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Курс «Шейпинг» входит в учебный план по специальности 
033100 — Физическая культура, включает в себя лекции, практиче-
ские занятия, раздел самостоятельной работы студентов и имеет сле-
дующие цели: 

• сгруппировать основные идеи, средства и методы проведения 
занятий шейпингом на основании существующей научно- и учебно-
методической литературы;  

• дать студентам необходимые знания для квалифицированно-
го проведения под музыкальное сопровождение занятий по шейпингу 
в школе и оздоровительных лагерях; 

• научить студентов закреплять и совершенствовать двига-
тельные навыки и умения; 

• привить студентам профессионально-педагогические навыки 
в проведении упражнений и составлении комбинаций в соответствии 
с поставленными задачами на занятиях по шейпингу. 

Задачи: 
• анализ развития шейпинга как оздоровительной системы на 

современном этапе; 
• распределение учебной нагрузки; 
• конкретизация теоретического и практического материала 

при проведении учебных занятий со студентами. 
Основными средствами шейпинга являются физические упраж-

нения и музыка. Учебная работа проводится в форме обязательных 
занятий в объеме часов, предусмотренных учебным планом. 

 
 

Примерное распределение часов для студентов 5 курса  
(10 семестр) 

 
Вид занятия Количество часов 

Лекция 4 
Лабораторное занятие 35 
Итого: 39 

 
В лекциях раскрываются задачи и значение курса «Шейпинг»; 

освещается значение шейпинга как оздоровительной формы физиче-
ской культуры; дается обзор научных и учебно-методических работ, 
необходимых для проведений занятий по шейпингу. 

Для практических занятий предусматривается овладение техникой 
упражнений и методикой преподавания в соответствии с возрастом и 
состоянием здоровья. Прививаются профессионально-педагогические 
навыки в проведении различных занятий и подборе музыкальных про-
изведений для более эффективного выполнения упражнений. 
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Самостоятельная работа служит дополнительным видом занятий 
в изучении программного материала. Она предусматривает составле-
ние комплексов на различные группы мышц.  

Успеваемость студентов проверяется в процессе практических 
занятий и на зачете, предусмотренным учебным планом. 

Вся система преподавания курса по шейпингу должна содейст-
вовать спортивно-педагогической, оздоровительной и воспитательной 
направленности профессиональной подготовки будущего учителя фи-
зической культуры. 

 
Тематический план лекций для студентов 5 курса 

 
Тема лекции Количество часов 

1. Шейпинг и другие формы оздоровительной  
физической культуры. Диета и питание. Самомассаж 

 

2. Формы проведения занятий по шейпингу 
 

3. Использование отягощений в шейпинге. 
Тестирование в шейпинге 

 
2 
 

1 
 

 
1 

Всего: 4 
 

Тематический план лабораторных занятий 
 

Тема занятия Количество часов 
1. Изучение техники танцевальных упражнений  
с методикой обучения: пружинные движения, шаги, 
скрестные шаги, равновесия, повороты, бег, прыжки, 
элементы современного танца 

4 

2. Изучение техники общеразвивающих упражнений  
с методикой обучения: наклоны головы, движение  
рук, наклоны туловища (в стороны, вперед), выпады  
(в стороны, вперед), приседы 

4 

3. Изучение техники специальных упражнений  
на различные группы мышц с методикой обучения: 
для мышц рук и верхнего плечевого пояса 
для мышц спины и брюшного пресса 
для мышц ног 
для развития гибкости 

 
 
4 
4 
4 
2 

4. Изучение упражнений на тренажерах и с отягощениями: 
для мышц рук и верхнего плечевого пояса 
для мышц спины и брюшного пресса 
для мышц ног 
для развития гибкости 

 
2 
2 
2 
1 

Всего:  35 
ИТОГО: 39 
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ВВЕДЕНИЕ 
 

С каждым годом шейпинг становится все более популярным во 
всем мире. Эта форма оздоровительной физической культуры основа-
на в Санкт-Петербурге. Там же базируется штаб-квартира Междуна-
родной федерации шейпинга. Само слово «шейпинг», появившись в 
разговорном языке в 1987 году, обозначало новый «способ трениров-
ки, направленный на изменение состава тела человека». В конце 80-х 
годов шейпинг получил положительное заключение Первого Москов-
ского медицинского института им. И.М. Сеченова и Государственно-
го Патентного ведомства СССР, тем самым получив законное право 
на существование. 

Шейпинг — форма оздоровительных занятий, позволяющая 
скорректировать фигуру, «подправить» проблемные зоны. В этом ви-
де фитнеса органично сочетаются элементы аэробики и силового тре-
нинга (тренировка мышц с отягощением), что эффективно влияет на 
процесс похудения.  

Новейшие исследования показали, что аэробные тренировки 
действительно сжигают жир: тренируясь, вы теряете в весе. Но как 
только тренировка заканчивается, процесс сжигания жира останавли-
вается. Силовой же тренинг, напротив, стимулирует метаболизм по-
коя, то есть обменные процессы в клетках мышц активизируются во 
время выполнения упражнений и усиливаются после занятий. 

