о р о й на с т у п н и и л о б . С г и б а я и р а з г и б а я 

ш е ю , д в и г а й т е т у л о в и щ е в п е р е д и н а з а д . 

В а р и а н т : в о в р е м я д в и ж е н и я т у л о в и щ а в с т о р о 

н у г о л о в ы п о п е р е м е н н о п о в о р а ч и в а й т е г о л о в у в п р а 

в о и в л е в о . 1 0 — 1 2 п о в т о р е н и й . 

Если у п р а ж н е н и е б у д е т д а в а т ь с я о ч е н ь л е г к о , 

н е с к о л ь к о у в е л и ч ь т е р а с с т о я н и е м е ж д у с т у п н я м и 

и г о л о в о й . 

2-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 4 . А т л е т с т о и т н а ч е т в е р е н ь 

ках, п а р т н е р , о б х в а т и в е г о г о л о в у р у к а м и , н а д н и м 

П а р т н е р с и л о й р у к с г и б а е т ш е ю а т л е т а в с т о р о н ы 

т о т о к а з ы в а е т с о п р о т и в л е н и е . 1 0 — 1 2 п о в т о р е н и й 

У п р а ж н е н и е 5 . У п о р г о л о в о й в п е р е д . С г и 

б а н и е ш е и в п е р е д - н а з а д ( в с т о р о н ы ) . Л а д о н и у п и 

р а ю т с я в к о в р и к . 

К о г д а м ы ш ц ы ш е и о к р е п н у т , л а д о н и в х о д е у п 
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р а ж н е н и я д е р ж и т е н а п о д к о л е н н ы х с г и б а х и л и ж е 

( б о л е е т р у д н ы й в а р и а н т ) с о е д и н я й т е р у к и в « з а м о к » 

з а с п и н о й , в ы п о л н я я д в и ж е н и я и с к л ю ч и т е л ь н о з а 

с ч е т с и л ы ш е й н ы х м ы ш ц . 8 — 1 0 п о в т о р е н и й . 

У п р а ж н е н и е 6 . « Р а с т я н у т ы й м о с т » . С т о я н а 

б о р ц о в с к о м м о с т у , о т с т а в ь т е н о г и к а к м о ж н о д а л ь 

ш е о т г о л о в ы . Ч е м п р я м е е б у д е т т у л о в и щ е и н о 

г и , т е м б о л ь ш а я н а г р у з к а в ы п а д е т н а м ы ш ц ы ш е и . 

П р и н я в о п и с а н н о е п о л о ж е н и е , с г и б а й т е и р а з г и б а й 

т е ш е ю . 8 — 1 0 п о в т о р е н и й . 

3-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 7 . Л и ц о м в в е р х , т у л о в и щ е г о 

р и з о н т а л ь н о , з а т ы л о к и п я т к и о п и р а ю т с я н а д в а с т у л а . 

Л а д о н и п р и ж а т ы к б е д р а м . П р и н я в э т о п о л о ж е н и е , 

у ч и т е с ь о с т а в а т ь с я в н е м п о 3 0 — 4 0 с з а о д и н п о д х о д . 

У п р а ж н е н и е 8 . Л и ц о м в н и з , т у л о в и щ е г о р и 

з о н т а л ь н о , л о б и н о с к и о п и р а ю т с я н а д в а с т у л а . О с 

т а в а й т е с ь в э т о м п о л о ж е н и и п о 3 0 — 4 0 с з а п о д х о д . 

Если с п е р в о й п о п ы т к и у вас н и ч е г о н е п о л у ч и т с я , 

п о д с т а в ь т е п о д ж и в о т т р е т и й с т у л . П р и п о д н и м а я с н е 

г о т у л о в и щ е , в ы п о с т е п е н н о б у д е т е о с в а и в а т ь э т о 

т р у д н о е у п р а ж н е н и е . 

У п р а ж н е н и е 9 . С т о й к а н а г о л о в е , н о г и о п и 

р а ю т с я о с т е н у . П о м о г а я с е б е р у к а м и , с г и б а й т е ш е ю 

в п е р е д , н а з а д и в с т о р о н ы . К о г д а м ы ш ц ы ш е и д о с т а 

т о ч н о о к р е п н у т , в ы п о л н я й т е у п р а ж н е н и е т о л ь к о з а 

с ч е т и х с и л ы . 

П л е ч и 

К о с а я с а ж е н ь в п л е ч а х . С т о и т н а м у с л ы ш а т ь э т и 

с л о в а , и м ы с р а з у п о н и м а е м , ч т о р е ч ь и д е т н е п р о с т о 

о ш и р о к о п л е ч е м , а о с и л ь н о м и к р е п к о м ч е л о в е к е . 

Д е й с т в и т е л ь н о . Х о р о ш о р а з в и т ы е м ы ш ц ы п л е ч и г 

р а ю т в е с ь м а в а ж н у ю р о л ь и в с п о р т е и в т р у д е . К т о 

м у ж е ш и р о к и е п л е ч и и с п о к о н в е к о в с ч и т а ю т с я н е 

п р е м е н н ы м к о м п о н е н т о м м у ж с к о й к р а с о т ы . Н е у д и 

в и т е л ь н о , ч т о ж е л а ю щ и х р а з д а т ь с я в п л е ч а х в с е г д а 

х в а т а е т . 

Ш и р и н а п л е ч з а в и с и т о т д в у х ф а к т о р о в : 

а ) о т к о с т я к а , в е р н е е с к а з а т ь , о т р а с с т о я н и я м е ж д у 

п л е ч е в ы м и о т р о с т к а м и л о п а т о к ; 

б ) о т м а с с ы д е л ь т о в и д н ы х м ы ш ц , к о т о р ы е , с л о в н о 

э п о л е т ы , п о к р ы в а ю т п л е ч е в о й с у с т а в . 

Н а д е ж д ы з н а ч и т е л ь н о и з м е н и т ь к о с т н о е с т р о е н и е 

у нас н е т . З а т о р а з в и т ь д е л ь т о в и д н ы е м ы ш ц ы н а м 

в п о л н е п о с и л а м . К а к ж е э т о с д е л а т ь ? 

« Д е л ь т ы » с о с т о я т и з т р е х ч а с т е й , и л и п у ч к о в : п е 

р е д н и х , с р е д н и х и з а д н и х . П р и х о р о ш е м р а з в и т и и 

к а ж д ы й и з э т и х п у ч к о в л е г к о р а з л и ч и м п о д к о ж е й , 

а с а м а м ы ш ц а и м е е т к р а с и в ы й , з в е з д о о б р а з н ы й 

в и д . К о н т у р ы п л е ч а о б р а з у ю т с р е д н и е п у ч к и « д е л ь т » . 

П о э т о м у т е м , к т о х о ч е т с т а т ь ш и р е в п л е ч а х , н а д о о б 

р а т и т ь о с о б о е в н и м а н и е н а р а з в и т и е э т и х п у ч к о в . 

В с п е ц и а л и з и р о в а н н ы й к о м п л е к с д о с т а т о ч н о в к л ю 

ч и т ь т р и у п р а ж н е н и я . П о о д н о м у д л я к а ж д о г о п у ч к а . 

В ы б е р и т е и х и з т е х д е в я т и у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е в ы 

н а й д е т е н и ж е . Н а г р у з к у н а « д е л ь т ы » д а в а й т е в н а ч а л е 

т р е н и р о в к и . Н а п о м и н а е м : у п р а ж н е н и я , а н а л о г и ч н ы е 

т е м , к о т о р ы е в ы п р о д е л ы в а е т е д л я р а з в и т и я « д е л ь т » , 

и з о с н о в н о й ч а с т и т р е н и р о в к и н а д о и с к л ю ч и т ь . 

З а н я т и я п о с п е ц и а л и з и р о в а н н о м у к у р с у д л я т с я 

п р и м е р н о 2 м е с я ц а . В т е ч е н и е э т о г о в р е м е н и п о п р о 

б у й т е в р а б о т е в с е « п л е ч е в ы е » у п р а ж н е н и я , п о с т е п е н 

н о — ч е р е з 2 — 3 н е д е л и — з а м е н я я и х о д н о д р у г и м . 

Вес о т я г о щ е н и й п о д б е р и т е т а к , ч т о б ы м о ж н о б ы л о 

п о в т о р и т ь д в и ж е н и е 6 — 8 р а з . Б о л ь ш е 5 — 6 п о д х о д о в 

в ы п о л н я т ь н е с л е д у е т . 

Такая р а б о т а х о р о ш о р а з в и в а е т с и л у м ы ш ц , о д 

н о в р е м е н н о у в е л и ч и в а я и х о б ъ е м . Д л я т о г о ч т о б ы 

б о л е е ч е т к о о б о з н а ч и т ь р е л ь е ф э т и х м ы ш ц , к о л и ч е 

с т в о п о в т о р е н и й м о ж н о у в е л и ч и т ь д о 1 2 — 1 5 и д а ж е 

б о л ь ш е . Т е м п б ы с т р ы й , э н е р г и ч н ы й . 

П р и в о д и м ы е н и ж е у п р а ж н е н и я з а с т а в л я ю т д е л ь т о 

в и д н ы е м ы ш ц ы р а б о т а т ь п о д р а з н ы м и у г л а м и и , п р и 

м е н я е м ы е к о м п л е к с н о , о б е с п е ч и в а ю т и м х о р о ш е е 

р а з в и т и е . Р а з у м е е т с я , п р и н е о б х о д и м о с т и м о ж н о п о 

д о б р а т ь и х так, ч т о б ы н а г р у ж а т ь н е в с е « д е л ь т ы » , а 

т о л ь к о о д и н п у ч о к . 

У ч и т ы в а й т е , ч т о у п р а ж н е н и я в о в л е к а ю т в р а б о т у 

н е т о л ь к о м ы ш ц ы п л е ч , н о и м ы ш ц ы р у к . П р и н е ч е т 

к о й р а б о т е , с о п р о в о ж д а е м о й м а х а м и и р ы в к а м и , д о л я 

« д е л ь т » в у с и л и я х м о ж е т з н а ч и т е л ь н о у п а с т ь . П о э т о 

м у н е г о н и т е с ь з а ч е р е с ч у р б о л ь ш и м и о т я г о щ е н и я 

м и , о б р а щ а й т е в н и м а н и е н а р а з м е р е н н о с т ь и т е х н и 

ч е с к у ю п р а в и л ь н о с т ь д в и ж е н и й . 

И т а к , о б р а т и м с я к р а б о т е , к о т о р а я с д е л а е т в а ш и 

« д е л ь т ы » с и л ь н ы м и , м а с с и в н ы м и и п р и д а с т и м к р а с и 

в ы й а т л е т и ч е с к и й в и д . 

1-й к о м п л е к с ( д л я п е р е д н и х п у ч к о в ) 

У п р а ж н е н и е 1 . С и д я , с п и н а о п и р а е т с я о н а 

к л о н н у ю д о с к у . ( Д о с к а п о м о г а е т в к л ю ч а т ь в р а б о т у 

н у ж н ы е м ы ш ц ы т а к , ч т о б ы о н и д е й с т в о в а л и и з о л и 

р о в а н н о , б е з п о м о щ и д р у г и х . К р о м е т о г о , о п о р а р а з 

г р у ж а е т п о з в о н о ч н и к , в ч а с т н о с т и е г о н и ж н ю ю ч а с т ь , 

к о т о р а я н е р е д к о т р а в м и р у е т с я , о с о б е н н о е с л и в т р е 

н и р о в к е и с п о л ь з у ю т с я б о л ь ш и е в е с а . ) Х в а т с р е д н и й . 

М е д л е н н о е в ы ж и м а н и е ш т а н г и н а в ы т я н у т ы е р у к и . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , г а н т е л и у б е д е р в о п у -



ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

щ е н н ы х р у к а х . П о п е р е м е н н о е п о д н и м а н и е п р я м ы х 

р у к в п е р е д - в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т о я с п и н о й к а м о р т и з а т о р у . 

Р у к и о п у щ е н ы в н и з . Р а с т я г и в а я а м о р т и з а т о р , о д н о 

в р е м е н н о д в и г а й т е п р я м ы е р у к и в п е р е д - в в е р х . 

2-й к о м п л е к с ( д л я с р е д н и х п у ч к о в ) 

У п р а ж н е н и е 4 . С и д я , р у к и с г а н т е л я м и у 

п л е ч . В ы ж и м а н и е с н а р я д о в в в е р х . ( В ы п о л н я я э т о 

у п р а ж н е н и е , с т а р а й т е с ь н е п р о г и б а т ь с п и н у , так к а к в 

э т о м с л у ч а е ч а с т ь н а г р у з к и « з а б и р а ю т » с е б е г р у д 

н ы е м ы ш ц ы , ч т о в д а н н о м с л у ч а е н е в х о д и т в н а ш и 

з а д а ч и ) . 

Л а д о н и о б р а щ е н ы д р у г к д р у г у . Если о б р а т и т ь и х 

в п е р е д , у с и л и в а е т с я в о з д е й с т в и е н а п е р е д н и е п у ч 

к и . Д л я р а з в и т и я б о к о в ы х ч а с т е й д е л ь т о в и д н ы х 

м ы ш ц м о ж н о и с п о л ь з о в а т ь т а к ж е п о х о ж е е у п р а ж 

н е н и е с о ш т а н г о й ( в ы ж и м а н и е е е и з - з а г о л о в ы ) . 

Хват ш и р о к и й . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т о я , г а н т е л и у б е д е р в о п у 

щ е н н ы х р у к а х . П о д н и м а н и е п р я м ы х р у к ч е р е з с т о 

р о н ы в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 6 . Л е ж а н а б о к у н а н а к л о н н о й 

с к а м ь е . П р и м и т е у с т о й ч и в о е п о л о ж е н и е и м е д л е н 

н о п о д н и м а й т е п р я м у ю р у к у с о с н а р я д о м в в е р х . Т о 

ж е п р о д е л а й т е з а т е м д р у г о й р у к о й . 

3-й к о м п л е к с ( д л я з а д н и х п у ч к о в ) 

У п р а ж н е н и е 7 . Л е ж а б о к о м н а г о р и з о н т а л ь 

н о й с к а м ь е . П р я м у ю р у к у с г а н т е л ь ю о т в о д и т е з а 

с п и н у . И з э т о г о п о л о ж е н и я м е д л е н н о п о д н и м а й т е 

р у к у с о с н а р я д о м в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 8 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч , 

т у л о в и щ е н а к л о н е н о в п е р е д . П р я м ы е р у к и с г а н т е л я 

м и о п у щ е н ы в н и з . П о д н и м а н и е р у к в с т о р о н ы д о г о р и 

з о н т а л ь н о г о п о л о ж е н и я . 

А н а л о г и ч н о е у п р а ж н е н и е м о ж н о д е л а т ь л е ж а 

г р у д ь ю н а н а к л о н н о й д о с к е . 

У п р а ж н е н и е 9 . С т о я , ш т а н г а з а с п и н о й в 

в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . Х в а т у з к и й . С г и б а я р у к и , 

п о д т я г и в а й т е ш т а н г у в е р т и к а л ь н о в в е р х в д о л ь т у л о 

в и щ а . 

Р у к и 

В к о н е ч н о м с ч е т е в с е н а з е м л е д е л а е т с я ч е л о в е 

ч е с к и м и р у к а м и . П о э т о м у ж е л а н и е , ч т о б ы р у к и в с е г 

д а б ы л и к р е п к и м и и н е у т о м и м ы м и , в п о л н е п о н я т н о 

и о б ъ я с н и м о . О с о б е н н о с и л ь н о э т о ж е л а н и е у м о л о 

д ы х л ю д е й . В н а ш с п о р т и в н ы й в е к к а ж д о м у х о ч е т 

с я о т л и ч и т ь с я в б о к с е и л и л е г к о й а т л е т и к е , в г р е б л е 

и л и п о д н я т и и ш т а н г и . Н о н а д е ж д ы н а у с п е х так и о с т а 

н у т с я н а д е ж д а м и , е с л и р у к и н е м о щ н ы и с л а б ы , а и х 

м ы ш ц ы с л о в н о к и с е л ь . Д о б а в и м к э т о м у , ч т о с а м о 

п о н я т и е а т л е т и ч е с к о й к р а с о т ы п р е в р а щ а е т с я в а б 

с у р д , е с л и в ы ч е с т ь и з н е г о т а к о й н е о б х о д и м ы й к о м 

п о н е н т , как х о р о ш о р а з в и т а я , р е л ь е ф н а я м у с к у л а 

т у р а р у к . 

И т а к , м ы в с я ч е с к и п о д д е р ж и в а е м т е х н а ш и х ч и 

т а т е л е й , к о т о р ы е г о р я т ж е л а н и е м и м е т ь м о г у ч и е 

п о д к о в о о б р а з н ы е т р и ц е п с ы и к р е п к и е б и ц е п с ы , 

п о х о ж и е н а с т а л ь н о е я д р о . В м е с т е с т е м , д р у з ь я , 

п р е д о с т е р е г а е м вас о т к р а й н о с т е й , к о г д а и м е н н о 

б и ц е п с ы и т р и ц е п с ы о к а з ы в а ю т с я в ц е н т р е в н и м а н и я , 

а о с т а л ь н ы м ч а с т я м т е л а н а г р у з к а д а е т с я н е д о с т а т о ч 

н о и н е р е г у л я р н о . Н и к о г д а н е л ь з я з а б ы в а т ь , ч т о 

с г и б а т е л и и р а з г и б а т е л и р у к — э т о л и ш ь о д н о и з 

з в е н ь е в н е р а з р ы в н о й с и л о в о й ц е п и . С о г л а с н ы : 

п р е к р а с н о р а з в и т ы й ш а р о о б р а з н ы й б и ц е п с в ы г л я 

д и т о ч е н ь э ф ф е к т н о . Н о е с л и г о в о р и т ь о е г о м е с т е в 

о б щ е м с и л о в о м б а л а н с е , т о о н о н е с л и ш к о м в е л и к о . 

Так, п р и м е р н о 2 / 3 в с е й м ы ш е ч н о й м а с с ы п л е ч а 

п р и х о д и т с я н а т р е х г л а в у ю м ы ш ц у , и л и т р и ц е п с , и 

т о л ь к о о к о л о 1 / 3 о с т а е т с я н а б и ц е п с , т р а д и ц и о н н а я 

п о п у л я р н о с т ь к о т о р о г о я в н о н е а д е к в а т н а е г о с и л о 

в ы м в о з м о ж н о с т я м . 

Б и ц е п с ы с г и б а ю т р у к у , т р и ц е п с ы р а з г и б а ю т . В 

с г и б а н и и р у к и у ч а с т в у ю т т а к ж е п л е ч е в а я и п л е ч е л у -

ч е в а я м ы ш ц ы . П е р в а я з а л е г а е т п о д б и ц е п с о м и , к о г д а 

о н н а п р я ж е н , о б н а р у ж и в а е т с е б я в в и д е о ч е н ь н е 

б о л ь ш о й в ы п у к л о с т и н а н а п р я ж е н н о й р у к е у л о к т я . 

В т о р а я н а х о д и т с я н а п е р е д н е й н а р у ж н о й с т о р о н е 

п р е д п л е ч ь я . 

Г л а в н а я ф у н к ц и я б и ц е п с а — с г и б а н и е р у к и в л о к т е . 

О д н а к о п о м и м о э т о г о о н т а к ж е у ч а с т в у е т в п о в о р о т е 

п р е д п л е ч ь я н а р у ж у . 

Х о т я б и ц е п с у ч а с т в у е т в о в с е х д в и ж е н и я х , г д е 

д л я с г и б а н и я р у к и т р е б у е т с я п р е о д о л е в а т ь с о п р о 

т и в л е н и е , в к а ж д о м к о н к р е т н о м с л у ч а е э т а р а б о т а 

в ы п о л н я е т с я с о п р е д е л е н н о й д о л е й с в о е о б р а з и я . П о 

э т о м у п р и п е р е х о д е о т о д н о г о у п р а ж н е н и я к д р у г о м у 

д а ж е х о р о ш о р а з в и т ы й а т л е т п о р о й и с п ы т ы в а е т ч у в с т 

в о , с л о в н о и з б и ц е п с о в ч а с т ь с и л ы к у д а - т о у ш л а . Д е 

л о в т о м , ч т о , м е н я я р и с у н о к д в и ж е н и я , с н а р я д ы и 

хват, а т л е т т е м с а м ы м з а с т а в л я е т м ы ш ц у р а б о т а т ь 

н е с к о л ь к о п о - н о в о м у и , с л е д о в а т е л ь н о , п о - н о в о м у 

р а з в и в а т ь с я . Так, п р и в з я т и и ш т а н г и н а б и ц е п с ы у з к и м 

х в а т о м б о л ь ш е н а г р у ж а е т с я н а р у ж н а я г о л о в к а б и ц е п 

с а , а п р и ш и р о к о м х в а т е — в н у т р е н н я я . 

В з я т и е ш т а н г и и л и г а н т е л е й н а б и ц е п с ы о б р а т н ы м 

х в а т о м с п о с о б с т в у е т б о л ь ш е м у в к л ю ч е н и ю в р а б о 

т у п л е ч е в о й м ы ш ц ы , с т и м у л и р у е т ф о р м и р о в а н и е 

у д л и н е н н о г о б и ц е п с а . Е с л и ж е в з я т и е н а б и ц е п с ы в ы 

п о л н я т ь о б ы ч н ы м х в а т о м , с о к р а т и в п р и э т о м а м п л и т у 

д у д в и ж е н и я ( н а п р и м е р , н а к л о н и в т у л о в и щ е в п е р е д 

и л и л е ж а г р у д ь ю н а с к а м ь е ) , б и ц е п с ф о р м и р у е т с я 

б о л е е в ы п у к л ы м , « о с т р ы м » . 

К с т а т и с к а з а т ь , ш т а н г а с п р я м ы м г р и ф о м н е с а м ы й , 

п о д х о д я щ и й с н а р я д д л я т р е н и р о в к и д в у г л а в ы х 

с г и б а т е л е й , так к а к в х о д е д в и ж е н и я к и с т ь л и б о 

ч е р е с ч у р в ы в е р н у т а н а р у ж у ( п о с р а в н е н и ю с о п т и 

м а л ь н ы м а н а т о м и ч е с к и м п о л о ж е н и е м ) , л и б о ч е р е с 

ч у р п о в е р н у т а в н у т р ь . 

И з б е ж а т ь э т и х н е у д о б с т в м о ж н о , п р и м е н я я н е 

п р я м о й г р и ф , а W - о б р а з н ы й , в и т о й , д а ю щ и й в о з м о ж 

н о с т ь б р а т ь с н а р я д н а б и ц е п с ы в п о л о ж е н и и , к о г д а 

л а д о н и п о д н е к о т о р ы м у г л о м о б р а щ е н ы д р у г к д р у 

г у . В р е з у л ь т а т е у а т л е т а в о з н и к а е т м е н ь ш е н е п р и я т 

н ы х о щ у щ е н и й и о н п о л у ч а е т в о з м о ж н о с т ь п о д н и м а т ь 

б о л ь ш и е в е с а . 

Н о о б р а т и м с я к т р и ц е п с у , к о т о р ы й в к л ю ч а е т с я в 

р а б о т у , к о г д а н у ж н о , п р е о д о л е в а я с о п р о т и в л е н и е , 

р а з о г н у т ь р у к у . И в э т о м с л у ч а е у с л о в и я в ы п о л н е н и я 

д в и ж е н и я м о г у т с у щ е с т в е н н о в л и я т ь н а с т е п е н ь н а 

п р я ж е н и я м ы ш ц . Так, в ж и м е ш т а н г и л е ж а в м е с т е с 

м о щ н о р а б о т а ю щ и м и т р и ц е п с а м и д е й с т в у ю т т а к ж е 

г р у д н ы е м ы ш ц ы и п е р е д н и е п у ч к и « д е л ь т » . 

В о з д е й с т в и е н а т р и ц е п с у в е л и ч и в а е т с я , е с л и п р и 
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о т ж и м а н и я х ( н а п р и м е р , в у п о р е л е ж а и н а б р у с ь я х ) 

с б л и ж а т ь к и с т и р у к , а п а л ь ц ы о б р а щ а т ь в н у т р ь . 

В л ю б ы х с л у ч а я х д л я т о г о , ч т о б ы и с к л ю ч и т ь с м е 

ш а н н у ю р а б о т у м ы ш ц и з а с т а в и т ь н а п р я г а т ь с я о д н и 

т р и ц е п с ы , н у ж н о о с т а в и т ь и м л и ш ь о с н о в н у ю ф у н 

к ц и ю — р а з г и б а н и е р у к в л о к т я х , ф и к с и р у я п р и э т о м 

п о л о ж е н и е т у л о в и щ а и н е д о п у с к а я д в и ж е н и я в п л е 

ч е в о м с у с т а в е . 

Р а з в и в а я м ы ш ц ы р у к , н а д о п о с т о я н н о с л е д и т ь з а 

т е м , ч т о б ы и х с и л а н а х о д и л а с ь в с о о т в е т с т в и и с с и л о й 

с п и н ы , н о г , п л е ч е в о г о п о я с а и б р ю ш н о г о п р е с с а . 

В о б щ е м , р а з в и т и е о т д е л ь н о й г р у п п ы м ы ш ц 

н и к о г д а н е д о л ж н о п р е в р а щ а т ь с я в с а м о ц е л ь . Г л а в 

н о е — э т о у к р е п л е н и е з д о р о в ь я , в ы с о к а я р а б о т о 

с п о с о б н о с т ь , с и м м е т р и я и г а р м о н и я м ы ш е ч н о г о 

р а з в и т и я , р а ц и о н а л ь н а я с и л о в а я в з а и м о с в я з ь м у с к у 

л а т у р ы . 

А т е п е р ь о б р а т и м с я к у п р а ж н е н и я м . В у р о к 

в к л ю ч и т е ч е т ы р е и з н и х ( д в а д л я б и ц е п с а и д в а д л я 

т р и ц е п с а ) . Е с л и к а к а я - н и б у д ь и з э т и х м ы ш ц о т с т а е т 

в р а з в и т и и ( б и ц е п с ы б о л ь ш и е , с и л ь н ы е , а т р и ц е п с ы 

с р а в н и т е л ь н о м а л ы и с л а б ы ) , с о о т н о ш е н и е м о ж н о 

и з м е н и т ь , о с т а в и в д л я б и ц е п с о в т о л ь к о о д н о у п р а ж 

н е н и е , а т р и ц е п с ы н а г р у з и в т р е м я . 

К к а ж д о м у у п р а ж н е н и ю д е л а й т е п о 4 — 5 п о д х о 

д о в , в ы п о л н я я в н и х п о 6 — 8 п о в т о р е н и й . Д в и ж е н и я 

д о л ж н ы б ы т ь п л а в н ы м и , р а з м е р е н н ы м и , б е з у с к о 

р е н и й и р ы в к о в . О д н а к о с т р о г и й с т и л ь в ы п о л н е н и я 

и у к а з а н н о е ч и с л о п о в т о р е н и й о б я з а т е л ь н ы н е д л я 

всех. 

Если в ы з а и н т е р е с о в а н ы п р е ж д е в с е г о в р а з в и т и и 

с и л ы , к о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й м о ж н о у м е н ь ш и т ь д о 

4 — 6 . У ч и т ы в а й т е п р и э т о м , ч т о р о с т м ы ш е ч н о й м а с 

с ы п р и э т о м м о ж е т н е с к о л ь к о з а т о р м о з и т ь с я . 

8 — 1 2 п о в т о р е н и й м о ж н о р е к о м е н д о в а т ь т е м , 

к т о о р и е н т и р у е т с в о ю т р е н и р о в к у н а р а з в и т и е с и л о 

в о й в ы н о с л и в о с т и . ( Ч е м б о л ь ш е ч и с л о п о в т о р е н и й , 

т е м в б о л ь ш е й с т е п е н и с и л а б у д е т в ы т е с н я т ь с я в ы 

н о с л и в о с т ь ю ) . 

Н а т р е н и р о в к а х с о в е т у е м р а з в 7 — 1 0 д н е й м е н я т ь 

м е т о д в ы п о л н е н и я у п р а ж н е н и й : о т о б ы ч н ы х п о д х о 

д о в п е р е х о д и т ь к к о м б и н и р о в а н н ы м . Р е к о м е н д у е м 

т а к ж е и с п р о б о в а т ь и с л е д у ю щ у ю с и с т е м у : к п р и м е 

р у , у н а с е с т ь у п р а ж н е н и я 1 и 2 — д л я б и ц е п с о в и 

у п р а ж н е н и я 3 и 4 — д л я т р и ц е п с о в . П р и э т о м д е 

л а й т е п о о д н о м у п о д х о д у в т а к о м п о р я д к е : у п р а ж 

н е н и я 3 , 2 , 4 . З а т е м о п я т ь н а ч и н а й т е с у п р а ж н е н и я 1 . 

Н а п о м и н а е м : е с л и с п е ц и а л и з и р о в а н н ы й к о м п л е к с 

в к л ю ч а е т с я в о б ы ч н у ю т р е н и р о в к у , о н а н а ч и н а е т с я 

и м е н н о с н е г о . 

Е с л и е с т ь в р е м я д л я з а н я т и й п о с п е ц и а л и з и р о в а н 

н о м у к о м п л е к с у , в ы д е л и т е д л я э т о г о д в а д о п о л н и 

т е л ь н ы х д н я в н е д е л ю . 

Р а б о т а , о к о т о р о й м ы з д е с ь р а с с к а з а л и , д л и т с я в 

т е ч е н и е 1 , 5 — 2 м е с я ц е в . 

З а д а в а я р а б о т у б и ц е п с а м и т р и ц е п с а м , н е з а б ы 

в а й т е т а к ж е и о п о л н о ц е н н о м р а з в и т и и м ы ш ц п р е д 

п л е ч ь я ( о б у п р а ж н е н и я х д л я н и х у н а с е щ е б у д е т о т 

д е л ь н ы й р а з г о в о р ) . 

1-й к о м п л е к с ( д л я б и ц е п с о в ) 

У п р а ж н е н и е 1 . П л е ч о о п и р а е т с я н а п л о с 

к о с т ь , и м е ю щ у ю у г о л н а к л о н а 4 5 ° . С г и б а я р у к у в л о к 

т е , п р и т я г и в а й т е г а н т е л ь к о д н о и м е н н о м у п л е ч у . 

Н а к л о н н а я п л о с к о с т ь — д о с к а и л и с п е ц и а л ь н а я 

п о д с т а в к а , о б и т а я к а к и м - л и б о м я г к и м м а т е р и а л о м — 

л и ш и т вас в о з м о ж н о с т и , п у с т ь д а ж е н е п р о и з в о л ь н о , 

п о д р а б а т ы в а т ь « п о с т о р о н н и м и » м ы ш ц а м и , и , т а к и м 

о б р а з о м , в с я н а г р у з к а с о с р е д о т о ч и т с я н а б и ц е п с а х . 

А н а л о г и ч н о е у п р а ж н е н и е м о ж н о д е л а т ь и с о 

ш т а н г о й . В т а к о м с л у ч а е д в и ж е н и я р у к а м и , е с т е с т в е н 

н о , б у д у т о д н о в р е м е н н ы м и . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , ш т а н г а и л и г а н т е л и у б е 

д е р в о п у щ е н н ы х р у к а х . В о з ь м и т е о т я г о щ е н и е н а б и 

ц е п с ы . П р и т я г и в а й т е е г о к п л е ч а м т а к , ч т о б ы д в и 

г а л и с ь т о л ь к о п р е д п л е ч ь я , а л о к т и о с т а в а л и с ь н е п о д 

в и ж н ы м и . 

Е с л и в ы п о с т а в и л и с в о е й з а д а ч е й р а б о т а т ь с в е с о м , 

к о т о р ы й п о к а ч т о п о к о р я е т с я в а м с т р у д о м , в и с х о д 

н о м п о л о ж е н и и н е м н о г о н а к л о н и т е т у л о в и щ е в п е р е д 

и п о д н и м а й т е с н а р я д н е с к о л ь к о р е з ч е , ч е м о б ы ч н о . 

О д н а к о о п у с к а т ь е г о с т а р а й т е с ь р а з м е р е н н о и п л а в 

н о . 

У п р а ж н е н и е 3 . С и д я н а н а к л о н н о й с к а м ь е 

с г а н т е л я м и в о п у щ е н н ы х р у к а х . П о д н и м а й т е с н а р я д ы 

к п л е ч а м , с л е д я з а т е м , ч т о б ы л о к т и о с т а в а л и с ь н а о д 

н о м м е с т е . 

В р е м я о т в р е м е н и с о в е т у е м в а м в ы п о л н я т ь и т а 

к о й в а р и а н т э т о г о у п р а ж н е н и я : с и д я н а н а к л о н н о й 

с к а м ь е , п р я м ы е р у к и р а з в е д и т е с л е г к а в с т о р о н ы , а 

к и с т и р а з в е р н и т е к н а р у ж и . П о д т я г и в а й т е г а н т е л ь к 

р а з н о и м е н н о м у п л е ч у . Э т о у п р а ж н е н и е п о м о ж е т в а м 

л у ч ш е п р о р а б о т а т ь в н у т р е н н ю ю с т о р о н у б и ц е п с а . 

У п р а ж н е н и е 4 . В ы п о л н я й т е п о д ъ е м с и л о й 

и з в и с а н а к о л ь ц а х . К о г д а в а ш и п л е ч и п о д н и м у т с я 

ч у т ь в ы ш е у р о в н я к и с т е й , о п я т ь о п у с к а й т е с ь в вис 

и н а ч и н а й т е у п р а ж н е н и е с н а ч а л а . 

Э т о у п р а ж н е н и е п о м и м о б и ц е п с о в х о р о ш о р а з в и 

вает т а к ж е и м ы ш ц ы п р е д п л е ч и й . 

У п р а ж н е н и е 5 . П о д т я г и в а й т е с ь н а п е р е к л а 

д и н е . Х в а т с р е д н и й и л и у з к и й . Л а д о н и о б р а щ е н ы т о к 

с е б е , т о к н а р у ж и . К п о я с у п р и к р е п л е н о о т я г о щ е 

н и е . 

2-й к о м п л е к с ( д л я т р и ц е п с о в ) 

У п р а ж н е н и е 1 . С т о я , ш т а н г а н а д г о л о в о й в 

в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . Хват у з к и й . Л а д о н и в п е р е д . 

Д в и г а я т о л ь к о п р е д п л е ч ь я м и , а п л е ч и о с т а в л я я 

н а м е с т е , п о д н и м а т ь и о п у с к а т ь с н а р я д з а г о л о в у . 

А н а л о г и ч н о е у п р а ж н е н и е м о ж н о в ы п о л н я т ь с г а н 

т е л ь ю . 
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У п р а ж н е н и е 2 . Л е ж а с п и н о й н а с к а м ь е , ш т а н 

г а н а д г р у д ь ю в в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . Д в и г а т ь 

с н а р я д в в е р х и в н и з , н е м е н я я п о л о ж е н и я л о к т е й . 

У п р а ж н е н и е 3 . В у п о р е н а б р у с ь я х с г и б а т ь и 

р а з г и б а т ь р у к и . О т я г о щ е н и е п р и к р е п л е н о к п о я с у 

и л и н о г а м . 

Т у л о в и щ е с т а р а й т е с ь д е р ж а т ь в е р т и к а л ь н о . 

У п р а ж н е н и е 4 . Л е ж а г р у д ь ю н а н а к л о н н о й 

с к а м ь е г о л о в о й в в е р х . Р у к и с г а н т е л я м и с о г н у т ы в 

л о к т я х , л о к т и к а к м о ж н о б о л ь ш е п о д н я т ы в в е р х . Д в и 

гая о д н и м и т о л ь к о п р е д п л е ч ь я м и , в ы п р я м и т ь р у к и , 

з а т е м п л а в н о о п у с т и т ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т о я , л о к т и п р и ж а т ы к т у л о 

в и щ у . Р у к и с о г н у т ы в л о к т я х п о д п р я м ы м у г л о м . 

Х в а т с в е р х у з а ш т о к б л о ч н о г о у с т р о й с т в а . П р и к л а д ы 

вая у с и л и е с в е р х у в н и з и н е д в и г а я л о к т я м и , в ы п р я 

м и т ь р у к и . 

ГРУДЬ 

С т о и т у с л ы ш а т ь в ы р а ж е н и е в р о д е « г р у д ь к о л е 

с о м » , и б о л ь ш е у ж е н и ч е г о н е н а д о : в о о б р а ж е н и е 

с а м о д о р и с у е т н а м о б р а з ч е л о в е к а с и л ь н о г о , к р е п 

к о г о , н а с т о я щ е г о б о г а т ы р я . 

У п р у г и е , р е л ь е ф н ы е м ы ш ц ы , к о т о р ы е , с л о в н о 

б р о н я , м а с с и в н ы м и п л и т к а м и л е ж а т к н и з у о т к л ю 

ч и ц — н е о б х о д и м ы й э л е м е н т а т л е т и ч е с к о й к р а с о т ы . 

Б ы с т р о е у с и л и е , д в и ж е н и е н а п р я г ш и х с я р у к — 

и в о т у ж е п о д к о ж е й д р о ж а т о т ч е т л и в о в и д и м ы е м ы 

ш е ч н ы е п у ч к и . С л о в н о с а м а с и л а б е р е т м о щ н ы е а к 

к о р д ы н а п р е к р а с н ы х с т р у н а х — м ы ш ц а х . 

С и л ь н ы е г р у д н ы е м ы ш ц ы — н е п р е м е н н о е з в е н о 

е д и н о й с и л о в о й ц е п и . П р и и х п л о х о м р а з в и т и и з н а 

ч и т е л ь н а я ч а с т ь с и л ы р у к к а к б ы у х о д и т и з н и х , п о т о 

м у ч т о в о м н о г и х д в и ж е н и я х м ы ш ц ы г р у д и и р у к 

п о д х в а т ы в а ю т у с и л и я д р у г д р у г а , с к л а д ы в а ю т их, 

м н о ж а т , н а м н о г о у в е л и ч и в а я т е м с а м ы м с и л о в ы е 

в о з м о ж н о с т и ч е л о в е к а . 

Г р у д н ы е м ы ш ц ы ( б о л ь ш и е , м а л ы е , п е р е д н и е 

з у б ч а т ы е ) с о з д а ю т м а с с и в н ы й м у с к у л ь н ы й а н с а м б л ь 

и п р и п л а н о м е р н о й т р е н и р о в к е о х о т н о о т з ы в а ю т с я 

н а р а б о т у у в е л и ч е н и е м р а з м е р о в , с и л ы и и з м е н е н и е м 

ф о р м ы . 

О с н о в н ы е ф у н к ц и и р а з б и р а е м ы х м ы ш ц — п р и 

б л и ж е н и е р у к к т у л о в и щ у , п о в о р о т и х в н у т р ь , с к р е 

щ и в а н и е п е р е д г р у д ь ю . В з а в и с и м о с т и о т д в и г а т е л ь 

н о г о р и с у н к а у п р а ж н е н и й р а б о т а м о ж е т о с у щ е с т 

в л я т ь с я з а с ч е т б о л ь ш е г о у ч а с т и я в н е й к а к о й - л и б о 

о д н о й ч а с т и м ы ш ц . Д л я п о л н о ц е н н о г о р а з в и т и я и ф о р 

м и р о в а н и я ч е т к о г о р е л ь е ф а у п р а ж н е н и я н у ж н о п о д 

б и р а т ь так, ч т о б ы о н и в с е с т о р о н н е п р о р а б а т ы в а л и 

г р у д н ы е м ы ш ц ы , в о з д е й с т в о в а л и н а н и х г л у б о к о и с 

р а з н ы х с т о р о н . 

Д л я п р о с т о т ы и я с н о с т и м ы г о в о р и м з д е с ь л и ш ь о 

с а м ы х « г л а в н ы х » г р у д н ы х м ы ш ц а х , х о т я в п р и в о д и м ы х 

н и ж е у п р а ж н е н и я х о н и у ч а с т в у ю т о т н ю д ь н е и з о л и р о 

в а н н о . Э т и м ы ш ц ы в т я г и в а ю т в с о в м е с т н у ю р а б о т у 

б о л е е м е л к и е м ы ш ц ы г р у д и , а т а к ж е р у к и п л е ч е в о г о 

п о я с а . 

Работая н а д р а з в и т и е м г р у д н ы х м ы ш ц , н е з а б ы в а й 

т е о р а з в и т и и м ы ш ц с п и н ы , о с о б е н н о в в е р х н е й ч а с т и . 

