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Введение

Укрепление здоровья студенческой молодежи сред-
ствами физической культуры и спорта, создание условий 
для воспитания ориентации на здоровый образ жизни и 
профилактики заболеваний – одна из приоритетных задач 
современного общества.

Существенную роль могут сыграть занятия атлетиз-
мом, которые только развивают физические качества, укре-
пляют здоровье, делают человека гармоничным, но и вос-
питывают волю, настойчивость и целеустремленность.

Эффективность формирования у студентов ценно-
стей здоровья во многом зависит от того, имеют ли они 
в своем распоряжении современную научную и учебно-
методическую литературу. Это обуславливает публикацию 
данной работы.

Издание рассчитано на студентов и тренеров, зани-
мающихся атлетической гимнастикой, будет полезно как 
новичку, так и профессионалу. Информация, изложенная в 
учебном пособии, поможет грамотно составить тренировоч-
ную программу.

Все упражнения, включенные в данную работу, спо-
собствуют направленной проработке (поочередно) каждой 
мышцы тела. В большинстве своем представленные упраж-
нения являются комбинированными, т. е. в их выполнении 
участвует более одной группы мышц.

В наше сложное время, сопряженное с экологически-
ми, социальными и экономическими неурядицами, большой 
интерес представляют различные виды физической активно-
сти – средства в борьбе человека за выживание. Приоритет 
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остается за теми видами спортивных занятий, которые мак-
симально компенсируют «двигательный голод», снимают 
стресс, укрепляют сердечно-сосудистую систему, повыша-
ют иммунитет, ставят барьер на пути старости. Справиться 
со многими болезнями и врагами человека позволяет такое 
универсальное средство, как атлетическая гимнастика.

Атлетическая гимнастика (культуризм, атлетизм, бо-
дибилдинг) как вид спортивной деятельности, приводя-
щий к достижению физического развития и совершенства, 
пользуется во всем мире огромной популярностью. Это 
легко объяснить эффективностью и общедоступностью: за-
нятия можно проводить и в хорошо оборудованных залах, 
и в домашних условиях. Для этого нужно только желание 
и здоровье, а хорошую фигуру можно создать самому, по 
собственному усмотрению. Тренировка с использованием 
отягощения, или, правильнее говоря, силовая тренировка, 
должна стать нормой для тех, кто хочет укрепить свое здо-
ровье, повысить уровень силовой выносливости, улучшить 
внешний вид, быстро восстановить силы после болезни.

Для этого сейчас существуют многоцелевые тренаже-
ры, но большинство упражнений, как и раньше, выполняют-
ся с обычными снарядами – штангой, гантелями, эспандера-
ми и блочными устройствами.

Человеческое тело является совершенным механиз-
мом. Каждый из нас должен его поддерживать в наилучшем 
состоянии. Сочетание разумной диеты и регулярных упраж-
нений позволяет организму успешно бороться как с физиче-
скими, так и с психологическими нагрузками. Три занятия в 
неделю по прогрессирующей системе принесут вам огром-
ную пользу. Быстрота достижения результата в первую 
очередь зависит от физического развития, которое связано 
с типом телосложения, и потенциальных возможностей че-
ловека. Большую роль играет подход к работе, упорство и 
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настойчивость, а также количество приложенных усилий. 
Следуя этим принципам, человек в значительной степени 
может изменить свой облик. Это игра, в которой вы заведо-
мо выигрываете.

Стремление к хорошему здоровью, внешней привле-
кательности, мышечной силе и уверенности в себе живет в 
каждом человеке. Но вопреки этим врожденным побужде-
ниям миллионы людей разрушают свое здоровье, ведя не-
здоровый образ жизни, который преждевременно старит их, 
ограничивая возможности. Выражение «жизнь – это движе-
ние» отражает врожденную потребность в нем каждого. Но 
из всех созданий только люди нарушают природные законы 
физического здоровья. В результате старения, травм и бо-
лезней системы и органы человека один за другим разру-
шаются. Современный быстротечный образ жизни делает 
природный стиль существования невозможным для боль-
шинства людей. Свободное время стало теперь роскошью, 
так что в современном обществе меры по повышению фи-
зической подготовленности, предпринимаемые людьми, 
должны отнимать относительно немного времени и быстро 
давать результаты. Поэтому всеобщее признание получило 
применение штанг и других снарядов, основанное на прин-
ципе прогрессирующего сопротивления как единственно 
приемлемого способа обратить вспять процесс физическо-
го упадка человечества. Физиологи и спортивные медики 
пришли к заключению, что в решении задач быстрого мы-
шечного развития тренинг с отягощениями весьма эффек-
тивно отвечает потребностям большинства людей в физиче-
ской нагрузке.

Итак, тренировка с отягощением способствует:
 – увеличению мышечной массы;
 – повышению мышечной выносливости;
 – формированию тела;
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