Таким образом, при правильном режиме тренировок, продуман-
ной системе упражнений и разумной диете вы легко сбросите лишние 
килограммы, проработаете все группы мышц, обретете отличную фи-
зическую форму и прекрасное самочувствие. 

 О том, что представляет собой шейпинг, говорит уже одно его 
название. Английское слово «shape» переводится на русский язык как 
«форма». Заниматься шейпингом — значит «делать форму» своей фи-
гуре. 
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I. ШЕЙПИНГ И ДРУГИЕ ФОРМЫ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 
В настоящее время существует множество оздоровительных 

систем: шейпинг, аэробика, фитнес и др. В данном пособии речь пой-
дет о такой наиболее популярной форме физкультурно-оздоровитель- 
ных занятий, как шейпинг. 

В чем же отличие шейпинга от аэробики? У шейпинга и аэроби-
ки совершенно разные направленности, несмотря на то, что обе фор-
мы способствуют оздоровлению организма и улучшению внешности. 
Вопрос лишь в том, чему каждый из них способствует в большей ме-
ре: здоровью или внешности. 

Аэробика направлена не столько на коррекцию фигуры, сколько 
на общее оздоровление организма и поднятие жизненного тонуса. 

Отличие шейпинга от фитнеса в том, что последний помогает 
скорректировать фигуру через различного рода нагрузки на мышцы, 
заставляя их работать. Результат — равномерная коррекция фигуры. 

У шейпинга же совершенно другая цель — строго направленная 
коррекция фигуры, то есть не общая коррекция, как в фитнесе, а кор-
рекция тех зон тела, которые в этом нуждаются (их обычно называют 
проблемными).  

Почти каждый имеет проблемные зоны фигуры. Распределяются 
они, как правило, в области бюста, талии, живота, бедер, икроножных 
мышц. Именно эти зоны тела и нуждаются в специальной корректи-
ровке. Комплексы упражнений, которые используются в шейпинге, 
могут пригодиться тем, кто хочет скорректировать свою фигуру в ка-
кой-то отдельной области. 

Важная функция шейпинга заключается в том, что он помогает 
бороться с целлюлитом. Целлюлит — та самая «апельсиновая корка», 
вид которой приобретает кожа в проблемных зонах (особенно это ка-
сается бедер и ягодиц). Целлюлит — сигнал к тому, что уже накопи-
лось достаточно много подкожного жира. Излишки его плюс неразра-
ботанные мышцы как раз и приводят к целлюлиту со всеми его состав-
ляющими: дряблость и вялость мышц, потеря упругости кожи и т.д. 

В чем же состоит польза шейпинга? Оказывается, она очень ве-
лика: выполняя специальный комплекс упражнений, вы тем самым 
разрабатываете и накачиваете мышцы в проблемных зонах. Этот це-
ленаправленный процесс коррекции проблемных зон, помимо воз-
вращения мышцам упругости, дает еще и то, что сжигается подкож-
ный жир в результате большой нагрузки. Заставляя работать свои 
мышцы, вы достигаете и улучшения общего самочувствия как физи-
ческого, так и нравственного. 
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Если в общих чертах говорить об основных составляющих шей-
пинга и их роли в коррекции фигуры, то можно заметить, что он в ос-
новном сводится к специальным комплексам упражнений, которые ус-
ловно можно разделить на две группы: для коррекции верхней части 
туловища (рук, груди, спины, пресса) и нижней (бедер, ягодиц, ног).  

Соединение трех направлений шейпинга — тренировка, диета, 
массаж — может принести желаемый результат: убрать лишние кило-
граммы, проработать все группы мышц, обрести отличную физиче-
скую форму и прекрасное самочувствие. 

Ограничиваясь одной лишь диетой, человек не в состоянии сде-
лать свое тело здоровым и красивым. Лучшим добавлением к трени-
ровкам может стать выработка здоровых привычек в области питания, 
а не формальный подсчет калорий. Рациональное питание обеспечит 
достаточной энергией организм для проведения эффективных трени-
ровок и снабдит здоровым строительным материалом мышечную 
ткань. 

В зависимости от состояния жировой и костной ткани принято 
различать три типа телосложения: астенический, нормостенический, 
гиперстенический. 

Определить свой тип довольно просто, достаточно измерить 
свое запястье сантиметровой лентой. Если объем вашего запястья со-
ставляет менее 15 см, то вы относитесь к категории людей с легким 
телосложением и легкой костью, то есть к астеническому типу тело-
сложения. Этот тип характеризуется худым телом со слабым развити-
ем подкожного жира, с длинными тонкими конечностями, слабой 
мускулатурой и длинной плоской грудной клеткой. 

Если объем вашего запястья составляет 15 и более сантиметров, 
то можете отнести себя к нормостеническому типу телосложения. 
Люди с таким телосложением отличаются хорошо развитой мускула-
турой и выраженным мышечным рельефом.  

Объем запястья более 18 см говорит о ширококостном строении 
и тяжелом типе телосложения, называемом гиперстеническим. Такие 
люди обладают округло-шарообразной формой тела, слабым мышеч-
ным развитием и большими жировыми отложениями. 