Если такая р а б о т а б у д е т х о р о ш о с б а л а н с и р о в а н а , э т о 

п о м о ж е т ф о р м и р о в а н и ю п р я м о й , с т р о й н о й , г о р д е 

л и в о й о с а н к и , в т о в р е м я к а к ч р е з м е р н о е ф о р с и р о 

в а н и е р а з в и т и я г р у д и , п р о т е к а ю щ е е н а ф о н е о т с т а 

в а н и я а н т а г о н и с т о в — ш и р о ч а й ш и х м ы ш ц с п и н ы и 

т . д . , — м о ж е т п р и в е с т и к с т я г и в а н и ю п л е ч в п е р е д , ч т о 

н а р у ш а е т г а р м о н и ч е с к о е р а з в и т и е , у х у д ш а е т в н е ш 

н и й в и д а т л е т а . 

Г р у д н а я к л е т к а — э т о « р а б о ч е е п о м е щ е н и е » д л я 

т а к и х ж и з н е н н о в а ж н ы х о р г а н о в , к а к с е р д ц е и л е г к и е . 

П о э т о м у н а ш и у п р а ж н е н и я д о л ж н ы б ы т ь н а п р а в л е н ы 

н е т о л ь к о н а р а з в и т и е и у к р е п л е н и е м ы ш ц , н о и н а 

с о з д а н и е у с л о в и й д л я о п т и м а л ь н о й р а б о т ы в н у т р е н 

н и х о р г а н о в , н а у в е л и ч е н и е о б ъ е м а г р у д н о й к л е т к и . 

Э т о й ц е л и с л у ж а т с п е ц и а л ь н ы е у п р а ж н е н и я , к о т о р ы е , 

в о з д е й с т в у я н а с о е д и н е н и я р е б е р с г р у д и н о й и п о з 

в о н о ч н и к о м , у в е л и ч и в а ю т и х э л а с т и ч н о с т ь , с п о с о б 

с т в у ю т р а с ш и р е н и ю г р у д н о й к л е т к и , у в е л и ч е н и ю 

ж и з н е н н о й е м к о с т и л е г к и х . 

Н е о г р а н и ч и в а й т е с ь т о л ь к о с и л о в о й р а б о т о й . 

Д о п о л н я й т е е е ш и р о к и м и с п о л ь з о в а н и е м с р е д с т в 

а к т и в н о г о о т д ы х а , о с о б е н н о т а к и х , к о т о р ы е с т и м у 

л и р у ю т р а б о т у с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й с и с т е м ы . П р о 

б е ж к и , х о д ь б а н а л ы ж а х , п л а в а н и е н о в ы м и э м о ц и я м и 

о к р а с я т в а ш у ж и з н ь , б у д у т с п о с о б с т в о в а т ь б ы с т р е й 

ш е м у в о с с т а н о в л е н и ю с и л , е щ е б о л ь ш е у к р е п я т в а ш е 

з д о р о в ь е . 

Ч т о к а с а е т с я н е п о с р е д с т в е н н о с и л о в о й т р е н и 

р о в к и , т о , к а к о б ы ч н о , о н а н а ч и н а е т с я с р а з м и н к и . 

С л е д у е т п р о р а б о т а т ь в с е с у с т а в ы , п р о г р е т ь в с е м ы ш 

ц ы , ч т о б ы п о т е л у р а з л и л о с ь о щ у щ е н и е т е п л а и н а ч а л 

в ы д е л я т ь с я п о т . Д ы х а н и е з а м е т н о у ч а щ а е т с я и у г л у б 

л я е т с я . 

П о с л е э т о г о , б е з п а у з ы , п е р е х о д и т е к п е р в о м у 

у п р а ж н е н и ю — п р и с е д а н и я м с о ш т а н г о й н а п л е ч а х . 

С а м о п о с е б е о н о н е н а г р у ж а е т м ы ш ц ы г р у д и , о д н а к о 

в к л ю ч а е т в р а б о т у « т я ж е л у ю а р т и л л е р и ю » — с и л ь 

н ы е и м а с с и в н ы е м ы ш ц ы н о г и о т ч а с т и с п и н ы . Т р е б у я 

б о л ь ш о й з а т р а т ы э н е р г и и и к и с л о р о д а , и н т е н с и в н ы е 

п р и с е д а н и я с о з д а ю т п р е д п о с ы л к и д л я а к т и в и з а ц и и 

д е я т е л ь н о с т и д ы х а т е л ь н о й м у с к у л а т у р ы . П о э т о м у 

п о с л е п р и с е д а н и й , б е з п р о м е д л е н и я , п р и с т у п а й т е к о 

в т о р о м у у п р а ж н е н и ю ( о н и о б р а з у ю т т а к н а з ы в а е м ы й 

к о м б и н и р о в а н н ы й п о д х о д ) . П о с к о л ь к у в а ш а ц е л ь — 

с т и м у л и р о в а т ь р а с ш и р е н и е г р у д н о й к л е т к и , и н т е н 

с и ф и ц и р о в а т ь г л у б о к о е д ы х а н и е , вес о т я г о щ е н и й 

п о д б и р а й т е т а к , ч т о б ы в ы м о г л и у в е р е н н о , в х о р о ш е м 

т е м п е в ы п о л н и т ь 1 2 — 1 5 п о в т о р е н и й . П р и и з л и ш н и х 

ж и р о в ы х о т л о ж е н и я х к о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й у в е л и 

ч и в а е т с я е щ е б о л ь ш е . Д в и ж е н и я в ы п о л н я й т е н а п о л 

н у ю а м п л и т у д у , р а з м е р е н н о и э н е р г и ч н о , в т а к т и м 

п р о и з в о д я в д о х и в ы д о х . 
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В т е ч е н и е п е р в ы х 3 — 4 н е д е л ь в ы п о л н я й т е 1-й 

к о м п л е к с , з а т е м п е р е х о д и т е к о в т о р о м у . ( А н а л о г и ч 

н ы е у п р а ж н е н и я и з о с н о в н о г о к о м п л е к с а и с к л ю 

ч а й т е ) . 

Е с л и с р а з у в ы п о л н и т ь п я т ь у п р а ж н е н и й п о д р я д 

в а м б у д е т т р у д н о , н а ч и н а й т е с т р е х у п р а ж н е н и й в 

2 — 3 п о д х о д а х и п о т о м , п о м е р е р о с т а в а ш и х в о з 

м о ж н о с т е й , у в е л и ч и в а й т е н а г р у з к у . 

1-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 1 . П р и с е д а й т е с о ш т а н г о й н а 

п л е ч а х . 

У п р а ж н е н и е 2 . С п и н а о п и р а е т с я о н а к л о н 

н у ю с к а м ь ю . Г а н т е л и в в ы п р я м л е н н ы х р у к а х н а д г о 

л о в о й . Р а з в е д и т е р у к и ч е р е з с т о р о н ы -вниз д о п о л о 

ж е н и я н е с к о л ь к о н и ж е г о р и з о н т а л ь н о г о . З а т е м в е р 

н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У г о л н а к л о н а с к а м е й к и 3 0 — 4 5 ° . П р и т а к о м п о л о 

ж е н и и т у л о в и щ а о б е с п е ч и в а е т с я в о з д е й с т в и е н а 

вер-хние п у ч к и г р у д н ы х - м ы ш ц . П р и д а л ь н е й ш е м в ы 

п р я м л е н и и т у л о в и щ а г р у д н ы е м ы ш ц ы п р а к т и ч е с к и 

п е р е с т а ю т у ч а с т в о в а т ь в р а б о т е , и о н а в с е в б о л ь ш е й 

с т е п е н и н а ч и н а е т в ы п о л н я т ь с я з а с ч е т д е л ь т о в и д н ы х 

м ы ш ц . 

У п р а ж н е н и е 3 . В ы ж и м а н и е ш т а н г и л е ж а н а 

с к а м ь е . 8 — 1 0 п о в т о р е н и й . 

В х о д е т р е н и р о в о к м о ж н о н е с к о л ь к о т р а н с ф о р 

м и р о в а т ь э т о ф у н д а м е н т а л ь н о е у п р а ж н е н и е а т л е т и з 

м а , в ы п о л н я я е г о н е н а г о р и з о н т а л ь н о й , а н а н а к л о н 

н о й с к а м ь е , г о л о в о й в в е р х и л и в н и з . 

И н т е р е с н о е и п р о ч у в с т в о в а н н о е о п и с а н и е ж и м а 

л е ж а д а е т в с в о е й к н и г е « С о л е н ы е р а д о с т и » з а м е 

ч а т е л ь н ы й с о в е т с к и й с и л а ч Ю р и й В л а с о в : « Я н е в ы л е 

зал и з с т а н к а д л я ж и м а л е ж а . Я л о ж и л с я н а д о с к у , з а 

к р е п л е н н у ю п о д у г л о м в т р и д ц а т ь г р а д у с о в . Д в а 

п о м о щ н и к а о п у с к а л и м н е ш т а н г у н а г р у д ь , и я о т ж и 

м а л е е . Я н а ч и н а л с в е с а с т о ш е с т ь д е с я т — с т о с е м ь 

д е с я т к и л о г р а м м о в . П о с л е п е р в о г о п о д х о д а м ы ш ц ы 

р а з о г р е в а л и с ь , и ш т а н г у я у ж е с л ы ш а л в с е м т е л о м . 

Я г о н я л е е п о в ы г о д н о й т р а е к т о р и и , и д о с к и о б ж и 

гали м н е с п и н у . 

Э т и м у п р а ж н е н и е м я н а с л а ж д а л с я . Вес н е о с а ж и 

вал п о з в о н к и и с у с т а в ы , и б ы л о л е г к о д ы ш а т ь . Я с л ы 

ш а л т я ж е с т ь и к а к о н а р а с к л а д ы в а е т с я п о м ы ш ц а м . 

Я с л ы ш а л , к а к п о с л у ш н ы э т и м ы ш ц ы , к а к в е л и к и э т и 

м ы ш ц ы , к а к п р о с т о р н а ж и з н ь в э т и х м ы ш ц а х . 

И м н е ч у д и л и с ь п р я н ы е в е т р ы п о л е й , р а с с в е т ы , 

л а с к а п р о з р а ч н о й в о д ы . Я в и д е л в в о д е и с к а ж е н н ы е 

п р е л о м л е н н ы м с в е т о м с в о и р у к и и н о г и . Б е л о й р о с о й 

с т е к а л а в о д а с п л е ч , к о г д а я р ы в к а м и н а б и р а л с к о 

р о с т ь . И я с л ы ш а л н а р а с т а ю щ и й з в о н в о д ы и с в о е 

ж а д н о е д ы х а н и е и в и д е л б е з з в у ч н о е д в и ж е н и е д е 

р е в ь е в и в ы с о к и х о б л а к о в . М н е н р а в и л о с ь и с п ы т ы в а т ь 

с е б я » . 

У п р а ж н е н и е 4 . С т о я , т у л о в и щ е п р я м о е . Р у к и 

в с т о р о н ы . Хват з а р у ч к и б л о ч н о г о у с т р о й с т в а . П р е о 

д о л е в а я с о п р о т и в л е н и е и о с т а в л я я р у к и п р я м ы м и , 

с в о д и т е и х п е р е д г р у д ь ю . 8 — 1 0 п о в т о р е н и й . 

У п р а ж н е н и е 5 . О т ж и м а й т е с ь в у п о р е л е ж а , 

р у к и ш и р о к о р а с с т а в л е н ы . О т я г о щ е н и е н а с п и н е . 8 — 

1 0 п о в т о р е н и й . 

2-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 1 . П р и с е д а й т е с о ш т а н г о й н а 

п л е ч а х . 

У п р а ж н е н и е 2 . Л е ж а н а с к а м е й к е , п о д л о 

п а т к а м и м я г к и й в а л и к . Р у к и с о ш т а н г о й н а д г р у д ь ю 

в в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . О с т а в л я я р у к и п р я м ы м и , 

о п у с к а й т е с н а р я д н а з а д з а г о л о в у н а п о л н у ю а м п л и 

т у д у д в и ж е н и я и п о д н и м а й т е и з - з а г о л о в ы . 

У п р а ж н е н и е м о ж н о т а к ж е в ы п о л н я т ь с г а н т е л я м и 

н е б о л ь ш о г о в е с а . 

Н а п о м и н а е м : 1-е и 2 - е у п р а ж н е н и я с о с т а в л я ю т 

к о м б и н и р о в а н н ы й п о д х о д и в ы п о л н я ю т с я п о п е р е 

м е н н о . 

У п р а ж н е н и е 3 . Л е ж а н а с к а м ь е с г а н т е л я м и 

н а д г р у д ь ю в в ы п р я м л е н н ы х р у к а х . Р а з в о д и т е р у к и в 

с т о р о н ы . 6 — 8 п о в т о р е н и й . 

У п р а ж н е н и е 4 . С т о я , т у л о в и щ е п р я м о е . 

Х в а т з а р у ч к и б л о ч н о г о у с т р о й с т в а . О д н о в р е м е н н о 

и п о п е р е м е н н о в ы п р я м л я й т е р у к и в п е р е д . 6 — 8 

п о в т о р е н и й . 

У п р а ж н е н и е 5 . У п о р л е ж а , д е р ж а в р у к а х 

р у к о я т к и д в у х р а з б о р н ы х г а н т е л е й . Р а с к а т ы в а я г а н 

т е л и в с т о р о н ы , м е д л е н н о о п у с т и т е с ь в н и з д о к а с а 

н и я г р у д ь ю п о л а . З а т е м , н а п р я г а я г р у д н ы е м ы ш ц ы , 

в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . П р и з н а ч и т е л ь н о й 

с и л е г р у д н ы х м ы ш ц н а с п и н у м о ж н о к л а с т ь о т я г о щ е 

н и е . 6 — 8 п о в т о р е н и й . 

А н а л о г и ч н о е у п р а ж н е н и е м о ж н о п р о д е л ы в а т ь 

н а к о л ь ц а х , о п у с т и в и х п о ч т и д о с а м о г о п о л а . С о х р а н я я 

п р я м о е п о л о ж е н и е т у л о в и щ а и н о г , р а з в е д и т е р у к и в 

с т о р о н ы д о г о р и з о н т а л ь н о г о п о л о ж е н и я , з а т е м , н а 

п р я г а я г р у д н ы е м ы ш ц ы , в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о 

л о ж е н и е . 
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ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

Б р ю ш н о й п р е с с 

Х о р о ш о р а з в и т ы й б р ю ш н о й п р е с с — н е о б х о д и 

м ы й к о м п о н е н т а т л е т и ч е с к о г о т е л о с л о ж е н и я . Т а к о й 

п р е с с о б ы ч н о и м е е т я ч е и с т у ю с т р у к т у р у , о н к р е п о к 

и с и л е н , е г о м ы ш е ч н ы е ж г у т ы , ч е т к о п р о с т у п а я п о д 

к о ж е й , д е л а ю т е е п о х о ж е й н а с т и р а л ь н у ю д о с к у . У в и 

д е в т а к о г о а т л е т а , м о ж н о с д е л а т ь б е з о ш и б о ч н ы й в ы 

в о д : ч е л о в е к з а б о т и т с я о с в о е м з д о р о в ь е , в е д е т 

р а ц и о н а л ь н ы й о б р а з ж и з н и , е г о д и е т а х о р о ш о с б а 

л а н с и р о в а н а и н е с о д е р ж и т и з б ы т к а у г л е в о д о в и 

ж и р о в . 

С д р у г о й с т о р о н ы , с п у т н и к о м т е х , к т о ч а с т о н а р у 

ш а е т р е ж и м , ч р е в о у г о д н и ч а е т , т р е н и р у е т с я в я л о 

и о д н о б о к о , о б ы ч н о я в л я е т с я р а с п л ы в ш а я с я т а л и я 

и р ы х л ы й , т е с т о о б р а з н ы й ж и в о т . И м е н н о в э т о й 

о б л а с т и и н а ч и н а е т с к а п л и в а т ь с я ж и р , с т о и т н а м 

с д е л а т ь п о т а ч к у л е н и , п р о я в и т ь б е з в о л и е . 

Э т о п е р в ы й з в о н о к . Е с л и п р о п у с т и т ь е г о м и м о 

у ш е й , ж и р м о ж е т р а с п р о с т р а н и т ь с я п о в с е м у т е л у , 

с о в е р ш е н н о и с к о в е р к а в и д е ф о р м и р о в а в в с ю ф и г у 

р у . Б ы в а е т , ч т о д е л о з а к а н ч и в а е т с я д а ж е н е д у г о м . 

Н е с л у ч а й н о п о с л о в и ц а г л а с и т : « Ч е м у ж е т а л и я , т е м 

д л и н н е е ж и з н ь » . 

С и л ь н ы й , х о р о ш о т р е н и р о в а н н ы й п р е с с н е т о л ь 

к о к о м п о н е н т а т л е т и ч е с к о й к р а с о т ы . Ф у н к ц и и м ы ш ц 

ж и в о т а м н о г о о б р а з н ы . И х т о н у с с п о с о б с т в у е т п о д 

д е р ж а н и ю н а о п р е д е л е н н о м у р о в н е в н у т р и б р ю ш н о г о 

д а в л е н и я , н е д а е т с м е щ а т ь с я о р г а н а м б р ю ш н о й п о 

л о с т и . В п р о т и в н о м с л у ч а е — п р и с л а б о й и д р я б л о й 

б р ю ш н о й с т е н к е — м о ж е т п р о и з о й т и о п у щ е н и е в н у т 

р е н н и х о р г а н о в , к о т о р о е ч а с т о с о п р о в о ж д а е т с я 

н а р у ш е н и е м и х ф у н к ц и й . 

З а ч т о о т в е ч а ю т э т и м ы ш ц ы ? И х с о к р а щ е н и е п о в ы 

ш а е т в н у т р и б р ю ш н о е д а в л е н и е , п о д н и м а е т д и а ф 

р а г м у , о б у с л о в л и в а я в ы д о х . 

В а ж н у ю р о л ь и г р а ю т о н и и в р а з л и ч н ы х д в и ж е н и я х , 

с г и б а я п о з в о н о ч н и к , у ч а с т в у я в н а к л о н а х и п о в о р о 

тах т у л о в и щ а . 

С и л ь н ы й б р ю ш н о й п р е с с — н е о б х о д и м ы й э л е м е н т 

м у с к у л ь н о й « э к и п и р о в к и » с п о р т с м е н а . Н а п р я ж е н и е 

п р е с с а с п о с о б с т в у е т п р о я в л е н и ю м а к с и м а л ь н о й с и л ы 

в р а з л и ч н ы х д в и ж е н и я х и у п р а ж н е н и я х . Х о р о ш е е 

р а з в и т и е п р е с с а н е о б х о д и м о и т а м , г д е ч е л о в е к в ы 

н у ж д е н п е р е н о с и т ь р а з л и ч н ы е д в и г а т е л ь н ы е п е р е 

г р у з к и . 

И т а к , в о з в р а щ а я с ь к н а ш е й т е м е , м о ж н о к о н с т а 

т и р о в а т ь : у п р а ж н я т ь б р ю ш н о й п р е с с п о л е з н о н е 

т о л ь к о а т л е т а м , н о и к а ж д о м у р а з у м н о м у ч е л о в е к у . 

В с п е ц и а л и з и р о в а н н ы й к о м п л е к с м ы с о в е т у е м 

в к л ю ч и т ь т р и с е р и и у п р а ж н е н и й ( А , Б , В ) . 

А . П о д н и м а н и е т у л о в и щ а н а н а к л о н н о й д о с к е — 

к л а с с и ч е с к о е у п р а ж н е н и е а т л е т и з м а . Н о г и д о л ж н ы 

б ы т ь з а к р е п л е н ы в ы ш е у р о в н я г о л о в ы . И х м о ж н о с л е г 

к а с о г н у т ь в к о л е н я х . Р у к и п о л о ж и т е з а г о л о в у . 

О п у с к а я т у л о в и щ е н а з а д , н е к а с а й т е с ь с п и н о й 

д о с к и , а о с т а н а в л и в а й т е д в и ж е н и е , к о г д а д о д о с к и 

е щ е о с т а е т с я 2 0 — 2 5 с м . 

М н о г и е а т л е т ы с ч и т а ю т п о д н и м а н и е т у л о в и щ а 

в е л и к о л е п н ы м с р е д с т в о м р а з в и т и я м ы ш ц ж и в о т а , к о 

т о р о е с п о с о б н о , д а ж е б е з п о м о щ и д р у г и х у п р а ж 

н е н и й , « п о с т р о и т ь » п р е с с . Д е й с т в и т е л ь н о , у п р а ж 

н е н и е э т о в е с ь м а э ф ф е к т и в н о . О д н а к о с в о д и т ь р а з 

в и т и е б р ю ш н о г о п р е с с а т о л ь к о к н е м у н и в к о е м 

с л у ч а е н е л ь з я . Д е л о в т о м , ч т о т о г д а п р е и м у щ е с т в е н 

н о е р а з в и т и е п о л у ч и т в е р х н я я п о л о в и н а п р е с с а , а 

н и ж н я я о с т а н е т с я , так с к а з а т ь , в т е н и . 

Е с л и в а ш а з а д а ч а — р а з в и т ь с и л у б р ю ш н ы х м ы ш ц , 

в ы п о л н я й т е н е б о л ь ш е 1 0 — 1 2 п о в т о р е н и й . Д л я э т о г о 

л и б о у с т а н о в и т е д о с к у п о д б о л ь ш и м у г л о м , л и б о 

д е р ж и т е з а г о л о в о й ( и л и у г р у д и ) к а к о е - л и б о о т я г о 

щ е н и е : д и с к о т ш т а н г и , г а н т е л ь и т . д . В о с т а л ь н ы х 

с л у ч а я х д е л а т ь о т 1 5 д о 2 5 п о в т о р е н и й . 

У ч и т ы в а й т е , ч т о у в л е ч е н и е э т и м у п р а ж н е н и е м и 

с р а в н и т е л ь н о м а л о е ч и с л о п о в т о р е н и й ( 1 2 — 1 5 ) м о 

г у т р а з в и т ь м ы ш ц ы б р ю ш н о г о п р е с с а н а с т о л ь к о , ч т о 

о н и н а ч н у т в ы д а в а т ь с я в п е р е д д а ж е б о л ь ш е , ч е м г р у д 

н ы е . Э т о в ы г л я д и т н е э с т е т и ч н о . П о э т о м у р а з в и т и е 

в е р х н и х м ы ш ц б р ю ш н о г о п р е с с а и г р у д н ы х н у ж н о 

у в я з ы в а т ь м е ж д у с о б о й . 

Б . Ч т о б ы в т я н у т ь в р а б о т у к о с ы е м ы ш ц ы ж и в о т а , 

л у ч ш е е с р е д с т в о — в р а щ е н и е т у л о в и щ а . В о т н е с 

к о л ь к о у п р а ж н е н и й т а к о г о р о д а : 

У п р а ж н е н и е 1 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч , 

т у л о в и щ е н а к л о н е н о в п е р е д , р у к и в с т о р о н ы . П о в о 

р а ч и в а я т у л о в и щ е , п о п е р е м е н н о к а с а й т е с ь р у к о й 

н о с к а р а з н о и м е н н о й н о г и . Д р у г а я р у к а в з м а х о м и д е т 

в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч , 

р у к и с о е д и н е н ы в « з а м о к » н а д г о л о в о й . В ы п о л н я й т е 

к р у г о в ы е д в и ж е н и я т у л о в и щ е м . 

У п р а ж н е н и е 3 . С и д я , р у к и з а г о л о в о й , н о г и 

в р о з ь . П о в о р а ч и в а я т у л о в и щ е в с т о р о н ы , п о п е р е м е н 

н о к а с а й т е с ь л о к т е м к о л е н а р а з н о и м е н н о й н о г и . 

У п р а ж н е н и е 4 . С и д я в е р х о м н а с к а м ь е , н а 

п л е ч а х г и м н а с т и ч е с к а я п а л к а . Д е р ж а с ь р у к а м и з а к о н 

ц ы п а л к и , п о в о р а ч и в а й т е т у л о в и щ е в с т о р о н ы . 

В . Д л я т о г о , ч т о б ы р а з в и т ь н и ж н ю ю ч а с т ь б р ю ш 

н о г о п р е с с а , э ф ф е к т и в н о е с р е д с т в о — п о д н и м а н и е 

н о г . В о т н е с к о л ь к о к о н к р е т н ы х у п р а ж н е н и й : 

У п р а ж н е н и е 5 . Л е ж а с п и н о й н а н а к л о н н о й 

с к а м ь е , г о л о в а в ы ш е у р о в н я н о г . П о п е р е м е н н о д в и 

г а й т е н о г а м и в в е р т и к а л ь н о й п л о с к о с т и . 

У п р а ж н е н и е 6 . Л е ж а с п и н о й н а г о р и з о н т а л ь 

н о й с к а м ь е . С о г н и т е н о г и и п о д т я н и т е к о л е н и ( д о к а 

с а н и я ) к г р у д и . З а т е м в ы п р я м и т е н о г и и п л а в н о в е р 

н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 7 . В и с н а п е р е к л а д и н е и л и г и м 

н а с т и ч е с к о й с т е н к е . П о д н и м а й т е п р я м ы е н о г и в в е р х . 

Е с л и в а ш а п е р в о о ч е р е д н а я ц е л ь — р а з в и т ь с и л у 

б р ю ш н о г о п р е с с а , и с п о л ь з у й т е в э т и х у п р а ж н е н и я х и 

« ж е л е з н у ю о б у в ь » , п о д б и р а я в е с о т я г о щ е н и й т а к , 

ч т о б ы м о ж н о б ы л о в ы п о л н и т ь н е б о л ь ш е 1 0 — 1 2 п о в 

т о р е н и й . 

Е с л и ж е ц е л ь — ф о р м и р о в а н и е а т л е т и ч е с к о г о т е 

л о с л о ж е н и я , т р е н и р о в к а с а к ц е н т о м н а с и л о в у ю в ы 

н о с л и в о с т ь п р е д п о ч т и т е л ь н е е 1 5 — 2 5 п о в т о р е н и й . 

У п р а ж н е н и я н а р а з в и т и е б р ю ш н о г о п р е с с а н а ч и 

н а й т е с п о д н и м а н и я т у л о в и щ а . Т а к а я р а б о т а о с н о в а 

т е л ь н о н а г р у з и т в а ш п р е с с . Е м у п о т р е б у е т с я н е к о т о 

р ы й о т д ы х . 

К о р о ч е г о в о р я , в ы б е р и т е о д н о и з ч е т ы р е х у п р а ж 

н е н и й и з р а з д е л а Б и п р о д е л а й т е е г о ( н е м е д л е н н о 

п о с л е п е р в о г о , б е з п е р е р ы в а ) 3 0 — 5 0 р а з . В ы п о л н я й 

т е е г о б ы с т р о , э н е р г и ч н о , в х о р о ш е м т е м п е . 

Т р е т ь я с е р и я у п р а ж н е н и й — п о д н и м а н и е н о г . Э т и 

у п р а ж н е н и я о п и с а н ы п о д б у к в о й В . 

Д л я т о г о ч т о б ы в ы п о л н и т ь т а к о й т р о й н о й п о д х о д , 
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н у ж н а п о д г о т о в к а . В п о л н е в о з м о ж н о , ч т о н е в с е и з 

в а с с п е р в о г о р а з а с м о г у т в ы п о л н и т ь в с е н а ш и р е к о 

м е н д а ц и и . Н о э т о н е д о л ж н о вас с м у щ а т ь . 

Н а п е р в ы х п о р а х д е л а й т е с т о л ь к о п о в т о р е н и й , 

с к о л ь к о в а м п о с и л а м . О д н а к о о б я з а т е л ь н о с л е д и т е 

1 1 т е м , ч т о б ы п а у з м е ж д у т р е м я у п р а ж н е н и я м и , в ы 

п о л н я е м ы м и к а к о д и н п о д х о д , н е б ы л о . П о с т е п е н н о , 

с о о б р а з у я с ь с р о с т о м в а ш е й в ы н о с л и в о с т и , у в е л и ч и 

в а й т е ч и с л о п о в т о р е н и й . 

И т а к , в т р о й н о й п о д х о д в х о д и т : 1 ) п о д н и м а н и е 

т у л о в и щ а ; 2 ) в р а щ е н и е т у л о в и щ а ; 3 ) п о д н и м а н и е 

н о г . П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь о т д ы х а м е ж д у п о д х о д а 

м и — 2 — 4 м и н . К о л и ч е с т в о п о д х о д о в — 2 — 3 . О п ы т 

н ы е а т л е т ы с о с т а ж е м з а н я т и й н е с к о л ь к о л е т м о г у т 

в ы п о л н я т ь о т 4 д о 6 п о д х о д о в . 

Е с л и н а с п и н е н а у р о в н е п о я с н и ц ы и м е е т с я б о л ь 

ш о е о т л о ж е н и е ж и р а , к т р о й н о м у п о д х о д у и м е е т 

с м ы с л п о д к л ю ч и т ь е щ е о д н о у п р а ж н е н и е , д е й с т в у ю 

щ е е н а э т у о б л а с т ь , н а п р и м е р н а к л о н ы в п е р е д . 

У п р а ж н е н и я н а б р ю ш н о й п р е с с н е р е д к о я в л я ю т с я 

т о л ь к о ч а с т ь ю б о л ь ш о й и в а ж н о й р а б о т ы — л и к в и 

д а ц и и л и ш н е г о в е с а . В т а к о м с л у ч а е н у ж н о с м е л о 

в к л ю ч а т ь в т р е н и р о в к и б е г . У с и л и т ь п о т о о т д е л е н и е 

м о ж н о и т а к — о б е р н у т ь т а л и ю ц е л л о ф а н о м , а п о 

в е р х н е г о ш е р с т я н о й т к а н ь ю . 

С п и н а 

С п о р т н а к а ж д о м ш а г у д а е т н а м п р о я в л е н и я н е 

с о к р у ш и м о й ч е л о в е ч е с к о й с и л ы и м о щ и . 

. . . А т л е т з а с т ы л н а д ш т а н г о й , к о т о р у ю е щ е н и к т о 

и н и к о г д а в м и р е н е п о д н и м а л . В ы п р я м и л и с ь р у к и . 

С п и н а н а п р я г л а с ь , к а к т у г о й с т а л ь н о й к а н а т . Б ы с т р о е 

д в и ж е н и е . К о р о т к и й с д а в л е н н ы й к р и к . И г р у д а м е т а л 

л а п о к о р н о з а с т ы в а е т н а д г о л о в о й . 

. . . Л и н к о р ы г р е б л и — в о с ь м е р к и н е у д е р ж и м о 

р в у т с я в п е р е д . Р и т м и ч н о , с л о в н о о д н о , д в и ж у т с я т е л а 

г р е б ц о в , и с к а ж д ы м д в и ж е н и е м д л и н н ы е у з к и е л о д 

к и , с л о в н о н о ж и , с и л ь н е й в с п а р ы в а ю т г л а д ь в о д ы . 

Р у к и д в и ж у т с я к а к з а в е д е н н ы е : в п е р е д - н а з а д , в п е р е д -

н а з а д . 

. . . Б о р ц о в с к и й к о в е р . П р о т и в н и к р а с п л а с т а л с я п о 

н е м у , р а с к и н у л в с т о р о н ы р у к и и н о г и . К а ж е т с я , и 

п о д ъ е м н ы м к р а н о м е г о н е о т о р в е ш ь ! Н о с и л ь н ы е р у к и 

у ж е о б х в а т и л и т о р с , ч у т ь п р и п о д н я л и , д а в а я н о г а м 

в о з м о ж н о с т ь з а н я т ь у д о б н о е п о л о ж е н и е д л я б р о с к а . 

К о р о т к а я , п о ч т и н е у л о в и м а я п а у з а : в е р х н и й с т о и т , 

с л о ж и в ш и с ь в п е р е д , д е р ж а п р о т и в н и к а н а в е с у , а 

т о т , п ы т а я с ь о с в о б о д и т ь с я о т з а х в а т а , о т ч а я н н о и з в и 

в а е т с я у е г о к о л е н . Тут с а м о м у б ы у с т о я т ь , а у ж б р о 

с а т ь ! . . Н о в д р у г т у л о в и щ е в е р х н е г о б о р ц а н а ч и н а е т 

с т р е м и т е л ь н о р а з г и б а т ь с я , с л о в н о у б о г а т ы р с к о г о 

л у к а о б о р в а л а с ь т е т и в а . П р о т и в н и к п е р е л е т а е т ч е р е з 

г р у д ь а т а к у ю щ е г о и л о п а т к а м и п л о т н о п р и п е ч а т ы в а -

е т с я к к о в р у . 

В с л е д з а т а к и м и д р а м а т и ч е с к и м и м о м е н т а м и ч а с 

т о с л ы ш и ш ь в о з г л а с ы : « Э т о к а к и е ж е н у ж н о и м е т ь 

р у к и , ч т о б ы т а к о е т в о р и т ь ! » 

Р у к и , к о н е ч н о , с п о р т с м е н а м н у ж н ы с и л ь н ы е . О д 

н а к о е с л и р а з о б р а т ь с я в м е х а н и к е м н о г и х с п о р т и в н ы х 

д в и ж е н и й , о к а ж е т с я , ч т о с и л а р у к в н и х и г р а е т н е г л а в 

н у ю р о л ь . О с н о в н а я ж е р а б о т а л о ж и т с я н а к р у п н ы е , 

м о щ н ы е м ы ш ц ы , н а п р и м е р м ы ш ц ы с п и н ы . 

С п и н а — е м к и й а к к у м у л я т о р с и л ы и э н е р г и и и 

в м е с т е с т е м в а ж н е й ш и й и с п о л н и т е л ь н ы й м е х а н и з м , 

п о с р е д с т в о м к о т о р о г о р е а л и з у е т с я ф у н д а м е н т а л ь 

н а я с т а н о в а я с и л а ч е л о в е к а . П о э т о м у , т р е н и р у я э л е 

м е н т ы т е х н и к и , м н о г и е а т л е т ы с т а р а ю т с я д е л а т ь так, 

ч т о б ы в с а м ы е о т в е т с т в е н н ы е м о м е н т ы , к о г д а п р и 

х о д и т с я м а к с и м а л ь н о н а п р я г а т ь с я , ч т о б ы п р е о д о л е т ь 

с о п р о т и в л е н и е с н а р я д а и л и п р о т и в н и к а , и м е н н о м о 

г у ч и е м ы ш ц ы с п и н ы а к т и в н о в с т у п а л и в и г р у . Д а , б е з 

п о л н о ц е н н о г о р а з в и т и я с п и н ы в о м н о г и х в и д а х с п о р 

т а с е г о д н я п р о с т о н е ч е г о д е л а т ь . 

К г л а в н ы м м ы ш ц а м с п и н ы о т н о с я т с я : ш и р о ч а й 

ш и е , т р а п е ц и е в и д н ы е и д л и н н ы е с п и н н ы е . 

Ш и р о ч а й ш и е р а с п о л а г а ю т с я к н и з у о т п о д м ы ш е к 

в п л о т ь д о т а л и и п о о б е с т о р о н ы т у л о в и щ а . О н и п р и 

в о д я т р у к и и о т в о д я т и х н а з а д з а с п и н у , в р а щ а ю т п л е 

ч о в н у т р ь , о п у с к а ю т п о д н я т у ю р у к у , т я н у т е е н а з а д к 

с р е д н е й л и н и и . 

П р и к о н у с о о б р а з н о м т у л о в и щ е , п о д ч е р к и в а ю щ е м 

ш и р и н у п л е ч и п о д т я н у т о с т ь м у с к у л и с т о г о т о р с а , 

д а ж е о ч е н ь м а с с и в н ы е ш и р о ч а й ш и е м ы ш ц ы н и к о г д а 

н е в ы г л я д я т г р о м о з д к и м и . П р и х о р о ш е м р а з в и т и и 

о н и р а в н о м е р н о с у ж а ю т с я к н и з у , н а п о м и н а я с и л ь н ы е 

с л о ж е н н ы е к р ы л ь я и п р и д а в а я т у л о в и щ у к р а с и в у ю 

а т л е т и ч е с к у ю ф о р м у . С и л а и в ы н о с л и в о с т ь э т и х 

м ы ш ц в о м н о г о м о п р е д е л я ю т у с п е х в т а к и х в и д а х 

с п о р т а , к а к б о р ь б а , х о д ь б а н а л ы ж а х , п л а в а н и е и д р . 

Т р а п е ц и е в и д н а я м ы ш ц а п у ч к а м и р а с х о д и т с я в н и з 

и в с т о р о н ы от ш е и и з а т е м н а ч и н а е т с у ж а т ь с я к с е 

р е д и н е с п и н ы , н а п о м и н а я н е п р а в и л ь н о й ф о р м ы 

р о м б . О н а п о д н и м а е т и о п у с к а е т п л е ч и , п р и б л и ж а е т 

л о п а т к и к п о з в о н о ч н и к у , п о д н и м а е т и х и о п у с к а е т , о т 

к л о н я е т г о л о в у н а з а д . 

Д л и н н ы е с п и н н ы е м ы ш ц ы з а л е г а ю т п о о б е с т о р о 

н ы в д о л ь п о з в о н о ч н о г о с т о л б а . О н и р а з г и б а ю т т у л о 

в и щ е , а т а к ж е у ч а с т в у ю т в д в и ж е н и я х , с о п р о в о ж д а ю 

щ и х с я н а к л о н а м и и п о в о р о т а м и т у л о в и щ а . 

Н а д л е ж а щ е е р а з в и т и е э т и х м ы ш ц н е о б х о д и м о д л я 

х о р о ш е й о с а н к и и п р е д у п р е ж д е н и я б о л е з н е н н ы х 

я в л е н и й и т р а в м в о б л а с т и п о я с н и ц ы . 

Р а б о т а я п о с п е ц и а л и з и р о в а н н о й п р о г р а м м е , у ч и 

т ы в а й т е , ч т о о н а д а е т с о л и д н у ю о б щ у ю н а г р у з к у . П о 

э т о м у н е п е р е г р у ж а й т е у п р а ж н е н и я м и о с н о в н у ю 

ч а с т ь . 

П о с к о л ь к у п р е д л а г а е м а я р а б о т а з а т р а г и в а е т и 

п о з в о н о ч н и к , п е р в ы е т р е н и р о в к и п р о в о д и т е с х о р о 

ш о о с в о е н н ы м и о т я г о щ е н и я м и . П о с л е п о в ы ш е н и я 

н а г р у з к и с н а ч а л а у б е д и т е с ь ( п о п р о ш е с т в и и 2 — 3 

д н е й ) , ч т о р а б о т а н е в ы з ы в а е т у вас н е п р и я т н ы х о щ у 

щ е н и й , и т о л ь к о п о т о м с н о в а у в е л и ч и в а й т е н а г р у з к и : 

вес о т я г о щ е н и й , к о л и ч е с т в о п о д х о д о в и п о в т о р е н и й , 

и н т е н с и в н о с т ь т р е н и р о в к и . 

П о н а ч а л у д е л а й т е 3 — 4 у п р а ж н е н и я в 2 — 3 п о д х о 

д а х п о 8 — 1 0 п о в т о р е н и й . 

П е р в ы е 3 — 4 н е д е л и з а н и м а й т е с ь п о п е р в о м у к о м 

п л е к с у , з а т е м п е р е х о д и т е к о в т о р о м у . П р и ч е м к о л и 

ч е с т в о п о в т о р е н и й п р и э т о м у м е н ь ш и т е д о 6 — 8 , с о о т 

в е т с т в е н н о у в е л и ч и в вес с н а р я д о в . ( Э т о н е к а с а е т с я 

п е р в ы х у п р а ж н е н и й о б о и х к о м п л е к с о в , к о т о р ы е 

в ы п о л н я ю т с я с н е б о л ь ш и м и о т я г о щ е н и я м и п о 1 2 — 1 5 

р а з и н о с я т р а з м и н о ч н ы й х а р а к т е р . ) 

1-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 1 . Н о г и н а ш и р и н е п л е ч . Д е р ж а 

г а н т е л ь и л и л е г к у ю г и р ю д в у м я р у к а м и у н о г и б ы с т -
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р о в ы п р я м л я я с п и н у , п о д н и м а й т е с н а р я д п р я м ы м и 

р у к а м и н а д г о л о в о й . 

У п р а ж н е н и е 2 . Л е ж а л и ц о м в н и з и о п и р а я с ь 

б е д р а м и н а с к а м е й к у и л и г и м н а с т и ч е с к и й к о з е л . 

С т у п н и з а к р е п л е н ы . О т я г о щ е н и е в р у к а х з а г о л о в о й . 

О п у с т и т е т у л о в и щ е в н и з . З а т е м , н а п р я г а я м ы ш ц ы 

с п и н ы , в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т о я , ш т а н г а у б е д е р . Н е 

с г и б а я р у к , п о д н и м и т е п л е ч и в в е р х и о т в е д и т е н а з а д . 

