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ВВедеНИе

Не было в истории развития человечества такого момента, ког-
да бы люди не стремились к совершенству духа и тела. Стремле-
ние человека к физическому совершенству – одна из главных пру-
жин прогресса цивилизации. Подтверждение этому можно найти 
в глубокой древности: фрески, амфоры IX–IV веков до н.э., на ко-
торых изображены атлеты во всех мыслимых и немыслимых физ-
культурных позах и с предметами, похожими на современные ли-
тые гантели. Не менее захватывающие картины можно видеть на 
западноевропейских гравюрах, во временном промежутке отстоя-
щих от нас всего на какие-то несколько сотен или тысяч лет. Фи-
зическая культура всегда выступала адептом здоровья и занимала 
достойное ей место в жизни человека, особенно мужчины.

Сократ (V в. до н.э.) заметил, что было бы безобразием по соб-
ственному желанию состариться так, чтобы даже не видеть по 
самому себе, каким способно быть человеческое тело в полноте 
красоты и силы. Вообще, древние греки считали занятия с отя-
гощениями вернейшим средством оздоровления и формирования 
телосложения. Даже отец медицины – Гиппократ – в своих тракта-
тах не обошел вниманием упражнения с утяжелителями.

Образцом упорства и целеустремленности в овладении тайнами  
мышечного роста и силы были и остаются до сих пор народы Вави-
лона, Индокитайского региона земного шара: инки, майя, китайцы, 
 индусы, японцы и другие представители древних цивилизаций, 
живя в тяжелейших природных условиях, привнесли в наш совре-
менный мир примеры атлетических упражнений, способствую-
щих совершенствованию тела. Когда-то это было одним из видов 
выживания, но человек отошел от прагматических канонов и по-
старался взглянуть на силу с позиции гармоничности и красоты.

На Руси всегда ценились сильные и гармонично развитые лю-
ди, в которых физическое совершенство сочеталось с духовной 
красотой. Особенно актуально это в наше время. Надеемся, что 
данное пособие поможет вам в достижении этой цели.
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Глава 1
ИСторИя СИлоВоГо треНИНГА

1.1. ИсторИя россИйского атлетИзма

Отец русской атлетики доктор В.Ф. Краевский (рис. 1.1) в свое 
время говорил: «Я уверен, что за тяжелой атлетикой в России боль-
шое будущее. Такой массы исключительно сильных людей, мне ка-

жется, нет ни в одной другой стране» [4].  
Современная тяжелая атлетика, следует 
сказать, опирается на фундамент, кото-
рый во многом был создан известными по 
всей России и в Европе атлетами и борца-
ми прошлого. Главным образом это от-
носится к концу XIX – началу XX веков, 
когда наблюдалось всеобщее увлечение 
атлетизмом. Соревнования по борьбе и вы-
ступления с атлетическими номерами про-
ходили повсюду: в роскошном петербург-
ском цирке «Модерн» и пуританском саду 
«Общества попечительства о народной 
трезвости», в городских театрах Одессы и 
Ставрополя, в парках Пензы и Оренбурга, в 
многочисленных балаганах, которые коле-
сили по просторам России. 

С легкой руки знаменитого атлета 
и пропагандиста атлетического спорта 
И.В. Лебедева чемпионаты, например 
французской классической борьбы, пре-
вратились в яркие театрализованные зре-
лища, привлекавшие массу зрителей. В 
этих представлениях принимали участие 
эстонские богатыри – Георг Гаккенш-
мидт (рис. 1.2), Георг Лурих (рис. 1.3), 
Алекс Аберг (рис. 1.4); казахский силач 
Хаджи-Мухан; представители Кавказа 
Коста Майсурадзе и Сали Сулейман; ле-
гендарные русские силачи Иван Поддуб-
ный (рис. 1.5) и «Король гирь» Петр Кры-
лов (рис. 1.6), Иван Шемякин (рис. 1.7) 

Рис. 1.1. 
Владислав Краевский  

(1841–1901)

Рис. 1.2. 
Георг Гаккеншмидт  

(1878–1916)
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