Человек любого телосложения может одинаково привлекатель-
но выглядеть, если его мышцы крепки и подтянуты. Считается, что 
тип телосложения является генетически обусловленным и неизмен-
ным, но это не совсем так. С помощью физических упражнений  
и специальной диеты можно изменить свой соматотип, но в разумных 
пределах.  
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II. ДИЕТА И ПИТАНИЕ 
 

Что касается диеты, то для каждого типа телосложения она своя. 
К примеру, диета астеника направлена на увеличение веса, поэтому в 
ней должны преобладать белковые и углеводные продукты. Диета 
нормостеника направлена на поддержание стабильного веса, так как у 
людей с данным типом телосложения довольно пропорциональное 
сочетание мышечной и жировой ткани и нет проблем с избыточным 
весом. Диета гиперстеника должна быть направлена на снижение ве-
са, для чего в пище ограничивается количество жира и белков. 

Таким образом, ваша диета должна быть строго индивидуальной 
и учитывать именно ваш тип телосложения. 

Что же представляет собой ваш идеальный вес? Нельзя опреде-
ленно сказать, что эта какая-то конкретная цифра. Все зависит от типа 
фигуры. Важно, чтобы она была пропорционально сложенной. 

С помощью физических упражнений и сбалансированной диеты 
можно поддерживать вес на идеальном уровне, добиться снижения 
его при ожирении или набрать недостающий. 

Двигательная активность и умеренное питание — это самый ра-
циональный путь для снижения веса, улучшения телосложения и со-
хранения здоровья. Люди, желающие похудеть, должны придержи-
ваться принципа: «Есть можно все, только понемногу». 

Пища человека, занимающегося спортом, должна быть богатой 
жирами, белками и углеводами, которые в определенных пропорциях 
необходимы для здоровья, для поддержания хорошей формы. 

 
 

1. Жиры 
 

Можно выкладываться в спортивном зале, выполняя супермод-
ные комплексы по шейпингу и аэробике и при этом не иметь положи-
тельных результатов только лишь потому, что ваши мышцы покрыты 
слоем жира. Обратите внимание на этикетки продуктов, где имеется 
информация о количестве содержащегося в них жира. Воздержитесь 
от покупки продукта, содержание жира в которых превышает 30 %. 

На вашем столе должна преобладать отварная пища, приготов-
ленная на пару, запеченная в духовке или в микроволновой печи. Ес-
ли же при приготовлении некоторых блюд не избежать использование 
жиров, постарайтесь, чтобы они были растительного происхождения. 
От жареного лучше отказаться совсем. 
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2. Белки 
 

Мышцы, как известно, строятся из белка, поэтому ваша диета 
должна содержать его в достаточном количестве. Белки рыбы и пти-
цы расщепляются и легко усваиваются организмом. 

Не только мясная пища является источником белка. Бобовые, кру-
пы, картофель и соя — поставщики в наш организм полноценных, каче-
ственных белков, содержащие при этом минимальное количество жира. 
Очень полезны кисломолочные продукты, творог, различные сыры. 

 
 

3. Углеводы 
 
Большую часть энергии наши мышцы и мозг получают при 

расщеплении углеводов. Человек, который во время тренировок ис-
пользует диету с большим содержанием белка, но малым количеством 
углеводов, со временем начинает ощущать слабость и вялость. Орга-
низм должен содержать достаточное количество углеводов. 

Существует два вида углеводов — простые и сложные. Простые 
углеводы содержатся в сахаре, глюкозе. Они довольно легко расщеп-
ляются и мгновенно выделяют энергию, которая, однако, также быст-
ро расходуется. Сложные углеводы содержатся в зерновых и овощах, 
они расщепляются медленнее и являются источником равномерно 
расходуемой энергии. 

Не стоит увлекаться потреблением продуктов, содержащих 
большое количество простых углеводов. К ним относятся кондитер-
ские и хлебобулочные изделия. Одновременно с поступлением в ор-
ганизм углеводов происходит большой выброс в кровь инсулина,  
что приводит к усилению аппетита. В результате вы начинаете пере-
едать и в организме накапливается избыток калорий. 

Для восполнения энергетического запаса лучше всего съесть 
что-нибудь из фруктов. Они в большом количестве содержат клетчат-
ку, которая создает ощущение сытости, снабжает энергией. Исключе-
нием являются орехи, так как в них содержится много жиров. 

Хлеб грубого помола и картофель являются незаменимыми ис-
точниками растительных белков. Один клубень картофеля содержит 
до 10 % ежедневной потребности человеческого организма в углево-
дах, а порция спагетти — до 15 %. 

Не стоит также забывать, что избыточное потребление сахара  
и соли вызывает ряд заболеваний кровеносной системы, в частности 
таких, как атеросклероз сосудов головного мозга, гипертоническая 
болезнь. 
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4. Минеральные вещества 
 

Людям, активно занимающимся спортом, обязательно нужно 
употреблять продукты, содержащие различные минеральные соли: 
железо, калий, кальций, фосфор, натрий и т.д. Недостаток солей, как и 
их переизбыток, может стать причиной многих заболеваний. 