О п у с к а я , в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 4 . С т о я , т у л о в и щ е н а к л о н е н о 

в п е р е д . В ы п о л н я й т е т я г у в н а к л о н е о д н о й р у к о й з а 

г и р ю , т я ж е л у ю г а н т е л ь и л и з а к о н е ц г р и ф а ш т а н г и . 

Д р у г а я р у к а о п и р а е т с я о п о д с т а в к у . Л о к о т ь р а б о т а ю 

щ е й р у к и д е р ж и т е б л и ж е к т у л о в и щ у и с т а р а й т е с ь 

б о л ь ш е о т в о д и т ь н а з а д . 

У п р а ж н е н и е 5 . С и д я , н о г и с л е г к а с о г н у т ы в 

к о л е н я х и с т у п н я м и у п и р а ю т с я в п о д с т а в к у . Хват 

д в у м я р у к а м и з а р у ч к у б л о ч н о г о у с т р о й с т в а . П р и ф и к 

с и р о в а н н о м т у л о в и щ е п о д т я г и в а й т е р у ч к у к п о я с у . 

У п р а ж н е н и е 6 . Л е ж а н а н а к л о н н о й с к а м ь е . 

С л е г к а с о г н у т ы е р у к и о т в е д и т е в с т о р о н ы . Хват з а 

р у ч к и б л о ч н о г о у с т р о й с т в а . С в о д и т е р у к и ч е р е з с т о 

р о н ы в н и з — к б е д р а м . 

2-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 1 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч . 

Д е р ж а г и р ю з а д у ж к у д в у м я р у к а м и , д е л а й т е е ю к р у 

г о в ы е д в и ж е н и я в п р а в у ю и л е в у ю с т о р о н у . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч . 

Ш т а н г а н а п л е ч а х з а г о л о в о й . С л е г к а с о г н у в н о г и в к о 

л е н я х , н а к л о н и т е т у л о в и щ е в п е р е д . З а т е м в е р н и т е с ь в 

и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т а н о в а я т я г а . В о з ь м и т е ш т а н 

г у р а з н о х в а т о м и , о т о р в а в е е о т п о м о с т а , в ы п р я м и т е 

т у л о в и щ е . 

У п р а ж н е н и е 4 . С т о я , т у л о в и щ е н а к л о н е н о 

в п е р е д , н о г и н а ш и р и н е п л е ч . Х в а т с р е д н и й . П о д т я 

г и в а й т е ш т а н г у к п о я с у , д е р ж а л о к т и к а к м о ж н о б л и 

ж е к т у л о в и щ у . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т о я , т у л о в и щ е н е м н о г о н а 

к л о н е н о в п е р е д . П о д н я т ы е в в е р х р у к и у з к и м х в а т о м 

д е р ж а т ш т о к б л о ч н о г о у с т р о й с т в а . Н е с г и б а я , о п у с 

к а й т е р у к и в п е р е д - в н и з , н е м е н я я п о л о ж е н и я т у л о 

в и щ а . 

У п р а ж н е н и е 6 . П о д т я г и в а й т е с ь ш и р о к и м 

х в а т о м д о к а с а н и я п е р е к л а д и н ы з а д н е й с т о р о н о й 

ш е и . К п о я с у п р и к р е п л е н о о т я г о щ е н и е . 

Н о г и 

О ф и з и ч е с к о м с о с т о я н и и ч е л о в е к а д о в о л ь н о 

ч а с т о м о ж н о с у д и т ь п о т о м у , к а к о н х о д и т , д в и г а е т с я . 

Е с л и ч е л о в е к б о д р и а к т и в е н , е с л и у н е г о л е г к а я , л е 

т я щ а я п о х о д к а , е с л и л ю б о м у л и ф т у о н п р е д п о ч и т а е т 

н е у т о м и м у ю с и л у с о б с т в е н н ы х н о г , м о ж н о с п о л н ы м 

о с н о в а н и е м з а к л ю ч и т ь , ч т о з д о р о в ь е у т а к о г о ч е л о в е 

к а в п о р я д к а и ч у в с т в у е т о н с е б я х о р о ш о . 

С д р у г о й с т о р о н ы , п е р в ы й п р и з н а к с т а р о с т и , б о 

л е з н и — э т о ш а р к а ю щ а я п о х о д к а , н е у в е р е н н о с т ь в 

с в о и х с и л а х , к о г д а п р е д с т о и т в с е г о - н а в с е г о п р о й т и 

о д н у - д в е о с т а н о в к и п е ш к о м . 

Б ы в а е т , и р у к и к р е п к и , и с п и н а е щ е н е л о м и т с я , н о 

н о г и о с л а б е л и , м ы ш ц ы и х и с т о щ и л и с ь , и в о т ч е л о в е к , 

в о б щ е м - т о в п о л н е з д о р о в ы й , ч у в с т в у е т с е б я н е в с в о 

е й т а р е л к е , п о н е в о л е о к а з ы в а е т с я в н е п р и в ы ч н о г о 

к р у г а м н о г и х п о л е з н ы х , н у ж н ы х и и н т е р е с н ы х д е л . 

П о т о м у ч т о н о г и — о с н о в а , с в о е о б р а з н ы й ф у н д а м е н т 

ч е л о в е ч е с к о г о т е л а . Э т о н а ш с а м ы й г л а в н ы й в ж и з н и 

п е р с о н а л ь н ы й т р а н с п о р т , и , п о к а о н р а б о т а е т н а 

д е ж н о и б е з о т к а з н о , с н и м н е п р о п а д е ш ь . 

Г о в о р я т , ч т о п р а в д ы в н о г а х н е т . З а т о в н и х п р и 

м е р н о 5 0 % в с е х м ы ш ц . П о э т о м у о т с о с т о я н и я , в к о т о 

р о м о н и н а х о д я т с я , з а в и с и т о б щ а я с и л а ч е л о в е к а , е г о 

с а м о ч у в с т в и е , р а б о т о с п о с о б н о с т ь , у с п е х и в о м н о 

ж е с т в е в и д о в с п о р т а — в с е и н е п е р е ч и с л и ш ь ! — в 

к о т о р ы х п р и х о д и т с я х о д и т ь , б е г а т ь , п р ы г а т ь , п о д н и 

м а т ь . . . 

О д н о й и з с и л ь н е й ш и х м ы ш ц ч е л о в е ч е с к о г о т е л а 

я в л я е т с я ч е т ы р е х г л а в а я м ы ш ц а б е д р а . Р а с п о л о ж е н 

н а я н а е г о п е р е д н е й п о в е р х н о с т и , э т а м ы ш ц а и м е е т 

ч е т ы р е г о л о в к и . О н а о т в е ч а е т з а р а з г и б а н и е г о л е 

н и , а т а к ж е у ч а с т в у е т в с г и б а н и и б е д р а в т а з о б е д 

р е н н о м с у с т а в е и ц е л о м р я д е д р у г и х д в и ж е н и й . О т 

т о г о , н а с к о л ь к о р а з в и т а ч е т ы р е х г л а в а я м ы ш ц а , з а в и 

с и т н е т о л ь к о с и л а н о г , н о и и х а т л е т и ч е с к а я к р а с о т а . 

С г и б а е т г о л е н ь т а к ж е ц е л а я г р у п п а м ы ш ц ( в п е р 

в у ю о ч е р е д ь д в у г л а в а я м ы ш ц а ) , р а с п о л о ж е н н ы х н а 

з а д н е й п о в е р х н о с т и б е д р а . 

П а р а д о к с а л ь н ы й ф а к т . В т о в р е м я к а к с г и б а т е л я м 

р у к — б и ц е п с а м — в п р а к т и к е а т л е т и з м а н е р е д к о 

у д е л я е т с я п о в ы ш е н н о е в н и м а н и е , и х а н а л о г а м , д в у 

г л а в ы м м ы ш ц а м б е д р а , э т и м с в о е о б р а з н ы м б и ц е п с а м 

н о г , в э т о м в н и м а н и и н е р е д к о с о в с е м о т к а з ы в а ю т . 

Р а з г и б а т е л и , т . е . ч е т ы р е х г л а в ы е м ы ш ц ы , у с и л е н н о 

р а з в и в а ю т с я , а с г и б а т е л и , д в у г л а в ы е м ы ш ц ы , о с т а ю т 

с я в т е н и . В э т о м к р о е т с я б о л ь ш а я о ш и б к а . И д е л о н е 

т о л ь к о в т о м , ч т о л и ш ь п р и п о л н о ц е н н о м р а з в и т и и 

с г и б а т е л е й б е д р о , е с л и с м о т р е т ь с б о к у , п р и о б р е т а 

е т к р а с и в ы й з а к о н ч е н н ы й в и д , е г о з а д н я я п о в е р х 

н о с т ь п о л у ч а е т р а в н о м е р н о в ы п у к л у ю ф о р м у — 

е щ е о д и н в а ж н ы й ш т р и х в о б щ е й к а р т и н е г а р м о н и ч 

н о г о а т л е т и ч е с к о г о р а з в и т и я . О ч е н ь в а ж н о и т о , ч т о 

с и л о в ы е к а ч е с т в а с г и б а т е л е й , и х т р е н и р о в а н н о с т ь и 

с п о с о б н о с т ь в ы п о л н я т ь р а з н о о б р а з н ы е д в и ж е н и я н а 

х о д я т п р и м е н е н и е к а к в о б ы д е н н о й ж и з н и и р а б о т е , 

так и в п р а к т и к е м н о г и х в и д о в с п о р т а ( б ы с т р ы й б е г , 

п р ы ж к и , б о р ь б а , в е л о с и п е д ) . 

Ч т о к а с а е т с я м ы ш ц г о л е н и , т о о н и и м е ю т с в о и о с о 

б е н н о с т и . П о э т о м у н и ж е о н и х п о й д е т о т д е л ь н ы й р а з 

г о в о р . 
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И т а к , п р е д л а г а е м в а м д в а к о м п л е к с а у п р а ж н е н и й 

д л я м ы ш ц н о г . П о п е р в о м у з а н и м а й т е с ь 3 — 4 н е д е л и , 

в ы п о л н я я п о 8 — 1 0 п о в т о р е н и й в п о д х о д е . П е р е й д я к о 

2 - м у к о м п л е к с у , п р о д е л ы в а й т е п о 6 — 8 п о в т о р е н и й , 

с о о т в е т с т в е н н о у в е л и ч и в п р и э т о м в е с с н а р я д о в . К о 

л и ч е с т в о п о д х о д о в — о т 3 д о 6 . Д а ж е п р и о ч е н ь х о р о 

ш е й п о д г о т о в к е б о л ь ш е 6 п о д х о д о в в ы п о л н я т ь н е р е 

к о м е н д у е т с я . 

1-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 1 . П р и с е д а й т е с о ш т а н г о й н а 

г р у д и . 

У п р а ж н е н и е 2 . Д е р ж а г р и ф ш т а н г и р а з н о -

х в а т о м , п о д н и м а й т е с н а р я д « с е д л о м » ( г р и ф м е ж д у 

н о г а м и ) . Д а в а я н а г р у з к у ч е т ы р е х г л а в о й м ы ш ц е , э т о 

у п р а ж н е н и е х о р о ш о в о з д е й с т в у е т т а к ж е н а п р и в о д я 

щ и е м ы ш ц ы б е д р а . 

У п р а ж н е н и е 3 . В ы ж и м а й т е с н а р я д н о г а м и , 

л е ж а н а с п и н е . У п р а ж н е н и е в ы п о л н я е т с я н а с п е ц и 

а л ь н о м с т а н к е . 

У п р а ж н е н и е 4 . С и д я , д е р ж а г о л е н и н а в е с у . 

О т я г о щ е н и е п р и к р е п л е н о к с т у п н я м . П о п е р е м е н н о 

и л и о д н о в р е м е н н о в ы п р я м л я й т е н о г и с з а д е р ж к о й 

в к о н е ч н о м п о л о ж е н и и н а н е с к о л ь к о с е к у н д . 

У п р а ж н е н и е 5 . С т о я н а о д н о й н о г е , о т я г о 

щ е н и е п р и к р е п л е н о к с т о п е д р у г о й . П о д н и м а й т е п р я 

м у ю н о г у в с т о р о н у . 

У п р а ж н е н и е 6 . С т о я н а о д н о й н о г е , с о г н и т е 

д р у г у ю ( с о т я г о щ е н и е м ) в к о л е н е , д е р ж а б е д р о в 

в е р т и к а л ь н о м п о л о ж е н и и . 

2-й к о м п л е к с 

У п р а ж н е н и е 1 . Д е р ж а ш т а н г у н а п л е ч а х , д е 

л а й т е п о п е р е м е н н ы е в ы п а д ы н о г а м и в п о л о ж е н и е 

« н о ж н и ц » . В п е р е д и с т о я щ а я н о г а м а к с и м а л ь н о с о г н у 

т а в к о л е н е , д р у г а я н о г а в ы п р я м л е н а . Т у л о в и щ е п р я 

м о е . 

У п р а ж н е н и е 2 . П р и с е д а й т е , д е р ж а ш т а н г у 

и л и г и р ю в р у к а х з а с п и н о й у к р е с т ц а , — « п о д ъ е м Гак-

к е н ш м и д т а » . Н а н о с к а х . У з к и й хват п р я м ы м и р у к а м и . 

Л а д о н и о б р а щ е н ы н а з а д . П р и п о м о щ и э т о г о у п р а ж 

н е н и я х о р о ш о в ы р а б а т ы в а е т с я р е л ь е ф ч е т ы р е х г л а 

в о й м ы ш ц ы б е д р а . 

У п р а ж н е н и е 3 . П р и с е д а н и я с о ш т а н г о й н а 

п л е ч а х . 

У п р а ж н е н и е 4 . Л е ж а н а с к а м ь е , б е д р а н а х о 

д я т с я н а в е с у . В е р т и к а л ь н ы е п о п е р е м е н н ы е д в и ж е н и я 

н о г а м и в в е р х - в н и з — « н о ж н и ц ы » . О т я г о щ е н и е п р и к 

р е п л е н о к с т у п н я м . 

У п р а ж н е н и е 5 . Л е ж а н а н а к л о н н о й д о с к е 

( и л и н а с п е ц и а л ь н о м с т а н к е д л я р а з в и т и я с г и б а т е л е й 

г о л е н и ) . О т я г о щ е н и е п р и к р е п л е н о к с т у п н я м . О д н о в 

р е м е н н о с г и б а й т е н о г и в к о л е н я х . 

У п р а ж н е н и е 6 . С т о я н а о д н о й н о г е , о т я г о 

щ е н и е п р и к р е п л е н о к с т о п е д р у г о й н о г и ( м о ж н о 

в ы п о л н я т ь у п р а ж н е н и е с г и р е й , з а ц е п и в е е н о с к о м 

з а д у ж к у ) . П о д т я г и в а й т е к о л е н о в е р х , о с т а в л я я г о 

л е н ь в в е р т и к а л ь н о м п о л о ж е н и и . 

«Упрямые» мышцы 

З а н и м а я с ь а т л е т и з м о м , в ы , о ч е в и д н о , у ж е у с п е 

л и з а м е т и т ь , ч т о р а з н ы е м ы ш ц ы п о - р а з н о м у р е а г и 

р у ю т н а н а г р у з к у . Ч е м б о л ь ш е о б щ а я м а с с а м ы ш ц ы и 

ч е м н и ж е и с х о д н ы й у р о в е н ь е е р а з в и т и я , т е м р а з и 

т е л ь н е е р е з у л ь т а т ы . М н о г и е н а ч и н а ю щ и е а т л е т ы с 

в о с т о р г о м р а с с к а з ы в а ю т о т о м , н а с к о л ь к о о н и с т а 

л и с и л ь н е й в с е г о з а г о д , а т о и м е н ь ш е з а н я т и й , о д н о 

в р е м е н н о у л у ч ш и в ф о р м ы с в о е г о т е л а , п р и о б р е т я 

р а з в и т у ю и р е л ь е ф н у ю м у с к у л а т у р у . 

О д н а к о к о г д а р е ч ь з а х о д и т о м ы ш ц а х п р е д п л е 

ч и й и г о л е н е й , н о т к и р а з о ч а р о в а н и я н а ч и н а ю т з в у 

чать в с л о в а х . Д е й с т в и т е л ь н о , н а ф о н е о б щ е г о п р о 

г р е с с а э т и м ы ш ц ы з а ч а с т у ю п р е д с т а в л я ю т с я з а с т ы в 

ш и м и и н е с к л о н н ы м и к п е р е м е н а м . П о ч е м у т а к п р о 

и с х о д и т ? 

П р и ч и н н е с к о л ь к о . В о - п е р в ы х , б о л ь ш е и л и м е н ь 

ш е , н о у п о м и н а е м ы е м ы ш ц ы в п р о ц е с с е ж и з н е д е я 

т е л ь н о с т и п о с т о я н н о в ы н у ж д е н ы р а б о т а т ь . П о э т о м у 

и с х о д н ы й у р о в е н ь и х т р е н и р о в а н н о с т и о т н о с и т е л ь н о 

в ы с о к . Е с л и , н а п р и м е р , н а п л о х о р а з в и т ы й б р ю ш н о й 

п р е с с д а ж е н е с к о л ь к о н е с л и ш к о м и н т е н с и в н ы х у п 

р а ж н е н и й з а ч а с т у ю д е й с т в у ю т о ч е н ь с и л ь н о , т о н а 

п р е д п л е ч ь я и г о л е н и м а л а я н а г р у з к а б о л ь ш о г о в л и я 

н и я н е о к а з ы в а е т . З д е с ь т р е б у е т с я р а б о т а , з н а ч и 

т е л ь н о о т л и ч а ю щ а я с я о т п о в с е д н е в н о г о , н а п о м и 

н а е м , о т н о с и т е л ь н о в ы с о к о г о ф о н а . Т о л ь к о т о г д а 

б у д у т с о з д а н ы у с л о в и я д л я т о г о , ч т о б ы е щ е б о л ь ш е 

р а з в и т ь э т и м ы ш ц ы . 

Р е з у л ь т а т ы т р е н и р о в о к н е в с е г д а б р о с а ю т с я в 

г л а з а е щ е и п о т о м у , ч т о м а с с а п р е д п л е ч и й и г о л е н е й 

о т н о с и т е л ь н о м а л а . К т о м у ж е п л о т н а я м ы ш е ч н а я 

т к а н ь п р о н и з а н а м н о ж е с т в о м с у х о ж и л и й , с в я з о к и 

ф а с ц и й , ч т о , в с в о ю о ч е р е д ь , е щ е б о л ь ш е л и м и т и 

р у е т у в е л и ч е н и е о б ъ е м а э т и х м ы ш ц . 

В ы ш е с к а з а н н о е у с у г у б л я е т с я т е м о б с т о я т е л ь с т 

в о м , ч т о а м п л и т у д а д в и ж е н и й в л у ч е з а п я с т н о м и г о 

л е н о с т о п н о м с у с т а в а х о ч е н ь о г р а н и ч е н а . А э т о с о к 

р а щ а е т н а ш и в о з м о ж н о с т и и с п о л ь з о в а т ь р а з н о о б 

р а з н ы е с н а р я д ы и у с т р о й с т в а , ч т о б ы п о д в е р г а т ь м ы ш 

ц ы и н т е н с и в н ы м н а г р у з к а м . 

П е р е ч и с л е н н ы е п р и ч и н ы и с о з д а л и м ы ш ц а м п р е д 

п л е ч и й и г о л е н е й р е п у т а ц и ю и н е р т н ы х , н е с г о в о р 

ч и в ы х , у п р я м ы х . М е ж д у т е м о п ы т д е с я т и л е т и й п о к а 

з ы в а е т , ч т о п р и у п о р н о й т р е н и р о в к е и в и х р а з в и т и и 

м о ж н о д о б и в а т ь с я в п е ч а т л я ю щ и х р е з у л ь т а т о в . В п р о 

ч е м , « м о ж н о » — н е т о с л о в о . Н у ж н о д о б и в а т ь с я ! И п о 

э с т е т и ч е с к и м с о о б р а ж е н и я м ( т а к , п р и с у х и х , н е п р о 

п о р ц и о н а л ь н о т о н к и х и к р а х д а ж е п р е к р а с н о р а з в и т ы е 

м ы ш ц ы б е д е р в ы г л я д я т т а к , с л о в н о о н и п о п а л и к а т 

л е т у о т д р у г о г о ч е л о в е к а ) , и п р о с т о п о т о м у , ч т о м ы ш -
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ц ы п р е д п л е ч и й и г о л е н е й , е с л и о н и п л о х о р а з в и т ы и 

с л а б ы , д е л а ю т н и к ч е м н ы м р а з в и т и е д р у г и х ч а с т е й 

т е л а . И б о к р е п к и й хват н е о б х о д и м к а к в ж и з н и , так и 

в с п о р т е н а к а ж д о м ш а г у . Н е д а р о м м е д и к и п о п о к а 

з а т е л я м д и н а м о м е т р и и с у д я т о б о б щ е й с т е п е н и ф и 

з и ч е с к о г о р а з в и т и я . И в э т о м е с т ь с в о й р е з о н . М н о г о 

л и п р о к у в с и л ь н о й с п и н е и н о г а х , е с л и и х с и л у н и к ч е 

м у н е л ь з я п р и л о ж и т ь , е с л и а т л е т н е м о ж е т у д е р ж а т ь 

с н а р я д , к о т о р ы й т р е б у е т с я п о д н я т ь ? ! 

Ч т о к а с а е т с я а т л е т и з м а , т о н е в н и м а н и е к т р е н и 

р о в к е « у п р я м ы х » м ы ш ц з а ч а с т у ю м о ж е т с и л ь н о з а 

м е д л и т ь д а л ь н е й ш и й п р о г р е с с . Д е л о н е т о л ь к о в т о м , 

ч т о о д н а и з в а ж н е й ш и х з а д а ч а т л е т и з м а — о б е с п е ч и т ь 

ч е л о в е к у г а р м о н и ч е с к о е , б у к в а л ь н о в с е с т о р о н н е е 

р а з в и т и е м у с к у л а т у р ы , в к о т о р о й н е д о л ж н о б ы т ь 

у я з в и м ы х м е с т . В с е о б с т о и т г о р а з д о п р о щ е . В о з ь м е м 

т а к о й п р и м е р . В ы л е г л и н а н а к л о н н у ю д о с к у , з а ц е 

п и л и с ь з а л я м к и н о с к а м и н о г и н а ч а л и т р е н и р о в а т ь 

б р ю ш н о й п р е с с . И в д р у г , е щ е р а н ь ш е , ч е м н а ч а л и у с 

тавать м ы ш ц ы ж и в о т а , в г о л е н я х в о з н и к л а т у п а я , н о ю 

щ а я б о л ь : э т о и м е н н о и х м ы ш ц ы н е в ы д е р ж и в а ю т н а 

г р у з к и . В к о н ц е к о н ц о в в ы в ы н у ж д е н ы п р е р в а т ь у п 

р а ж н е н и е . 

Д р у г о й п р и м е р . Хват з а г р и ф ш т а н г и , з а д у ж к у г и 

р и , з а ш т о к б л о ч н о г о у с т р о й с т в а — н е п р е м е н н о е у с 

л о в и е м н о ж е с т в а у п р а ж н е н и й . И х о т я н е п о с р е д с т в е н 

н о о н и н е п р е д н а з н а ч е н ы д л я р а з в и т и я м ы ш ц п р е д 

п л е ч и й , п о с л е д н и е в о л ь н о и л и н е в о л ь н о ч а с т ь н а г р у з 

к и б е р у т н а с е б я . И е с л и а т л е т н е у д е л я л д о л ж н о г о 

в н и м а н и я и х р а з в и т и ю , м о ж е т в о з н и к н у т ь т а к а я с и т у 

а ц и я : т р е н и р о в к а в с а м о м р а з г а р е , с и л ы н е и з р а с х о 

д о в а н ы , е щ е б ы п о д н и м а т ь и п о д н и м а т ь , н о в д р у г , 

п р и с т у п а я к в ы п о л н е н и ю т я г и , а т л е т ч у в с т в у е т , ч т о 

п а л ь ц ы н е м о г у т б о л ь ш е д е р ж а т ь с н а р я д , р а з ж и м а ю т 

с я с а м и с о б о й . В и т о г е з а н я т и е к о м к а е т с я , т р е н и р о 

в о ч н а я п р о г р а м м а в ы п о л н я е т с я н е д о к о н ц а . А в е д ь 

в с е м о г л о б ы т ь и н а ч е , и м е й а т л е т н е у т о м и м ы й ж е л е з 

н ы й х в а т ! 

И т а к , д р у з ь я , е с л и в ы ч у в с т в у е т е , ч т о г о л е н и и л и 

п р е д п л е ч ь я н е в л а д у с у ш е д ш и м и в п е р е д в с в о е м 

р а з в и т и и к р у п н ы м и г р у п п а м и м ы ш ц , с о с р е д о т о ч ь т е 

с в о и у с и л и я н а э т о м о т с т а ю щ е м у ч а с т к е и в ы п р а в ь т е 

п о л о ж е н и е . И т о г д а « у п р я м ы е » м ы ш ц ы в д а л ь н е й ш е м 

н и ч е м н е б у д у т о м р а ч а т ь в а ш у а т л е т и ч е с к у ю ж и з н ь . 

А т е п е р ь о б р а т и м с я к с п е ц и а л и з и р о в а н н ы м к о м п 

л е к с а м , к о т о р ы е в ы п о л н я ю т с я н е в н а ч а л е з а н я т и я , 

как о б ы ч н о , а в к о н ц е . Е с л и е с т ь в р е м я , д л я а к ц е н 

т и р о в а н н о й р а б о т ы м о ж н о в ы д е л и т ь д в а д о п о л н и 

т е л ь н ы х д н я в н е д е л ю . П о с п е ц и а л и з и р о в а н н о й п р о 

г р а м м е т р е н и р у й т е с ь п р и м е р н о 2 м е с я ц а п о д р я д . 

К о л и ч е с т в о п о д х о д о в — 3 — 6 , п о в т о р е н и й — 1 0 — 1 5 , 

д о у т о м л е н и я . 

М о ж н о п р а к т и к о в а т ь и так н а з ы в а е м ы е т р о й н ы е 

к о м б и н и р о в а н н ы е п о д х о д ы , т . е., п р о д е л а в н е д о у с 

т а л о с т и о д н о у п р а ж н е н и е 8 — 1 0 р а з , т о т ч а с п е р е х о 

д и т е н а д р у г о е и з а т е м , п о в т о р и в т р е т ь е т а к ж е 8 — 

1 0 р а з — т е п е р ь у ж е д о у с т а л о с т и , — з а к а н ч и в а й т е 

с е р и ю . О т д о х н у в н е м н о г о — 1 — 2 м и н , с н о в а п о в т о 

р и т е с в о й к о м б и н и р о в а н н ы й п о д х о д . 

П р е д п л е ч ь е 

С о с т о и т и з м н о г и х м е л к и х м ы ш ц , о с у щ е с т в л я ю 

щ и х с л о ж н ы е и т о н к и е д в и ж е н и я в р а з н ы е с т о р о н ы . 

М ы ш ц ы , р а с п о л о ж е н н ы е н а в н у т р е н н е й с т о р о н е , с г и 

б а ю т п а л ь ц ы и к и с т ь ; р а с п о л о ж е н н ы е с н а р у ж и д е й 

с т в у ю т к а к а н т а г о н и с т ы . Н а п р е д п л е ч ь е р а с п о л о ж е н ы 

т а к ж е м ы ш ц ы - п р о н а т о р ы и с у п и н а т о р ы , п о в о р а ч и в а 

ю щ и е п р е д п л е ч ь е с о о т в е т с т в е н н о в н у т р ь и н а р у ж у . 

Есть т а к ж е м ы ш ц ы , с г и б а ю щ и е к и с т ь в с т о р о н ы . 

У п р а ж н е н и я к о м п л е к с а в о з д е й с т в у ю т н а э т и 

м ы ш ц ы , з а с т а в л я я к и с т ь д в и г а т ь с я в р а з н ы х п л о с к о с 

тях. 

У п р а ж н е н и е 1 . П о д н и м а й т е ш т а н г у н а б и ц е п 

с ы о б р а т н ы м х в а т о м . 

У п р а ж н е н и е 2 . Н а м а т ы в а й т е о т я г о щ е н и е , 

в и с я щ е е н а ш н у р е , н а в р а щ а ю щ и й с я г р и ф — к и с т е -

у к р е п и т е л ь . 

У п р а ж н е н и е 3 . С и д я с о ш т а н г о й н а р у к а х , 

п р е д п л е ч ь я о п и р а ю т с я о б е д р а . С г и б а й т е и р а з г и 

б а й т е к и с т и в в е р х и в н и з . Л а д о н и о б р а щ е н ы в в е р х . 

У п р а ж н е н и е 4 . С т о я , д е р ж а в р у к е ш т о к 

( г р и ф о т г а н т е л и с л е г к и м б л и н о м о т ш т а н г и и л и р а з 

б о р н о й г а н т е л и н а к о н ц е ) . Л а д о н ь в н у т р ь . С л е г к а с г и 

б а я р у к у в л о к т е , п е р е в о д и т е г р и ф в в е р т и к а л ь н о е 

п о л о ж е н и е , з а т е м м е д л е н н о в е р н и т е с ь в и с х о д н у ю 

п о з и ц и ю . 

У п р а ж н е н и е 5 . С и д я , п р е д п л е ч ь я о п и р а ю т 

с я о б е д р а . В р у к а х г р и ф ы о т р а з б о р н ы х г а н т е л е й 

с д и с к а м и н а о д н о м к о н ц е . О д н о в р е м е н н о п о в о р а 

ч и в а я к и с т и к н а р у ж и , п о д у г е р а з в е д и т е о т я г о щ е н и я 

в с т о р о н ы . З а т е м в е р н и т е к и с т и в и с х о д н о е п о л о ж е 

н и е . 

Д л я р а з в и т и я м ы ш ц п р е д п л е ч ь я р е к о м е н д у е т с я 

т а к ж е с ж и м а т ь т е н н и с н ы й м я ч , р е з и н о в у ю г у б к у и л и 

ш а й б у с о т в е р с т и е м п о с р е д и н е и т . д . Н е з а б ы в а й т е 

д л я к о н т р о л я р е г у л я р н о з а м е р я т ь с и л у к и с т и н а р у ч 

н о м д и н а м о м е т р е . 

Г о л е н ь 

О с н о в а м ы ш е ч н о й м а с с ы г о л е н и — т р е х г л а в а я 

м ы ш ц а , к о т о р а я с о с т о и т и з и к р о н о ж н о й , и м е ю щ е й 

д в е г о л о в к и — в н у т р е н н ю ю и в н е ш н ю ю , и к а м б а л о -

в и д н о й . Т р е х г л а в а я м ы ш ц а а к т и в н о у ч а с т в у е т в о в с е х 

д в и ж е н и я х , с в я з а н н ы х с п о д ъ е м о м н а н о с к и . 

Р а з в и т и е и у к р е п л е н и е г о л е н о с т о п н о г о с у с т а в а 

в а ж н о н е т о л ь к о д л я с п о р т а , н о и к а к п р о ф и л а к т и 

ч е с к а я м е р а п р о т и в р а з л и ч н ы х б ы т о в ы х т р а в м . 

У п р а ж н е н и е 1 . С т а н ь т е п р и м е р н о в м е т р е 

о т с т е н ы и , н а к л о н и в ш и с ь в п е р е д , у п р и т е с ь в н е е 

р у к а м и . К п о я с у п р и к р е п и т е о т я г о щ е н и е . 

О д н о в р е м е н н о с г и б а й т е и р а з г и б а й т е н о г и в г о 

л е н о с т о п н ы х - с у с т а в а х , п о д н и м а я с ь н а н о с к и . 

У п р а ж н е н и е 2 . С т о я н а б р у с к е с о ш т а н г о й н а 

п л е ч а х . П о д н и м а й т е с ь н а н о с к а х . 

С л е д и т е з а т е м , ч т о б ы у п р а ж н е н и я д л я г о л е н и в ы 

п о л н я л и с ь н а п о л н у ю а м п л и т у д у . П о э т о м у с о с р е д о т о 

ч и в а й т е с в о е в н и м а н и е н е т о л ь к о н а т о м , ч т о б ы в ы 

с о к о п о д н и м а т ь с я н а н о с к и , н о и н а т о м , ч т о б ы к а к 
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м о ж н о н и ж е о п у с к а т ь п я т к и в н и з . С у ч е т о м в о з м о ж 

н о й а м п л и т у д ы д в и ж е н и я и д о л ж е н п о д б и р а т ь с я 

р а з м е р о п о р н о г о б р у с к а . 

В ы п о л н я я п о д ъ е м ы н а н о с к а х , с т а в ь т е и х н е т о л ь 

к о п р я м о , н о и р а з в о р а ч и в а й т е в н у т р ь и н а р у ж у , ч т о 

з а с т а в и т а к т и в н е е в к л ю ч а т ь с я в р а б о т у к а к в н у т р е н 

н ю ю , т а к и в н е ш н ю ю часть и к р о н о ж н о й м ы ш ц ы . 

У п р а ж н е н и е 3 . С т о я н а о д н о й н о г е , д р у г у ю 

н о г у , с о г н у т у ю в к о л е н е , п о с т а в ь т е с т о п о й н а с к а 

м е й к у . Н а б е д р о б л и ж е к к о л е н у п о л о ж и т е ш т а н г у . 

Ч т о б ы н е р е з а л о к о ж у , п о д г р и ф п о д л о ж и т е м я г к у ю 

п р о к л а д к у . П о д н и м а й т е н о г у н а н о с о к . 

У п р а ж н е н и е 4 . С т о я п р я м о , р у к и в д о л ь т у 

л о в и щ а , н о г и в м е с т е . Н о с к и з а к р е п и т е , п о д с у н у в и х 

п о д к а к у ю - л и б о о п о р у . О т к л о н и в ш и с ь н а н е б о л ь ш о й 

у г о л н а з а д и с о х р а н я я п р и э т о м п р я м о е п о л о ж е н и е 

т у л о в и щ а , в е р н и т е с ь з а т е м в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

П о з а б о т ь т е с ь о т о м , ч т о б ы с з а д и у вас и м е л а с ь н а д е ж 

н а я о п о р а , п о с к о л ь к у у п р а ж н я е т с я м а л е н ь к а я г р у п п а 

м ы ш ц , а р а б о т а в е д е т с я н а о ч е н ь д л и н н о м р ы ч а г е . 

Е с л и у вас н а й д е т с я п а р т н е р , в м е с т о э т о г о п р о 

д е л а й т е с л е д у ю щ е е у п р а ж н е н и е : п а р т н е р , с е в н а 

п р о т и в , б е р е т в а ш у н о г у п о д м ы ш к у т а к , ч т о б ы н о с к о м 

о н а у п и р а л а с ь в з а д н ю ю часть п л е ч а ( н а д п о д м ы ш е ч 

н о й в п а д и н о й ) , а в а ш е а х и л л о в о с у х о ж и л и е л е ж а л о 

н а е г о п р е д п л е ч ь е . 

П р е о д о л е в а ю щ и м у с и л и е м п а р т н е р р а з г и б а е т 

( и л и с г и б а е т , е с л и г о в о р и т ь а н а т о м и ч е с к и м я з ы к о м ) 

н о г у в г о л е н о с т о п н о м с у с т а в е . В к о н ц е д в и ж е н и я о н 

м е н я е т у с и л и е н а у с т у п а ю щ е е , и в ы в о з в р а щ а е т е 

с т о п у в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

А р е н о й в а ш и х т р е н и р о в о к м о г у т б ы т ь н е т о л ь к о 

с п е ц и а л и з и р о в а н н ы е з а л ы . Н е у п у с к а й т е в о з м о ж н о с т ь 

б е г а т ь ( с о п о р о й н а н о с к и ) , в ч а с т н о с т и п о п е с к у и в 

г о р у , е з д и т ь н а в е л о с и п е д е , п р ы г а т ь в д л и н у и в ы 

с о т у . Д а ж е с а м а я о б ы к н о в е н н а я л е с т н и ц а м о ж е т п р е 

в р а т и т ь с я в а т л е т и ч е с к о е с о о р у ж е н и е , е с л и и с п о л ь 

з о в а т ь е е д л я б ы с т р о г о п о д ъ е м а п о с т у п е н ь к а м с о т я 

г о щ е н и е м л и б о в р у к а х , л и б о н а п о я с е , п л е ч а х . Э т о 

н е т о л ь к о о б о г а т и т в а ш у т р е н и р о в к у н о в ы м и э м о ц и я 

м и , н о и б у д е т с п о с о б с т в о в а т ь л у ч ш е м у р а з в и т и ю 

у п о м и н а е м ы х м ы ш ц . 

От подхода к подходу 

В ы п о з н а к о м и л и с ь с м а т е р и а л о м , к о т о р ы й п о м о 

ж е т в а м о р г а н и з о в а т ь с а м о с т о я т е л ь н ы е т р е н и р о в к и , 

в х о д е к о т о р ы х в ы п о л у ч и т е п е р в ы е п р е д с т а в л е н и я 

о « ж е л е з н о й и г р е » , п р о ч у в с т в у е т е е е н а с е б е , н а б е 

р е т е с ь н е о б х о д и м о г о о п ы т а , б е з к о т о р о г о н е м ы с л и м 

н и о д и н а т л е т . 

С п е р в ы х ш а г о в о ч е н ь в а ж н о у я с н и т ь с е б е , ч т о 

а т л е т и з м — э т о т в о р ч е с к и й м е т о д ф и з и ч е с к о г о 

р а з в и т и я , в к о т о р о м н у ж н о м н о г о д у м а т ь и м н о г о 

з н а т ь , а н е п р о с т о г о т о в ы й н а б о р к о м п л е к с о в у п р а ж 

н е н и й , п р и г о д н ы х н а в с е с л у ч а и ж и з н и . Р а з у м е е т с я , 

н е т н и ч е г о п л о х о г о в т о м , ч т о н о в и ч о к з а н и м а е т с я 

п о т и п о в ы м к о м п л е к с а м . В а ж н о , ч т о б ы о н д е л а л э т о 

с у м о м , с т а р а т е л ь н о в е л д н е в н и к с а м о к о н т р о л я , п р и 

с л у ш и в а л с я к с в о и м о щ у щ е н и я м , а н а л и з и р о в а л р е 

з у л ь т а т ы з а н я т и й , и с к а л и н а х о д и л н а и б о л е е п о д х о д я 

щ и е к н е м у у п р а ж н е н и я и и х с в я з к и , г о т о в и л с е б я к 

т о м у , ч т о б ы р а з у м н о и с о з н а н и е м д е л а с т р о и т ь с в о и 

с о б с т в е н н ы е т р е н и р о в о ч н ы е п р о г р а м м ы . 

О ч е н ь в а ж н о , ч т о б ы т р е н и р о в к и б ы л и н е т о л ь к о 

п о л е з н ы м и , н о и и н т е р е с н ы м и . К а к п о к а з ы в а е т о п ы т , 

с т о р о н н и к и н е и з м е н н ы х т р е н и р о в о ч н ы х с х е м б ы с т р о 

с к а т ы в а ю т с я в р у с л о т я ж е л о й м о н о т о н н о й р а б о т ы , 

б ы с т р о н а к а п л и в а ю т в с е б е м о р а л ь н у ю у с т а л о с т ь , 

и з б е ж а т ь к о т о р у ю м о ж н о т о л ь к о в т о м с л у ч а е , е с л и 

п о с т о я н н о и м е т ь п е р е д с о б о й з а м а н ч и в у ю ц е л ь , б о 

р о т ь с я и п о б е ж д а т ь с в о и с л а б о с т и и н е д о с т а т к и , в н а 

п р я ж е н н ы х п о е д и н к а х з а к а л я т ь с т а л ь м ы ш ц . 

Х о т я а т л е т и з м н е и м е е т ж е с т к о й р е г л а м е н т а ц и и 

и п о э т о м у н е о ч е н ь п о х о ж н а т р а д и ц и о н н ы е с о р е в 

н о в а т е л ь н ы е в и д ы с п о р т а , ж и в а я с т р у я а з а р т а и с о п у т 

с т в у ю щ и х ж а р к и м п о е д и н к а м э м о ц и й е м у т а к ж е 

о ч е н ь н у ж н а . С о р е в н о в а т е л ь н ы й з а д о р н е п р е м е н н о 

д а с т а т л е т а м н о в ы е с и л ы , ч т о б ы а к к у м у л и р о в а т ь в 

м ы ш ц а х о г р о м н ы й з а п а с э н е р г и и , в ы р а б а т ы в а т ь ч е т 

к и й м ы ш е ч н ы й р е л ь е ф и у м е н и е в л а д е т ь с в о и м т е 

л о м , с т а н о в и т ь с я г и б к и м и л о в к и м . 

