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       Жим лежа
⚫ является очень распространенным упражнением в 

спорте, так как его можно использовать для 
тренировки силы, скорости, выносливости, а 
также для проработки трицепсов, грудных и 
дельтовидных мышц. Чтобы тренировать 
отдельные мышцы можно изменять хват, угол 
наклона скамьи, амплитуду, поэтому существует 
очень много вариаций исполнения этого 
упражнения. 



             

               Техника выполнения жима лежа в пауэрлифтинге
⚫ Займите предстартовое положение – сделайте мост, заведите ноги 

назад, ваш таз должен соприкасаться с лавкой, но не опираться на 
нее. Ширина постановки ног индивидуальна, она вырабатывается 
на тренировках. Возьмите штангу удобным хватом, он для всех 
также будет индивидуален, так как зависит от длины рук атлета, 
но рекомендуется брать максимально допустимый хват – 81 см, так 
вы сократите амплитуду движения.

⚫ Когда будете готовы, подайте знак ассистентам, и они помогу вам 
снять штангу. Вы должны вывести штангу вперед, когда берете 
штангу - слегка приподнимите таз, а потом опустите на лавку.

⚫ Приняв штангу, ждите команды от судьи, после команды ‘старт’ 
начинайте плавно опускать снаряд.

⚫ Опустив снаряд на грудь, вы должны выдержать небольшую 
секундную паузу, пока судья не даст команду ‘жать’.

⚫ После второй команды начинайте жать штангу, не отрывая таз от 
лавки. Выжав снаряд, дождитесь команды судьи ‘на стойки’, после 
чего поставьте штангу на место.

возврат



Становая тяга
⚫ одно из трех главных базовых упражнений, 

выполнение которого ведет за собой комплексный 
рост силы и мышечной массы. Без этого 
упражнения добиться значительного прогресса в 
развитии мускулатуры очень сложно. В этой статье 
мы детально рассмотрим все аспекты выполнения 
становой тяги, разберем ее технику, виды и 
основные ошибки.



Техника выполнения.
⚫ Возьмите пустой гриф (обычно его вес составляет 20 кг), 

встаньте перед ним, поставив ноги чуть уже плеч. Стопы 
должны быть параллельны друг другу.

⚫ Выпрямите спину, таз отодвиньте назад (естественный 
прогиб в пояснице). Нельзя, чтобы спина была круглой. 
Шея — продолжение спины, ни задирать, ни опускать 
голову не нужно.

⚫ Из такого положения наклоняем корпус вперед, таз отводим 
назад. При таком наклоне, плечи должны выходить чуть 
вперед за линию голеней. Колени при этом начнут 
сгибаться (градусов на 10—15) – это нормально.

⚫ Наклон корпуса должен составлять 40—45 градусов.
⚫ Опустите руки вниз. Если вы правильно наклонились, руки 

должны быть на одной линии с передней поверхностью 
голеней



⚫ До грифа должно остаться совсем чуть-чуть. Присядьте, 
чтобы взять его. При этом не отклоняйтесь корпусом 
вперед или назад. Ваша главная задача, чтобы плечи 
двигались по строго вертикально оси.

⚫ Берем гриф правильным хватом (ладонями к себе).
⚫ Плавно выпрямляем ноги, и только потом разгибаем 

спину. Когда вы повесите на гриф блины, вам не нужно 
будет так низко опускаться, чтобы взять штангу. 
Поэтому нужно будет просто подойти к ней так, чтобы 
гриф уперся в голень. С этой позиции ее и нужно будет 
поднимать.

⚫ Когда вы выпрямились, сведите вместе лопатки
⚫ Затем начинайте опускаться – сначала сгибается спина 

где-то до 45 градусов (следите за тем, чтобы плечи 
были ровно над грифом), потом и ноги.
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Присед со штангой
⚫ базовое упражнение в бодибилдинге и пауэрлифтинге, 

для развития мышц бедра и ягодиц. Атлет, 
выполняющий упражнение, приседает и затем встаёт 
со штангой на плечах, возвращаясь в исходное 
положение стоя. Приседания считаются одним из 
важнейших упражнений не только в силовом спорте, 
но и в общефизической подготовке, а также 
используются в качестве вспомогательного 
упражнения в процессе подготовки атлетов 
практически всех видов спорта.
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Фитнес

Аэробика
ФитболСтретчинг

Пилатес
Зумба



Фитнес
⚫ В узком смысле фитнес — это оздоровительная 

методика, позволяющая изменить формы тела и его вес 
и надолго закрепить достигнутый результат. Она 
включает в себя физические тренировки в сочетании с 
правильно подобранной диетой. 

возврат

https://fitness-space.ru



Аэробика
Аэробика (известна также под названием ритмическая 
гимнастика) — гимнастика, состоящая из аэробных 
упражнений под ритмичную музыку, которая помогает 
следить за ритмом выполнения упражнений.
https://justsport.info/aerobika
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Стретчинг
⚫ Стретчинг – это подвид фитнеса, 

представляющий собой комплекс упражнений 
способствующих растяжке мышц и связок тела
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https://www.youtube.com/watch?v=IISxKE3LGSE



Фитбол
⚫ Фитбол-упражнения с мячом и на мяче.
⚫ Сейчас фитболом называют не только мяч-тренажер, но и 

само направление фитнеса, которое имеет массу пре 
имуществ, а именно:

⚫ 1) занятия фитболом дают уникальную возможность для 
тренировки опорно-двигательного аппарата и равнове сия;

⚫ 2) тщательно прорабатываются те группы мышц, которые 
невозможно проработать во время занятий обычной 
аэробикой;

⚫ 3) снимается нагрузка с позвоночника, вырабатывается 
правильная осанка, улучшается координация движений;

⚫ 4) мышцы спины тренируются одновременно с мышцами 
брюшного пресса;

⚫ 5) фитбол является прекрасной возможностью для стрет 
чинга (растяжки) всех мышечных групп;

⚫ 6) эффективно сжигается количество калорий, большее, чем 
при силовых тренировках.
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http://samsebetrener.ru/uprazhneniya-s-fitbolom/



ZUMBA 
⚫ ZUMBA — танцевальная фитнес-программа на основе 

популярных латиноамериканских ритмов. Автором 
является Альберто Перес, фитнес-инструктор из Колумбии. 

⚫ https://www.zumba.com/en-US
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Пила́тес
⚫ Пила́тес — система физических упражнений 

(методики фитнеса), разработанная Йозефом Пилатесом. 
Сторонники пилатеса утверждают, что им можно заниматься как в 
фитнес-клубе, так и самостоятельно дома, что им могут 
заниматься люди любого возраста и пола, с любым уровнем 
физической подготовки, и что возможность травм здесь сведена к 
минимуму. http://goodlooker.ru/uprazhnenia-iz-pilatesa.html
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