Каждый человек обязательно должен знать, какие органические 
соли присутствуют в различных продуктах. К примеру, соли кальция 
содержатся в молоке, твороге, сыре, ржаном хлебе, горохе. Фосфор 
находится в рыбе, мясе, печени, молоке, сыре. Железо содержится в 
мясе, яйцах, яблоках, капусте. Калий, необходимый для работы сер-
дечной мышцы и выведения излишней жидкости из организма, нахо-
дится в кожуре картофеля, молодых листьях капусты и салата, листь-
ях одуванчика, кураге, яичных желтках. 

 
 

5. Вода 
 

Человеку необходимо ежедневно выпивать не менее 6—8 стака-
нов жидкости в любом ее виде. Ни в коем случае не пытайтесь сни-
зить вес за счет уменьшения количества выпиваемой воды. Потеря 
даже 2 % жидкости от веса тела действуют отрицательно на состоя-
ние организма и приводит к ухудшению работоспособности. 

Без воды человек умирает значительно быстрее, чем без пищи. 
В организме молодого мужчины вода составляет около 60 % общей 
массы тела, в организме женщины — 50 %. Человек может выжить 
при потере 40% жиров, углеводов, белков, однако потеря 9—12 % во-
ды приводит к смерти. Около 60—65 % воды находится в клетках 
(внутриклеточная жидкость), остальное количество находится вне 
клетки (внеклеточная жидкость). Внеклеточная жидкость включает 
плазму, лимфу, тканевую жидкость и другие жидкости организма. 

Наиболее важными функциями воды являются: 
— транспорт и доставка тканям различных веществ; 
— регуляция температуры тела; 
— поддержание нормального давления крови, обеспечивающего 

функционирование сердечно-сосудистой системы. 
Баланс воды. Около 60 % ежедневного потребления воды обес-

печивается различными напитками, 30 % — продуктами питания,  
10 % образуется в клетках организма в процессе обмена веществ. 
Ежедневное потребление воды составляет около 2,3 л (при массе тела 
у человека 70 кг). Потеря воды происходит из-за ее испарения с по-
верхности кожи и из дыхательных путей (30 %), выделения из почек 
(60 %), выделения из толстой кишки (5 %), потоотделения (5 %). 
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Физическая нагрузка ускоряет потерю воды. С повышением 
температуры тела усиливается процесс потоотделения, которое зави-
сит от температуры окружающей среды, размеров тела и интенсивно-
сти обменных процессов в организме, поэтому потребление воды во 
время занятий шейпингом спорно. Желательно восстановить баланс 
воды через 1—2 часа после тренировки. 

 
 

6. Витамины 
 

Важное место в рационе питания занимают витамины. Они не-
обходимы организму для окислительных, восстановительных и дру-
гих ферментативных реакций, протекающих в тканях и влияющих  
в значительной степени на обменные процессы. Это довольно акту-
ально для человека, ведущего активный образ жизни, занимающегося 
спортом. 

Помимо витаминов, поступающих с фруктами и овощами, сове-
туем употреблять дополнительно поливитамины и витаминные ком-
плексы для спортсменов, а также пищевые добавки на основе нату-
ральных растительных экстрактов, однако в этом случае обязательно 
заранее проконсультируйтесь со своим тренером или лечащим вра-
чом. 

При сбалансированной диете важно учитывать кислотно-
щелочное равновесие в организме. Мясо, рыба, птица, яйца, сыр, кру-
пы поставляют кислые радикалы. Носителями щелочных радикалов 
являются фрукты, овощи, ягоды, молочные продукты. Медики отме-
чают, что повышение кислотности в организме способствует ожире-
нию и приводит к заболеваниям сосудов, поэтому не стоит злоупот-
реблять мясными продуктами. 

 
 

7. Режим питания 
 

Сбалансированное питание — это не только качество и количе-
ство продуктов, но и режим их потребления. 

Человеку, занимающемуся активными видами спорта, рекомен-
дуется принимать пищу 4—5 раз в день небольшими порциями: пер-
вый завтрак — с 7 до 8 часов, второй завтрак — с 11 до 12 часов, 
обед — с 15 до 16 часов, ужин — с 18 до 19 часов. 

После 19 часов желудку необходимо дать время для отдыха. Не 
стоит есть на ночь, но если чувство голода не дает уснуть, примерно 
за час до сна можно выпить стакан кефира или молока с медом. 
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Равновесие в организме, приводящее к здоровью, начинается  
с пищи, которую мы едим. Диетологи-исследователи сформулировали 
основные принципы рационального питания. Вот некоторые из них. 

• Необходимо поддерживать постоянное соотношение между 
основными компонентами питания — углеводами, белками и жирами 
в пропорции 50 : 20 : 30, то есть 50 % должны составлять углеводы, 
20 % — белки и 30 % приходится на жиры. 

• Контроль за распределением калорий между приемами пищи 
должен осуществляться по правилу 25 : 50 : 25, согласно которому 
количество калорий распределяется между завтраком, обедом и ужи-
ном следующим образом: 25 % калорий должен составлять завтрак, 
50 % — обед, 25 % — ужин. Возможны различные модификации дан-
ной формулы. При этом за ужином надо ограничить себя в питании. 
Для того чтобы понизить аппетит, занимайтесь физическими упраж-
нениями в конце дня, перед ужином. При сочетании физических на-
грузок и ограничения калорий уменьшается прежде всего содержание 
в тканях жира, в то время как ограничение в питании без физической 
нагрузки приводит к значительной потере объема мышечной ткани. 