В ч е м с о р е в н о в а т ь с я ? П р а в о , з д е с ь , д р у з ь я , п е р е д 

в а м и о т к р ы в а е т с я о б ш и р н е й ш е е п о л е д е я т е л ь н о с т и . 

Е с л и т р е н и р у е т е с ь в к о л л е к т и в е , т о п о ч е м у б ы в а м н е 

с х в а т и т ь с я с т о в а р и щ а м и в т а к и х ф у н д а м е н т а л ь н ы х 

у п р а ж н е н и я х а т л е т и з м а , к а к п р и с е д а н и я с о ш т а н г о й 

н а п л е ч а х , в з я т и е ш т а н г и н а б и ц е п с ы , ж и м л е ж а , с т а 

н о в а я т я г а и т. д.? 

К с л о в у с к а з а т ь , ц е л у ю и с т о р и ю и м е е т с о р е в н о в а 

н и е в т а к о м п р о с т о м и д о с т у п н о м у п р а ж н е н и и , к а к 

о т ж и м а н и е о т п о л а в у п о р е л е ж а . Н а п о м н и м , ч т о в 

с в о е в р е м я з н а м е н и т ы й Е в г е н и й С а н д о в с у м е л с д е 

л а т ь в э т о м у п р а ж н е н и и 2 0 0 д в и ж е н и й з а н е п о л н ы х 

4 м и н . А с к о л ь к о с м о ж е т е с д е л а т ь вы? 

И н ы е у п р а ж н е н и я н а п е р в ы й в з г л я д ф о р м е н н а я з а 

б а в а , н о п о п р о б у й т е и х в ы п о л н и т ь , и в ы у б е д и т е с ь , 

ч т о к р о м е о ж и в л е н и я , к о т о р о е о н и в н о с я т в т р е н и 

р о в к и , о н и п р е д ъ я в л я ю т н е о ж и д а н н ы е т р е б о в а н и я 

к в а ш е й м у с к у л а т у р е , в к о н е ч н о м и т о г е п о в ы ш а ю т 

в а ш а т л е т и ч е с к и й п о т е н ц и а л . 

П о п р о б у й т е с е б я и с п ы т а т ь в с л е д у ю щ и х у п р а ж 

н е н и я х . 

У п р а ж н е н и е 1 . П о д н и м и т е н а в ы т я н у т ы е 

р у к и в е с , р а в н ы й п о л о в и н е в а ш е г о с о б с т в е н н о г о . Д е р 

ж а р у к и п р я м ы м и , п р и с я д ь т е н а в с е й с т у п н е . ( Е с л и 

в а ш а п о д г о т о в к а п о з в о л я е т , м о ж н о б р а т ь и б о л ь ш и й 

в е с ) . 

У п р а ж н е н и е 2 . В о з ь м и т е д в а с т у л а и п о с т а в ь 

т е и х о д и н о т д р у г о г о п р и м е р н о н а р а с с т о я н и и в а 

ш е г о р о с т а . О б о п р и т е с ь з а т ы л к о м о к р а й о д н о г о 

с т у л а , а п я т к а м и — о к р а й д р у г о г о , в ы п р я м и т е т е л о 

и п о п р о б у й т е з а ф и к с и р о в а т ь э т о п о л о ж е н и е . П о б е 

д и т е л е м с ч и т а е т с я т о т , к т о , н е м е н я я п о з ы , д о л ь ш е 

в с е х п р о д е р ж и т с я в э т о м п о л о ж е н и и . 

У п р а ж н е н и е 3 . Н а ч е р т и т е н а п о л у д е с я т о к 

п а р а л л е л ь н ы х л и н и й , м е ж д у к о т о р ы м и д о л ж н о б ы т ь 
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п о 5 с м . П р и м и т е п о л о ж е н и е у п о р л е ж а так, ч т о б ы 

к о н ч и к и в а ш и х с р е д н и х п а л ь ц е в н е з а х о д и л и з а п е р 

в у ю ч е р т у . П е р е с т у п а я р у к а м и , о с т а н о в и т е с ь у т о й 

ч е р т ы , г д е в а ш и х с и л е щ е х в а т а е т , ч т о б ы з а ф и к с и р о 

вать э т о п о л о ж е н и е в т е ч е н и е 5 с . Р у к и и н о г и с д в и г а т ь 

с м е с т а н е л ь з я . П о б е д и т е л е м с ч и т а е т с я т о т , к т о д о с 

т и г н е т с а м о й д а л ь н е й о т с е б я ч е р т ы . 

У п р а ж н е н и е 4 . И з с т о й к и н о г и ч у т ь ш и р е 

п л е ч н а к л о н и т е с ь в п е р е д , п о к а в а ш и п а л ь ц ы н е к о с н у т 

с я п о л а м е ж д у с т у п н я м и . В е с т е л а п е р е н е с и т е н а р у к и . 

Н о г и п р и э т о м д е р ж и т е п р я м ы м и . Т е п е р ь о т о р в и т е 

р у к и о т п о л а и п о с т а в ь т е и х к а к м о ж н о д а л ь ш е о т н о г . 

Н е с г и б а я н о г , п р ы ж к о м п о с т а в ь т е и х в р о в е н ь с р у 

к а м и . 

У с т р о й т е с о р е в н о в а н и е : к т о и з вас, п е р е д в и г а я с ь 

т а к и м о б р а з о м , б ы с т р е е в с е х п р е о д о л е е т д и с т а н ц и ю 

в 25 м . 

Н у , а ч и с т ы й с п о р т ? Р а з в е н е м о ж е т о н стать ч а с т ь ю 

в а ш и х з а н я т и й ? Н а п р и м е р , т я ж е л а я а т л е т и к а п р е д с т а в 

л я е т с о б о й п р е к р а с н о е п о п р и щ е д л я п р о я в л е н и я 

в а ш е й с и л ы . П о п р о б у й т е , к т о и з вас с т а н е т с и л ь н е й 

в р ы в к е и т о л ч к е , о с в о й т е т е х н и к у э т и х д в и ж е н и й , 

и , д а ж е е с л и в ы н е с т а н е т е и з в е с т н ы м ш т а н г и с т о м , 

п р а в о , у с и л и я в а ш и н е п р о п а д у т з р я . А б ы т ь м о ж е т , 

с л у ч и т с я и так, ч т о , п о п р о б о в а в с е б я н а п о м о с т е , в ы 

з а г о р и т е с ь а з а р т о м т я ж е л о а т л е т и ч е с к о й б о р ь б ы , у в и 

д и т е , ч т о к э т о м у д е л у е с т ь у вас н а с т о я щ и й т а л а н т . 

Как г о в о р и т с я , п о п ы т к а н е п ы т к а . 

А р а з в е н е м о г у т с т а т ь о р г а н и ч е с к о й ч а с т ь ю в а ш и х 

з а н я т и й с о р е в н о в а н и я п о м е т а н и ю д и с к а и к о п ь я , 

т о л к а н и ю я д р а ? М о ж н о о с в а и в а т ь э л е м е н т ы г и м н а с т и 

к и и а к р о б а т и к и , у д е л я я в р е м я р а з у ч и в а н и ю р а з л и ч 

н ы х с т о е к , с а л ь т о , к у л ь б и т о в , п е р е в о р о т о в и т . д . Т о л ь 

к о д е л а т ь э т о н а д о н е п о д в л и я н и е м м и н у т ы , а р е г у 

л я р н о и ц е л е у с т р е м л е н н о , в е д я у ч е т п о б е д а м и п р о 

и г р ы ш а м , о т м е ч а я с т у п е н и с в о е г о р о с т а . 

Б у д е т ч у д е с н о , е с л и в ы п о с т а р а е т е с ь в ы п о л н и т ь 

р а з р я д п о л ю б о м у б л и з к о м у в а м в и д у с п о р т а , ч т о б ы 

п о п р а в у н а з ы в а т ь с е б я н е т о л ь к о а т л е т о м , н о и л е г к о 

а т л е т о м , а к р о б а т о м , г и р е в и к о м , б о к с е р о м , ф у т б о 

л и с т о м , б о р ц о м . . . Д е р з а й т е ! П р о б у й т е с в о и с и л ы н а 

п о м о с т е и б е г о в о й д о р о ж к е , р и н г е и в с е к т о р е д л я 

м е т а н и й ! И у д а ч а п р и д е т . 

С и л а и а т л е т и ч е с к а я к р а с о т а — э т о п р е к р а с н о . 

Н о н е т о л ь к о и м и м о ж е т о д а р и т ь вас а т л е т и з м . Н а т р е 

н и р о в к а х , б у к в а л ь н о м е ж д у п о д х о д а м и , в к о р о т к о м 

п е р е р ы в е о т о д н о г о д о д р у г о г о , т о ж е м о ж н о п р и о б 

р е с т и н е м а л о п о л е з н ы х к а ч е с т в . Н а п р и м е р , г и б к о с т ь . 

В с п о м н и т е , ч т о л ю б и т е л е й с и л о в о й т р е н и р о в к и з а 

ч а с т у ю п у г а ю т т е м , ч т о , д е с к а т ь , а т л е т и ч е с к и е у п р а ж 

н е н и я м о г у т д о в е с т и д о т о г о , ч т о с а м о е с п о р т и в н о е , 

ч т о с м о ж е т с д е л а т ь ч е л о в е к , — э т о з а в я з а т ь ш н у р к и 

н а с о б с т в е н н ы х б о т и н к а х . Н е п р а в д а . Г и б к и й ч е л о в е к , 

к а к п р а в и л о , в с е г д а с и л е н и ф и з и ч е с к и р а з в и т . Н е 

д а р о м м н о г и е т р е н и р о в к и д л я р а з в и т и я г и б к о с т и 

в о м н о г о м н а п о м и н а ю т с и л о в у ю р а б о т у , так к а к в н и х 

и с п о л ь з у е т с я и в е с п р е д м е т о в , и с о п р о т и в л е н и е у п р у 

г и х м а т е р и а л о в , и п р о т и в о д е й с т в и е п а р т н е р а . Д а ж е 

и з о м е т р и ч е с к и е у п р а ж н е н и я . О д н а к о с а м а с о б о й , 

в к а ч е с т в е б е с п л а т н о г о п р и л о ж е н и я к а т л е т и з м у , 

н а с т о я щ а я г и б к о с т ь , к о н е ч н о , н е п р и д е т . Д л я э т о г о 

н а д н е й н у ж н о т р у д о л ю б и в о р а б о т а т ь , у д е л я т ь е й 

н е у с т а н н о е в н и м а н и е . П о э т о м у п а у з ы м е ж д у п о д 

х о д а м и н е з а б ы в а й т е н а п о л н я т ь у п р а ж н е н и я м и н а г и б 

к о с т ь и р а с т я г и в а н и е . 

Э т о н и с к о л ь к о н е с к а ж е т с я н а э ф ф е к т и в н о с т и с и 

л о в о й т р е н и р о в к и . Н а о б о р о т . В ы н е т о л ь к о п о л у ч и т е 

б л а г о д а т н у ю в о з м о ж н о с т ь п р и м е н и т ь с в о ю с и л у 

в ц е л я х п р и о б р е т е н и я е щ е о д н о г о п о л е з н о г о к а ч е 

с т в а , н о и б у д е т е с п о с о б с т в о в а т ь б о л ь ш е й п р о д у к т и в 

н о с т и с в о и х о с н о в н ы х з а н я т и й , так к а к д о п о л н и т е л ь 

н а я р а б о т а н о с и т х а р а к т е р а к т и в н о г о о т д ы х а и с т и 

м у л и р у е т в о с с т а н о в л е н и е у т о м л е н н ы х м ы ш ц . 

Ч т о к а с а е т с я у п р а ж н е н и й д л я п а с с и в н о г о р а с т я ж е 

н и я м ы ш ц с п о м о щ ь ю о т я г о щ е н и й , т о о н и , у п р а ж 

н е н и я , н е т о л ь к о с п о с о б с т в у ю т в о с п и т а н и ю г и б к о с т и , 

н о д а ж е , к а к п о к а з ы в а ю т п о с л е д н и е и с с л е 

д о в а н и я ( Н . М . Е ф и м о в , 1 9 7 7 ) , с л у ж а т с р е д с т в о м , к о 

т о р о е н е п о с р е д с т в е н н о в л и я е т н а р о с т с и л ы . Так, 

в о п ы т е 1 5 - с е к у н д н о е п а с с и в н о е р а с т я ж е н и е м ы ш ц 

3 0 - п р о ц е н т н ы м о т я г о щ е н и е м с п о с о б с т в о в а л о у в е л и 

ч е н и ю п о д ъ е м а ш т а н г и н а 5 , 5 ± 0 , 7 % , а с к о р о с т и е е 

д в и ж е н и я — н а 6 , 3 ± 1 % • 

О п т и м а л ь н ы м в р е м е н е м д л я 4 0 - п р о ц е н т н о г о о т я 

г о щ е н и я я в л я е т с я 1 0 - с е к у н д н о е р а с т я ж е н и е м ы ш ц . 

У в е л и ч е н и е в ы с о т ы п о д ъ е м а ш т а н г и п р и э т о м с о с т а 

в и л о 5 , 4 ± 0 , 5 1 % , с к о р о с т и д в и ж е н и я — н а 6 , 3 ± 2 , 5 % . 

М а к с и м у м п р и р о с т а и з м е р я е м ы х п о к а з а т е л е й 

( в ы с о т ы п о д ъ е м а ш т а н г и н а 6,1 ± 0 , 6 % и с к о р о с т и е е 

д в и ж е н и я н а 1 0 ± 2 , 9 % ) и с п ы т у е м ы е п о к а з а л и п о с л е 

п а с с и в н о г о р а с т я ж е н и я м ы ш ц 5 0 - п р о ц е н т н ы м о т я г о 

щ е н и е м в т е ч е н и е 5 с. 

Н а и б о л е е э ф ф е к т и в н о п р и м е н е н и е п а с с и в н о г о 

р а с т я ж е н и я м ы ш ц н е п о с р е д с т в е н н о п о с л е п р е д ы 

д у щ е й р а б о т ы и з а м и н у т у п е р е д п р е д с т о я щ е й . П р и 

т а к о м м е т о д е о т м е ч е н м а к с и м а л ь н ы й п р и р о с т и з м е 

р я е м ы х п о к а з а т е л е й д о 9 , 4 ± 0 , 2 5 % . 

Д л я п а с с и в н о г о р а с т я ж е н и я м ы ш ц м о ж н о и с п о л ь 

з о в а т ь к а к р а з л и ч н ы е о т я г о щ е н и я ( ш т а н г и , г и р и , 

г а н т е л и и т. д . ) , так и в о з д е й с т в и е п а р т н е р а , а т а к ж е 

и р а с т я г и в а н и е м ы ш ц с а м и м с п о р т с м е н о м — с а м о 

р а с т я г и в а н и е . 

В н а ч а л е т р е н и р о в к и , к о г д а о р г а н и з м е щ е н а х о 

д и т с я в ф а з е в р а б а т ы в а н и я , д л я р а с т я г и в а н и я р е к о 

м е н д у е т с я п р и м е н я т ь н а г р у з к и м а л о й и н т е н с и в 

н о с т и — 2 0 - и л и 3 0 - п р о ц е н т н ы е , к о т о р ы е н е т о л ь к о 

п о в ы ш а ю т с и л о в ы е в о з м о ж н о с т и а т л е т а , н о и г о т о 

в я т к п р е д с т о я щ е й р а б о т е е г о о п о р н о - д в и г а т е л ь н ы й 

а п п а р а т , о с о б е н н о с в я з к и и с у с т а в ы . 

В с е р е д и н е т р е н и р о в к и п р и м е н я ю т с я б о л ь ш и е 

н а г р у з к и , в п л о т ь до 5 0 - п р о ц е н т н ы х , а в к о н ц е — 

о п я т ь м а л ы е . 

М е ж д у п о д х о д а м и в ы п о л н я й т е т а к ж е у п р а ж н е 

н и я н а р а с с л а б л е н и я . П о м н и т е , ч т о р а с с л а б л е н и е — 

э т о н е п р о с т о о т с у т с т в и е н а п р я ж е н и я , а а к т и в н ы й 

п р о ц е с с , к о т о р ы й м о ж н о и н у ж н о т р е н и р о в а т ь . 

Н е з а б ы в а й т е о р а з л и ч н ы х в и д а х м а с с а ж а и с а м о 

м а с с а ж а , к о т о р ы е м о г у т с т а т ь в а ш и м и в е р н ы м и с о ю з 

н и к а м и н а п у т и к п р о г р е с с у . Так, 5 - м и н у т н ы й п н е в м о -

в и б р о м а с с а ж , п р и н я т ы й н е п о с р е д с т в е н н о п о с л е б о л ь 

ш о й т р е н и р о в о ч н о й н а г р у з к и , с п о с о б с т в о в а л з а 

м е т н о м у р о с т у с и л ы . С и л а р а з г и б а т е л е й г о л е н и 

у в е л и ч и л а с ь с 5 2 , 7 ± 1 , 2 д о 6 5 , 6 ± 1 , 6 к г , а с и л а р а з г и 

б а т е л е й п р е д п л е ч ь я — с 2 4 , 9 ± 0 , 7 д о 3 1 , 6 ± 0 , 7 к г . 

У с п е х т р е н и р о в о к о б е с п е ч и в а е т с я н е т о л ь к о т е м , 

к а к в ы н а н и х р а б о т а е т е , н о и т е м , к а к в ы у м е е т е п о с л е 

н и х о т д ы х а т ь , э ф ф е к т и в н о л и в о с с т а н а в л и в а е т е с в о и 

с и л ы . Ш и р о к о и с п о л ь з у й т е в о д н ы е п р о ц е д у р ы , с о 

ч е т а н и е д у ш а с м а с с а ж е м , р у с с к у ю п а р н у ю б а н ю 

и с а у н у . 
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П л а н и р у я с и л о в у ю р а б о т у , у ч и т ы в а й т е , ч т о в о с 

с т а н о в л е н и е к р у п н ы х м ы ш ц п р о и с х о д и т г о р а з д о 

б ы с т р е е , н е ж е л и м е л к и х . Е с л и ч у в с т в у е т е п р и б л и ж е 

н и е п е р е т р е н и р о в а н н о с т и , у с т а л о с т и , с в о е в р е м е н н о 

п р и н и м а й т е м е р ы , в н о с и т е к о р р е к т и в ы в с в о и т р е 

н и р о в о ч н ы е п л а н ы , в а р ь и р у я и н т е н с и в н о с т ь , ч и с л о 

п о д х о д о в и п о в т о р е н и й . В ч а с т н о с т и , п о л е з н ы й э ф 

ф е к т о к а з ы в а е т п р и е м , к о г д а в м е с т о о д н о й н а п р я ж е н 

н о й т р е н и р о в к и в д е н ь п р о в о д я т с я д в е ( у т р о м и в е 

ч е р о м ) м е н е е и н т е н с и в н ы х , х о т я и т о й ж е с у м м а р н о й 

н а п о л н е н н о с т и . 

С и л о в у ю р а б о т у м о ж н о о р г а н и з о в а т ь н е т о л ь к о 

т а к , к а к о п и с а н о в д а н н о й к н и г е , н о и д р у г и м и с п о 

с о б а м и , о к о т о р ы х и з - з а о т с у т с т в и я м е с т а м ы л и ш е н ы 

в о з м о ж н о с т и п о д р о б н о з д е с ь р а с с к а з а т ь . Э т о к о м б и 

н и р о в а н н ы е п о д х о д ы , к р у г о в о й м е т о д , п о л у т о р н ы е 

п о в т о р е н и я , и с п о л ь з о в а н и е у с т у п а ю щ е й р а б о т ы , б а 

з и р о в а н и е т р е н и р о в о ч н ы х п р о г р а м м н е н а с е м и д н е в 

н о м ( н е д е л ь н о м ) , а н а д е в я т и д н е в н о м ц и к л е , « б о м 

б а р д и р о в к а » м ы ш е ч н ы х г р у п п с п о м о щ ь ю р а з н ы х 

с н а р я д о в и в р а з н о м р е ж и м е и т . д . О д н а к о н о в и ч 

к а м , в с т у п а ю щ и м в ч у д е с н ы й м и р т я ж е с т е й , н е с т о и т 

р а н ь ш е в р е м е н и с п е ш и т ь и з а б е г а т ь в п е р е д , к а к н е 

с т о и т , м и н у я с р е д н ю ю ш к о л у , с р а з у б р а т ь с я з а в у з о в 

с к и й к у р с . К а к г о в о р и т с я , в с е м у с в о е в р е м я . 

В м и р е с у щ е с т в у ю т д е с я т к и ш к о л « ж е л е з н о й 

и г р ы » , т ы с я ч и р е к о м е н д а ц и й , ц е л ы й п а р к р а з л и ч н ы х 

с н а р я д о в , т р е н а ж е р о в и п р и с п о с о б л е н и й . О д н а к о 

н и ч т о н е м о ж е т з а м е н и т ь л и ч н о г о о п ы т а , а п р и о б р е 

т а е т с я о н т о л ь к о в х о д е у п о р н о й , ц е л е у с т р е м л е н н о й 

р а б о т ы , и н и к а к о г о д р у г о г о п у т и к н е м у н е т . Э т и м 

п у т е м м ы и п р и з ы в а е м вас, д о р о г и е д р у з ь я , н а с т о й 

ч и в о и д т и , к о п я з н а н и я , п о с т и г а я ф и з и о л о г и ч е с к и е 

з а к о н о м е р н о с т и , п р е о д о л е в а я с о б с т в е н н ы е с л а б о с т и 

и н е д о с т а т к и , р а з в и в а я с и л у в о л и и с и л у м ы ш ц . 

Атлетизм воина 

Проверено огнем 

« Н а р я д у с в и н т о в к а м и , а в т о м а т а м и и г р а н а т а 

м и с п о р т и в н а я з а к а л к а б ы л а т е м о р у ж и е м , к о т о р ы м 

м ы н а п о в а л р а з и л и в р а г а . Н е с л у ч а й н о п л о в е ц Л е в 

К у д а к о в с к и й , Г е р о й С о в е т с к о г о С о ю з а , о т л и ч и л с я 

и м е н н о п р и ф о р с и р о в а н и и в о д н о г о р у б е ж а . Н е у л о 

в и м б ы л р а з в е д ы в а т е л ь н ы й о т р я д п р е к р а с н о г о л ы ж 

н и к а , д в а ж д ы Г е р о я С о в е т с к о г о С о ю з а В и к т о р а Л е о 

н о в а . З а щ и щ а я с в о е г о к о м а н д и р а п р и с т о л к н о в е н и и 

с г и т л е р о в ц а м и л и ц о м к л и ц у , б о к с е р Н и к о л а й К о р о 

л е в б о г а т ы р с к и м и у д а р а м и у л о ж и л д в у х ф а ш и с т о в . 

С н е м е н ь ш и м у с п е х о м , т о л ь к о с в о и м о р у ж и е м — 

п р и е м а м и с а м б о — д е й с т в о в а л б о р е ц Г е о р г и й З в я 

г и н ц е в . 

Г о р ж у с ь р о д н о й а р м и е й - п о б е д и т е л ь н и ц е й ! Г о р 

ж у с ь с о в е т с к и м с п о р т о м ! » — п и ш е т м л а д ш и й л е й т е 

н а н т в о т с т а в к е С . Щ е р б а к о в , б ы в ш и й б о е ц О М С Б О Н а , 

1 0 - к р а т н ы й ч е м п и о н С С С Р п о б о к с у , з а с л у ж е н н ы й 

м а с т е р с п о р т а . 

З а к о н о м е р н о , ч т о э т и с л о в а — « а р м и я - п о б е д и 

т е л ь н и ц а » и « с п о р т » — с т о я т р я д о м . В е д ь п о б е д у 

п р е ж д е в с е г о д о б ы в а л и л ю д и к р е п к и е , с т о й к и е , п р и у 

ч е н н ы е к б о л ь ш и м н а г р у з к а м , в с п о р т е и ф и з п о д г о -

т о в к е ч е р п а в ш и е с и л у и в о л ю к с у р о в о й б о р ь б е . 

Э т о н е п р о с т о с л о в а , п р и д у м а н н ы е з а д н и м ч и с л о м . 

Э т о л о г и ч н ы й и т о г 1 4 1 8 о г н е н н ы х д н е й , о п ы т к о т о 

р ы х м ы н е в п р а в е з а б ы в а т ь . С у д и т е с а м и . О п р о с 

б о л е е т ы с я ч и Г е р о е в С о в е т с к о г о С о ю з а п о 

к а з а л , ч т о в с е о н и и м е л и о т л и ч н у ю ф и з и ч е с к у ю п о д 

г о т о в к у . В с е о п р о ш е н н ы е Г е р о и б ы л и з н а ч к и с т а м и 

Г Т О I и 11 с т у п е н и , а п р и м е р н о п о л о в и н а из н и х 

и м е л и р а з р я д ы п о р а з л и ч н ы м в и д а м с п о р т а . 

М а л о х о т е т ь , н а д о у м е т ь . Ч е л о в е к м о ж е т с д е л а т ь 

т о л ь к о т о , к ч е м у о н г о т о в , ч т о о н о с в о и л в х о д е 

т р е н и р о в о к и б о е в о й у ч е б ы . П о с к о л ь к у п о л е б о я 

т р е б у е т н а п р я ж е н и я в с е х ф и з и ч е с к и х и м о р а л ь н ы х 

с и л , н а д о з а г о д я , т р у д о л ю б и в о , у п о р н о и ц е л е у с т р е м 

л е н н о г о т о в и т ь с я к т о м у , ч т о б ы п е р е и г р а т ь п р о т и в 

н и к а п о в с е м с т а т ь я м р а т н о г о м а с т е р с т в а . Б о л ь ш о й 

з а п а с п р о ч н о с т и , к о т о р ы й д а е т в о и н у ф и з п о д г о т о в -

к а , — в а ж н ы й а р г у м е н т в в о о р у ж е н н о й б о р ь б е . Ф и 

з и ч е с к а я с л а б о с т ь — а х и л л е с о в а п я т а , и м е т ь к о т о 

р у ю н а с т о я щ и й с о л д а т н е и м е е т п р а в а с е б е п о з в о л и т ь . 

Н а ш и г е р о и н е п р о с т о х о т е л и б и т ь в р а г а , н о и 

у м е л и э т о д е л а т ь . В ч а с т н о с т и , п о т о м у , ч т о н а ч а л и 

г о т о в и т ь с я к и с п ы т а н и я м з а д о л г о д о т о г о , к а к р а н 

н и м у т р о м 2 2 и ю н я 1941 г о д а п е р в ы е ф а ш и с т с к и е 

б о м б ы у п а л и н а н а ш у з е м л ю . 

О т о м , к а к д о в о е н н ы е т р е н и р о в к и в п о с л е д с т в и и 

в ы л и л и с ь в в ы с о к и е б о й ц о в с к и е к а ч е с т в а , Г е р о й С о 

в е т с к о г о С о ю з а п о л к о в н и к в о т с т а в к е К . Г о н т а р ь р а с 

с к а з ы в а е т т а к : « Р о д о м я и з С у х у м и . С п о р т о м н а ч а л 

з а н и м а т ь с я в ш е с т н а д ц а т ь л е т . У в л е ч е н н о « р у б и л 

с я » н а б о к с е р с к о м р и н г е . З н а л и б ы в ы , с к а к о й з а 

в и с т ь ю с о с е д с к и е р е б я т а к а ж д ы й р а з в з и р а л и н а 

м о й п о д б и т ы й г л а з . Д л я н и х э т о б ы л з н а к п р и о б щ е 

н и я к в ы с ш е й к а т е г о р и и л ю д е й . 

Л ю б и л я и с н а р я д н у ю г и м н а с т и к у . М н е т р у д н о 

б ы л о р а в н о д у ш н о п р о й т и м и м о б р у с ь е в и л и т у р н и 

к а . Н о , п о ж а л у й , с а м о й б о л ь ш о й л ю б о в ь ю о с т а 

в а л с я ф у т б о л . Я и г р а л з а с у х у м с к и й « В о д н и к » и в о д 

н о й и з в с т р е ч « в к о л о т и л » м я ч в в о р о т а , в к о т о р ы х 

с т о я л С а н а я — б у д у щ а я з в е з д а м о с к о в с к о г о « Д и 

н а м о » . 

Т я г а к в о е н н о й п р о ф е с с и и , о т к у д а о н а в з я л а с ь ? 

Д у м а ю , ч т о н а м о й в ы б о р н е в п о с л е д н ю ю о ч е р е д ь 

п о в л и я л с п о р т . В е д ь с п о р т с м е н — п о ч т и г о т о в ы й 

с о л д а т , а х о р о ш а я ф и з и ч е с к а я п о д г о т о в к а ( р у ч а ю с ь 

з а э т о д о л г и м и г о д а м и а р м е й с к о й с л у ж б ы ) — д о б 

р а я п о л о в и н а п о д г о т о в к и б о е в о й . Так ч т о , с д е л а в 

о д и н ш а г , я , п о в з р о с л е в , с д е л а л и д р у г о й — п о с т у п и л 

в К а з а н с к о е п е х о т н о е у ч и л и щ е . 

С т а в л е й т е н а н т о м в я н в а р е 1 9 4 0 г о д а , у с п е л н е 

м н о г о п о в о е в а т ь с б е л о ф и н н а м и . У в ы , в т о в р е м я 

л ы ж н а я п о д г о т о в к а н е в с е г д а б ы л а у нас н а в ы с о т е . 

С к о л ь к о н е п р и я т н о с т е й д о с т а в л я л н а м э т о т п р о б е л ! 

З а т о у р о к п о ш е л в п р о к : о ч у т и в ш и с ь с р е д и р а з л и в а 

г л у б о к и х с н е г о в , л ю б о й Ф о м а н е в е р у ю щ и й м о г п р е д 

м е т н о у б е д и т ь с я — н а с е в е р е л ы ж и т а к о е ж е г р о з 

н о е о р у ж и е , к а к в и н т о в к а и л и п у л е м е т . 

В т о м ж е г о д у з а к о н ч и л ш е с т и м е с я ч н ы е к у р с ы 

В Д В . В о т г д е с е р ь е з н о з а н и м а л и с ь ф и з п о д г о т о в к о й . 

Б ы в а л о , п о д н и м а л и с ь п о т р е в о г е ч а с а в ч е т ы р е , р ы 

в о к к а э р о д р о м у , п е р е л е т , п р ы ж о к с п а р а ш ю т о м , 

м а р ш - б р о с о к н а 1 5 — 2 0 к и л о м е т р о в , м е т а н и е г р а 

н а т , с т р е л ь б а , р е ш е н и е т а к т и ч е с к и х з а д а ч . . . 

В т о в р е м я я з д о р о в о у в л е к с я п р и е м а м и с а м б о : 

у ч и л с я о т р а ж а т ь у д а р ы н о ж о м и ш т ы к о м , б р о с а т ь 
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ч е р е з б е д р о , б и т ь в р а г а р у к о й и н о г о й . К а ж д о е д е й 

с т в и е д о в о д и л д о а в т о м а т и з м а . 

В с к о р е г р я н у л а в о й н а , и у ж е в с е н т я б р е 1941 г о д а 

п о л у ч е н н ы е н а в ы к и п р и ш л о с ь п у с т и т ь в х о д . 

В о е в а т ь м н е , ю ж а н и н у , д о в е л о с ь в З а п о л я р ь е , 

в с у р о в о м к р а ю с к а л и с т ы х с о п о к , т у н д р ы и с в и р е 

п ы х в е т р о в . 

О д н о и з н а с т у п л е н и й ( я в т о в р е м я к о м а н д о в а л 

р о т о й ) в р а г п р е д п р и н я л в м г л и с т ы й р а с с в е т н ы й час. 

П о с л е а р т п о д г о т о в к и п о д п р и к р ы т и е м т у м а н а и п л о т 

н о й д ы м о в о й з а в е с ы г и т л е р о в ц ы д в и н у л и с ь н а нас. 

В п е р е д и к а т и л с я о г н е в о й в а л . 

Н а щ у п а в « с т ы к » д в у х н а ш и х в з в о д о в , н е с к о л ь к о 

д е с я т к о в н е м ц е в з а н я л и г о с п о д с т в у ю щ у ю в ы с о т к у . 

Я п о н я л , ч т о е с л и т о л ь к о д а т ь и м в о з м о ж н о с т ь з а 

к р е п и т ь с я , т о с о с в о и м и д в у м я М Г - 3 7 , с к о р о с т р е л ь 

н ы м и п у л е м е т а м и , о н и в с к о р е п о ч а с т я м п е р е б ь ю т 

в с ю м о ю р о т у . В ы в о д н а п р а ш и в а л с я с а м с о б о й : н е 

м е д л е н н о а т а к о в а т ь . 

Н о к а к о й с и л о й ? У к о м р о т ы н е т с в о е г о р е з е р в а . 

С о б р а л в с е х , к т о о к а з а л с я п о д р у к о й : ч е т ы р е х п о 

с ы л ь н ы х о т в з в о д о в , с о б с т в е н н о г о о р д и н а р ц а , ч е т ы 

р е х ч е л о в е к и з в з в о д а у п р а в л е н и я а р т б а т а р е и . . . 

П я т ь б о й ц о в п р и г о т о в и л и с ь а т а к о в а т ь п у л е м е т ы 

с п р а в а , и с о с т а л ь н ы м и — в л о б . Б р о с а я г р а н а т ы и з - з а 

в а л у н о в , п о д о б р а л и с ь п о б л и ж е , р ы в о к — и сталь з а 

с т у ч а л а о с т а л ь . . . 

Тот р у к о п а ш н ы й б о й н е з а б ы т ь м н е н и к о г д а . Д о л и 

с е к у н д ы р е ш а л и , к о м у б ы т ь м е р т в ы м , а к о м у ж и 

в ы м . В ы с к о ч и в и з - з а к а м н я , я т о т ч а с в н е с к о л ь к и х 

с а н т и м е т р а х о т с в о е й г р у д и у в и д е л г е р м а н с к и й ш т ы к . 

В п о с л е д н и й м о м е н т л о к т е м у с п е л в с т о р о н у о т 

в е с т и у д а р . Н а н е с с в о й — с а п о г о м в ж и в о т , с о г н у в 

н е м ц а в д у г у . В т о р о й ф а ш и с т у ж в с к и д ы в а л а в т о м а т . 

П и с т о л е т н ы м в ы с т р е л о м в у п о р у л о ж и л и е г о . . . 

П о т о м , в с п о м и н а я с х в а т к у , я п о н я л : в к а ж у щ е й с я 

н е р а з б е р и х е я д е й с т в о в а л н е с л у ч а й н о , н е п о н а и 

т и ю , а так, как н а у ч и л с я н а т р е н и р о в к а х . Д о в е д е н 

н ы е д о а в т о м а т и з м а п р и е м ы с а м б о с п а с л и м н е 

ж и з н ь . 

С п о р т с м е н ы н а в о й н е б ы л и в п е р в ы х р я д а х б о й 

ц о в . М н о г и е и з н и х с т а н о в и л и с ь р а з в е д ч и к а м и . И з 

с п о р т с м е н о в ф о р м и р о в а л и с ь у д а р н ы е л ы ж н ы е б а 

т а л ь о н ы . П о н а ч а л у у нас н е х в а т а л о а в т о м а т и ч е с к о г о 

о р у ж и я , и с п о р т с м е н о в в п е р в у ю г о л о в у з а ч и с л я л и 

в р о т ы а в т о м а т ч и к о в : э т и м о р у ж и е м о н и м о г л и р а с 

п о р я д и т ь с я л у ч ш е д р у г и х . 

К н а ч а л у в о й н ы я п р о ш е л ш к о л у Г Т О ( у м е н я 

б ы л з н а ч о к I I с т у п е н и ) , с т а л в о р о ш и л о в с к и м с т р е л 

к о м . И т о , ч т о м н о г и е н а ш и б о й ц ы и к о м а н д и р ы 

т а к ж е и м е л и с о л и д н у ю с п о р т и в н у ю п о д г о т о в к у , 

о п р е д е л я л о и х б о е в о е м а с т е р с т в о , п о с т о я н н у ю г о 

т о в н о с т ь в о е в а т ь н а п р е д е л е с и л . 

З а п о м н и л с я м н е о к т я б р ь 1 9 4 4 г о д а . Б а т а л ь о н , 

к о т о р ы м я к о м а н д о в а л , в ы ш е л к П е т с а м о ( н ы н е 

П е ч е н г а ) , о т к о т о р о г о нас о т д е л я л а б ы с т р а я р е к а . 

Нас у П е т с а м о н е ж д а л и . З а р е к о й , п о д г о т о в 

л е н н ы е к о б о р о н е , н о е щ е н е з а н я т ы е б о л ь ш и м и 

с и л а м и , в и д н е л и с ь р я д ы т р а н ш е й . Ч е р е з час п о д о й 

д е т в р а г . . . 

И з м у ч е н н ы м л ю д я м , е л е с т о я щ и м н а н о г а х , 

с т р а ш н о с м о т р е т ь н а ч е р н у ю р я б ь б е г у щ е й л е д я 

н о й в о д ы . К т о п о д а с т и м п р и м е р , к а к н е я , з а к а л е н 

н ы й с п о р т о м с о л д а т ! 

С о м н о й в ы з в а л и с ь и д т и е щ е ч е т в е р о с а м ы х 

к р е п к и х и н а д е ж н ы х б о й ц о в . В з я в п о м о т к у в е р е в к и , 

м ы в о ш л и в в о д у и п о п л ы л и . Д о л г о д л я т с я с е к у н д ы , 

к о г д а т ы л и ш ь м и ш е н ь д л я р у ж е й н о - п у л е м е т н о г о 

о г н я . И з п я т е р ы х д о п л ы л и ч е т в е р о . О д и н н а ш т о в а 

р и щ п о г и б . 

С л е д о м з а н а м и , д е р ж а с ь з а н а т я н у т ы е м е ж д у 

б е р е г а м и в е р е в к и , н а ч а л п е р е п р а в л я т ь с я в е с ь б а 

т а л ь о н . В с к о р е , у п р е д и в п р о т и в н и к а , о н с б о я м и 

в о ш е л в с т а р и н н о е р у с с к о е п о с е л е н и е П е ч е н г у . 

У в р е м е н и н а в о й н е о с о б ы й с ч е т . С к о л ь к о н у ж н о 

п р о л и т ь п о т а , п р о я в и т ь т е р п е н и я и т р у д о л ю б и я , 

ч т о б ы н а у ч и т ь с я и м у п р а в л я т ь ! С п о р т у ч и т нас в м е 

щ а т ь в к о р о т к и е о т р е з к и ч а с о в , м и н у т и с е к у н д 

с т о л ь к о д е й с т в и й , с к о л ь к о н е п о д с и л у н е п о д г о т о в 

л е н н о м у ч е л о в е к у . П о м н и т е о б э т о м , м о и м о л о д ы е 

д р у з ь я ! » 

К о н е ч н о , н е т о л ь к о Г е р о и С о в е т с к о г о С о ю з а м о 

г у т р а с с к а з а т ь м н о г о и н т е р е с н о г о и п о у ч и т е л ь н о г о 

о т о м , к а к с п о р т и в н а я з а к а л к а п о м о г а л а п е р е н о 

с и т ь т я г о т ы в о е н н о й г р о з ы . У м н о г и х п о б е д и т е л е й 

е с т ь ч т о в с п о м н и т ь н а э т о т с ч е т . 

К а к - т о р а з г о в о р и л и с ь м ы с б ы в ш и м и г р о к о м 

п р о с л а в л е н н о й к о м а н д ы Ц Д К А , з а с л у ж е н н ы м м а с 

т е р о м с п о р т а Ю р и е м А л е к с а н д р о в и ч е м Н ы р к о 

в ы м , и о н п р и з н а л с я , ч т о в о й н а в с п о м и н а е т с я е м у 

п р е ж д е в с е г о к а к т я ж е л а я , о п а с н а я , и з н у р и т е л ь 

н а я р а б о т а , т р е б у ю щ а я б е с к о н е ч н о г о у п о р с т в а , 

с и л ы и в ы н о с л и в о с т и . 

Л е т о м 1 9 4 3 г о д а 1 9 - л е т н и й Ю р и й Н ы р к о в с л у 

ж и л к о м а н д и р о м в з в о д а б о е п и т а н и я , н а в о о р у 

ж е н и и к о т о р о г о н а х о д и л о с ь 2 6 т р е х т о н о к З И С - 5 . 

Б л и ж е к в е ч е р у н а г р у ж е н н ы е с н а р я д а м и м а ш и н ы — 

н е р е д к о п о д о г н е м в р а г а — н а п р а в л я л и с ь к п е р е 

д о в о й . С н а р я д ы , т о н н а з а т о н н о й , п е р е г р у ж а л и с ь 

н а с а м о х о д к и . Н а р о д у б ы л о в о б р е з , р у к н е х в а т а л о . 