• Если вы занимаетесь напряженными и длительными упражне-
ниями, старайтесь избегать дисбаланса, вызываемого низким потреб-
лением калорий. Таким образом, вы можете серьезно нарушить про-
цесс обмена веществ в организме и даже приобрести серьезное забо-
левание. 

• Для определения вашего идеального веса применяйте специ-
альную формулу или пользуйтесь специальной таблицей. 

• При избытке веса старайтесь питаться рационально и культи-
вировать у себя здоровый страх перед ожирением. 

Даже выполнение всего пяти этих принципов рационального 
питания позволит вашему организму функционировать на макси-
мальном уровне работоспособности. Вы довольно быстро их усвоите 
и почувствуете прилив сил, бодрости и настроения. 

Состав еды зависит от рода деятельности каждого определенно-
го человека и количества расходуемой энергии. Энергетические  
потребности человека, занятого физическим трудом, равны в среднем 
3000—5000 ккал в день, при сидячем образе жизни — 2400—3000 
ккал. В течение часа интенсивных занятий шейпингом или аэробикой 
человек тратит около 650 ккал. 

Для поддержания стабильного веса тела необходимо следить за 
тем, чтобы энергия, получаемая с пищей, была равна энергии, затра-
чиваемой им во время физической нагрузки и труда. Используя таб-
лицу 1, вы можете самостоятельно разработать для себя диету. 
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Таблица 1 
 

Количественное распределение суточного рациона 
(2800 ккал) 

 
Продукты 
питания Количество Белки Жиры Углеводы Калории 

Снятое 
молоко 0,400 л 14 7,2 20 201 
Сыр 30 г 7,4 7 0,8 100 
Мясо или рыба 250 г 50 25 — 425 
Яйцо 1,5 шт. 3,5 3 — 35 
Хлеб 250 г 17,5 2 138 625 
Злаки 30 г 2,7 0,4 23 106 
Картофель, 
макаронные 
изделия 300 г 6 0,3 57 258 
Свежие овощи 400 г 4,8 0,3 24 128 
Цитрусовые  150 г 1,5 0,8 18 80 
Фрукты 150 г 0,5 0,5 22 96 
Сливочное 
масло 20 г — 16,8 — 152 
Растительное 
масло  15 г — 15 — 135 
Маргарин 20 г — 16,8 — 152 
Сахар 30 г — — 30 120 
Варенье 50 г 2 — 35 140 
Виноградный  
сок  0,150 л — — — 84 

 
 
 

8. О раздельном питании 
 

Теорию раздельного питания разработал американский диетолог 
Г. Шелтон. Суть ее заключается в том, что несовместимые, по мне-
нию автора, продукты следует употреблять не вместе, а через опреде-
ленное время, а совместимые продукты можно принимать одновре-
менно. Например, в один прием можно есть рыбу, а в другой — толь-
ко фрукты; колбасу надо есть без хлеба и т.п. В основе этой теории 
лежит положение о том, что пищеварительная система не приспособ-
лена к одновременному перевариванию различных по своим свойст-
вам продуктов: для усвоения организмом одних продуктов нужна ки-
слотная среда, для других — щелочная, для третьих — нейтральная. 
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По мнению ряда специалистов, раздельное питание может быть 
оправдано для людей с заболеваниями органов пищеварения, при пи-
щевой аллергии, однако нецелесообразно увлекаться этой системой, 
если к тому нет особых причин. Оппоненты теории раздельного пита-
ния приводят следующие доводы против увлечения раздельным пита-
нием. 

Основной процесс пищеварения происходит в двенадцатиперст-
ной кишке. Поступление пищевой массы в нее вызывает рефлектор-
ное выделение секрета поджелудочной железы, имеющего богатый 
набор пищеварительных ферментов, которые расщепляют различные 
пищевые вещества, не «мешая» друг другу. 

При раздельном питании большинство ферментов, выделявших-
ся в ответ на пищу, остаются «безработными», что может приводить к 
нарушению функции системы пищеварения. К тому же усвоение 
большого количества однообразных компонентов может неблагопри-
ятно сказаться на деятельности печени, почек и других органов. 

 
 
 

III. САМОМАССАЖ 
 

Массаж — это система дозированных механических воздейст-
вий на поверхность человеческого тела с целью повышения физиче-
ской работоспособности и восстановления нарушенных функций. Это 
воздействие осуществляют в виде растираний, разминаний, покола-
чиваний руками или специальными аппаратами. 

В зависимости от того, для каких целей применяется массаж и 
каким образом осуществляется воздействие на его поверхность тела, 
различают гигиенический, лечебный, спортивный, сегментарно-
рефлекторный, косметический, точечный, аппаратный массаж и, на-
конец, самомассаж. 

Преимущество самомассажа по сравнению с другими видами 
состоит в простоте, доступности его приемов, возможности изменять 
дозировку по времени и силе воздействия — в зависимости от цели. 