Р а б о т а т ь п р и х о д и л о с ь , к а к з а п р а в с к и м г р у з ч и к а м . 

М а ш и н ы с н о в а л и м е ж д у с к л а д а м и и п е р е д о в о й 

( д а л е к о с а м о х о д к и н е о т в о д и л и ) , к а к ч е л н о к и . И н и 

н а о д и н д е н ь н е л ь з я б ы л о в з я т ь о т г у л , с т р я х н у т ь 

с с е б я к а м е н н у ю у с т а л о с т ь , п е р е д о х н у т ь . Ш л а в о й н а . 

П о т о м Ю р и й Н ы р к о в с а м п о п а л н а с а м о х о д к у . 

Р а з н ы е м а ш и н ы в о д и л о н п о д о р о г а м в о й н ы : С У - 7 6 , 

С У - 8 5 , С У - 1 2 2 . . . 

Ч е м б о л ь ш е к а л и б р , т е м т я ж е л е е с н а р я д . К с а м о 

х о д к е С У - 8 5 о н в е с и л 9,2 к г , к С У - 1 0 0 — 1 5 , 6 , к 

И С У - 1 2 2 — - 2 5 , а к И С У - 1 5 2 , п р о з в а н н о й « з в е р о 

б о е м » — ц е л ы х 4 9 ! Н о с к о л ь к о б ы о н и н и в е с и л и , 

в н а п р я ж е н н ы е м и н у т ы б о я , н е с ч и т а я , и х н у ж н о 

б ы л о п е р е к и д ы в а т ь б ы с т р о , с н о р о в и с т о , н е с б а в л я я 

т е м п а . П о и с т и н е п р о м е д л е н и е в т а к и х с л у ч а я х с м е р 

т и п о д о б н о . 

С с а м о х о д к и Ю р и й Н ы р к о в п е р е с е л н а Т-34. И 

э т а м а ш и н а — л у ч ш и й т а н к в т о р о й м и р о в о й в о й 

н ы — с л а б о с т и н и к о м у н е п р о щ а л а : у с и л и я н а е е 

р ы ч а г а х д о с т и г а л и 2 0 — 3 0 к г . Т о л ь к о з а к а л е н н ы е , 

к р е п к и е , х о р о ш о р а з в и т ы е л ю д и м о г л и в ы д е р ж и 

в а т ь н а п р я ж е н и е м н о г о ч а с о в ы х м а р ш е й и у п о р н ы х 

б о е в . 

В ы в о д г е н е р а л - м а й о р а Ю р и я А л е к с а н д р о в и ч а 

Н ы р к о в а ч е т о к и н е д в у с м ы с л е н : х о р о ш а я ф и з и ч е 

с к а я п о д г о т о в к а и т е п е р ь о с т а е т с я н а ш и м д о п о л н и 

т е л ь н ы м о р у ж и е м . Н и о д и н в о и н н е д о л ж е н и м п р е 

н е б р е г а т ь . 
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Мускулы ради мира 

Е щ е в Д р е в н е й Г р е ц и и в о и н ы п о л у ч а л и а т л е т и 

ч е с к о е в о с п и т а н и е . В е д ь б е з с и л ы и в ы н о с л и в о с т и , 

б е з у м е н и я в е с т и р у к о п а ш н у ю с х в а т к у и п е р е н о с и т ь 

т я ж е с т и , с о в е р ш а т ь д л и т е л ь н ы е м а р ш и и п р е о д о л е 

вать п р е п я т с т в и я в о и н б ы л о б р е ч е н н а н е м и н у е м о е 

п о р а ж е н и е в б о ю . 

Н а ш е в р е м я л и ш ь у ж е с т о ч и л о т р е б о в а н и я к с о л 

д а т у . Т е м п и н а п р я ж е н и е в о е н н ы х д е й с т в и й , и х о ж е 

с т о ч е н и е и р е ш и т е л ь н о с т ь н е и з м е р и м о в о з р о с л и . 

П о э т о м у и с е г о д н я в е с ь м а а к т у а л ь н о з в у ч и т к р ы л а 

т о е в ы р а ж е н и е : « С о л д а т б е з с и л ы — н е с о л д а т ! » 

А р м е й с к и й а т л е т и з м п о с в о е й с у т и п р и б л и ж е н 

к т р е б о в а н и я м с л у ж б ы ( у п р а ж н е н и я в ы п о л н я ю т с я 

не т о л ь к о с т р а д и ц и о н н ы м и с н а р я д а м и , но и с пат

р о н н ы м и я щ и к а м и , т р а к а м и , к а м н я м и , с п а р т н е р о м 

и т. д . ) и н а п р а в л е н на у в е р е н н о е , б ы с т р о е и ч е т 

к о е в ы п о л н е н и е у п р а ж н е н и й , н а п о м и н а ю щ и х п о 

с в о е м у х а р а к т е р у н а г р у з к и , с к о т о р ы м и в о и н ч а с т о 

с т а л к и в а е т с я в х о д е б о е в о й у ч е б ы и в ы п о л н е н и я 

п о в с е д н е в н ы х о б я з а н н о с т е й . 

К о г д а в с т р е ч а е ш ь в о и н о в , в г л а з а б р о с а е т с я о д н о 

о б с т о я т е л ь с т в о : у м н о г и х и з н и х н а г р у д и г о р я т з н а 

к и В С К , с п о р т и в н ы х р а з р я д о в , а т о и м а с т е р с к и е 

« к в а д р а т ы » . И , к а к п р а в и л о , н е о д н и . Р я д о м с н и м и 

с в и д е т е л ь с т в а м и р а т н о й с л а в ы с и я ю т з н а к и к л а с с н ы х 

с п е ц и а л и с т о в , о т л и ч н и к о в с л у ж б ы , с п о р т и в н о й и 

в о и н с к о й д о б л е с т и , н а к о н е ц , м е д а л и и о р д е н а . Так 

в н о в ь и в н о в ь п о д т в е р ж д а е т с я , ч т о ф и з п о д г о т о в к а 

и с п о р т — л у ч ш и е п о м о щ н и к и в о и н а в е г о п о в с е 

д н е в н о м р а т н о м т р у д е . 

Н у а е с л и с о л д а т с и л о й н е б л е щ е т , б е г а т ь н е 

у м е е т , с ф и з п о д г о т о в к о й н е в л а д а х , т о н е у ж е л и 

о н у ж с о в с е м н и к у д а н е г о д и т с я ? 

« Т а к о м у с о л д а т у т р у д н о б у д е т с а м о м у , и т р у д н о 

б у д е т т е м , к т о о к а ж е т с я р я д о м с н и м » , — в о и н ы о т 

в е ч а ю т р а з н ы м и с л о в а м и , н о с м ы с л в н и х в к л а д ы 

в а ю т о д и н и т о т ж е . Д е с к а т ь , т а к о й в о е н н о с л у ж а 

щ и й — т о р м о з д л я с в о е г о п о д р а з д е л е н и я . С р е д и 

з д о р о в ы х , с и л ь н ы х и к р е п к и х л ю д е й о н , как б о л ь 

н о й . 

К а к ж е т а к с л у ч а е т с я , ч т о и н ы е р е б я т а д о х о д я т 

д о ж и з н и т а к о й и в д р у г о т с т а ю т в с в о е м р а з в и т и и , 

п о п а д а ю т в р я д ы с л а б а к о в ? К а к о н и с е б я ч у в с т в у ю т 

в а р м и и , с м е н и в м о д н ы е п а л ь т о и к у р т к и н а с е р у ю 

с о л д а т с к у ю ш и н е л ь ? 

« В а р м и и б ы т ь ф и з и ч е с к и п л о х о п о д г о т о в л е н 

н ы м , — р а с с к а з ы в а е т о с е б е о д и н и з т а к и х с о л д а т , — 

так ж е н е у д о б н о , к а к с в а л и т ь с я в р е ч к у и о б н а р у 

ж и т ь , ч т о н е у м е е ш ь д е р ж а т ь с я н а в о д е . П р и м е р н о 

в т а к о й « р е ч к е » я и о ч у т и л с я , к о г д а н а ч а л а с ь м о я 

с л у ж б а в м о т о с т р е л к о в о м п о л к у . 

Так у ж п о л у ч и л о с ь , ч т о д о а р м и и я о с т а в а л с я 

в с т о р о н е о т к а к и х - л и б о с п о р т и в н ы х д е л . В с е к 

ц и я х н е з а н и м а л с я , в к о м а н д а х н е с о с т о я л . К о н е ч н о , 

м о ж н о б ы л о т р е н и р о в а т ь с я с а м о м у , н о , ч е с т н о с к а 

з а т ь , я н е ч у в с т в о в а л в э т о м о с о б о й н у ж д ы . В г р а ж 

д а н с к о й ж и з н и н и к т о м е н я н е п о д г о н я л , а с а м н е 

с п е ш и л . С к р о м н ы х с и л , к о т о р ы е у м е н я б ы л и , в п о л н е 

х в а т а л о д л я н е т о р о п л и в о г о ж и т ь я - б ы т ь я . 

А р м и я с е е у п р у г и м , н а п р я ж е н н ы м р и т м о м с р а з у 

о к у н у л а м е н я в н е з н а к о м у ю , д и н а м и ч н у ю ж и з н ь . 

И т у т в ы я с н и л о с ь , ч т о у г н а т ь с я з а т р е б о в а н и я м и 

э т о й ж и з н и л ю д я м с м о е й п о д г о т о в к о й о х к а к н е 

л е г к о ! В с а м о м б у к в а л ь н о м с м ы с л е с л о в а . 

К р о с с я б е ж а л с л а б о в а т о , е с л и с у д и т ь п о р е з у л ь 

т а т а м , и с л и ш к о м т я ж е л о , е с л и и с х о д и т ь и з с о б с т в е н 

н ы х о щ у щ е н и й . Н а у ч е н и я х т о ж е н е п р е у с п е в а л . Д а 

ж е в с п о м и н а т ь н е х о ч е т с я : з и м о й б е ж и ш ь п о с н е ж 

н о й ц е л и н е , с з а д и , с л о в н о п о д г о н я я , р е в е т б о е в а я 

м а ш и н а п е х о т ы . О р у ж и е и п о д с у м к и т я н у т в н и з . С н е г 

п о к о л е н о , а т о и п о п о я с . П а ш е ш ь е г о , п а ш е ш ь . . . 

Х о ч е т с я у п а с т ь в н е г о г о р я ч и м л и ц о м и н е в с т а в а т ь . 

Н о н е л ь з я : ц е п ь н а т о и ц е п ь , ч т о и з н е е н е л ь з я 

в ы н у т ь н и о д н о г о з в е н а . А э т о е д и н с т в е н н о е с л а б о е 

з в е н о — я , р я д о в о й С е р г е й Д р а ч е в . В о т и п о с т у 

п а й к а к з н а е ш ь : о т с т а в а т ь н е л ь з я , а б е ж а т ь н е т у 

с и л . Х о т ь л о ж и с ь и п о м и р а й . 

Н е м о г я п р о я в и т ь и э л е м е н т а р н о й с и л ы . Ч т о б ы 

с д е л а т ь п о д ъ е м п е р е в о р о т о м н а п е р е к л а д и н е , п р и 

х о д и л о с ь п о л ь з о в а т ь с я п о м о щ ь ю н е с к о л ь к и х ч е л о 

в е к . 

К а к н и д е р г а л с я , к а к н и о т б р ы к и в а л с я о т в о з 

д у х а , п о д т я н у т ь с я т о ж е н и р а з у н е м о г . О ч е н ь о с т р о 

я т о г д а п о ч у в с т в о в а л , ч т о н у ж н о п р и в о д и т ь с е б я в 

н о р м у , н о к а к в з я т ь с я з а э т о д е л о , н е з н а л » . 

И н о й р а з с л у ч а е т с я и так, ч т о к п о д о б н ы м п л а ч е в 

н ы м р е з у л ь т а т а м ю н о ш и п р и х о д я т п о т о м у , ч т о н а 

и в н о п о л а г а ю т : в н а ш в е к м а ш и н и м е х а н и з м о в и м е н 

н о о н и и д о л ж н ы р а б о т а т ь н а ч е л о в е к а , а е м у о с 

т а е т с я т о л ь к о н а ж и м а т ь к н о п к и и д е р г а т ь р ы ч а г и . 

О н а ж и м а н и и к н о п о к м ы е щ е п о г о в о р и м . Н о 

д е л о н е в н и х о д н и х . М о ж н о л и о б х о д и т ь с т о р о н о й 

т о т о ч е в и д н ы й ф а к т , ч т о н а в о й н е п р о т и в н и к , в о о р у 

ж е н н ы й с о в р е м е н н ы м о р у ж и е м , с т а р а е т с я в ы в е с т и 

и з с т р о я н е т о л ь к о ж и в у ю с и л у , н о и б о е в у ю т е х 

н и к у . И н а д е я т ь с я , ч т о е м у н и к о г д а э т о н е у д а с т с я , 

п р о с т о - н а п р о с т о н е д а л ь н о в и д н о . А к о г д а т е х н и к а , 

н а п р и м е р б о е в а я м а ш и н а п е х о т ы и л и т а н к , в ы х о д и т 

и з с т р о я , в о и н а м о с т а е т с я л и б о в т р у д н ы х у с л о в и я х 

л и к в и д и р о в а т ь п о в р е ж д е н и я , л и б о , п о л а г а я с ь н а 

с в о ю с и л у , з н а н и я и с н о р о в к у , п р о д о л ж а т ь б о й . 

В с п о м и н а е т с я о д н а в с т р е ч а в т а н к о в о м п о л к у . 

. . . О б н а ж е н н ы й п о п о я с л е й т е н а н т С е р г е й В а й д а 

( д о з а р я д к и о с т а в а л и с ь с ч и т а н н ы е м и н у т ы ) с т е п е н н о 

п р о х а ж и в а л с я п о п л а ц у . . . М о ж н о ч и т а т ь б у к в ы , 

и е р о г л и ф ы , к л и н о п и с ь , ч е р т е ж и , г р а ф и к и , с л е д ы . . . 

Н а в е р н о е , т а к ж е м о ж н о ч и т а т ь и м ы ш ц ы . И х о т 

м е н н о е р а з в и т и е г о в о р и л о о т о м , ч т о С е р г е й В а й д а 

а т л е т , л ю б и т е л ь с и л о в ы х у п р а ж н е н и й . 

В с ю ж и з н ь з а н и м а я с ь с п о р т о м , С е р г е й о т д а л 

д а н ь и б о к с у , и в о л ь н о й б о р ь б е , в л а д е е т п р и е м а м и 

с а м о з а щ и т ы и у м е е т п р ы г а т ь с п а р а ш ю т о м . Е щ е 

в ш к о л ь н ы е г о д ы п о л у ч и л д в а в т о р ы х р а з р я д а — 

п о б о к с у и п у л е в о й с т р е л ь б е . Н о г л а в н о е е г о у в л е 

ч е н и е — а т л е т и з м . П о ч е м у ? 

— Л е т с д в е н а д ц а т и с и л о в а я п о д г о т о в к а в о ш л а 

у м е н я в с и с т е м у , — в с п о м и н а е т С е р г е й . — Д е н ь 

н а ч и н а л с п р о б е ж к и м е т р о в н а в о с е м ь с о т . П о т о м 

з а б е г а л н а ш к о л ь н ы й д в о р , п о д т я г и в а л с я н а п е р е 

к л а д и н е , л а з и л п о г о р и з о н т а л ь н о й л е с т н и ц е и с п е 

ш и л д о м о й , г д е м е н я ж д а л и г а н т е л и и д в е г и р и — 

16 и 2 4 к г . 

— Ну а с е й ч а с ? 

— У т р о м ч а с т е н ь к о в ы к р а и в а ю м и н у т т р и д ц а т ь 

н а т р е н и р о в к у . П е р е д о б е д о м д о б а в л я ю е щ е м и 

н у т о к с о р о к . И с о л д а т т о ж е с т а р а ю с ь п р и о б щ а т ь . 
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Н е к о т о р ы е н а м е н я д а ж е в о р ч а т . Н у д а н и ч е г о ! П о 

т о м с п а с и б о б у д у т г о в о р и т ь . 

У В а й д ы п е р в ы е р а з р я д ы п о г и р е в о м у с п о р т у и 

т я ж е л о й а т л е т и к е . П о о п ы т у н а м и з в е с т н о , ч т о д л я 

в о е н н о г о ч е л о в е к а г л а в н а я ц е н н о с т ь с п о р т а н е в 

у д о в л е т в о р е н и и с а м о л ю б и я , т и т у л а х и р е к о р д а х 

с а м и х п о с е б е , а в т о й м е р е , в к а к о й о н и у в е л и 

ч и в а ю т б о е в ы е в о з м о ж н о с т и в о и н а . И в с е ж е з а 

д а е м « п р о в о к а ц и о н н ы й » в о п р о с : 

— Н е у ж е л и в н а ш м е х а н и з и р о в а н н ы й в е к б е з 

с и л ы и в о е в а т ь н е л ь з я ? 

М о л о д о й о ф и ц е р с м о т р и т так, с л о в н о у с л ы ш а л 

в е л и ч а й ш у ю г л у п о с т ь . И с м е с т а в к а р ь е р п р о и з 

н о с и т в д о х н о в е н н у ю т и р а д у о з н а ч е н и и с и л ы д л я 

т а н к о в ы х в о й с к : 

— К о г д а к н а м п р и х о д я т с л а б ы е р е б я т а и н и 

ч е г о н е м о г у т с д е л а т ь , я с м о т р ю н а н и х и м н е п л а 

кать х о ч е т с я . А д е л а т ь у нас п р и х о д и т с я м н о г о е . 

С к о л ь к о в е с и т г у с е н и ц а танка? О к о л о 9 8 0 к и л о г р а м 

м о в . Как, п о - в а ш е м у , э т о вес? В о з ь м е м в р а щ е н и е 

б а ш н и , о с о б е н н о е с л и м а ш и н а с т о и т п о д к р е н о м — 

э т о т о ж е р а б о т а н е д л я с л а б а к о в . 

С е р г е й п о я с н я е т : 

— Е с л и д е л а т ь т а н к и з д е т а л е й , к о т о р ы е м о ж е т 

п о д н я т ь р е б е н о к , п е р в ы й ж е с н а р я д р а з н е с е т т а 

к у ю м а ш и н у н а т ы с я ч и к у с к о в . П о э т о м у в т а н к е в с е 

т я ж е л о е . Д о п у с т и м , н у ж н о з а г р у з и т ь б о е к о м п 

л е к т . С к а ж е м 4 2 с н а р я д а д л я Т-55. В я щ и к е л е ж и т 

п о д в а с н а р я д а , и в е с я т о н и 8 0 — 1 0 0 к и л о г р а м м о в 

п л ю с к и л о г р а м м о в 1 5 с а м я щ и к . С к о л ь к о п о л у 

ч а е т с я ? А с д е л а т ь в с е н у ж н о б ы с т р о . 

Е щ е п р и м е р ы ? П о ж а л у й с т а . К л и н о в о й з а т в о р 

о р у д и я в е с и т 6 9 к и л о г р а м м о в , а в ы т а с к и в а т ь е г о и з 

п у ш к и , р а з б и р а т ь , с о б и р а т ь и у с т а н а в л и в а т ь н а с в о е 

м е с т о д о л ж е н о д и н ч е л о в е к . Д в о и м т е с н о . О н и д р у г 

д р у г у б у д у т т о л ь к о м е ш а т ь . А в р е м е н и н а в с ю о п е 

р а ц и ю д а е т с я о к о л о о д н о й м и н у т ы . П о э т о м у с и л а 

и с и л о в а я в ы н о с л и в о с т ь д л я т а н к и с т а — в с е р а в н о 

ч т о д л я с т р е л к а в е р н ы й г л а з . 

М ы д а в н о у ж е о б р а щ е н ы в т а н к и с т с к у ю в е р у , 

н о н е у г о м о н н ы й В а й д а п р о д о л ж а е т с ы п а т ь а р г у 

м е н т а м и : 

— О д и н т р а к в е с и т п у д , с н а р я д ы о т 4 0 д о 6 0 к и 

л о г р а м м о в , а р а б о т а т ь с н и м и н у ж н о в д в и ж е н и и , 

к о г д а м а ш и н у б о л т а е т и б р о с а е т так, ч т о г о л о в а 

е д в а н е о т р ы в а е т с я . А т ы к р е п и с ь , т е р п и , п о с п е 

в а й ! М е х а н и к - в о д и т е л ь в о в р е м я б о я п о л у ч а е т т а 

к у ю н а г р у з к у н а м ы ш ц ы г р у д н о й к л е т к и , ч т о к о с т и 

т р е щ а т . Д а ж е з и м о й , к о г д а н о г и з а м е р з а ю т , о н п о 

п о я с м о к р ы й о т п о т а . П р о т и в н и к т о с л е в а , т о с п р а 

ва, н о м ы у с п е в а е м . Н а м с и л ы — в о в с е х с м ы с л а х — 

н е з а н и м а т ь ! . . 

Н а ш и т а н к и с т ы — ж и в о е с в и д е т е л ь с т в о т о г о , 

ч т о с и л а ч е л о в е ч е с к а я к р е п ч е и н а д е ж н е й б р о н и . 

У нас д о с т а т о ч н о т а н к о в и б р о н е м а ш и н . Н о в с е ж е 

г л а в н ы е с в о и н а д е ж д ы м ы в о з л а г а е м н а л ю д е й , 

в о с п и т а в ш и х в с е б е с и л у и с т о й к о с т ь , у в е р е н н ы х в 

т о м , ч т о н и к о г д а и н и г д е н е у с т у п я т в р а г у . 

И м е я с о л и д н ы й т е о р е т и ч е с к и й б а г а ж , з а к а л е н н ы е 

т р е н и р о в к а м и и у ч е н и я м и , с п о с о б н ы е м о л н и е н о с н о 

м ы с л и т ь и п е р е н о с и т ь о г р о м н ы е ф и з и ч е с к и е н а п р я 

ж е н и я , т а к и е л ю д и с о т к р ы т ы м з а б р а л о м в с т р е ч а ю т 

о п а с н о с т ь . 

И м е н н о т а к в с в о й т р у д н ы й час р а б о т а л в н е б е 

и п р е д с т а в и т е л ь д р у г о й в о и н с к о й п р о ф е с с и и — 

л е т ч и к п о л к о в н и к И . Е . Ж у к о в . 

. . . С л у ч и л о с ь т а к , ч т о в о в р е м я п о л е т а н а н о в о м 

с в е р х з в у к о в о м и с т р е б и т е л е - п е р е х в а т ч и к е ( с т а р 

ш и й и н с п е к т о р л е т ч и к Ж у к о в в ы в о з и л к а п и т а н а А б а -

л е н ц е в а д л я т р е н и р о в к и у с л о ж н е н н ы х э л е м е н т о в 

м а н е в р и р о в а н и я ) р у ч к у у п р а в л е н и я в д р у г з а к л и н и л о . 

К а к п о т о м в ы я с н и л о с ь , п р и ч и н о й о к а з а л а с ь ч и с т е й 

ш а я с л у ч а й н о с т ь — п о п а д а н и е п о с т о р о н н е г о п р е д 

м е т а . В и т о г е , ч т о б ы у п р а в л я т ь в ы ш е д ш е й и з 

п о в и н о в е н и я м а ш и н о й , п о т р е б о в а л и с ь н е ч е л о в е 

ч е с к и е у с и л и я . 

« П р а в ы й к у л а к Ж у к о в а , с ж и м а в ш и й р у ч к у , о т 

у с и л и й с т а л б е л ы м , с л о в н о е г о о б л и л и и з в е с т ь ю , — 

п и ш е т о б э т о м п р о и с ш е с т в и и к о р р е с п о н д е н т « Л и 

т е р а т у р н о й г а з е т ы » Г е н н а д и й Б о ч а р о в . — О г р о м 

н ы е н а г р у з к и п е р е п а д а л и и А б а л е н ц е в у . И в с е ж е 

м о л о д о й л е т ч и к п о н и м а л : г л а в н ы й г р у з — н а Ж у 

к о в е . 

Э т о б ы л а о ч е н ь т я ж е л а я , т р у д н а я р а б о т а — 10, 

15, 2 0 м и н у т п о д р я д п и л о т и р о в а т ь с а м о л е т с н е 

и с п р а в н ы м и р у л я м и , у д е р ж и в а т ь е г о , п о с у щ е с т в у , 

с о б с т в е н н ы м и с и л а м и . Э т о б ы л а н а п р я ж е н н а я , и з н у 

р и т е л ь н а я и и з м а т ы в а ю щ а я р а б о т а , с о с т о я щ а я и з 

н е и з м е н н о п о в т о р я ю щ и х с я п о д р о б н о с т е й — к о м а н д , 

у с и л и й и д е й с т в и й , р а б о т а м о н о т о н н а я и о д н о о б р а з 

н а я , как и у б о л ь ш и н с т в а л ю д е й на з е м л е , а э т у 

н а д о б ы л о в ы п о л н я т ь в н е б е , б е з о з а р е н и й и о т к р ы 

т и й , и б о т о , ч т о и с т и н н о т р у д н о , н е о з а р я е т , а д л и т 

с я . Э т о б ы л а р а б о т а , п о д а в л я ю щ а я в с е , к р о м е н а 

д е ж д ы , и з а т м е в а ю щ а я в с е , к р о м е ц е л и . 

Н о и м е н н о ч е р е з э т о и п р о ш е л ч е л о в е к к о с о з н а 

н и ю с в о е г о д о л г а . 

П о м и м о ф и з и ч е с к и х у с и л и й , Ж у к о в в е л п о с т о я н 

н ы й и н а п р я ж е н н ы й п е р е с ч е т п о с а д о ч н ы х п а р а 

м е т р о в . Д е й с т в и я Ж у к о в а г о в о р и л и о е г о а б с о л ю т 

н о й у в е р е н н о с т и — о н в е р и л в о п ы т , з н а н и я и т е х 

н и к у . И м е н н о ! 

О н з н а л : в с е , к т о к о г д а - т о в ы ж и л и п о б е д и л , 

к т о с м о г к о г о - т о с п а с т и и л и с п а с с я с а м , в с е и к а ж 

д ы й б ы л и , в с у щ н о с т и , с ч а с т л и в ы м и р а б а м и о п ы т а . 

Т о л ь к о о п ы т — з н а л Ж у к о в — д е л а е т ч е л о в е к а п о -

н а с т о я щ е м у н е у я з в и м ы м » . 

В ы с о к о е п р о ф е с с и о н а л ь н о е м а с т е р с т в о , с а м о 

о б л а д а н и е и с и л а м ы ш ц , з а к л ю ч и в с о ю з , с п а с л и 

л ю д е й и с а м о л е т . В о п р е к и в с е м у м а ш и н а п р и з е м 

л и л а с ь в п о л н о й с о х р а н н о с т и . З а и с к л ю ч е н и е м р у ч к и 

у п р а в л е н и я , к о т о р а я и з о г н у л а с ь д у г о й в с и л ь н ы х 

р у к а х п и л о т а . 

С и л а , в ы н о с л и в о с т ь , п о в ы ш е н н ы й з а п а с п р о ч 

н о с т и — п р е к р а с н ы е к а ч е с т в а д л я в о и н а . В м е с т е 

с т е м б ы л о б ы о ш и б к о й д у м а т ь , ч т о е д и н с т в е н н о е 

н а з н а ч е н и е м у с к у л а т у р ы — з а м е н я т ь м е х а н и з м ы 

т а м , г д е и х н е т и л и о н и п о в р е ж д е н ы . Т р е н и р о в к а 

з а к а л я е т н е т о л ь к о т е л о , н о и д у ш у , в о с п и т ы в а е т 

х а р а к т е р , п р и в ы ч к у к н е и с т о в о м у т р у д у и г о т о в 

н о с т ь к б о р ь б е , в ы р а б а т ы в а е т м н о г и е н е о б х о д и м ы е 

н а в ы к и и у м е н и я . Л у ч ш е в с е г о э т о п р о ч у в с т в о в а л и 

н а с е б е т е , ч ь и б о й ц о в с к и е к а ч е с т в а , в ы р а б о т а н н ы е 

в с п о р т е , с у р о в о и н с п е к т и р о в а л с а м ы й с т р о г и й 

с у д ь я — в о й н а . 

О т о м , к а к п р и г о д и л и с ь е м у д о в о е н н ы е т р е н и 

р о в к и , Г е р о й С о в е т с к о г о С о ю з а п о э т М . Б о р и с о в 

в с п о м и н а е т : « К о г д а н а ч а л а с ь в о й н а и м ы , е щ е з е -
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л е н ы е ю н ц ы , н а д е в з а щ и т н у ю ф о р м у , о ч у т и л и с ь 

н а о г н е н н о й ч е р т е , н а с т а л о в р е м я п у с т и т ь в х о д в с е 

т е н а в ы к и и у м е н и я , к о т о р ы е м ы и м е л и п р о з а п а с . 

Б о л ь ш и е п о т е р и п е р в ы х м е с я ц е в в о й н ы п о д ч а с 

о б ъ я с н я л и с ь т е м , ч т о з а м а т е р е л о г о б е з ж а л о с т н о г о 

в р а г а в с т р е ч а л и л ю д и , х о т я и с м е л ы е , г о р я ч о ж е л а в 

ш и е к а к м о ж н о л у ч ш е в ы п о л н и т ь с в о ю з а д а ч у , о д н а 

к о н е в с е г д а д о с т а т о ч н о п о д г о т о в л е н н ы е , в т о м 

ч и с л е и ф и з и ч е с к и . Н е п р и у ч е н н ы е к д в у х п у д о в о й 

в ы к л а д к е и н а п р я ж е н и ю м а р ш - б р о с к о в , т а к и е н о в о 

б р а н ц ы с т р у д о м в п и с ы в а л и с ь в ж е с т к и е п а р а м е т р ы 

в о й н ы . О т с ю д а и п о т е р и , о т к о т о р ы х и п о с е й д е н ь 

щ е м и т с е р д ц е . 

К с ч а с т ь ю , б о л ь ш и н с т в о н а ш е й м о л о д е ж и 

у с п е л о п р о й т и ч е р е з с п о р т и о щ у т и т ь с о л е н ы й в к у с 

п о т а н а с в о и х г у б а х . М ы ш ц ы н а ш и о к а з а л и с ь к р е п 

к и м и . П о л н а я в ы к л а д к а н е с г и б а л а нас в д у г у . Х о т я , 

е с л и ч е с т н о п р и з н а т ь с я , н а п р я м у ю н е г о т о в и л и с ь 

м ы к с о л д а т с к о й с у д ь б е . И в с е ж е . 

Н а ч а в з а н и м а т ь с я г и м н а с т и к о й в Д С О « С п а р 

т а к » , я п о с л е д о в а т е л ь н о о с в о и л в с е с н а р я д ы и з а р а 

б о т а л с е б е н е т о л ь к о ж е л е з н ы е м о з о л и н а р у к а х , 

н о з а о д н о и х а р а к т е р , б е з к о т о р о г о н е о б х о д и т с я 

н и о д и н н а с т о я щ и й с о л д а т . Э т о т о л ь к о к а ж е т с я , ч т о 

п о б е д а в с о р е в н о в а н и я х д а е т с я з а с л о ж н о с т ь у п р а ж 

н е н и й и к а ч е с т в о и х и с п о л н е н и я . В с е э т и з а м ы с л о 

в а т о з а к р у ч е н н ы е д в и ж е н и я , т р е б у ю щ и е г и б к о с т и 

и с и л ы , в с е г о л и ш ь с и м в о л ы б о л е е в а ж н ы х с в о й с т в — 

у м е н и я л ю б о й ш а г в п е р е д о п л а ч и в а т ь т р у д о м , б ы т ь 

б е з ж а л о с т н ы м к с о б с т в е н н о й л е н и и б о л и , в е с т и 

ч е с т н у ю б о р ь б у п о п р а в и л а м , о д и н а к о в ы м д л я в с е х . 

В о й н а , д о г о н я я , д ы ш а л а в з а т ы л о к н а ш е м у п о к о 

л е н и ю . И н с т и н к т и в н о ч у в с т в у я е е п р и б л и ж е н и е , 

м ы с д а в а л и н о р м ы Г Т О , б р а л и в р у к и в и н т о в к и и 

у ч и л и с ь п о п а д а т ь в ц е л ь . П о м н ю , с к а к о й г о р д о с т ь ю 

н о с и л я п о ч е т н ы й з н а к « В о р о ш и л о в с к и й с т р е л о к » . 

С т а р т ы и т р е н и р о в к и т о й д а л е к о й п о р ы н е п р о с т о 

с д е л а л и м е н я в ы н о с л и в е е и с и л ь н е е . О н и и с п о д 

в о л ь з а л о ж и л и в м о й х а р а к т е р г л а в н у ю и д е ю — 

п у с т ь т р у д н о , н е в ы н о с и м о и н е п е р е н о с и м о , а т ы в с е 

р а в н о н е о т д а в а й с в о й ш а н с , б о р и с ь , н е у с т у п а й ! » 

М о ж н о б ы л о б ы е щ е д о л г о р а с с к а з ы в а т ь о т е х , 

к т о с в о е й п р и в ы ч к е п о б е ж д а т ь н а с п о р т и в н ы х п о л я х 

н е и з м е н и л и н а п о л я х с р а ж е н и й . Тот ф а к т , ч т о в 

н а ш е й а р м и и и н а ф л о т е в о е в а л и м н о г и е с о т н и т ы 

с я ч т а к и х л ю д е й — в а ж н о е с л а г а е м о е н а ш е й п о б е 

д ы . Э т о и у р о к н а б у д у щ е е , к о т о р ы й х о р о ш о д о л ж н а 

у с в о и т ь м о л о д е ж ь , п о т о м у ч т о к р е п к и е м у с к у л ы — 

э т о т о ж е ф а к т о р м и р а , в к л а д в о б о р о н у с т р а н ы . 

О д н а к о м о л о д о е п о п о л н е н и е — ч т о е с т ь , т о 

е с т ь , — у в ы , н е в с е г д а с о о т в е т с т в у е т т е м в ы с о к и м 

т р е б о в а н и я м , к о т о р ы е п р е д ъ я в л я е т к н е м у а р м и я . 

И н а ш е с л о ж н о е в р е м я т о ж е . 

П о в е с н е и п о о с е н и с р е д и п р и з ы в н и к о в , т о л п я 

щ и х с я у в о е н к о м а т о в и г о т о в я щ и х с я о т б ы т ь н а в о е н 

н у ю с л у ж б у , ч а с т е н ь к о с о г о р ч е н и е м в и д и м м ы и 

щ у п л ы х « д о м а ш н и х » м а л ь ч и к о в , о з а б о ч е н н ы х у ж е 

т е м , ч т о и м п р и д е т с я о д н и м , б е з п о с т о р о н н е й п о 

м о щ и , н е с т и с в о й н е с л и ш к о м т я ж е л ы й ч е м о д а н . 

М а м ы п р о л и в а ю т с л е з ы и з а п о з д а л о в с п о м и 

н а ю т , ч т о д е т и о т н ю д ь н е г о т о в ы к с у р о в о м у с о л 

д а т с к о м у ж и т ь ю . З а т о о т ц ы с н а д е ж д о й г о в о р я т : 

« Т е п е р ь п о р я д о к б у д е т . О к р е п н у т , з а к а л я т с я . . . А р м и я 

в с е м у н а у ч и т ! » 

И э т а в с е о б щ а я у в е р е н н о с т ь в т о м , ч т о а р м и я 

и з с л а б а к а н е п р е м е н н о с д е л а е т « ч е л о в е к а » , а н е 

у м е х у н а у ч и т и з т о п о р а с в а р и т ь к у л е ш , н е в ы з ы в а е т 

н и у д и в л е н и й , н и в о з р а ж е н и й . В с е п р а в и л ь н о . Так 

и б у д е т . П о т о м у ч т о в о е н н а я с л у ж б а — э т о ш к о л а 

х а р а к т е р а . Э т о с н о р о в к а и д и с ц и п л и н а , з н а н и я и 

у м е н и я . Э т о к о м п л е к с п р е к р а с н ы х к а ч е с т в , б е з к о 

т о р ы х н е м о ж е т б ы т ь п о б е д ы в б о ю . 

И м е н н о так и п р о и з о ш л о с р я д о в ы м С е р г е е м 

Д р а ч е в ы м , о к о т о р о м у нас р а н ь ш е у ж е з а х о д и л а 

р е ч ь . 

« П о м о щ ь п р и ш л а с н е с к о л ь к и х с т о р о н , — п о 

в е д а л о н и с т о р и ю с в о е г о « в ы з д о р о в л е н и я » . — П е р 

в ы м м е н я в з я л н а б у к с и р с п о р т о р г р о т ы м л а д ш и й 

с е р ж а н т А л е к с а н д р Л е б е д е в . П р е д л о ж и л с в о ю п о 

м о щ ь и м о й з е м л я к с е к р е т а р ь б ю р о В Л К С М н а ш е г о 

1-го м о т о с т р е л к о в о г о б а т а л ь о н а с е р ж а н т В л а д и м и р 

Г о л о в и н , о к о н ч и в ш и й ф а к у л ь т е т ф и з в о с п и т а н и я 

Л и п е ц к о г о п е д а г о г и ч е с к о г о и н с т и т у т а . 

Н а ш с п о р т о р г — п е р в о р а з р я д н и к п о л ы ж а м , 

о т л и ч н ы й м н о г о б о р е ц Г Т О . Д а в а й , г о в о р и т , з а н и 

м а т ь с я в м е с т е . Т я н и с ь з а м н о й . А т е х н и к у я т е б е 

п о с т е п е н н о п о к а ж у . 

Н а в е р н о е , р я д о м с н и м я с о с в о и м « у м е н и е м » 

х о д и т ь н а л ы ж а х с м о т р е л с я с м е ш н о , н о о н м е н я н е 

б р о с а л . М е с я ц а ч е р е з т р и п о я в и л и с ь п е р в ы е р е з у л ь 

т а т ы . Ч у в с т в у ю : т у ж е д и с т а н ц и ю б е г у б ы с т р е е , а 

у с т а ю м е н ь ш е . Н е б у д у г о в о р и т ь о с в о е м в р е м е н и 

( о н о т о г о н е з а с л у ж и в а е т ) , н о , к а к г о в о р и т с я , л и х а 

б е д а н а ч а л о . 

С о л д а т а н е с п р а ш и в а ю т , х о ч е т о н з а н и м а т ь с я 

ф и з п о д г о т о в к о й и л и н е т . Э т о е г о о б я з а н н о с т ь . Н о 

у н а с в б а т а л ь о н е о ф и ц е р ы п р е ж д е в с е г о з а б о т и 

л и с ь о т о м , ч т о б ы в о з д е й с т в о в а т ь н а с о л д а т н е п р и 

н у ж д е н и е м , а у б е ж д е н и е м . И н е т о л ь к о п р и к а з а м и , 

н о и л и ч н ы м п р и м е р о м . 

Н а ш и м к а ж д о д н е в н ы м т р е н е р о м и н а с т а в н и к о м 

б ы л к о м а н д и р в з в о д а с т а р ш и й л е й т е н а н т С ы н к о в . 

К о н с т а н т и н А н а т о л ь е в и ч в м е с т е с н а м и в ы х о д и л н а 

з а р я д к у . Б е г а е м п о с т а д и о н у — о н о б я з а т е л ь н о 

с р е д и н а с . Н е у п у с к а л о н и с л у ч а я п о и г р а т ь в ф у т 

б о л и в о л е й б о л , п о к о т о р о м у у н е г о п е р в ы й р а з 

р я д . В с е у м е л п о к а з а т ь . 

Я в с е г д а б у д у п о м н и т ь е г о с л о в а : « Р е б я т а ! К а 

к и м и в а м б ы т ь , з а в и с и т т о л ь к о о т вас с а м и х . З а д в а 

г о д а с л у ж б ы в ы м о ж е т е с е б я ф и з и ч е с к и п р е о б р а 

з о в а т ь . Б у д е т л и у вас к о г д а - н и б у д ь т а к а я в о з м о ж 

н о с т ь т р е н и р о в а т ь с я , к а к з д е с ь ! Н е у п у с к а й т е е е . 

И с п о л ь з у й т е д л я т р е н и р о в о к к а ж д ы й д е н ь » . 

К а к б ы л о е м у н е п о в е р и т ь , е с л и у ж е ч е р е з н е 

с к о л ь к о м е с я ц е в я с т а л б е з п о с т о р о н н е й п о м о щ и 

д е л а т ь п е р е в о р о т ы н а п е р е к л а д и н е , п о д т я г и в а т ь с я 

п о 5 — 6 р а з , к и л о м е т р п р о б е ж а л н а « ч е т в е р к у » — 

з а 3 м и н у т ы 3 5 с е к у н д . 

Н о о с о б е н н о б ы с т р о ф и з и ч е с к о е р а з в и т и е п о 

ш л о с т е х п о р , к а к я з а п и с а л с я в б а т а л ь о н н у ю г р у п 

п у о б щ е ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к и с с и л о в ы м у к л о 

н о м . В н е й р е г у л я р н о т р е н и р о в а л о с ь о к о л о 4 0 н а ш и х 

р е б я т . З д е с ь м о и м п о с т о я н н ы м п а р т н е р о м б ы л 

н а ш к о м с о м о л ь с к и й с е к р е т а р ь В о л о д я Г о л о в и н . 

А т л е т и з м , к о т о р ы м м ы з а н и м а л и с ь у с е б я в б а 

т а л ь о н е , д о с т у п е н в с е м и в е з д е . М ы п о д н и м а л и 

т р а к и , п а т р о н н ы е я щ и к и . . . Н а г р а ж д а н к е м о ж н о и с 

п о л ь з о в а т ь г а н т е л и , г и р и , ш т а н г у , п е р е к л а д и н у , 
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э с п а н д е р , с к о т о р ы м и о х о т н о у п р а ж н я л и с ь и м ы . 

Д е л о в е д ь н е в с н а р я д а х , а в т о м , ч т о б ы р е г у л я р н о 

н а г р у ж а т ь о с н о в н ы е г р у п п ы м ы ш ц и ч т о б ы н а г р у з к а 

н а н и х п о с т е п е н н о р о с л а . 

И н о г д а с л ы ш и ш ь о т с л а б ы х р е б я т д о с у ж и е с л о 

ва, к о т о р ы м и к о г д а - т о п р и к р ы в а л с в о ю л е н ь и я : 

д е с к а т ь , и с т а л б ы з а н и м а т ь с я , д а т р е н е р а н е т , а 

с а м н е з н а ю как. . . С о в р е м е н н ы й с о в е т с к и й п и с а 

т е л ь Л е о н и д Ж у х о в и ц к и й с к а з а л о б э т о м п р е д е л ь н о 

к о р о т к о и я с н о : « К а к с о х р а н и т ь з д о р о в ь е , в о б щ е м - т о , 

и з в е с т н о : н у ж н о д а в а т ь м ы ш ц а м р е г у л я р н у ю н а 

г р у з к у . Л е н и в о е т е л о с т а р е е т к а т а с т р о ф и ч е с к и б ы с т 

р о » . 

И т а к , С е р г е й Д р а ч е в с п о м о щ ь ю т о в а р и щ е й и 

к о м а н д и р о в с у м е л л и к в и д и р о в а т ь с в о е о т с т а в а н и е . 

Е м у у д а л о с ь с т а т ь н а д е ж н ы м з в е н о м в е д и н о й и 

н е р а з р ы в н о й ц е п и . 

О д н а к о с т о и т п о д у м а т ь о т о м , с к о л ь к о э н е р г и и 

и в р е м е н и о т н и м а е т у к о м а н д и р о в эта н е п р е д у 

с м о т р е н н а я р а б о т а — ф и з к у л ь т у р н ы й л и к б е з д л я 

с о л д а т , у ж е н а д е в ш и х в о е н н у ю ф о р м у , как н а ч и 

н а е ш ь п о н и м а т ь , ч т о м и р и т ь с я с э т и м н е л ь з я . 

« А ч т о , с о б с т в е н н о , п р о и с х о д и т ? — м о г у т з а д а т ь 

н а м в о п р о с . — О с н о в н а я м а с с а п р и з ы в н и к о в п о д г о 

т о в л е н а у нас х о р о ш о . Так с т о и т л и т а к о е с е р ь е з 

н о е в н и м а н и е о б р а щ а т ь н а « а р ь е р г а р д » ? Э т о в е д ь 

о ч е в и д н о е м е н ь ш и н с т в о ! » 

З д е с ь м ы в п л о т н у ю п о д х о д и м к х а р а к т е р н о й 

о с о б е н н о с т и а р м е й с к о г о с п о р т а , к о т о р у ю н е в с е г д а 

л е г к о р а с с м о т р е т ь с о с т о р о н ы . Д е л о в т о м , ч т о о б ы ч 

н о в с п о р т е л ь в и н а я д о л я в н и м а н и я , с л а в ы , н а г р а д 

д о с т а е т с я п о б е д и т е л я м . К з в е з д а м , ч е м п и о н а м , л и 

д е р а м п р и к о в а н ы м и л л и о н ы г л а з . И х и м е н а у в с е х 

н а у с т а х . И м е н н о и х м ы в и д и м н а т е л е э к р а н а х , н а 

с т р а н и ц а х ж у р н а л о в и г а з е т . 

К о е - к а к и е к р о х и в н и м а н и я д о с т а ю т с я и т е м , ч ь е 

м е с т о в о з л е ч е м п и о н о в , — н у ж е н п о б е д и т е л ю д о с 

т о й н ы й ф о н . А д а л ь ш е т а к а я г у с т а я т е н ь , в к о т о 

р о й т р у д н о к о г о - л и б о р а з г л я д е т ь . 

Т а к о е п о л о ж е н и е х а р а к т е р н о н е т о л ь к о д л я 

о л и м п и а д , м и р о в ы х и к о н т и н е н т а л ь н ы х ч е м п и о н а 

т о в , п е р в е н с т в с т р а н ы . Н е у д а ч н и к и п о в с ю д у н и 

к о м у н е и н т е р е с н ы : и х , к а к г о в о р и т с я , в и д я т , н о н е 

з а м е ч а ю т . 

Н о т о л ь к о н е в а р м и и . К о н е ч н о , и д л я а р м е й с к о г о 

с п о р т а н е б е з р а з л и ч н ы п о б е д и т е л и и в ы с о к и е р е з у л ь 

т а т ы . О д н а к о в е г о н и з о в о м з в е н е , к о г д а с о л д а т ы 

з а к а н ч и в а ю т д и с т а н ц и ю к р о с с а и л и л ы ж н о й г о н к и , к о 

м а н д и р ы п о д ч а с б о л ь ш е в н и м а н и я о б р а щ а ю т и м е н н о 

н а з а м ы к а ю щ и х , ч е м н а т е х , к т о в ы р в а л с я в п е р е д . 

П о т о м у ч т о п о д р а з д е л е н и е — э т о е д и н ы й б о е в о й о р 

г а н и з м . И е с л и н а д и с т а н ц и и м а р ш - б р о с к а в з в о д и л и 

р о т а р а с т я г и в а е т с я н а с о т н и м е т р о в , т о д а ж е с а м ы й 

в ы с о к и й р е з у л ь т а т п о б е д и т е л я - о д и н о ч к и н е п о д с л а с 

т и т г о р е ч ь к о м а н д и р а , п о д р а з д е л е н и е к о т о р о г о в 

с х о д н о й б о е в о й с и т у а ц и и р и с к у е т р а с с ы п а т ь с я н а 

д л и н н у ю п р е р ы в и с т у ю ц е п о ч к у о т д е л ь н ы х , н е у п р а в 

л я е м ы х л ю д е й . 

В с п о м и н а е т с я э п и з о д в о д н о й и з м о т о с т р е л к о в ы х 

ч а с т е й О д е с с к о г о в о е н н о г о о к р у г а . 

. . . М о т о с т р е л к и в м е с т е с о с в о и м к о м а н д и р о м т о л ь 

к о ч т о з а к о н ч и л и н а п р я ж е н н ы й б е г . 

— Н е б о и т е с ь , ч т о с о л д а т ы с м о г у т о т вас « у б е 

ж а т ь » ? — в о п р о с л е й т е н а н т у И г о р ю Е м е л ь я н о в у . 

ФИЗКУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ 

— Н е т , н е б о ю с ь . М ы в е д ь б о е в о е п о д р а з д е л е н и е . 

П о э т о м у н и я о т н и х , н и о н и о т м е н я у б е ж а т ь н е м о г у т . 

— Н о в е д ь с и л ы у л ю д е й р а з н ы е . О д и н л е т и т к а к 

н а к р ы л ь я х , а д р у г о й е л е п о л з е т . Н у а е с л и ч е л о в е к 

о т к р о в е н н о с л а б , н е т я н у т ь ж е е г о н а д и с т а н ц и и з а 

р у к а в ? 

— Е с л и н а д о , п р и х о д и т с я и т я н у т ь . В е р н е е с к а 

з а т ь , п о м о г а т ь . 

— Н о з а п о м о щ ь с о с т о р о н ы с п о р т с м е н а д и с к в а 

л и ф и ц и р у ю т . 

— А в а р м и и н а п р о т и в : в з а и м о в ы р у ч к а — з а к о н . 

Н а п р и м е р , в к р о с с е н а м н а д о н е т о л ь к о у л о ж и т ь с я в 

н о р м а т и в , н о и н е д о п у с т и т ь р а с т я ж к и в з в о д а б о л е е 

5 0 м е т р о в . 

— Н у а е с л и к т о - н и б у д ь в с е ж е о т с т а е т , ч т о д е 

лать? 

— Б о л е е с и л ь н ы е н е с у т е г о п р о т и в о г а з , а в т о м а т . 

С л у ч а е т с я , и п о д р у к и б е р у т . В м е с т е с т а р т у е м , в м е с 

т е д о л ж н ы б ы т ь и н а ф и н и ш е . 

К о н е ч н о , н е в е з д е э т а в з а и м о з а в и с и м о с т ь т а к 

н а г л я д н а , к а к н а д и с т а н ц и и м а р ш - б р о с к а . Н о о н а е с т ь . 

Д а ж е в ч и с т о о д и н о ч н ы х , л и ч н ы х у п р а ж н е н и я х о б е 

с п е ч е н и е с л а ж е н н о с т и о б щ и х , к о л л е к т и в н ы х у с и 

л и й — к о н е ч н а я ц е л ь . И е с л и в о и н о т к р о в е н н о с л а б , 

з н а ч и т , к о м а н д и р н е м о ж е т б ы т ь д о к о н ц а у в е р е н , 

ч т о л ю б о й е г о п р и к а з б у д е т в ы п о л н е н т о ч н о и в с р о к . 

Х о р о ш о п о д г о т о в л е н н ы е с о л д а т ы с к л а д ы в а ю т и 

м н о ж а т с в о и у с и л и я . Н у а т о т , к т о н е м о ж е т п о д т я н у т ь 

с я н а п е р е к л а д и н е , г н е т с я п о д п о л н о й в ы к л а д к о й , 

м а р ш - б р о с о к з а к а н ч и в а е т , п о в и с н у в м е р т в ы м г р у з о м 

н а п л е ч а х у т о в а р и щ е й , п р е в р а щ а е т с я в о б у з у д л я 

с в о е г о о т д е л е н и я и л и в з в о д а , с н и ж а е т е г о б о е в у ю г о 

т о в н о с т ь . 

С к о р о с т ь э с к а д р ы , к а к и з в е с т н о , о п р е д е л я е т с я с а 

м ы м т и х о х о д н ы м к о р а б л е м . Д е л о ч е с т и к а ж д о г о 

ю н о ш и — н е п р и п л ы т ь в а р м и ю и м е н н о н а т а к о м 

с у д н е . 

Как стать сильным 

В р е д а к ц и ю ж у р н а л а « С о в е т с к и й в о и н » п р и ш л о 

п и с ь м о . П р и в о д и м е г о п о ч т и ц е л и к о м : « С к о р о м н е 

и д т и в а р м и ю , н о я в р а с т е р я н н о с т и . Б о ю с ь , ч т о м н е 

п р и д е т с я т я ж е л о . Там н а г р у з к и , а я к н и м н е п р и в ы к . 

Д а в н о х о т е л з а п и с а т ь с я в к а к у ю - н и б у д ь с е к ц и ю , н о в 

н а ш е м п о с е л к е о н и н е р а б о т а ю т . А е з д и т ь в с о с е д н и й 

г о р о д д а л е к о . Я д а ж е п о д т я н у т ь с я и т о н е м о г у . М о 

ж е т б ы т ь , п о п р о б о в а т ь д е л а т ь ч т о - н и б у д ь с а м о м у ? 

П о с о в е т у й т е , к а к стать с и л ь н е е » . 

У в ы , э т о б ы л н е п е р в ы й с л у ч а й , к о г д а п р и х о д и л о с ь 

у б е ж д а т ь с я : в е л и к о л е п н а я с п о р т и в н а я о т ч е т н о с т ь и 

а с т р о н о м и ч е с к о е к о л и ч е с т в о п о д г о т о в л е н н ы х з н а ч 

к и с т о в Г Т О п о ч е м у - т о н е и с к л ю ч а ю т с у щ е с т в о в а н и е 

т а к и х в о т р е б я т , к о т о р ы е д в а ж д ы в г о д — в е с н о ю и 

о с е н ь ю — п о в е р г а ю т в у н ы н и е н а ч а л ь н и к о в ф и з и ч е 

с к о й п о д г о т о в к и п о л к о в и д и в и з и й , г д е и м п р и д е т с я 

с л у ж и т ь . 

Ж у р н а л и с т ы « С о в е т с к о г о в о и н а » и с о б с т в е н н ы м и 

г л а з а м и н е р а з н а б л ю д а л и э т о з р е л и щ е : м о л о д ы е 

с о л д а т ы з а п о л н я ю т г и м н а с т и ч е с к и й г о р о д о к , и в м а с 

с е к р е п к о г о н а р о д а в с е г д а н а х о д и т с я и з р я д н а я часть 

ю н о ш е й , к о т о р ы е , п о д е р г а в ш и с ь н е м н о г о н а п е р е к л а 

д и н е ( п о д т я н у т ь с я так и н е у д а е т с я ) , с к о н ф у ж е н н о 

с п р ы г и в а ю т н а з е м л ю . А в е д ь п р а к т и ч е с к и в с е о н и 

70 



АНАТОМИЯ СИЛЫ 

и м е ю т у д о с т о в е р е н и е з н а ч к и с т о в Г Т О . У в ы , б у м а ж н а я 

г о т о в н о с т ь к т р у д у и о б о р о н е с л и ш к о м у ж ч а с т о н е 

в ы д е р ж и в а е т п р о в е р к и , к о т о р у ю в В о о р у ж е н н ы х С и 

лах п р о х о д и т к а ж д ы й ч е л о в е к . 

К о н е ч н о , м о ж н о в и н и т ь н е д о б р о с о в е с т н ы х л ю д е й , 

п а ч к а м и в ы п и с ы в а ю щ и х л и п о в ы е у д о с т о в е р е н и я Г Т О . 

М о ж н о п р е д ъ я в и т ь с е р ь е з н ы е п р е т е н з и и ш к о л е — 

с о в е р ш е н н о о ч е в и д н о , ч т о г о м е о п а т и ч е с к и е д о з ы ф и 

з и ч е с к о й а к т и в н о с т и , о т п у с к а е м ы е ш к о л ь н и к а м , н е 

д о с т а т о ч н ы , ч т о б ы о г р а д и т ь и х о т г и п о д и н а м и и , о б е 

с п е ч и т ь з д о р о в ь е и п о л н о ц е н н о е р а з в и т и е . А э т и к а ч е 

с т в а н и к о г д а н е б у д у т л и ш н и м и . И ч е м т р у д н е е п р и х о 

д и т с я , т е м в ы ш е и х ц е н а . 

В с п о м н и м х о т я б ы т а к о й к р а с н о р е ч и в ы й ф а к т : в 

а в г у с т е 1941 г о д а , к о г д а о с т р и е ф а ш и с т с к о й а г р е с с и и 

н а ц е л и в а л о с ь н а М о с к в у , С о в е т Н а р о д н ы х К о м и с с а 

р о в С о ю з а С С Р п о с т а н о в и л : « Д л я у с и л е н и я в о е н н о й 

и ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к и у ч а щ и х с я с т а р ш и х к л а с с о в 

с р е д н и х ш к о л р а з р е ш и т ь Н а р к о м п р о с у Р С Ф С Р у в е 

л и ч и т ь в 1 9 4 1 / 4 2 у ч е б н о м г о д у к о л и ч е с т в о у ч е б н ы х 

ч а с о в н а в о е н н о - ф и з к у л ь т у р н у ю и в о е н н о - с а н и т а р 

н у ю п о д г о т о в к у : 

в V I I I к л а с с е до 3 ч а с о в в н е д е л ю в м е с т о 1 ч а с а ; 

в IX к л а с с е до 4 ч а с о в в н е д е л ю в м е с т о 2 ч а с о в ; 

в X к л а с с е до 5 ч а с о в в н е д е л ю в м е с т о 2 ч а с о в » . 

М о ж н о с е т о в а т ь н а н е д о с т а т о ч н о е и с п о л ь з о в а н и е 

с п о р т и в н ы х с о о р у ж е н и й , н а с л а б о е р а з в и т и е с п о р т и в 

н о - м а с с о в о й р а б о т ы п о м е с т у ж и т е л ь с т в а . 

М о ж н о , н а к о н е ц , у п р е к а т ь о т ц о в и м а т е р е й , б а б о к 

и д е д о к : п о ч е м у н е в з я л и с в о е г о н е д о р о с л я п о д б е л ы 

р у ч к и , н е о п у с т и л и в б а с с е й н , н е п о с т а в и л и н а л ы ж и , 

н е п о д с а д и л и н а п е р е к л а д и н у ? 

Так м ы ч а с т о и д е л а е м , з а б ы в а я , ч т о п е р е д н а м и 

м о л о д ы е л ю д и , с в е р с т н и к и к о т о р ы х в г р а ж д а н с к у ю 

к о м а н д о в а л и п о л к а м и , а в В е л и к у ю О т е ч е с т в е н н у ю 

б ы л и п р е д с т а в л е н ы в о в с е х в и д а х и р о д а х с р а ж а ю 

щ и х с я в о й с к и н е п о с р а м и л и н и о д и н и з н и х . 

М ы ж е , у д и в л я я с ь н а а к с е л е р а т о в , с п о р а з и т е л ь н о й 

н е п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь ю в и д и м в н и х л и ш ь н у ж д а ю 

щ и х с я в н е п р е с т а н н о й о п е к е ю н ц о в , н е с п о с о б н ы х 

п р о я в л я т ь в о л ю , о с м ы с л е н н о р а б о т а т ь , о т в е ч а т ь з а 

с в о и п о с т у п к и . А з р я . В е д ь м н о г и е м о л о д ы е л ю д и 

ж а ж д у т с т а т ь а к т и в н о й т в о р ч е с к о й л и ч н о с т ь ю . Т я г а 

к с а м о у с о в е р ш е н с т в о в а н и ю , в т о м ч и с л е и ф и з и ч е 

с к о м у , п о д в и г а е т и х к д е я т е л ь н о с т и , е д в а л и н е с а м о й 

в а ж н о й д л я ч е л о в е ч е с к о г о с у щ е с т в а — с а м о в о с п и 

т а н и ю , э т о й п о с т о я н н о д е й с т в у ю щ е й а к а д е м и и , к о т о 

р а я в с е г д а с т о б о й , к о т о р а я в о б м е н н а г о т о в н о с т ь 

т р у д и т ь с я и м ы с л и т ь р а с п а х и в а е т п е р е д ч е л о в е к о м 

н е о г л я д н ы е г о р и з о н т ы ж и з н и . 

« Ф . Э н г е л ь с , н е п о л у ч и в ш и й в ы с ш е г о о б р а з о в а н и я , 

п у т е м с и с т е м а т и ч е с к о й , н а п р я ж е н н о й р а б о т ы с м о г 

о в л а д е т ь о б ш и р н е й ш и м и з н а н и я м и в о б л а с т и п о л и т и 

ч е с к о й э к о н о м и и , ф и л о с о ф и и , п р а в а , в о е н н о г о д е л а , 

и с т о р и и , е с т е с т в е н н ы х н а у к , и с к у с с т в а , с ф о р м и р о в а т ь 

у с е б я з а м е ч а т е л ь н ы е ч е р т ы х а р а к т е р а б о р ц а , р е в о 

л ю ц и о н е р а , м ы с л и т е л я , — п и ш е т д о к т о р ф и л о с о ф 

с к и х н а у к г е н е р а л - л е й т е н а н т Д . В о л к о г о н о в . — О п ы т 

и с т о р и и с в и д е т е л ь с т в у е т , ч т о м н о г и е в ы д а ю щ и е с я р е 

в о л ю ц и о н е р ы , с п о с о б н ы е в с е ц е л о п о с в я т и т ь с е б я 

с л у ж е н и ю в е л и к о й и д е е о с в о б о ж д е н и я ч е л о в е к а о т 

п у т р а б с т в а и э к с п л у а т а ц и и , с о з н а т е л ь н о « т в о р и л и » 

с е б я в х о д е э т о й б о р ь б ы . И з в е с т н о в ы с к а з ы в а н и е 

В . И . Л е н и н а о Я . М . С в е р д л о в е : «.. .Этот в о ж д ь п р о л е 

т а р с к о й р е в о л ю ц и и к а ж д о е и з с в о и х з а м е ч а т е л ь н ы х 

с в о й с т в к р у п н о г о р е в о л ю ц и о н е р а в ы к о в а л сам...» 

В . И . Л е н и н п р и д а в а л о г р о м н о е з н а ч е н и е с п о с о б 

н о с т и ч е л о в е к а у с и л и в а т ь в с е б е п о л о ж и т е л ь н ы е , 

б л а г о р о д н ы е к а ч е с т в а и о с в о б о ж д а т ь с я о т « у ц е н е н 

н ы х » , н е н у ж н ы х , д е л а ю щ и х ч е л о в е к а с л а б ы м , и г р у ш 

к о й в с я к и х с л у ч а й н о с т е й и с о б л а з н о в . О н с а м б ы л з а 

ж и г а т е л ь н ы м п р и м е р о м в н у т р е н н е й ц е л е у с т р е м л е н 

н о с т и , с а м о о р г а н и з а ц и и и с о б р а н н о с т и . В с в о и х в о с п о 

м и н а н и я х о В. И. Л е н и н е Г. В. Ч и ч е р и н п и с а л : « Г д е бы 

о н н и н а х о д и л с я , в с я е г о р а б о т а , в е с ь д е н ь б ы л и 

в с е г д а с т р о г о с и с т е м а т и ч е с к и р а с п р е д е л е н ы . Такая 

ж е с т р о г а я с и с т е м а г о с п о д с т в о в а л а в е г о к н и г а х , в е г о 

б у м а г а х , в о о б щ е в о в с е й е г о л и ч н о й ж и з н и . . . О н н а 

с т а и в а л , ч т о б ы т е , к т о с н и м р а б о т а л , с в о е в р е м е н н о 

о т д ы х а л и , п р и н и м а л и н у ж н ы е м е р ы д л я с о х р а н е н и я 

с в о е г о з д о р о в ь я , ч т о б ы и х ж и з н ь б ы л а у р е г у л и р о в а 

н а , р а ц и о н а л ь н а и о б д у м а н н а , б е з г о с п о д с т в а с л у ч а й 

н о с т е й и х а л а т н о с т и . . . » 

О б р а щ е н и е к ж и з н и и д е я т е л ь н о с т и м н о г и х в ы 

д а ю щ и х с я р е в о л ю ц и о н е р о в , у ч е н ы х , в о е н а ч а л ь 

н и к о в , я р к и х с в о и м и т р у д о в ы м и и р а т н ы м и д е л а м и 

л и ч н о с т е й , п о к а з ы в а е т : в с е о н и з а н и м а л и с ь с о з н а 

т е л ь н о й в ы р а б о т к о й о п р е д е л е н н ы х к а ч е с т в . Т а к и м о б 

р а з о м , с а м о в о с п и т а н и е — э т о с о з н а т е л ь н ы е и н т е л 

л е к т у а л ь н ы е , м о р а л ь н ы е и в о л е в ы е у с и л и я ч е л о в е к а , 

н а п р а в л е н н ы е н а ф о р м и р о в а н и е у с е б я н е о б х о д и м ы х 

л и ч н ы х к а ч е с т в » . 

И е с л и м о л о д о й ч е л о в е к , в о т р и ц а н и е в о з м о ж 

н о с т е й , д а н н ы х о б щ е с т в о м и п р и р о д о й , в е д е т б е з 

в о л ь н у ю , и н е р т н у ю ж и з н ь , а т р о ф и р у ю щ у ю м ы ш ц ы и 

р а б о т о с п о с о б н о с т ь и н и з в о д я щ у ю е г о н а у р о в е н ь д о б 

р о в о л ь н о г о и н в а л и д а , т о р а з в е н е т в э т о м е г о с о б с т 

в е н н о й б о л ь ш о й вины? Р а з в е о н , у х о ж е н н ы й и б л а г о 

п о л у ч н ы й , н е д о л ж е н с т ы д и т ь с я т е х , к т о к з д о р о в ь ю , 

с и л е и в о з м о ж н о с т и а к т и в н о р а б о т а т ь н а б л а г о л ю 

д е й п р о р ы в а л с я с к в о з ь б о л ь , к р о в а в ы е р а н ы , б е з н а 

д е ж н о с т ь и д а ж е с а м у с м е р т ь ? 

. . .Во в р е м я а т а к и ф а ш и с т с к а я п у л я п р о ш л а н а 

с к в о з ь ч е р е з к о л е н о Е . Б у л а н ч и к а . В р а ч и г о в о р и л и , ч т о 

н о г а е г о н и к о г д а н е б у д е т с г и б а т ь с я . А о н в с е - т а к и 

с т а л ч е м п и о н о м с т р а н ы и Е в р о п ы , з а с л у ж е н н ы м м а с 

т е р о м с п о р т а . 

. . . Д м и т р и й Д а ш к о в ы с о к о е з в а н и е м а с т е р а с п о р т а 

з а в о е в а л б у к в а л ь н о о д н о й р у к о й . С п у с т ы м р у к а в о м . 

И э т о в с а м б о , г д е ц е п к и й х в а т — п е р в е й ш а я в е щ ь . 

. . . О л е г у С м о л и н у , ч л е н у с б о р н о й к о м а н д ы С С С Р 

п о к о н ь к а м , н а г р у д ь в р е з у л ь т а т е н е с ч а с т н о г о с л у ч а я 

н а т р е н и р о в к е о б р у ш и л а с ь ш т а н г а в е с о м 2 2 5 к г . С е р д 

ц е о с т а н о в и л о с ь , н а с т у п и л а к л и н и ч е с к а я с м е р т ь . 

В р а ч и д о л г о б о р о л и с ь з а ж и з н ь с п о р т с м е н а . . Н о , е д в а 

к р и з и с м и н о в а л , п е р в о е , ч т о с д е л а л О л е г , э т о п о п р о 

с и л ж е н у п р и н е с т и е м у в б о л ь н и ц у э с п а н д е р . 

Так е с т ь л и п о с л е э т о г о о п р а в д а н и е т о м у , ч т о м о 

л о д о й и , в о б щ е м - т о , з д о р о в ы й п а р е н ь н е м о ж е т п о д 

т я н у т ь с я н а п е р е к л а д и н е , с т р у д о м д о б е г а е т д о ф и 

н и ш а к р о с с о в о й д и с т а н ц и и , н е в с о с т о я н и и п р о п л ы т ь 

с о т н ю м е т р о в ? Д у м а е т с я , н е т . 

П р а в д а , и м ы — с п о р т с м е н ы , т р е н е р ы , м е д и к и , 

п е д а г о г и , с п о р т и в н ы е ж у р н а л и с т ы — н е так у ж м н о 

г о д е л а е м , ч т о б ы о б л е г ч и т ь ю н о ш е п е р в ы е , с а м ы е 

т р у д н ы е ш а г и . 

П р и ш к о л а х п о с т р о е н о м н о ж е с т в о с п о р т з а л о в . 

Н о ц е н т р а м и с п о р т и в н о й ж и з н и о н и , у в ы , н е с т а л и . 
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В в о з р а с т е , к о г д а у ж е з а в о е в ы в а ю т с я о л и м п и й с к и е 

м е д а л и и у с т а н а в л и в а ю т с я м и р о в ы е р е к о р д ы , м н о г и е 

н а ш и р е б я т а и д е в ч а т а в ы н у ж д е н ы о г р а н и ч и в а т ь с я 

л и ш ь м и н и м у м о м — у р о к а м и ф и з к у л ь т у р ы . А в е ч е 

р а м и , к о г д а в з а л а х , к а з а л о с ь б ы , д о л ж н о б ы т ь т е с н о 

о т о б и л и я ю н ы х с п о р т с м е н о в , в о к н а х р е д к о у в и д и ш ь 

с в е т . 

Е щ е о д и н м о г у ч и й н е и с п о л ь з о в а н н ы й р е з е р в — 

м е д и ц и н а . Н о и о н а п о к а н е о п р а в д ы в а е т н а д е ж д . Д л я 

т о г о ч т о б ы з а н и м а т ь с я в о п р о с а м и з д о р о в ь я , м н о г и м 

в р а ч а м в к а ч е с т в е о т п р а в н о й т о ч к и н у ж н а . . . б о л е з н ь , 

б е з н а л и ч и я к о т о р о й о н и п р о с т о н е п р е д с т а в л я ю т 

с в о е й д е я т е л ь н о с т и , как п л о в е ц н е м ы с л и т п л а в а н и я 

б е з в о д ы . Т а к и е д а л е к и е о т ф и з к у л ь т у р ы в р а ч и н е 

т о л ь к о н е п р о п а г а н д и р у ю т е е , а , с л у ч а е т с я , н а о б о 

р о т , и с п о л ь з у ю т д л я з а п у г и в а н и я л ю д е й . 

С п о р т и в н ы е и з д а н и я в п о с л е д н и е г о д ы г о р а з д о 

ч а щ е , н е ж е л и п р е ж д е , в с п о м и н а ю т о с а м о д е я т е л ь 

н о й ф и з к у л ь т у р е , о д н а к о г о л ы , о ч к и , с е к у н д ы , ф у т -

б о л ь н о - х о к к е й н ы е д е л а , о ч е р к и о ч е м п и о н а х и с в о д 

к и в с е ж е и с е г о д н я з а б и р а ю т л ь в и н у ю д о л ю г а з е т н о -

ж у р н а л ь н ы х п л о щ а д е й , а н а о с т а ю щ и х с я « к о ч к а х » 

и н т е р е с у ю щ а я в с е х т е м а м о ж е т с т о я т ь л и ш ь н а о д 

н о й н о г е . 

И с о в с е м у ж м а л о о с т а е т с я н а д о л ю т е х , к т о р е 

ш и л п о с в я т и т ь с е б я б л а г о р о д н о м у д е л у з а щ и т ы Р о д и 

н ы . М н о г и е п о д р о с т к и е щ е з а д о л г о д о о к о н ч а н и я 

ш к о л ы з а г о р а ю т с я м е ч т о ю с т а т ь в о и н а м и . И , ч т о с а 

м о е ц е н н о е , у н и х п о я в л я е т с я ж е л а н и е а к т и в н о р а б о 

т а т ь — у з н а в а т ь н о в о е о б а р м и и и ф л о т е , р а в н я т ь с я 

н а л ю б и м ы х г е р о е в и к о н е ч н о ж е з а к а л я т ь с я ф и з и 

ч е с к и , п р и у ч а т ь с е б я к х о л о д у и ж а р е , р а з в и в а т ь м у с 

к у л а т у р у , п р и у ч а т ь с я к п о р я д к у и д и с ц и п л и н е . . . И 

ч е м б л и ж е п р и з ы в н о й в о з р а с т , т е м к о н к р е т н е е ж е 

л а н и я , т е м н е т е р п е л и в е е с т р е м л е н и е з а г о д я п о д г о 

т о в и т ь с е б я к а р м е й с к о й ж и з н и . 

К а к стать т а н к и с т о м ? Как с т а т ь д е с а н т н и к о м ? К а 

к и е н о р м а т и в ы ж д у т с о л д а т а н а п е р в о м г о д у с л у ж б ы ? 

К а к о в ы т р е б о в а н и я п о ф и з п о д г о т о в к е п р и п о с т у п л е 

н и и в в о е н н ы е у ч и л и щ а ? К а к и е ф и з и ч е с к и е к а ч е с т в а 

н у ж н о п р е и м у щ е с т в е н н о р а з в и в а т ь в о и н а м р а з н ы х в и 

д о в в о й с к ? 

« М у с к у л с в о й , д ы х а н ь е и т е л о т р е н и р у й с п о л ь з о й 

д л я в о е н н о г о д е л а » , — с к а з а л п о э т . 

И у нас р о д и л а с ь м ы с л ь : н а п р я м у ю о б р а т и т ь с я 

к т е м , к т о в и н т е р е с а х в о е н н о й с л у ж б ы х о ч е т у л у ч 

ш и т ь с в о и ф и з и ч е с к и е к о н д и ц и и . Н а ч а т ь с с а м ы х а з о в . 

С н е у м е н и я п о д т я н у т ь с я . С т о й н е у в е р е н н о с т и , к о т о 

р у ю и с п ы т ы в а е т с л а б ы й п о д р о с т о к п е р е д б е г о м , и г р а 

м и , м е т а н и я м и . . . С к о м п л е к с а н е п о л н о ц е н н о с т и , 

п е р е ч е р к н у т ь к о т о р ы й м о ж н о т о л ь к о о д н и м с п о с о 

б о м — р а б о т о й н а д с о б о й . 

А в к а ч е с т в е п р е л ю д и и к э т о й р а б о т е , п о л ь з у я с ь 

с т р а н и ц а м и ж у р н а л а « С о в е т с к и й в о и н » , м ы п р е д л о 

ж и л и ч и т а т е л я м в о д н о м л и ц е с т а т ь о д н о в р е м е н н о 

и т р е н е р о м , и у ч е н и к о м , п о т о м у ч т о о ч е н ь у ж ч а с т о 

в о п р а в д а н и е с в о е й б е з д е я т е л ь н о с т и л ю д и п о в т о р я ю т 

э т о т н и к ч е м н ы й а р г у м е н т — д е с к а т ь , я б ы р а д з а н и 

м а т ь с я , д а н е т т р е н е р а , н е т с е к ц и й . . . К о н е ч н о , в б о л ь 

ш о м с п о р т е р о л ь т р е н е р а о ч е н ь в е л и к а . Н о в е д ь п о д 

т я г и в а т ь с я , п л а в а т ь , б е г а т ь , х о д и т ь н а л ы ж а х , д ы ш а т ь 

п о л н о й г р у д ь ю и у к р е п л я т ь м у с к у л а т у р у м о ж н о и б е з 

т р е н е р а . Н у ж н о п о н я т ь п р о с т у ю и с т и н у : ч т о б ы п о д 

т я г и в а т ь с я , н у ж н о . . . п о д т я г и в а т ь с я . Ч т о б ы п л а в а т ь , 

н у ж н о п л а в а т ь . Б е г у м о ж н о н а у ч и т ь с я т о л ь к о ч е р е з 

б е г . И т. д . 

С и л а н а ч и н а е т с я с д е й с т в и я . В и д и ш ь п е р е к л а д и 

н у — н е п р о х о д и м и м о . Д о б и в а й с я с в о е г о . Б у д ь у п о 

р е н . Тот, к т о п о с т о я н н о о д о л е в а е т с в о ю с л а б о с т ь , в 

к о н е ч н о м и т о г е б у д е т н а к о н е . С о в е т у е м п о в е р и т ь и 

п р о в е р и т ь н а с е б е . 

Н е с к о л ь к о э л е м е н т а р н ы х у п р а ж н е н и й , к к о т о р ы м 

м ы о б р а щ а е м с я н и ж е — э т о с в о е г о р о д а м а л е н ь к и й 

э к с п е р и м е н т , в х о д е к о т о р о г о к а ж д ы й ж е л а ю щ и й 

с м о ж е т у б е д и т ь с я , ч т о с т о и т т о л ь к о п о т р а т и т ь т о л и к у 

с и л , к а к п о т р а ч е н н о е б ы с т р о в о з в р а т и т с я с л и х в о й . 

В о б щ е м , э т о в о з м о ж н о с т ь — п р а в д а , п о к а н а н е в ы 

с о к о м у р о в н е — п р и о б щ и т ь с я к у н и в е р с а л ь н о м у з а 

к о н у б о л ь ш о г о с п о р т а , к о т о р ы й г л а с и т : н у ж н о м н о г о е 

о т д а т ь , ч т о б ы м н о г о е п о л у ч и т ь . И т а к , н а ч н е м . 

Первый старт 
Е с л и в а ш и с и л о в ы е в о з м о ж н о с т и с л и ш к о м с к р о м 

н ы , н а ч н и т е р а б о т у с т а к о г о п р о с т о г о у п р а ж н е н и я , 

к а к п о д т я г и в а н и е . Н о к а к б ы т ь , е с л и в ы н е м о ж е т е в ы 

п о л н и т ь у п р а ж н е н и е н и р а з у ? В т а к о м с л у ч а е п р и 

б е г н и т е к п о м о щ и п а р т н е р а : п о д д е р ж и в а я з а п о я с , 

ч а с т ь в а ш и х у с и л и й о н в о з ь м е т н а с е б я . 

М о ж н о и б е з п а р т н е р а . З а к р е п и т е н а п е р е к л а д и 

н е в д в у х м е с т а х д л и н н ы й р е з и н о в ы й б и н т и л и а м о р 

т и з а т о р ( п р и м е р н о н а ш и р и н е п л е ч ) , н а с т у п и т е н а е г о 

с е р е д и н у н о г а м и . З а с ч е т у п р у г о с т и б и н т а , к о т о р у ю 

м о ж н о р е г у л и р о в а т ь , м е н я я е г о д л и н у и т о л щ и н у , в ы 

ч а с т и ч н о с н и м е т е н а г р у з к у с р у к . 

Д р у г о й с п о с о б — у с т у п а ю щ а я р а б о т а . С т а в н а п о д 

с т а в к у , п о с т а р а й т е с ь з а ф и к с и р о в а т ь в е р х н е е п о л о ж е 

н и е в в и с е ( р у к и с о г н у т ы ) , з а т е м м е д л е н н о и р а в н о 

м е р н о о п у с к а й т е с ь в н и з . 

С а м о с т о я т е л ь н о и л и с п о с т о р о н н е й п о м о щ ь ю , н о 

с т а р а й т е с ь у л у ч ш и т ь с в о и р е з у л ь т а т ы . Д л я э т о г о п о 

4 — 6 р а з с н е б о л ь ш и м и п а у з а м и д л я о т д ы х а п р о д е 

л ы в а й т е у п р а ж н е н и е . П о с л е д н и е п о в т о р е н и я д о л ж н ы 

д а в а т ь с я с т р у д о м . 

К р о м е с о б с т в е н н о п о д т я г и в а н и й , в а м п о м о г у т 

с л е д у ю щ и е п о д г о т о в и т е л ь н ы е у п р а ж н е н и я : в и с ы с 

о т я г о щ е н и е м , н а п р и м е р , с д и с к о м о т ш т а н г и , п р и 

к р е п л е н н ы м к п о я с у ; с д а в л и в а н и е к и с т е у к р е п и т е л я 

и л и т е н н и с н о г о м я ч а ; с т о я , с г и б а н и е и р а з г и б а н и е р у к 

с г а н т е л я м и и л и ш т а н г о й . 

Р а б о т а н а ч и н а е т с я с л е г к о й р а з м и н к и и п о в т о р я 

е т с я т р и р а з а в н е д е л ю и л и ч е р е з д е н ь . Г л а в н о е т р е 

б о в а н и е — р е г у л я р н о с т ь . 

П о в т о р я е м , э т о е щ е н е т р е н и р о в к а в о б щ е п р и н я 

т о м с м ы с л е с л о в а , а с в о е г о р о д а т е с т н а т е р п е н и е и 

в е р у в с е б я . Е с л и в ы б у д е т е н а с т о й ч и в ы , т о п р и м е р 

н о з а 1—1,5 м е с я ц а с м о ж е т е у л у ч ш и т ь н а ч а л ь н ы й 

р е з у л ь т а т в 1 , 5 — 2 р а з а . А м о ж е т б ы т ь , к т о - н и б у д ь и з 

н а ш и х ч и т а т е л е й д о б ь е т с я е щ е б о л ь ш е г о ? 

П о д т я г и в а т ь с я м о ж н о н е т о л ь к о н а п е р е к л а д и н е , 

н о и н а к о л ь ц а х , н а к л о н н о й л е с т н и ц е , н а к а т е и т . д . 

И м е й т е э т о в в и д у . З а н и м а й т е с ь с т о в а р и щ а м и , в н о 

с и т е в т р е н и р о в к и э л е м е н т ы с о р е в н о в а н и я и и г р ы . 

З а п о м н и т е с в о и и с х о д н ы е р е з у л ь т а т ы , а м е р и л о м 

в а ш и х у с п е х о в п у с т ь с т а н у т с л е д у ю щ и е н о р м а т и в ы в 

п о д т я г и в а н и и : 

« у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 6 р а з , 

« х о р о ш о » — 1 0 р а з , 

« о т л и ч н о » — 1 2 р а з . 