Самомассаж может быть предварительным (тренировочным) и 
восстановительным. Предварительный самомассаж помогает подго-
товить к физическим нагрузкам отдельные части тела и мышцы, спо-
собствует развитию физических качеств. Восстановительный само-
массаж применяется для успокоения и реабилитации организма после 
значительных физических нагрузок. 
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Основными приемами предварительного самомассажа являются 
нажимание, разминание, поколачивание, которые возбуждающе дей-
ствуют на организм. Поглаживание, потряхивание, растирание — это 
основные приемы восстановительного самомассажа. 

Самомассаж нельзя делать на участках тела, где имеются лишаи, 
экзема или фурункулы, а также при воспалительных процессах, кро-
вотечениях, тромбофлебитах. 

Рекомендуется массировать отдельные участки тела обнажен-
ными или одетыми в чистое белье, лучше хлопчатобумажное. При 
проведении сеансов можно использовать тальк, детскую присыпку, 
массажный крем. 

 
 

1. Приемы самомассажа 
 

Техника самомассажа состоит из множества различных прие-
мов. К основным приемам относятся поглаживание, выжимание, раз-
минание, потряхивание, растирание, движение в суставах. Они не 
должны вызывать болезненных ощущений или оставлять на коже си-
не-багровые пятна. 

Поглаживание. С этого приема начинается самомассаж, им же 
часто он и заканчивается. Поглаживание используется также между 
другими приемами. Выполняйте поглаживание, плотно прижав ла-
донь к коже, сомкнув четыре пальца, а большой отведя в сторону. Си-
ла давления должна быть такой, чтобы рука свободно двигалась по 
коже, не причиняя неприятных ощущений и боли. Для лучшего 
скольжения используйте тальк, растирая по всей ладони. 

Руки при поглаживании должны быть достаточно расслаблен-
ными и мягкими (ласковыми). Следите за тем, чтобы ладонь скользи-
ла медленно и главным образом по направлению оттока лимфы, то 
есть от периферии к центру, по направлению к лимфатическим узлам 
массируемой области. 

Растирание — прием, при котором происходят продвижение, 
смещение или растяжение тканей в различных направлениях. При 
растирании массирующая рука не скользит по коже, а сдвигается вме-
сте с ней. Этот прием оказывает более глубокое воздействие на ткани, 
чем поглаживание, и производится по ходу крово- и лимфопотока. 

Выполняйте растирание ладонной поверхностью кисти, буграми 
больших пальцев, подушечками указательного и среднего пальцев, 
основанием ладони, кулаками, локтевым краем кисти, костными вы-
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ступами фаланг пальцев, согнутых в кулак, одной или двумя руками 
продольно, поперечно, кругообразно, спиралевидно. 

Разминание — основной прием самомассажа, занимающий 
большое место почти в любом сеансе. Разминание состоит в непре-
рывном захватывании, приподнимании, сдавливании и смещении 
тканей. 

Условно прием можно разделить на фазы: наложение руки на 
мышцу, отжим мышцы в сторону массирующей руки, захват и сдав-
ливание между пальцами (большой палец с одной стороны мышцы, 
все остальные — с другой), отделение от кости и смещение ее в сто-
рону большого пальца, возвращение мышцы на место и прижимание 
ее к костному ложу основанием ладони. 

Разминание выполняется так, чтобы переход от одной фазы  
к другой был непрерывным. 

Поколачивание. При этом приеме ткани тела подвергаются 
ритмичным и максимально частым ударам, совершаемым различны-
ми частями кисти и пальцев. При поколачивании кисть слегка сожми-
те в кулак и поставьте в среднее положение между супинацией и про-
нацией. Расстояние между руками должно быть 2—4 см. Производите 
поколачивание поперек хода мышечных волокон за счет максимально 
быстрых движений в лучезапястных и локтевых суставах, совершае-
мых правой и левой рукой поперек. 

Кисти при проведении поколачивания должны быть максималь-
но расслаблены, а движения в лучезапястном суставе — свободны. 
Чем больше напряжения в кистевых суставах, тем грубее удар при 
поколачиваниях. Если в движение вовлекаются плечевые суставы, это 
так же делает удары грубыми. 

 
Встряхивание—потряхивание. Данный прием является разно-

видностью так называемого вибрационного массажа, который характе-
ризуется применением быстрых колебательных или толчкообразных 
движений, вызывающих сотрясение тканей. Он выполняется на круп-
ных мышцах с целью расслабления. 

Потряхивание производите одной рукой. В зависимости от мас-
сируемой части тела делайте потряхивание ладонной частью кисти  
и пальцами или только одними пальцами. Надавливая ладонью  
и пальцами на мышцу, осуществляйте быстрые колебательные дви-
жения в стороны. При этом накладывайте руку поперек хода мышеч- 
ных волокон. 
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Выполняйте встряхивание только на конечностях. Встряхивание 
нижних конечностей делайте двумя руками, а верхних — одной. 

Движения. Под движением понимают элементарные двига-
тельные акты, характерные для того или иного сустава. Движения 
способствуют ускорению тока крови и лимфы в сосудах, удалению из 
тканей суставной сумки продуктов распада, уменьшению мышечных 
спазмов, увеличению подвижности суставов. 