72 



АНАТОМИЯ СИЛЫ 

Второй подход 

К о г д а х о т я т н а г л я д н о п о к а з а т ь с в о ю с и л у и ф и з и 

ч е с к о е р а з в и т и е , о б ы ч н о с г и б а ю т р у к у в л о к т е и д е 

м о н с т р и р у ю т ш а р о о б р а з н ы й б и ц е п с , как э т о и з о б р а 

ж е н о н а п о п у л я р н о м п л а к а т е п е р в ы х п о с л е в о е н н ы х 

л е т : м а л ь ч и ш к а с в о с х и щ е н и е м т р о г а е т м у с к у л ы а т л е 

т а в к р а с н о й м а й к е с Г е р б о м С С С Р н а г р у д и . П о д п и с ь 

г л а с и т : « Х о ч е ш ь б ы т ь т а к и м — т р е н и р у й с я ! » 

П л а к а т , о к а з а в ш и й с я ч р е з в ы ч а й н о у д а ч н ы м , д л я 

м н о ж е с т в а л ю д е й с т а л п р и г л а ш е н и е м в ф и з к у л ь т у р у 

и с п о р т . 

Д а , р а з в и т и е с г и б а т е л е й р у к ( б и ц е п с о в ) — в а ж 

н ы й к о м п о н е н т с и л ы . О д н а к о д а ж е с а м о е в е л и к о л е п 

н о е и х р а з в и т и е о к а ж е т с я б е с п о л е з н ы м , е с л и н е б у 

д е т п о д к р е п л е н о с о о т в е т с т в у ю щ и м с о с т о я н и е м в с е г о 

м ы ш е ч н о г о а н с а м б л я , и в ч а с т н о с т и р а з г и б а т е л е й 

р у к ( т р и ц е п с о в ) , к о т о р ы е р а с п о л а г а ю т с я н а з а д н е й 

п о в е р х н о с т и п л е ч а . К с т а т и с к а з а т ь , и х м а с с а в д в а р а 

з а п р е в о с х о д и т м а с с у б и ц е п с о в . 

Т р и ц е п с ы — э т о м о л н и е н о с н ы е с о к р у ш а ю щ и е у д а 

р ы в б о к с е . 

Т р и ц е п с ы — э т о « н е п о д ъ е м н ы е » ш т а н г и и г и р и , 

п о д н я т ы е а т л е т о м н а д г о л о в о й . 

Э т о м н о ж е с т в о м о щ н ы х , б ы с т р ы х и т о ч н ы х д в и 

ж е н и й в л е г к о й а т л е т и к е и б а с к е т б о л е , г и м н а с т и к е и 

б о р ь б е . . . 

Н е у м е н и е п о д т я н у т ь с я и л и х о т я б ы н е с к о л ь к о р а з 

о т ж а т ь с я в у п о р е л е ж а ( в п о с л е д н е м с л у ч а е г л а в н у ю 

р а б о т у в ы п о л н я ю т р а з г и б а т е л и р у к ) — п р и з н а к к р а й 

н е п л о х о г о ф и з и ч е с к о г о р а з в и т и я . О д н а к о е с л и в ы з а 

х о т и т е б ы с т р о и з ж и т ь э т о т н е д о с т а т о к ( ч е с т н о г о в о р я , 

с о в е р ш е н н о н е т е р п и м ы й д л я к а ж д о г о у в а ж а ю щ е г о 

с е б я м у ж ч и н ы , т е м б о л е е д л я в о и н а ) , т о н и ч т о н е 

п о м е ш а е т в а м э т о с д е л а т ь , с т о и т т о л ь к о з а п а с т и с ь 

т е р п е н и е м , н а с т о й ч и в о с т ь ю и ж е л а н и е м р а б о т а т ь . 

И т а к , з а д е л о ! Д л я н а ч а л а р а з о м н и т е с ь и с о в е р ш и 

т е л е г к у ю п р о б е ж к у . К о г д а п о ч у в с т в у е т е , ч т о п о в с е 

м у т е л у р а з л и л о с ь т е п л о , р а з м и н к у м о ж н о з а к о н ч и т ь . 

С г и б а н и я и р а з г и б а н и я р у к в у п о р е ( в п р о с т о р е ч и и 

« о т ж и м а н и я » ) , к о т о р ы м и в а м п р е д с т о и т как с л е д у е т 

о в л а д е т ь , в ы п о л н я ю т с я с л е д у ю щ и м о б р а з о м : и с х о д 

н о е п о л о ж е н и е — у п о р л е ж а , р у к и в ы п р я м л е н ы . 

О п у с к а н и е п р о и з в о д и т ь д о п о л н о г о с г и б а н и я р у к и 

к а с а н и я г р у д ь ю п о л а , а р а з г и б а н и е — д о п о л н о г о и х 

в ы п р я м л е н и я . Н о г и и т у л о в и щ е н а х о д я т с я н а о д н о й 

п р я м о й . 

Е с л и н е п о л у ч а е т с я , з а д а ч у м о ж н о о б л е г ч и т ь — 

о т ж и м а т ь с я о т с т е н ы , о т с п и н к и к р о в а т и , о т с к а м е й к и . . . 

О б щ и й п р и н ц и п : ч е м в ы ш е п л е ч е в о й п о я с , т е м л е г ч е 

р у к а м . П о д б е р и т е т а к о е п о л о ж е н и е , ч т о б ы в ы м о г л и 

в ы п о л н и т ь н е б о л ь ш е 8 — 1 0 п о в т о р е н и й , п р и ч е м п о 

с л е д н и е о б я з а т е л ь н о д о л ж н ы д а в а т ь с я с т р у д о м . 

В а т л е т и з м е в с е л е г к о е — б е с п о л е з н о . 

В э т о м у п р а ж н е н и и з а ф и к с и р о в а н ы с в о е о б р а з н ы е 

р е к о р д ы . Так, е с л и в к о н ц е п р о ш л о г о в е к а Е в г е н и й 

С а н д о в в у п о р е л е ж а о т ж и м а л с я п о 200 р а з , т о с о в р е 

м е н н ы е а т л е т ы э т о д о с т и ж е н и е п е р е к р ы л и б о л ь ш е 

ч е м в 5 р а з . 

Н у а н а к а к и е р е з у л ь т а т ы о р и е н т и р о в а т ь с я н а ш и м 

у ч е н и к а м ? И х з а д а ч а , и с х о д я и з п р и в е д е н н ы х н и ж е 

т р е б о в а н и й , с п е р в а п о л у ч и т ь о ц е н к у « у д о в л е т в о р и 

т е л ь н о » , а п о т о м п о б ы с т р е е п о м е н я т ь е е н а « о т 

л и ч н о » : 

« у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 2 0 р а з , 

« х о р о ш о » — 3 0 р а з , 

« о т л и ч н о » — 4 0 р а з . 

Т р и ц е п с ы м о ж н о р а з в и в а т ь н е т о л ь к о с п о м о щ ь ю 

о т ж и м а н и й . Есть и д р у г и е у п р а ж н е н и я : 

с т о я , ш т а н г а н а г р у д и , н о г и с л е г к а р а с с т а в л е н ы в 

с т о р о н ы . В ы ж и м а н и е с н а р я д а в в е р х . Р у к и в ы п р я м л я й 

т е р а в н о м е р н о , б е з р ы в к о в . Т у л о в и щ е д е р ж и т е 

п р я м о . 

В ы н е о ш и б е т е с ь , е с л и к р о м е ш т а н г и б у д е т е 

и с п о л ь з о в а т ь т а к ж е г и р и и г а н т е л и . 

О ч е н ь э ф ф е к т и в е н и ж и м л е ж а н а с к а м ь е , ш т а н г а 

н а г р у д и . 

В о в с е х с л у ч а я х в е с о т я г о щ е н и й н е д о л ж е н д о 

п у с к а т ь б о л ь ш е 8 — 1 0 п о в т о р е н и й . Э т и у п р а ж н е н и я , 

о с о б е н н о е с л и в ы в р е м я о т в р е м е н и б у д е т е м е н я т ь 

ш и р и н у х в а т а — о т у з к о г о д о ш и р о к о г о , н е т о л ь к о р а 

з о в ь ю т т р и ц е п с ы , н о и у л у ч ш а т с о с т о я н и е в с е г о в а 

ш е г о п л е ч е в о г о п о я с а , п р и д а д у т е м у а т л е т и ч е 

с к и й в и д . 

Н а д е е м с я , ч т о в ы н е з а б ы л и и о п о д т я г и в а н и я х . 

О б ъ е д и н и т е э т о у п р а ж н е н и е с о т ж и м а н и я м и , т . е., 

п р о д е л а в п о д т я г и в а н и я и л и с о о т в е т с т в у ю щ и е в с п о м о 

г а т е л ь н ы е у п р а ж н е н и я , п о с л е к о р о т к о й п а у з ы с р а з у 

д а й т е н а г р у з к у т р и ц е п с а м . Э т о т ц и к л — так н а з ы в а е 

м ы й д в о й н о й п о д х о д — п о в т о р и т е 3 — 6 р а з . 

П о с л е т о г о к а к в ы с т а н е т е о т л и ч н и к о м в о т ж и м а 

н и я х , в а ш а с л е д у ю щ а я з а д а ч а — з а с л у ж и т ь т а к у ю ж е 

о ц е н к у в б о л е е с л о ж н о м у п р а ж н е н и и — о т ж и м а н и я х 

н а б р у с ь я х . О н и в ы п о л н я ю т с я в п о л о ж е н и е у п о р а , 

р у к и в ы п р я м л е н ы . О п у с к а н и е п р о и з в о д и т с я д о п о л 

н о г о с г и б а н и я р у к , а р а з г и б а н и е — д о п о л н о г о в ы 

п р я м л е н и я ( п о л о ж е н и е у п о р а ф и к с и р у е т с я 1 с ) : 

« У д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 7 р а з , 

« х о р о ш о » — 1 0 р а з , 

« о т л и ч н о » — 1 2 р а з , 

З а п и ш и т е с в о й н а ч а л ь н ы й р е з у л ь т а т . С п о р т — 

э т о с п о р , с о р е в н о в а н и е . Н о м о ж н о с о р е в н о в а т ь с я 

н е т о л ь к о с п р о т и в н и к о м , н о и с а м и м с о б о й . В с а м о м 

д е л е . Е с л и с а м о д е я т е л ь н ы й ф и з к у л ь т у р н и к с а м с е б е 

т р е н е р , п о ч е м у б ы е м у н е с т а т ь и с о б с т в е н н ы м с о 

п е р н и к о м ? П о э т о м у р а з в н е д е л ю и д и т е н а р е к о р д — 

п ы т а й т е с ь п о б и т ь с в о й л у ч ш и й р е з у л ь т а т . 

Н а д е е м с я , ч т о у ж е ч е р е з 1,5—2 м е с я ц а в ы п о з д р а 

в и т е с е б я с т е м , ч т о н и к а к и х з а т р у д н е н и й с в ы п о л н е н и 

е м о т л и ч н о г о н о р м а т и в а н а б р у с ь я х у вас б о л ь ш е н е т . 

Р а з у м е е т с я , н а ш т е с т , д а ю щ и й в о з м о ж н о с т ь 

у б е д и т ь с я , ч т о ф и з и ч е с к о е р а з в и т и е н и к о г д а н е с т о 

и т н а м е с т е , б у д е т р а б о т а т ь л и ш ь п р и у с л о в и и , ч т о 

ч е л о в е к т р у д о л ю б и в о и у п о р н о п р е с л е д у е т с в о ю 

ц е л ь . Е с л и о т д е л ь н ы е с и л о в ы е у п р а ж н е н и я в ы б у д е т е 

н а ч и н а т ь с с е р ь е з н о й р а з м и н к и , б у д е т е б е г а т ь , п л а 

в а т ь , х о д и т ь н а л ы ж а х , т о с о в р е м е н е м и з вас, б е з у с 

л о в н о , п о л у ч и т с я н а с т о я щ и й в о и н , н а с т о я щ и й с п о р т 

с м е н . 

С а м о д е я т е л ь н а я т р е н и р о в к а н е о б я з а т е л ь н о 

д о л ж н а п р о х о д и т ь в о д и н о ч е с т в е и з а м ы к а т ь с я в 

ч е т ы р е х с т е н а х . В т я г и в а й т е в з а н я т и я с в о и х п о к а е щ е 

б е з д е я т е л ь н ы х т о в а р и щ е й и д р у з е й . В с в о б о д н у ю 

м и н у т у — в о д в о р е , н а ш к о л ь н о й п е р е м е н е , н а п р и 

в а л е — с к а ж и т е : « А н у - к а , п а р н и ! » — и п р е д л о ж и т е 

п о с о р е в н о в а т ь с я х о т я б ы в т а к о м у п р а ж н е н и и : и з 
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у п о р а л е ж а р е з к о о т т о л к н и т е с ь д в у м я р у к а м и о т 

п о л а и с д е л а й т е в в о з д у х е х л о п о к л а д о н я м и . В е р н и 

т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . К а ж д о м у д а е т с я 2 0 с . 

П о б е д и т е л е м с ч и т а е т с я т о т , к т о з а э т о в р е м я с д е 

лает н а и б о л ь ш е е ч и с л о х л о п к о в . 

И л и в т а к о м : о п и р а я с ь л а д о н я м и о к р а й с и д е н ь я , 

с я д ь т е н а с а м ы й к о н ч и к с т у л а . В ы п р я м и т е н о г и в п е 

р е д . С г и б а я р у к и , н о д е р ж а н о г и п р я м ы м и , п о с т а 

р а й т е с ь с е с т ь н а п о л . З а ф и к с и р о в а в э т о п о л о ж е н и е , 

с и л о й в ы п р я м и т е р у к и и , н е п о м о г а я с е б е н о г а м и , 

в е р н и т е с ь в и с х о д н о е п о л о ж е н и е . 

К т о с у м е е т ? К т о п р о д е л а е т б о л ь ш е всех? 

Безотказный «пояс» 

М а й о р С . Г р и б а н о в в г а з е т е « К р а с н а я з в е з д а » 

п и с а л : « Е щ е в а э р о к л у б е с т а р ы е п и л о т ы - и н с т р у к 

т о р ы , п р о ш е д ш и е в о й н у , п о м н ю , с о в е т о в а л и с в о и м 

у ч е н и к а м п о с т о я н н о т р е н и р о в а т ь б р ю ш н о й п р е с с . 

Если м ы ш ц ы е г о с л а б о р а з в и т ы , в я л ы е , т о т а к о й 

п и л о т х у ж е п е р е н о с и т н а г р у з к у . В в о з д у ш н о м б о ю 

э т о н е м и н у е м о п р и в е д е т к п о р а ж е н и ю . В е д ь и п р о -

т и в о п е р е г р у з о ч н ы й к о с т ю м , и в ы с о т н ы й к о м п е н с и 

р у ю щ и й к о с т ю м у с т р о е н ы так, ч т о б ы и м е н н о н а 

б р ю ш н у ю п о л о с т ь в п е р в у ю о ч е р е д ь о к а з ы в а т ь д а в 

л е н и е . Л у ч ш и м ж е , б е з о т к а з н ы м « п о я с о м » д л я п и 

л о т а б ы л и в с е г д а о с т а н е т с я м у с к у л и с т ы й б р ю ш н о й 

п р е с с . И э т о н е к у л ь т т е л а , а ж е л е з н а я н е о б х о д и 

м о с т ь . 

И з в е с т н о н е м а л о с л у ч а е в , к о г д а л е т ч и к и о т п е р е 

г р у з о к в в о з д у х е т е р я л и с о з н а н и е , в т о ж е в р е м я 

т е , к т о п о с и л ь н е е , в ы д е р ж и в а л и . Есть п р и м е р ы р е 

ш и т е л ь н ы х д е й с т в и й в а в а р и й н о й с и т у а ц и и , к о г д а 

м ы ш ц ы р у к п и л о т а и с п ы т ы в а л и т я н у щ и е у с и л и я д о 

5 0 к и л о г р а м м о в . А ч т о б ы б ы т ь г о т о в ы м п р е о д о л е т ь 

эти т р у д н о с т и , т р е б у е т с я л и ш ь н е з а м ы с л о в а т ы й р е 

з и н о в ы й а м о р т и з а т о р , э с п а н д е р , г а н т е л и д а час е ж е 

д н е в н о й т р е н и р о в к и . Д у м а е т с я , ч т о в с о ч е т а н и и с 

о б я з а т е л ь н о й в а р м и и п л а н о в о й ф и з и ч е с к о й п о д 

г о т о в к о й , с о с п о р т и г р а м и , к р о с с а м и , п л а в а н и е м 

и м е н н о а т л е т и з м м о г б ы стать н а д е ж н ы м п о м о щ н и 

к о м в д е л е в о с п и т а н и я с и л ь н о г о и з а к а л е н н о г о 

в о и н а » . 

С в о й с т в а б р ю ш н о г о п р е с с а , э т о й ж и в о й б р о н и , 

п о д т в е р ж д а ю т с я и с п о р т и в н о й п р а к т и к о й . Н а п р и 

м е р , а т л е т А л е к с а н д р Засс з а к л ю ч а л п а р и , ч т о н и к т о 

н е с о б ь е т е г о с н о г у д а р о м в ж и в о т . П р о б о в а т ь 

р а з р е ш а л о с ь д а ж е б о к с е р а м - п р о ф е с с и о н а л а м . 

Если б р ю ш н о й п р е с с к р а с и в и к р е п о к ( п р и э т о м 

о н о б ы ч н о и м е е т я ч е и с т у ю с т р у к т у р у : м ы ш е ч н ы е 

ж г у т ы , п р о с т у п а я п о д к о ж е й , д е л а ю т е е п о х о ж е й 

н а р е б р и с т у ю с т и р а л ь н у ю д о с к у ) , т о , как п р а в и л о , 

и д р у г и е ч а с т и т е л а — р у к и , н о г и , с п и н а , г р у д ь — 

т а к ж е х о р о ш о р а з в и т ы и с и л ь н ы . 

Д е л о н е т о л ь к о в э с т е т и к е . О с л а б е в ш и е м ы ш ц ы 

ж и в о т а п р и в о д я т к с м е щ е н и ю в н у т р е н н и х о р г а н о в , 

м о г у т с т а т ь п р е д п о с ы л к о й с е р ь е з н ы х з а б о л е в а н и й , 

в п л а с т ы ж и р а — н е п р о с т о п а с с и в н а я б а л л а с т н а я 

т к а н ь , а « а г р е с с о р » , к о т о р ы й а к к у м у л и р у е т в с е б е 

в р е д н ы е в е щ е с т в а , а к т и в н о п о г л о щ а е т ж и р и з к р о в и , 

о б р а з у е т н о в ы й и з у г л е в о д о в и и м е е т с к л о н н о с т ь 

п о с т о я н н о р а с т и . 

Р ы х л ы й ж и в о т — п е р в ы й п р и з н а к л и ш н е г о в е с а , 

к о т о р ы й в о и н у к а к г и р я н а н о г а х . В т о ж е в р е м я 

с л а б ы й п р е с с — т о р м о з м н о г и х с л о ж н ы х и б ы с т р ы х 

д в и ж е н и й , х р у п к о е « о к н о у я з в и м о с т и » , к о т о р о м у 

о п а с е н л ю б о й у д а р . А ч т о э т о з а с о л д а т , е с л и д а ж е 

н е с л и ш к о м с и л ь н ы й т ы ч о к м о ж е т с о г н у т ь е г о в т р и 

п о г и б е л и ? ! 

И т а к , о п т и м а л ь н о е р а з в и т и е б р ю ш н о г о п р е с с а — 

в а ж н ы й к о м п о н е н т з д о р о в ь я и т е л е с н о й к р е п о с т и 

ч е л о в е к а . Н у а как э т и м ы ш ц ы н у ж н о у к р е п л я т ь ? 

У п р а ж н е н и я 

П о с к о л ь к у м ы ш ц ы ж и в о т а н а к л о н я ю т т у л о в и щ е 

в п е р е д и в с т о р о н ы , с к р у ч и в а ю т е г о , а п р и ф и к с и р о 

в а н н о м к о р п у с е п о д н и м а ю т т а з , д л я и х п о л н о ц е н 

н о г о р а з в и т и я т р е б у е т с я т р и т и п а д в и ж е н и й : 

1 . П о д н и м а н и е т у л о в и щ а . 

2 . П о д н и м а н и е н о г . 

3 . В р а щ е н и е и н а к л о н ы т у л о в и щ а . 

В ы б о р о м д в и ж е н и й о б е с п е ч и в а е т с я в к л ю ч е н и е 

в р а б о т у о п р е д е л е н н о й г р у п п ы м ы ш ц . Н о д л я п о л у 

ч е н и я н у ж н о г о р е з у л ь т а т а о ч е н ь в а ж е н т а к ж е о п т и 

м а л ь н ы й р е ж и м р а б о т ы , к о т о р ы й х а р а к т е р и з у е т с я 

с т е п е н ь ю у с и л и й , т е м п о м и а м п л и т у д о й д в и ж е н и й , 

к о л и ч е с т в о м п о д х о д о в и п о в т о р е н и й . Так, е с л и в ы 

з а и н т е р е с о в а н ы п р е ж д е в с е г о в у в е л и ч е н и и м а с с ы 

и с и л ы м ы ш ц , в ы п о л н я й т е к а ж д о е д в и ж е н и е р а з 

м е р е н н о и п л а в н о 1 0 — 1 5 р а з . Е с л и ж е в ы х о т и т е 

п р и д а т ь и м р е л ь е ф н о с т ь ( в ч а с т н о с т и , о с в о б о д и т ь с я 

о т л и ш н и х ж и р о в ы х о т л о ж е н и й ) , п о в т о р я й т е и х 

2 5 — 3 5 р а з и б о л ь ш е . 

О д и н и з в о з м о ж н ы х к о м п л е к с о в у п р а ж н е н и й 

м о ж е т в ы г л я д е т ь с л е д у ю щ и м о б р а з о м : 

1 . И с х о д н о е п о л о ж е н и е ( и . п . ) — л е ж а н а с п и н е , 

р у к и з а г о л о в о й , н о г и з а к р е п л е н ы . П о д н и м а н и е т у л о 

в и щ а д о в е р т и к а л ь н о г о п о л о ж е н и я . 

2 . И . п . — л е ж а н а с п и н е , р у к и в д о л ь т у л о в и щ а . 

П о д н я в п р я м ы е н о г и , м я г к о о п у с т и т ь и х н а з а д з а 

г о л о в у д о к а с а н и я п о л а . П л а в н о в е р н у т ь с я в и с х о д 

н о е п о л о ж е н и е . 

3 . И . п . — с т о я , н о г и н а ш и р и н е п л е ч , т у л о в и щ е 

н а к л о н е н о в п е р е д , р у к и в с т о р о н ы . П о в о р а ч и в а я 

т у л о в и щ е , п о п е р е м е н н о к а с а т ь с я р у к о й н о с к а р а з 

н о и м е н н о й н о г и . 

У ч и т ы в а й т е , ч т о п о д н и м а н и е т у л о в и щ а п р и ф и к с и 

р о в а н н ы х н о г а х б о л ь ш е в к л ю ч а е т в р а б о т у в е р х н ю ю 

ч а с т ь б р ю ш н о г о п р е с с а , а п о д н и м а н и е н о г — н и ж 

н ю ю . 

П р и в е д е н н ы е т р и у п р а ж н е н и я — э т о п р о с т е й 

ш и й в а р и а н т . О н и , в е р о я т н о , б у д у т о с в о е н ы в а м и 

б ы с т р о и л е г к о . О д н а к о , в и д о и з м е н я я и с х о д н ы е п о 

л о ж е н и я , у в е л и ч и в а я т е м п , у м е н ь ш а я п а у з ы д л я о т 

д ы х а и п р и м е н я я р а з л и ч н ы е о т я г о щ е н и я , м о ж н о 

т р а н с ф о р м и р о в а т ь и х т а к , ч т о н а г р у з к а б у д е т и з м е 

н я т ь с я в с а м ы х ш и р о к и х п р е д е л а х — о т м а л о й д о 

ч р е з в ы ч а й н о б о л ь ш о й . 

Н а п р и м е р , п о д н и м а н и е н о г м о ж н о в ы п о л н я т ь 

н е т о л ь к о л е ж а н а к о в р и к е , н о и н а н а к л о н н о й д о с к е , 

и з в и с а н а п е р е к л а д и н е , к о л ь ц а х , г и м н а с т и ч е с к о й 

с т е н к е и т. д. 

П о д н и м а н и е т у л о в и щ а т а к ж е м о ж н о в ы п о л н я т ь 

н а н а к л о н н о й д о с к е . И с п о л ь з о в а н и е о т я г о щ е н и й 

е щ е б о л ь ш е и н т е н с и ф и ц и р у е т н а г р у з к у . Ч е м б о л ь ш е 

у г о л н а к л о н а д о с к и ( н о г и в ы ш е г о л о в ы ) , т е м з н а ч и 

т е л ь н е е н а г р у з к а н а п р е с с . 
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Т р и у п р а ж н е н и я с о с т а в л я ю т о д и н к о м б и н и р о 

в а н н ы й п о д х о д . Э т о з н а ч и т , ч т о , в ы п о л н и в т р е б у е 

м о е к о л и ч е с т в о п о в т о р е н и й в п е р в о м , в ы п о с л е 

к о р о т к о г о о т д ы х а п е р е х о д и т е к о в т о р о м у , а з а т е м 

и к т р е т ь е м у . П о с т е п е н н о , п о м е р е р о с т а т р е н и р о 

в а н н о с т и , ч и с л о п о д х о д о в м о ж н о д о в е с т и д о т р е х -

ч е т ы р е х . 

К о н к р е т н а я з а д а ч а — у к р е п л е н и е б р ю ш н о г о 

п р е с с а — н а х о д и т с в о е о т р а ж е н и е в в ы п о л н е н и и 

н о р м а т и в о в ( в п о д н и м а н и и т у л о в и щ а и з п о л о ж е н и я 

л е ж а ) : 

« у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 3 0 р а з , 

« х о р о ш о » — 4 0 р а з , 

« о т л и ч н о » — 5 0 р а з . 

К о г д а в ы с т а н е т е о т л и ч н и к о м , п о п р о б у й т е о в л а 

д е т ь е щ е о д н и м у п р а ж н е н и е м , в к о т о р о м а к т и в н о 

у ч а с т в у ю т т а к ж е и м ы ш ц ы р у к . Е с л и в ы в ы п о л н я л и 

н а ш и п р е д ы д у щ и е з а д а н и я , т о н а в е р н я к а у с п е ш н о 

о с в о и т е и п о д ъ е м п е р е в о р о т о м — и з в и с а х в а т о м 

с в е р х у б е з р ы в к о в и м а х о в ы х д в и ж е н и й , п о д т я г и 

в а я с ь , п о д н я т ь н о г и к п е р е к л а д и н е и , п е р е в о р а ч и 

в а я с ь в о к р у г н е е , в ы й т и в у п о р н а п р я м ы е р у к и ; п о 

л о ж е н и е в и с а и у п о р а ф и к с и р у е т с я н а п р я м ы х р у 

ках 1—2 с. О п у с к а н и е в вис — п р о и з в о л ь н ы м с п о 

с о б о м . 

« у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 3 р а з а , 

« х о р о ш о » — 5 р а з , 

« о т л и ч н о » — 6 р а з . 

В С о в е т с к и х В о о р у ж е н н ы х С и л а х е с т ь н е м а л о 

с п о р т с м е н о в , к о т о р ы е п о д ъ е м п е р е в о р о т о м в ы п о л 

н я ю т . . . с в ы ш е 4 0 0 р а з . К т о б о л ь ш е ? М о ж е т б ы т ь , 

в ы , н а ш ч и т а т е л ь ? 

Личный движитель бойца 

Ч е л о в е к м о л о д н а с т о л ь к о , н а с к о л ь к о м о л о д ы 

е г о н о г и . Р а с с л а б л е н н а я , ш а р к а ю щ а я п о х о д к а — 

п е р в ы й п р и з н а к о б щ е й с л а б о с т и и б о л е з н е н н о с т и . 

З а т о л е г к и й , б ы с т р ы й , п р у ж и н и с т ы й ш а г , к о г д а 

ч е л о в е к д а ж е с н о ш е й з а п л е ч а м и м о ж е т н е у т о м и м о 

о т м е р и в а т ь к и л о м е т р з а к и л о м е т р о м , — б е з о ш и б о ч 

н ы й п о к а з а т е л ь т е л е с н о й к р е п о с т и , б о д р о с т и , в ы с о 

к о г о у р о в н я т р е н и р о в а н н о с т и . 

С и л ь н ы е в ы н о с л и в ы е н о г и о с о б е н н о н у ж н ы с о л 

д а т у . В х о д е у ч е н и й и б о е в е м у т о и д е л о п р и х о 

д и т с я п р ы г а т ь н а з е м л ю с б о е в о й т е х н и к и , б е г о м 

п р е с л е д о в а т ь п р о т и в н и к а , п р ы ж к а м и п р е о д о л е в а т ь 

п р е п я т с т в и я , к а р а б к а т ь с я п о л е с т н и ц а м и к р у т ы м 

с к л о н а м в ы с о т , с о в е р ш а т ь н а п е р е с е ч е н н о й м е с т н о 

с т и з а т я ж н ы е м а р ш - б р о с к и . . . 

« О б у ч е н и е в о и н а , — п и с а л Ф . Э н г е л ь с , в ы с о к о 

ц е н и в ш и й с и с т е м у в о и н с к о г о ф и з в о с п и т а н и я в Д р е в 

н е м Р и м е , — б ы л о о ч е н ь с у р о в ы м и б ы л о р а с с ч и т а н о 

н а р а з в и т и е в н е м в с е м и в о з м о ж н ы м и с п о с о б а м и 

ф и з и ч е с к о й с и л ы . П о м и м о р е г у л я р н о г о о б у ч е н и я 

о б р а щ е н и ю с о р у ж и е м и р а з л и ч н ы м д в и ж е н и я м 

ш и р о к о п р а к т и к о в а л и с ь б е г , п р ы г а н ь е , п р ы ж к и с 

ш е с т о м , с к а л о л а з а н и е , б о р ь б а , п л а в а н и е — с н а ч а л а 

б е з о д е ж д ы , п о т о м в о в с е м с н а р я ж е н и и . П р о д о л 

ж и т е л ь н ы е м а р ш и в п о л н о м п о х о д н о м с н а р я ж е н и и , 

к о г д а к а ж д ы й в о и н н е с н а с е б е о т 4 0 д о 6 0 ф у н т о в , 

с о в е р ш а л и с ь с о с к о р о с т ь ю 4 м и л и в час... И н е т о л ь к о 

н о в о б р а н ц ы , н о и в е т е р а н ы - л е г и о н е р ы д о л ж н ы б ы л и 

п р о д е л ы в а т ь в с е э т и у п р а ж н е н и я , ч т о б ы с о х р а н и т ь 

ф и з и ч е с к у ю б о д р о с т ь и л о в к о с т ь и б ы т ь п р и в ы ч н ы м и 

к у т о м и т е л ь н ы м з а н я т и я м и л и ш е н и я м » . 

И т а к , н а д л е ж а щ е е р а з в и т и е м у с к у л а т у р ы н о г — 

д л я в о и н а п е р в е й ш а я н е о б х о д и м о с т ь . В н о г а х н а х о 

д и т с я о к о л о 5 0 % всех м ы ш ц . О т с ю д а м о ж н о з а к л ю 

ч и т ь , ч т о х о р о ш е е р а з в и т и е э т о й м у с к у л а т у р ы — 

п о ч т и п о л о в и н а у с п е х а . 

С и л а н о г в н а и б о л ь ш е й м е р е о п р е д е л я е т с я р а з 

в и т и е м ч е т ы р е х г л а в о й м ы ш ц ы б е д р а , к о т о р а я н а х о 

д и т с я н а е г о п е р е д н е й п о в е р х н о с т и и в е д а е т р а з г и б а 

н и е м г о л е н и , с г и б а н и е м б е д р а и н е к о т о р ы м и д р у г и м и 

д в и ж е н и я м и . 

Н а з а д н е й п о в е р х н о с т и б е д р а р а с п о л о ж е н а ц е л а я 

г р у п п а м ы ш ц , к о т о р ы е о т в е ч а ю т з а с г и б а н и е г о л е н и 

( в п е р в у ю о ч е р е д ь , д в у х г л а в а я м ы ш ц а — с в о е г о р о 

д а б и ц е п с н о г и ) . 

В д в и ж е н и я х , с в я з а н н ы х с п о д ъ е м о м н а н о с к и , 

у ч а с т в у е т т р е х г л а в а я м ы ш ц а , р а с п о л о ж е н н а я н а зад

н е й п о в е р х н о с т и г о л е н и . Р а з в и т и е и у к р е п л е н и е г о 

л е н о с т о п н о г о с у с т а в а , е г о в ы с о к и е п р у ж и н я щ и е к а 

ч е с т в а , у с т о й ч и в о с т ь п р о т и в т р а в м п р я м о с в я з а н ы 

с р а з в и т и е м э т о й м ы ш ц ы . 

У к р е п и т ь н о г и в а м п о м о г у т с л е д у ю щ и е у п р а ж 

н е н и я . 

1 . С т о я , ш т а н г а н а п л е ч а х з а г о л о в о й . С г и б а я н о г и 

( с п и н а о с т а е т с я п р я м о й , г р у д ь п р и п о д н я т а ) , п р и 

с е д а й т е н а в с е й с т у п н е . 

П о д п я т к и м о ж н о п о д к л а д ы в а т ь б р у с о к т о л щ и 

н о й п р и м е р н о 5 с м . 

М о ж н о п р и с е д а т ь и с п а р т н е р о м , а т а к ж е с г и 

р е й , д е р ж а е е з а с п и н о й у к р е с т ц а — так н а з ы в а е 

м ы й « п о д ъ е м Г а к к е н ш м и д т а » . Н а н о с к а х . Л а д о н и о б 

р а щ е н ы н а з а д . 

2 . С т о я н а о д н о й н о г е , с г и б а н и е д р у г о й ( о т я г о 

щ е н и е п р и к р е п л е н о к с т о п е ) . Б е д р о о с т а е т с я в в е р 

т и к а л ь н о м п о л о ж е н и и . 

А н а л о г и ч н о е у п р а ж н е н и е м о ж н о в ы п о л н я т ь л е 

ж а г р у д ь ю н а с к а м ь е . 

3 . С т о я н о с к а м и н а б р у с к е . Ш т а н г а н а п л е ч а х . 

П о д н и м а н и е н а н о с к а х . 

В а р и а н т : п о д н и м а н и е н а н о с к е о д н о й н о г и . О т я 

г о щ е н и е — г и р и и л и г а н т е л ь — в р у к е . 

П о м и м о с п е ц и а л и з и р о в а н н ы х у п р а ж н е н и й есть 

н е м а л о д р у г и х с р е д с т в с д е л а т ь н о г и в ы н о с л и в е е и 

к р е п ч е : б е г ( о с о б е н н о у с л о ж н е н н ы й : в г о р у , п о п е с 

к у , п о в о д е , с о т я г о щ е н и е м ) , е з д а н а в е л о с и п е д е , 

с п о р т и в н ы е и г р ы ( ф у т б о л , х о к к е й , в о л е й б о л , б а с к е т 

б о л и д р . ) , р а з л и ч н ы е п р ы ж к и : в д л и н у , в в ы с о т у , в 

г л у б и н у . 

С м е л е е в н о с и т е в с в о и т р е н и р о в к и э м о ц и о н а л ь 

н ы й с о р е в н о в а т е л ь н ы й э л е м е н т . 

Д л я к о н т р о л я с о в е т у е м и с п о л ь з о в а т ь п р е к р а с 

н о е и н е з а с л у ж е н н о з а б ы т о е у п р а ж н е н и е — п р ы ж о к 

в д л и н у с м е с т а . В ы п о л н я е т с я о н о с л е д у ю щ и м о б р а 

з о м : н а р о в н о й п л о щ а д к е р а з м е ч а ю т с я л и н и и о т т а л 

к и в а н и я и п р и з е м л е н и я н а р а с с т о я н и и 180 с м д р у г о т 

д р у г а и д а л е е ч е р е з к а ж д ы е 5 с м — д о о т м е т к и 240 

с м . И з и с х о д н о г о п о л о ж е н и я н а л и н и и о т т а л к и в а н и я 

( н о с к и н о г з а л и н и е й ) п р ы г н у т ь в п е р е д и п р и з е м л и т ь с я 

н а о б е н о г и . Р е з у л ь т а т о п р е д е л я е т с я п о б л и ж н е й к 

л и н и и с т а р т а о т м е т к е с л е д а с т о ч н о с т ь ю д о 5 с м . В ы 

п о л н я ю т с я т р и п о п ы т к и п о д р я д , з а ч е т — п о л у ч ш е й . 

У з н а в с в о й р е з у л ь т а т , в ы с м о ж е т е п о с т а в и т ь с е б е 

о т м е т к у : 
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« у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 1 9 5 с м , 

« х о р о ш о » — 2 1 5 с м , 

« о т л и ч н о » — 230 с м . 

Ч а щ е в к л ю ч а й т е п р ы ж к и с м е с т а в с в о и т р е н и 

р о в к и , а р а з в о д н у - д в е н е д е л и с т а р а й т е с ь п о к а з а т ь 

с в о й м а к с и м а л ь н ы й р е з у л ь т а т , у л у ч ш и т ь л и ч н ы й р е 

к о р д . 

Л ю б о п ы т н о , ч т о э т о у п р а ж н е н и е в к л ю ч а л о с ь в 

п р о г р а м м у н е к о т о р ы х п е р в ы х о л и м п и й с к и х и г р . Так, 

в 1908 г о д у , н а I V О л и м п и а д е в Л о н д о н е , а м е р и к а 

н е ц Р. Ю р и п р ы г н у л с м е с т а на 3 м 33 с м , а ч е т ы р е 

г о д а с п у с т я , н а V О л и м п и а д е в С т о к г о л ь м е , г р е к 

К . Ц и к л и т и р а с д о в е л р е з у л ь т а т д о 3 м 3 7 с м . Е щ е 

в ы ш е б ы л р е з у л ь т а т у д о в о е н н о г о с о в е т с к о г о ч е м 

п и о н а в э т о м в и д е Д. И о с е л и а н и — 3 м 4 8 , 2 с м . 

Х а р а к т е р н о , ч т о м н о г и е с п о р т с м е н ы , д а ж е в е с ь 

м а д а л е к и е о т л е г к о й а т л е т и к и ( о с о б е н н о ш т а н г и с 

т ы , в т р е н и р о в к е к о т о р ы х н а н о г и п а д а е т о г р о м н а я 

н а г р у з к а ) , д о с и х п о р с о х р а н и л и п р и с т р а с т и е к э т о 

м у с в о е о б р а з н о м у « з е р к а л у с и л ы н о г » . Так, н а ш з а 

м е ч а т е л ь н ы й а т л е т Ю . В а р д а н я н п р ы г а е т с м е с т а 

на 3 м 45 с м . В е л и к о л е п н ы й р е з у л ь т а т ! 

У д а с т с я л и к о м у - н и б у д ь и з н а ш и х ч и т а т е л е й п р и б 

л и з и т ь с я к э т и м р е з у л ь т а т а м ? А м о ж е т б ы т ь , н а й д у т 

с я и т а к и е , к т о п о п р о б у е т и х п е р е к р ы т ь ? М ы б у д е м 

р а д ы у з н а т ь о б э т о м . 

Б ы с т р о т а , р е з к о с т ь , в з р ы в н а я с и л а , к о т о р ы е в ы 

р а б а т ы в а ю т с я п р ы ж к а м и , с т а н у т н е л и ш н и м и в а р с е 

н а л е л ю б о г о б о й ц а . 

А т е п е р ь о т к р о е м м а л е н ь к и й с е к р е т : у п р а ж н е 

н и я , в к о т о р ы х м ы п р е д л о ж и л и в а м п о т р е н и р о в а т ь 

с я , я в л я ю т с я с о с т а в н о й ч а с т ь ю а р м е й с к о й ф и з п о д -

г о т о в к и . А р м е й с к а я с и с т е м а о ц е н о к п р и м е н я л а с ь 

и в н а ш и х т е с т а х . П о э т о м у т е х ч и т а т е л е й , к о т о р ы е 

и х у с п е ш н о в ы п о л н и л и , м ы м о ж е м п о з д р а в и т ь с т е м , 

ч т о о н и с п р а в и л и с ь с р е а л ь н ы м и с о л д а т с к и м и у п р а ж 

н е н и я м и и с д е л а л и в ф и з п о д г о т о в к е х о т я и п е р в ы е , 

н о о ч е н ь в а ж н ы е ш а г и . 