Движения в суставах рекомендуем чередовать с различными 
приемами самомассажа — растираниями, разминаниями. 

 
 

2. Самомассаж различных частей тела 
 

Самомассаж может быть частным и общим. Длительность сеан-
са общего самомассажа — 10—20 минут, частного — 6—10 минут. 

Начинайте с поглаживания всего тела, после чего переходите к 
массажу различных частей тела в такой последовательности: массаж 
ног и ягодичной области, области шеи и спины, груди и живота, рук. 

 
Самомассаж ног и ягодичной области 

 

Бедро  массируется в различных положениях.  
1. Сидя на скамье, кушетке, вытяните вдоль массируемую ногу, 

а другую опустите на пол. В этом положении массируйте переднюю 
поверхность бедра. После поглаживания двумя руками сделайте вы-
жимание ребром ладони. Заканчивайте массаж бедра потряхиванием, 
ударными приемами и поглаживанием. 

2. Сидя на стуле, полусогните ноги и упритесь наружным краем 
стопы в пол. Такое положение позволяет массировать одновременно 
переднюю и заднюю поверхности бедра. Применяйте поглаживание 
двумя руками, выжимание ребром, разминание, растирание, потряхи-
вание. Заканчивайте массаж поглаживанием. 

При тренировочном самомассаже бедра выполняйте выжимание 
более энергично, а растирание проводите, используя массажный крем. 
При восстановительном самомассаже выполняйте поглаживание мяг-
ко, по ходу лимфо- и кровотока. 

Переднеберцовые мышцы. Расслабляя переднеберцовые мышцы 
после физических нагрузок, массируйте их приемом концентрическо-
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го поглаживания одной или двумя руками. Основными приемами при 
тренировочном самомассаже переднеберцовых мышц являются попе-
речное выжимание и выжимание ребром ладони, разминание поду-
шечками пальцев одной руки или фалангами пальцев, сжатых в кулак. 
Заканчивайте сеанс легким поглаживанием.  

Коленный сустав массируйте, сидя на стуле или кушетке. При 
тренировочном самомассаже используйте следующие приемы: круго-
образное поглаживание двумя руками, растирание «щипцами» (кисть 
плотно обхватывает сустав и энергичными растирающими движения-
ми продвигается от голени вверх), продольное и кругообразное рас-
тирание основаниями ладоней и буграми больших пальцев (руки рас-
полагаются с внутренней и наружной сторон сустава), зигзагообраз-
ное и кругообразное растирание подушечками пальцев обеих рук. 

При предварительном самомассаже коленного сустава уделяйте 
особое внимание боковым связкам. В конце сеанса массажа выполни-
те несколько сгибаний и разгибаний в каленом суставе. 

Для того чтобы снять напряжение с коленного сустава после 
физических нагрузок, делайте растирание ладонной поверхностью 
кисти или концентрическое поглаживание двумя руками. 

Икроножные мышцы можно массировать в нескольких положе-
ниях. 

1. Сидя на скамье, согните ногу и упритесь стопой в скамью. 
Начинайте самомассаж икроножных мышц с поглаживания двумя ру-
ками. Затем выполняйте выжимание (если массируете левую ногу,  
то правой рукой делайте выжимание с внутренней стороны, левой — 
с наружной) и разминание (одинарное при восстановительном само-
массаже, одной рукой зафиксируйте ногу, а другой выполняйте при-
ем). Если же разминания тренировочные, то их делайте подушечками 
пальцев (пальцы проникают вглубь мышцы и вращательными движе-
ниями смещают ее в сторону). Заканчивайте самомассаж икроножных 
мышц потряхиванием и поглаживанием. 

2. Сидя на кушетке, обоприте массируемую ногу на бедро дру-
гой ноги, чтобы голень и стопа свободно свисали. В этом положении 
при восстановительном самомассаже самым эффективным приемом 
будет концентрическое поглаживание, а при тренировочном — вы-
жимание (положение рук при этом такое же, как и при поглаживании, 
но на мышцу надавливайте более энергично). 
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Ахиллово сухожилие и стопу массируйте сидя на кушетке или 
стуле. Массируя пятку и подошву ноги перед физическими нагрузка-
ми, применяйте такие растирания: «щипцы» прямолинейные, расти-
рания прямолинейные и кругообразные подушечками пальцев, пря-
молинейные и кругообразные растирания гребнями пальцев, согну-
тых в кулаках. Восстановительный самомассаж стопы проводите, ис-
пользуя растирание основанием ладони.  

Ахиллово сухожилие массируйте, применяя следующие приемы 
растирания: «щипцы»; прямолинейное и кругообразное растирание 
(от пятки наверх к икроножной мышце поочередно, то четырьмя 
пальцами, то большим); спиралевидные растирания гребнями пальцев 
сжатых в кулак. При восставительном самомассаже растирание про-
водите менее энергично.  

Ягодичную область удобнее всего массировать в положении 
стоя с опорой на ногу или стоя на одном колене на стуле. В послед-
нем случае нога со стороны массируемой ноги ягодицы расслабленно 
свисает, слегка касаясь пола стопой. 