П у с т ь э т и п е р в ы е с к р о м н ы е у с п е х и у т в е р д я т вас 

в ж е л а н и и т р е н и р о в а т ь с я д а л ь ш е и о т к р о ю т ш и р о 

к у ю д о р о г у в ф и з к у л ь т у р у и с п о р т . 

На земле, в небесах и на море 

Ч е л о в е к , р е ш и в ш и й п о с в я т и т ь с в о ю ж и з н ь с л у ж 

б е в В о о р у ж е н н ы х С и л а х , п р е ж д е в с е г о д о л ж е н п о 

з а б о т и т ь с я о с в о е й ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к е , и б о к а 

к о й б ы в и д и л и р о д в о й с к о н н и и з б р а л , б е з х о р о 

ш е г о р а з в и т и я ф и з и ч е с к и х к а ч е с т в е м у н и г д е н е о б о й 

т и с ь . 

В о е н н ы й ж у р н а л и с т Е . С м и р н о в р а с с к а з ы в а е т с л е 

д у ю щ у ю х а р а к т е р н у ю и с т о р и ю . « К а к - т о о д и н и з л е т 

ч и к о в с б о л ь ш и м н е д о л е т о м п о с а д и л в о з д у ш н ы й 

к о р а б л ь . В с к о р е в ы я с н и л о с ь , ч т о г р у б у ю о ш и б к у о н 

д о п у с т и л т о л ь к о п о т о м у , ч т о п е р е у т о м и л с я в д л и т е л ь 

н о м п о л е т е . П р о в и н и в ш е г о с я , а т а к ж е всех е г о н а 

ч а л ь н и к о в , в ч и с л е к о т о р ы х б ы л и о п ы т н ы й л е т ч и к 

Г у р о в , в ы з в а л к с е б е г е н е р а л . 

П р и г л а ш е н н ы е о ж и д а л и н а х л о б у ч к и , н о т а ц и й . 

К у д и в л е н и ю л е т ч и к о в , г е н е р а л б е з л и ш н и х с л о в 

п о д в е л и х к г и м н а с т и ч е с к и м с н а р я д а м и п р е д л о ж и л 

п о к а з а т ь , н а ч т о о н и с п о с о б н ы . 

В т о т д е н ь к о е - к о м у и з а в и а т о р о в , в т о м ч и с л е 

и Г у р о в у , п р и ш л о с ь к р а с н е т ь . 

— О п ы т н ы й л е т ч и к д о п у с т и л э л е м е н т а р н у ю о ш и б 

к у , п о т о м у ч т о п е р е у т о м и л с я , — с к а з а л в з а к л ю ч е 

н и е г е н е р а л . — А е с л и п е р е у т о м и л с я , з н а ч и т , ф и з и 

ч е с к и п о д г о т о в л е н с л а б о , з н а ч и т , м а л о з а н и м а е т с я 

с п о р т о м . Д у м а ю , ч т о в п о с л е д н е м в ы у ж е у б е д и л и с ь . 

Н е с м о т р я н а с в о й в о з р а с т , е м у б ы л о п о д п я т ь 

д е с я т , г е н е р а л в ы г л я д е л о ч е н ь м о л о д о , и а в и а т о р ы 

з н а л и , ч т о о н н е т о л ь к о п р е к р а с н ы й л е т ч и к , н о и х о 

р о ш и й с п о р т с м е н » . 

К а к и е ж е к о н к р е т н ы е т р е б о в а н и я п р е д ъ я в л я ю т с я 

к в о и н а м р а з н ы х в и д о в в о й с к ! 

В о п р о с о т о м , к а к г о т о в и т ь с е б я к с л у ж б е в С у 

х о п у т н ы х в о й с к а х , м ы о б с у ж д а л и с н а ч а л ь н и к о м ф и 

з и ч е с к о й и с т р о е в о й п о д г о т о в к и С у х о п у т н ы х в о й с к 

п о л к о в н и к о м М . М . К о з а д о е м . 

— М и х а и л М а т в е е в и ч , п о б е д а в б о ю з а в и с и т о т 

м н о г и х о б с т о я т е л ь с т в : о т в о з м о ж н о с т е й о р у ж и я , о т 

т а к т и ч е с к о й г р а м о т н о с т и в о й с к , о т м о р а л ь н о - в о л е 

в ы х к а ч е с т в с о л д а т . . . К а к о в в э т о м с м ы с л е у д е л ь н ы й 

в е с ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в к и ? 

— Н е с м о т р я н а р а з н ы е т е о р и и с в е р х м а л ы х а р 

м и й , т а н к о в ы х , а в и а ц и о н н ы х и д р у г и х м о д е л е й в о й н , 

д л я нас н е п р е л о ж н о о д н о — п о б е д у о д е р ж и в а е т 

ч е л о в е к . Т е х н и к а н и ч е г о н е м о ж е т с д е л а т ь с а м а п о 

с е б е . П о э т о м у ф и з п о д г о т о в к а д л я нас н е с а м о ц е л ь , а 

э ф ф е к т и в н о е с р е д с т в о у к р е п л е н и я з д о р о в ь я в о е н н о 

с л у ж а щ и х , и х з а к а л к и , в о с п и т а н и я ц е л о г о к о м п л е к 

с а к а ч е с т в , к о т о р ы е п о з в о л я ю т в о и н у б о л е е у с п е ш 

н о д е й с т в о в а т ь в б о е в о й о б с т а н о в к е , п о л о ж и т е л ь н о 

в л и я ю т н а п о л е в у ю в ы у ч к у , н а м о р а л ь н о - в о л е в у ю 

с т о й к о с т ь в о й с к . К о р о ч е г о в о р я , п р и п р о ч и х р а в н ы х 

у с л о в и я х с о л д а т - с п о р т с м е н , с к а ж е м т а к , у в е р е н н о 

о д е р ж и т в е р х н а д п р о т и в н и к о м , к о т о р ы й п о д г о т о в 

л е н х у ж е н е г о . 

— П е х о т а , п р о с л а в л е н н а я « ц а р и ц а п о л е й » , т е п е р ь 

у с т у п и л а м е с т о с в о и м п р е е м н и к а м - м о т о с т р е л к а м . 

А их б ы с т р о т а у ж е не в н о г а х , а в т а н к а х , б р о н е т р а н с 

п о р т е р а х , б о е в ы х м а ш и н а х п е х о т ы . 

— Д а , э т о м о щ н о е о р у ж и е . И м ы у м е е м е г о п р и 

м е н я т ь . О д н а к о о н о п р о й д е т д а л е к о н е в е з д е . А в о т 

с о л д а т д о л ж е н у м е т ь п р о х о д и т ь в с ю д у . М а ш и н у м о ж 

н о о с т а н о в и т ь з а в а л а м и , р в а м и , к о н т р э с к а р п а м и , п о д 

б и т ь , п о д о р в а т ь м и н о й . . . Н о в о й н а и з - з а э т о г о н е о с 

т а н а в л и в а е т с я . Т о г д а - т о и г о в о р и т с в о е с л о в о л е г е н 

д а р н а я с о л д а т с к а я в ы н о с л и в о с т ь , у м е н и е н а ш е г о в о и 

на б ы с т р о и р е ш и т е л ь н о д е й с т в о в а т ь в г о р а х и л е 

с а х , п р е о д о л е в а т ь р е к и и б о л о т а , н а с т у п а т ь н о ч ь ю и 

д н е м . . . 

— В э т о й с в я з и , М и х а и л М а т в е е в и ч , в с п о м и н а 

ю т с я с л о в а М а р ш а л а С о в е т с к о г о С о ю з а Г . К . Ж у к о в а : 

« С р а ж е н и я и о п е р а ц и и ш л и п о ч т и н е п р е р ы в н о , в о 

в с е в р е м е н а г о д а . Н и м о р о з н а я и с н е ж н а я з и м а , н и 

п р о л и в н ы е д о ж д и и в е с е н н е - о с е н н е е н е п р о л а з н о е 

б е з д о р о ж ь е н е о с т а н а в л и в а л и х о д а о п е р а ц и й , х о т я 

э т о т р е б о в а л о ч р е з м е р н о г о ф и з и ч е с к о г о и д у х о в 

н о г о н а п р я ж е н и я в о й с к . З а к а л к а , ф и з и ч е с к а я п о д 

г о т о в к а с о в е т с к о г о с о л д а т а о к а з а л и с ь в ы ш е в с я к и х 

п о х в а л » . 

— С е г о д н я о т с о л д а т а т р е б у е т с я н е м е н ь ш е . Т е м п 

б о е в ы х д е й с т в и й с и л ь н о в о з р о с . Х о ч е ш ь н е х о ч е ш ь , 

а з а н и м н у ж н о п о с п е в а т ь . К т о н е п о с п е в а е т , т о г о 

б ь ю т . 

— Ч т о ж е г л а в н о е в ф и з п о д г о т о в к е с о л д а т а 80-х 

г о д о в ? 
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— С у х о п у т н ы е в о й с к а — ц е л ы й к о н г л о м е р а т х о -

р о ш о с б а л а н с и р о в а н н ы х с и л . К и х п о д г о т о в к е м ы 

п о д х о д и м д и ф ф е р е н ц и р о в а н н о . Г л а в н о е — э т о т о , 

ч т о п р е ж д е в с е г о п р и г о д и т с я н а в о й н е . 

— В о з ь м е м м о т о с т р е л к о в . 

— П р е ж д е в с е г о о н и д о л ж н ы о б л а д а т ь п о в ы ш е н 

н о й в ы н о с л и в о с т ь ю . И о н а у н и х е с т ь . О т с в о и х д е д о в 

и о т ц о в м о т о с т р е л к и у н а с л е д о в а л и у м е н и е с о в е р 

ш а т ь д л и т е л ь н ы е м а р ш - б р о с к и , д е й с т в о в а т ь н а л ю 

б о й м е с т н о с т и и в л ю б у ю п о г о д у . 

— М н о г и е м о л о д ы е л ю д и б у д у т п р о х о д и т ь с л у ж 

б у в в а ш и х в о й с к а х . Н е м а л о и т а к и х , к о т о р ы е х о т я т 

п о с т у п и т ь в у ч и л и щ а , г о т о в я щ и е о ф и ц е р о в д л я С у 

х о п у т н ы х в о й с к . Ч т о м о ж н о и м п о с о в е т о в а т ь ? 

— К с л у ж б е н у ж н о г о т о в и т ь с е б я с ю н ы х л е т , к а к 

д е л а л э т о в е л и к и й С у в о р о в . Н а д о т в е р д о у я с н и т ь , 

ч т о б е з х о р о ш е й ф и з п о д г о т о в к и в а р м и и н е п р о 

ж и в е ш ь . С л а б о с т ь с в о ю т а м н е с п р я ч е ш ь н и п о д в а т 

н ы м и п л е ч а м и , н и з а л и п о в ы м з н а ч к о м ГТО. В о з м о ж 

н о с т и ч е л о в е к а у нас п о с т о я н н о п р о х о д я т п р о в е р 

к у . Так, к а ж д ы й д е н ь с о л д а т а н а ч и н а е т с я с о с н о в а 

т е л ь н о й з а р я д к и . З и м о й о н а д л и т с я н е м е н е е 3 0 м и 

н у т , л е т о м — 5 0 . Д л и т е л ь н ы й б е г п о у т р а м — о т 1,5 

д о 3 — 4 к и л о м е т р о в — д л я в о и н о в о б ы ч н о е и п р и 

в ы ч н о е д е л о . Т р и р а з а в н е д е л ю у нас п р о в о д я т с я 

п л а н о в ы е з а н я т и я п о ф и з п о д г о т о в к е . 4 — 6 ч а с о в в н е 

д е л ю о т в о д я т с я н а с п о р т и в н о - м а с с о в ы е м е р о п р и я т и я . 

— З н а ч и т , в ы н о с л и в о с т ь — п р е ж д е в с е г о ? 

— М ы г о в о р и м о п р е и м у щ е с т в е н н о м е е р а з в и 

т и и п р и м е н и т е л ь н о к м о т о с т р е л к а м . Н о э т о н е з н а 

ч и т , ч т о о д н о к а ч е с т в о с о в е р ш е н н о и с к л ю ч а е т д р у 

г и е . Так, м о т о с т р е л о к д о л ж е н н е т о л ь к о х о р о ш о 

б е г а т ь , н о и в л а д е т ь п р о ч н ы м и н а в ы к а м и р у к о п а ш 

н о г о б о я , б ы т ь д е р з к и м , р е ш и т е л ь н ы м и с м е л ы м 

в с х в а т к е л и ц о м к л и ц у . А в н е й , с а м и п о н и м а е т е , 

б е з с и л ы , л о в к о с т и и б ы с т р о т ы н е п о б е д и ш ь . В о б 

щ е м , к а ж д ы й в о и н — э т о с в о е г о р о д а м н о г о б о р е ц . 

Т о л ь к о м н о г о б о р ь я у п р е д с т а в и т е л е й р а з н ы х в о е н 

н ы х п р о ф е с с и й , так с к а з а т ь , с о с в о и м у к л о н о м . 

— М и х а и л М а т в е е в и ч , у вас н а г р у д и з н а ч о к м а с 

т е р а с п о р т а . П о к а к о м у в и д у ? 

— П о т я ж е л о й а т л е т и к е . 

— Ц е н и т с я ли с и л а в С у х о п у т н ы х в о й с к а х ? 

— Е щ е к а к ! Если у м о т о с т р е л к о в п р о ф и л и р у ю 

щ е е к а ч е с т в о — в ы н о с л и в о с т ь , т о т а н к и с т а м , а р т и л 

л е р и с т а м , з е н и т ч и к а м , с а п е р а м с а м о й с у т ь ю и х б о е 

в о й п р о ф е с с и и п р о п и с а н в о й с к о в о й а т л е т и з м . Д л я 

э т о й ц е л и в к а з а р м а х и м е с т а х , п р и с п о с о б л е н н ы х 

д л я з а н я т и й ф и з п о д г о т о в к о й , и м е ю т с я г и р и , ш т а н 

г и , т а н к о в ы е т р а к и . Т а к и м о б р а з о м , с о л д а т ы , с е р 

ж а н т ы м о г у т т р е н и р о в а т ь с я н е т о л ь к о в ч а с ы п л а 

н о в ы х з а н я т и й , н о и в л и ч н о е в р е м я . С а м о с т о я т е л ь 

н ы е т р е н и р о в к и в о и н о в п р о х о д я т о ч е н ь и н т е р е с н о , 

с о л д а т ы и с е р ж а н т ы з а н и м а ю т с я с х о р о ш и м н а с т 

р о е н и е м , ч а с т о в о з н и к а ю т и м п р о в и з и р о в а н н ы е т у р 

н и р ы с и л а ч е й . 

В в о й с к а х н е р е д к о с т ь с п о р т и в н ы е г о р о д к и , г д е 

е с т ь н е т о л ь к о с т а в ш и е п р и в ы ч н ы м и м н о г о п р о л е т 

н ы е п е р е к л а д и н ы , б р е в н а , б р у с ь я , н о и с п е ц и а л ь н ы е 

т р е н а ж е р ы д л я р а з в и т и я р у к , б р ю ш н о г о п р е с 

с а , с п и н ы , к р у г о в ы е с и л о в ы е т р е н а ж е р ы н а в з в о д 

и н а р о т у , с п о р т и в н ы е э с т а к а д ы . 

— С т а л о б ы т ь , в х о д у н е т о л ь к о д о б р ы е с т а р ы е 

г и р и , ш т а н г и , г а н т е л и ? 

— О н и н и к о г д а н е в ы х о д я т и з м о д ы . Э т о н а ш е 

т а б е л ь н о е и м у щ е с т в о . А п о ч е м у в ы с п р о с и л и и м е н 

но о них? 

— П о д ч а с н е т у м о л о д о г о п а р н я х о р о ш е й ш т а н 

г и , и о н с ч и т а е т , ч т о а т л е т и з м у ж е н е д л я н е г о . 

— Е р у н д а ! Ш т а н г у м о ж н о с д е л а т ь с а м о м у . Н о 

р а з в е т о л ь к о в н е й д е л о ! Н е с у т ь в а ж н о , с ч е м з а 

н и м а е ш ь с я — с о л и м п и й с к о й ш т а н г о й и л и , с к а ж е м , 

с т я ж е л ы м к а м н е м . Л и ш ь б ы к р е п л а в о л я , н е и с 

с я к а л а т я г а к з д о р о в ь ю и с и л е , н а к а ч и в а л а с ь б о г а 

т ы р с к а я м у с к у л а т у р а . П о в т о р я ю : б е з а т л е т и з м а у 

нас н е л ь з я . У нас в е д ь т а к : с е г о д н я н е п о д н и м е ш ь 

г и р ю — з а в т р а , г л я д и ш ь , н е п о д н и м е ш ь с н а р я д . Н е 

м о ж е ш ь в з я т ь с я з а ш т а н г у , а к а к б у д е ш ь б р а т ь с я 

з а о р у д и е и л и м и н о м е т н у ю п л и т у ? 

— К а к а я т у т с в я з ь ? 

— С а м а я п р я м а я . С к о л ь к о в е с и т с н а р я д с а м о 

х о д н о й г а у б и ц ы ? П о б о л ь ш е д в у х п у д о в и к а . А т а н 

к о в а я г у с е н и ц а ? Д а ж е о д и н т р а к ? А с к о л ь к о « п о 

т я н у т » н а ш и р е м о н т н ы е р а б о т ы ? К о р о ч е г о в о р я , в 

э т и х р о д а х с и л н у ж н о б ы т ь н а с т о я щ и м к р е п ы ш о м . 

— Ну а к а к б ы т ь , е с л и с и л ы нет? 

— С и л а — д е л о н а ж и в н о е . К о н е ч н о , стать ч е м п и о 

н о м н е к а ж д о м у п о п л е ч у , н о с т а т ь с и л ь н ы м м о ж е т 

л ю б о й . 

— Ч т о б ы в ы , М и х а и л М а т в е е в и ч , п о с о в е т о в а л и 

н а ш и м м о л о д ы м ч и т а т е л е м — б у д у щ и м в о и н а м С у 

х о п у т н ы х в о й с к ? 

— К с и л е в е д у т т ы с я ч и п у т е й . К о н е ч н о , у д о б н о 

и п о л е з н о з а н и м а т ь с я с т р а д и ц и о н н ы м и с п о р т и в 

н ы м и с н а р я д а м и . Н о м о ж н о о б о й т и с ь и б е з н и х . В о т 

н е к о т о р ы е у п р а ж н е н и я с т я ж е с т я м и , к о т о р ы е п р е д 

л а г а е т н а ш в о й с к о в о й а т л е т и з м : 

— с г р у з о м ( п а т р о н н ы м я щ и к о м , г и р е й , т р а к о м 

г у с е н и ц ы , к а м н е м ) — в ы п р я м л е н и е т у л о в и щ а с г р у 

з о м в р у к а х ; п о д н и м а н и е г р у з а н а п л е ч о , н а с п и н у , 

н а г р у д ь , с г и б а н и е и р а з г и б а н и е р у к с г р у з о м ; н а к л о 

н ы т у л о в и щ а в п е р е д и в с т о р о н ы с г р у з о м з а г о л о 

в о й , п р и с е д а н и я с г р у з о м ; п е р е н о с к а г р у з а н а п л е 

ч е , п е р е д с о б о й , н а с п и н е ; 

— с б р е в н о м ( м е т а л л и ч е с к о й б а л к о й ) — п о д н и 

м а н и е б р е в н а в в е р х , п е р е н о с б р е в н а с о д н о г о п л е 

ч а н а д р у г о е ; н а к л о н ы и п р и с е д а н и я с б р е в н о м ; п о д 

н и м а н и е б р е в н а н а г р у д ь , з а т е м в в е р х и о п у с к а н и е 

е г о н а з е м л ю ; 

— п о д н и м а н и е и п е р е н о с к а ч е л о в е к а — на с п и 

н е , п л е ч а х , в е р х о м н а п л е ч а х , п е р е д с о б о й н а р у к а х , 

а т а к ж е в д в о е м с п о с о б о м « к р е с л о » . 

М а л о ? П о д у м а й т е — и в ы с а м и п р и д у м а е т е н о 

в ы е п о л е з н ы е у п р а ж н е н и я . А з б у к а с о с т о и т в с е г о и з 

3 3 б у к в , н о и з н и х с о с т а в л е н о м н о ж е с т в о к н и г . А и з 

у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е м ы в а м п р е д л а г а е м , т а к ж е 

м о ж н о с о с т а в и т ь м н о ж е с т в о э ф ф е к т и в н ы х т р е н и р о 

в о ч н ы х п р о г р а м м . 

С р е д и в о е н н ы х с п е ц и а л ь н о с т е й е с т ь о д н а , к о т о 

р а я п о л ь з у е т с я у м о л о д е ж и о с о б о й п о п у л я р н о с т ь ю , — 

д е с а н т н и к . Ч у т ь л и н е к а ж д ы й в т о р о й п р и з ы в н и к 

в м е ч т а х в и д и т с е б я к р ы л а т ы м б о й ц о м . О д н а к о м е ч 

т а п р е в р а т и т с я в р е а л ь н о с т ь т о л ь к о в т о м с л у ч а е , 

е с л и п у т ь к н е й п р о л е г а е т ч е р е з у п о р н ы е т р е н и р о в 

к и , с е р ь е з н у ю р а б о т у н а д с о б о й . 
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К а к и е ж е к а ч е с т в а т р е б у ю т с я о т н а с т о я щ е г о д е 

с а н т н и к а ? О б э т о м м ы б е с е д о в а л и с н а ч а л ь н и к о м 

ф и з п о д г о т о в к и В о з д у ш н о - д е с а н т н ы х в о й с к п о л к о в 

н и к о м В. Г. С а ф о н о в ы м . 

— П р е ж д е в с е г о , — г о в о р и т В л а д и м и р Г е о р г и е 

в и ч , — х о ч у п о д ч е р к н у т ь о д н о о б с т о я т е л ь с т в о : т е х 

н и к а т е х н и к о й , н о и б о л ь ш и х н а г р у з о к , и н т е н с и в н о й , 

ч и с т о ф и з и ч е с к о й р а б о т ы у нас в В Д В х в а т а е т с л и х 

в о й . П о э т о м у б е з х о р о ш е й т р е н и р о в к и в п и с а т ь с я в 

н а ш и в о й с к а в е с ь м а н е л е г к о . 

Д е с а н т н и к , а т а к у я с в о з д у ш н о г о р у б е ж а , д о л ж е н 

п о т о м у м е л о п р е о д о л е в а т ь п р е п я т с т в и я п о л е в о г о и 

г о р о д с к о г о т и п а , д а л е к о м е т а т ь г р а н а т у , х о р о ш о 

плавать с о р у ж и е м и в о б м у н д и р о в а н и и . В н а ш е й 

« ф и р м е н н о й » п е с н е п о е т с я : 

Как ангел с неба он слетает, 

Зато дерется он как черт. 

Д е с а н т н и к у н у ж н о в ы р а б о т а т ь в с е б е п о в ы ш е н 

н у ю у с т о й ч и в о с т ь к у к а ч и в а н и ю ( н а с в н е б е п о р о й 

к а ч а е т н е м е н ь ш е , ч е м н а в о л н а х ) , к и с л о р о д н о м у 

г о л о д а н и ю ( и н о г д а з а б и р а е м с я в т а к у ю в ы с ь , ч т о с 

з е м л и и н е р а з г л я д и ш ь ) , н у ж н о х о р о ш о с п р а в л я т ь с я 

с у д а р н ы м и п е р е г р у з к а м и н а о п о р н о - д в и г а т е л ь н ы й 

а п п а р а т . 

Д е й с т в у я с м е л о и р е ш и т е л ь н о , н а х о д ч и в о и и н и 

ц и а т и в н о , д е с а н т н и к и д о л ж н ы б ы т ь п о с т о я н н о г о т о 

в ы к с о в е р ш е н и ю д л и т е л ь н ы х м а р ш е й н а л ы ж а х и 

м а р ш - б р о с к о в . Н а ш и м р е б я т а м т а к ж е н е л ь з я о б о й 

т и с ь б е з з н а н и я с п е ц и а л ь н ы х п р и е м о в р у к о п а ш н о г о 

б о я . 

— Каратэ? 

— О т к а р а т э м ы о т к а з а л и с ь . Нас о н о н е в п о л н е 

у с т р а и в а е т . Д е с а н т н и к у н у ж е н б о е в о й с п о р т , м а к 

с и м а л ь н о п р и б л и ж е н н ы й к у с л о в и я м р е а л ь н о й с х в а т 

к и . К а р а т э ж е н е т е р п и т з а х в а т а , т е с н о й к о н т а к т н о й 

б о р ь б ы . К о р о ч е г о в о р я , с в о е й п о д г о т о в к е м ы т е 

п е р ь и с п о л ь з у е м с а м б о . С ш и р о к и м п р и м е н е н и е м 

б о е в ы х п р и е м о в . Н е в о з б р а н я е т с я п р о в о д и т ь б р о с 

к и , б о л е в ы е п р и е м ы , н а н о с и т ь у д а р ы р у к а м и и н о 

г а м и в г о л о в у , в ж и в о т , в л ю б ы е у я з в и м ы е ч а с т и т е л а . . . 

— А т р а в м а т и з м а не б о и т е с ь ? 

— Н е т , н е б о и м с я . Вот н е к о т о р ы е ф а к т ы . П р о 

в о д и л и с о р е в н о в а н и я п о к а р а т э . П о д ч е р к и в а ю : н е 

к о н т а к т н о м у . С о с т о я л о с ь 149 с х в а т о к , к о т о р ы е п р и 

н е с л и д о в о л ь н о б о г а т ы й у р о ж а й т р а в м . С л е д о м п р о 

в о д и л и с о р е в н о в а н и я п о с а м б о . 136 б о е в п р а к т и ч е с 

к и в у с л о в и я х р е а л ь н о г о п о е д и н к а , и , к р о м е н е с к о л ь 

к и х п у с т я к о в ы х с и н я к о в , н и ч е г о . 

— Как в а м э т о у д а л о с ь ? 

— М ы и с п о л ь з у е м с п е ц и а л ь н о е о б м у н д и р о в а н и е : 

з а б р а л о , ж и л е т , д р у г и е с р е д с т в а з а щ и т ы . Д а и с а м и 

р е б я т а т е п е р ь п о н и м а ю т : ч е м о т р а ж а т ь у д а р ы , л у ч ш е 

и х у п р е ж д а т ь . 

— В л а д и м и р Г е о р г и е в и ч , ч т о б ы в ы п о с о в е т о в а 

л и р е б я т а м , м е ч т а ю щ и м стать д е с а н т н и к а м и ? 

— М н о г и е в и д я т в н а ш е й с л у ж б е л и ш ь е е в н е ш 

н ю ю , п а р а д н у ю с т о р о н у : б е р е т н а б е к р е н ь , т е л ь н я ш 

ка. . . Д о т р о н е т с я д е с а н т н и к , и в р а г и л е т я т о т н е г о 

к у в ы р к о м , б о д т о и х б ь е т э л е к т р и ч е с к и й т о к . Как т у т 

не р а з м е ч т а т ь с я и не в о й т и в р о л ь . Но д е с а н т н и к — 

э т о п р е ж д е в с е г о х а р а к т е р н е у т о м и м о г о т р у д я г и , 

у м е н и е т е р п е т ь , э т о м о з о л и и п о т . Н е в с е н а э т о с п о 

с о б н ы . И п л о х о , е с л и м е ж д у м е ч т а м и и д е й с т в и т е л ь 

н о с т ь ю о б р а з у ю т с я « н о ж н и ц ы » . П о э т о м у , ч т о б ы п о 

т о м н е р а с к а и в а т ь с я , п р о в е р ь т е с е б я н а д е л е . С к а 

ж е м , т а к : н е у м е е т е п л а в а т ь , н а у ч и т е с ь . Д о б е й т е с ь 

с в о е г о . П л о х о б е г а е т е — в о з ь м и т е н а п р и ц е л н а ш и 

н о р м а т и в ы в к р о с с е н а 3 к м ( в м и н ) : « о т л и ч н о » — 

1 2 . 2 0 ; « х о р о ш о » — 1 2 . 4 0 , « у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 

13.20. Д е с а н т н и к о б я з а н б ы т ь с и л ь н ы м . П о э т о м у р е 

к о м е н д у ю н а ш е с п е ц и ф и ч е с к о е у п р а ж н е н и е — п о д 

н и м а н и е 2 4 - к и л о г р а м м о в о й г и р и . 

— К а к и м с п о с о б о м ? 

— Д е л а е т с я э т о т а к . И с х о д н о е п о л о ж е н и е — н о 

г и н а ш и р и н е п л е ч , в з я в ш и с ь х в а т о м с в е р х у о д н о й 

р у к о й з а г и р ю , с т о я щ у ю н а п о л у . П о к о м а н д е : « У п 

р а ж н е н и е н а ч и н а й ! » — п о д н я т ь г и р ю в в е р х н а п р я 

м у ю р у к у и о п у с т и т ь в н и з , н е с т а в я н а п о л . В ы п о л 

н я т ь в т е ч е н и е 1 м и н м а к с и м а л ь н о е к о л и ч е с т в о р а з : 

« о т л и ч н о » — 2 8 р а з , « х о р о ш о » — 2 4 , у д о в л е т в о р и 

т е л ь н о — 1 8 р а з . 

В о о б щ е г о в о р я , б е з с и л ы у нас н е п р о ж и в е ш ь . 

В т ы л у у в р а г а д е с а н т н и к , в п о л н е в е р о я т н о , н е н а й 

д е т н и д о р о г , н и к о л е с , н и л и т р а г о р ю ч е г о . О д н а 

к о с т р е м и т е л ь н ы й у д а р п о в р а г у в с е р а в н о б у д е т 

н а н е с е н . В Б о е в о м у с т а в е п е х о т с к а з а н о , ч т о п е р е 

д в и ж е н и е в о й с к о с у щ е с т в л я е т с я н а м а ш и н а х и л и п е ш 

к о м . А у нас в В Д В — п е ш к о м и л и на м а ш и н а х . Ч у в с т 

в у е т е р а з н и ц у ! П о э т о м у н а ш и р е б я т а е ж е м е с я ч н о 

с о в е р ш а ю т 2 5 - к и л о м е т р о в ы е м а р ш - б р о с к и и н е с у т 

н а п л е ч а х п о 2 5 — 3 0 к г с н а р я ж е н и я . 

— Как д е с а н т н и к и о т н о с я т с я к а т л е т и з м у ? 

— У а т л е т и з м а в В Д В м н о ж е с т в о п о к л о н н и к о в . 

П о с м о т р е л и б ы в ы н а н а ш у з а р я д к у с г а н т е л я м и п о д 

д у х о в о й о р к е с т р . П о 2 0 — 3 0 м и н п о д р я д с н а р я д ы 

н е о п у с к а ю т с я н а з е м л ю . М у з ы к а г р е м и т . М у с к у л ы 

и г р а ю т . Л ю б о - д о р о г о с м о т р е т ь . 

В к а ж д о м п о д р а з д е л е н и и у нас о б я з а т е л ь н о е с т ь 

г а н т е л и ( м и н и м у м 3 ш т у к и н а ч е л о в е к а ) , г и р и , с а м о 

д е л ь н ы е ш т а н г и . В с и л о в ы х г о р о д к а х т а к ж е н е м а л о 

о б о р у д о в а н и я с п е ц и а л ь н о д л я с и л о в ы х т р е н и р о в о к : 

м н о г о п р о л е т н ы е б р у с ь я , п е р е к л а д и н ы , к а н а т ы , д о с 

к и д л я т р е н и р о в к и б р ю ш н о г о п р е с с а , с к а м е й к и . . . 

В э т и х г о р о д к а х в с е г д а п о л н о н а р о д у . Р е б я т а т р е н и 

р у ю т с я с о г р о м н ы м ж е л а н и е м . С а м и , в с в о е л и ч н о е 

в р е м я . 

В о б щ е м , д е с а н т н и к и п о с т о я н н о з а б о т я т с я о с в о е й 

ф и з п о д г о т о в к е и п о д д е р ж и в а ю т е е н а о ч е н ь в ы с о 

к о м у р о в н е — н а у р о в н е п о б е д ы в б о ю . 

П р о х о д я т в е к а , н о м е ч т а о м о р е п р о д о л ж а е т о с т а 

в а т ь с я п р и т я г а т е л ь н о й с и л о й д л я м н о г и х р е б я т в р а з 

н ы х у г о л к а х н а ш е й с т р а н ы . Как и м л у ч ш е п о д г о т о 

в и т ь с е б я к м о р с к о й с л у ж б е ? К а к и х н а в ы к о в и у м е 

н и й п о т р е б у е т о т них ф л о т ? Б у д у щ и м « м о р с к и м в о л 

к а м » д а е т с о в е т ы н а ч а л ь н и к ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в 

ки и с п о р т а В М Ф к а п и т а н I р а н г а Г. В. С а в е л ь е в . 

« Р а т н ы й т р у д — э т о н е х о д я ч а я м е т а ф о р а , н е п р е 

у в е л и ч е н и е . Э т о о т р а ж е н и е с у т и в е щ е й . И к э т о м у 

н а п р я ж е н н о м у т р у д у н а д о г о т о в и т ь с я з а р а н е е . 

З а о д и н д е н ь с в о ю ф и з и ч е с к у ю п р и р о д у н е п е р е 

д е л а е ш ь . И е с л и у ж з а ж г л а с ь в ю н о м с е р д ц е м е ч т а 

с т а т ь м о р я к о м , н у ж н о г о т о в и т ь с я к т о м у , ч т о б ы п о д 

н я т ь с я н а у р о в е н ь ф л о т с к и х т р е б о в а н и й . В т о м ч и с 

л е и п о ф и з п о д г о т о в к е . 
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М о р с к а я ф и з п о д г о т о в к а п р е ж д е в с е г о р е ш а е т 

с л е д у ю щ и е з а д а ч и : 

— о в л а д е н и е н а в ы к а м и п е р е д в и ж е н и я п о к о р а б 

л ю и е г о у с т р о й с т в а м , д е й с т в и й н а в о д е , п о д в о д о й 

и г р е б л и н а ш л ю п к а х ; 

— п р е и м у щ е с т в е н н о е р а з в и т и е о б щ е й в ы н о с л и 

в о с т и , л о в к о с т и , б ы с т р о т ы в д е й с т в и я х и у с т о й ч и в о с т и 

к у к а ч и в а н и ю ; 

— п о д д е р ж а н и е в ы с о к о й р а б о т о с п о с о б н о с т и в 

д л и т е л ь н о м п о х о д е , о б е с п е ч е н и е а к т и в н о г о о т д ы х а 

и в о с с т а н о в л е н и я ф и з и ч е с к и х к а ч е с т в п о с л е п о х о д а . 

Е с л и в а ш и м п о м о щ н и к о м с т а н е т с п о р т , д у м а е т с я , 

в ы л е г к о с у м е е т е и з б а в и т ь с я о т с в о и х с л а б ы х м е с т 

и у с п е ш н о с п р а в и т е с ь с т е м и т р е б о в а н и я м и , к о т о 

р ы е у ж е в т е ч е н и е п е р в о г о м е с я ц а с л у ж б ы н а ф л о 

т е п р е д ъ я в л я ю т с я к м о л о д о м у п о п о л н е н и ю . Х о т и т е 

п р о в е р и т ь с е б я ? В т а к о м с л у ч а е д л я н а ч а л а п о п р о б у й 

т е в ы п о л н и т ь , с л е д у ю щ и е н о р м а т и в ы : 

П о д т я г и в а н и е н а п е р е к л а д и н е : « о т л и ч н о » — 1 2 

р а з , « х о р о ш о » — 1 0 , « у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 6 . 

Б е г н а 1 0 0 м : « о т л и ч н о » — 1 4 , 1 с , « х о р о ш о » — 1 4 , 7 , 

« у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 1 5 , 7 . 

К р о с с н а 1 к м : « о т л и ч н о » — 3 м и н 2 5 с , « х о р о ш о » — 

3,35, « у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 4 , 0 5 . 

Е с л и с р а з у н е с у м е е т е с д а т ь э т о т м а л е н ь к и й м о р 

с к о й з а ч е т , н е у н ы в а й т е . Н е с к о л ь к о н е д е л ь с а м о 

с т о я т е л ь н ы х з а н я т и й о б я з а т е л ь н о п р и в е д у т вас к 

у с п е х у . Н у а е с л и н о р м а т и в ы д а л и с ь в а м л е г к о , и д и 

т е д а л ь ш е — в к л ю ч а й т е в с в о и з и м н и е т р е н и р о в к и 

л ы ж н ы е г о н к и н а 5 и 1 0 к м ( о ц е н к и н а 5 к м : « о т л и ч 

н о » — 2 7 м и н , « х о р о ш о » — 2 8 , « у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 

3 0 ; н а 1 0 к м : « о т л и ч н о » — 5 5 м и н , « х о р о ш о » — 1 : 0 0 , 

« у д о в л е т в о р и т е л ь н о » — 1 : 0 5 ) . 

В к л ю ч а й т е в с в о и с а м о с т о я т е л ь н ы е т р е н и р о в к и 

т а к и е у п р а ж н е н и я , к а к п о д ъ е м п е р е в о р о т о м н а п е р е 

к л а д и н е , с г и б а н и е и р а з г и б а н и е р у к в у п о р е н а б р у с ь 

ях, л а з а н ь е п о к а н а т у н а б ы с т р о т у , п о д н и м а н и е а т л е 

т и ч е с к и х с н а р я д о в , н ы р я н и е , м е т а н и е г р а н а т ы и т . д . 

С р е д и в и д о в с п о р т а , о с о б е н н о п о л е з н ы х д л я в ы 

р а б о т к и н у ж н ы х к а ч е с т в — г р е б л я , п л а в а н и е , п р ы ж 

к и ( н е д л я т о г о ч т о б ы т о л ь к о п р о с н у т ь с я , а д а ю щ а я 

м ы ш ц а м 2 0 — 3 0 м и н р а б о т ы ) , р е г у л я р н ы е з а н я т и я 

с п о р т о м т р и р а з а в н е д е л ю , а к т и в н ы й о т д ы х н а л о н е 

п р и р о д ы ( т у р и з м , л ы ж и , в е л о с и п е д , ф у т б о л ) — в е 

х и и с п ы т а н н о г о п у т и , в е д у щ е г о в п р о с т о р ы о к е а 

н о в и м о р е й . 

Ц е л е н а п р а в л е н н а я т р е н и р о в к а в т е ч е н и е 2 — 3 

л е т — г а р а н т и я т о г о , ч т о ю н о ш а п р и д е т н а ф л о т д и с 

ц и п л и н и р о в а н н ы м ч е л о в е к о м , х о р о ш о ф и з и ч е с к и 

п о д г о т о в л е н н ы м , г о т о в ы м к в с т у п л е н и ю в м о р с к о е 

б р а т с т в о » . 

Напутствие атлетам 
П р о щ а я с ь с в а м и , н а д е е м с я , д р у з ь я , е щ е н е р а з у с 

л ы ш а т ь о в а ш и х з а м е ч а т е л ь н ы х у с п е х а х в у в л е к а т е л ь 

н о й « ж е л е з н о й и г р е » . И п у с т ь п о с л е д н и м и с л о в а м и 

э т о й к н и г и с т а н у т з а п о в е д и а т л е т и з м а , д у х о м к о т о р ы х 

м ы с т а р а л и с ь п р о н и з а т ь н а ш у к н и г у о т н а ч а л а и д о 

к о н ц а . П у с т ь э т и п р и н ц и п ы с т а н у т д л я вас б л и з к и м и , 

п о н я т н ы м и , с в о и м и : 

1 . М ы ш ц ы д а н ы ч е л о в е к у н е д л я л ю б о в а н и я , а д л я 

р а б о т ы . 

2 . А т л е т н е т о т , к т о и с п о в е д у е т п р и н ц и п ы а т л е 

т и з м а , а т о т , к т о в о п л о щ а е т и х в ж и з н ь . 

3 . С и л а и з д о р о в ь е с т а н о в я т с я е щ е п р е к р а с н е й , 

е с л и и х о з а р я е т с в е т и с т и н н о г о т р у д о л ю б и я , ч е с т 

н о с т и , б л а г о р о д с т в а . 

4 . С е г о д н я б ы т ь л у ч ш е , ч е м в ч е р а , з а в т р а с т а т ь 

л у ч ш е , ч е м с е г о д н я . 

5 . Ж е л е з о д е л а е т ч у д е с а , н о в о л я и у п о р с т в о с д е 

л а ю т е щ е б о л ь ш е . 
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