Массируйте правую ягодицу правой рукой, левую — левой. 
Массируя ягодичную область перед физическими нагрузками, ис-
пользуйте такие приемы, как поглаживание ладонью или кистью, 
сжатой в кулак; растирание подушечками и гребешками пальцев и 
основанием ладони. Для снятия напряжения с мышц ягодичной об-
ласти применяйте потряхивание и похлопывание. Потряхивание про-
изводите снизу вверх и в стороны. 

 
Самомассаж поясничной области 

 

Поясничную область массируют в положении стоя, сидя или 
лежа. При массировании стоя туловище необходимо отклонить назад, 
а таз пружинистыми движениями слегка подавать то вперед, то назад. 

При предварительном самомассаже основными приемами явля-
ются растирания и разминание. Растирание проводите подушечками 
всех пальцев — прямолинейное и кругообразное вдоль позвоночника. 
Пальцы при этом установите почти перпендикулярно к массируемой 
части, рядом с позвоночником и мелкими круговыми движениями 
продвигайтесь то вдоль позвоночника, то на 4—5 см в сторону, при-
чем правая рука должна двигаться вправо, а левая — влево. 

Разминание выполняйте двумя руками в продольном направле-
нии. Плотно обхватив руками массируемую мышцу, большие пальцы 
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расположите сверху мышцы, а все остальные — снизу. Большими 
пальцами осуществляйте энергичное надавливание, отжимая мышцу, 
а остальными подталкивайте ее снизу. Движения должны быть посту-
пательными, мягкими и плавными.  

Массируя поясничную область после физических нагрузок, ис-
пользуйте растирание ладонью. Для этого прижмите кисть к масси-
руемому участку, плотно сжав пальцы между собой, а большой палец 
отведя в сторону. Производите смещение кожи и подкожной клетчат-
ки. Прием проводите одной или двумя руками.  

После растирания сделайте наклоны вперед, назад, в стороны и 
кругообразные движения тазом. Заканчивайте самомассаж пояснич-
ной области круговыми движениями туловища в обе стороны, вы-
прямляясь и делая вдох после каждого вращения. 

 
Самомассаж шеи и спины 

 
Самомассаж шеи в зависимости от выполняемых приемов про-

изводится в положении стоя и сидя. При массаже задней поверхности 
шеи необходимо расслабить трапециевидные мышцы. Для этого надо 
рукой, одноименной с массируемой стороны, опереться локтевым 
суставом о спинку стула. Туловище слегка наклонить в сторону мас-
сируемой области. Основными приемами при предварительном само-
массаже мышц шеи являются поглаживание и растирание. Поглажи-
вание задней поверхности шеи производите ладонной поверхностью 
кисти, противоположной массируемой стороне. Растирание выпол-
няйте подушечками пальцев одной или обеих рук. 

Для снятия напряжения с мышц шеи выполняйте концентриче-
ское поглаживание — круговые движения подушечками пальцев или 
ладонной поверхностью кисти. 

Спину массируйте в положении стоя или сидя. Начинайте мас-
саж с широчайших мышц спины. Перед физическими нагрузками 
применяются следующие приемы: поглаживание ладонями снизу 
вверх до лопаток, энергичное выжимание ребром ладони со стороны 
большого и указательного пальцев, растирание тыльной стороной 
кисти, разминание тыльной стороной пальцев, сжатых в кулак (про-
изводите вращательные движения снизу вверх в сторону мизинца од-
новременно обеими руками).  

После тренировочного самомассажа полезно сделать общее рас-
тирание по всей спине жестким полотенцем, предварительно скрутив 
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его 3—4 раза. Начинайте растирание вдоль спины от надплечья к та-
зу, затем растирайте спину поперек, после чего процедуру повторите 
2—3 раза. Аналогично растирайте и другие части тела — грудь, бедра. 

При восстановительном самомассаже растирания должны быть 
более мягкими и плавными. Лучше всего их делать подушечками 
пальцев или ладонной поверхностью кисти. 

 
Самомассаж области груди 

 
Область груди может массироваться в зависимости от выпол-

няемых приемов как в положении лежа, так и в положении сидя. 
Основными приемами предварительного самомассажа мышц 

груди являются растирание и разминание. Растирание больших груд-
ных и межреберных мышц производится подушечками пальцев. При 
растирании подреберья подушечки пальцев должны плотно прилегать 
к подреберью и глубоко проникать в подреберную впадину. Этот 
прием выполняется одновременно обеими руками. 

Следующим приемом восстанавливающего самомассажа мышц 
груди является поглаживание. Выполняйте поглаживание сидя или 
лежа. Двигайте плотно прижатую к телу руку в прямолинейном на-
правлении снизу вверх. 

Прием осуществляйте противоположной массируемой части рукой. 
 

Самомассаж брюшного пресса 
 

Самомассаж мышц живота делают в положении сидя или лежа. 
Он особенно эффективен в положении лежа на спине. Для макси-
мального расслабления мышц живота (брюшной пресс) нужно со-
гнуть ноги в коленях. 

При тренировочном самомассаже живота применяют следую-
щие приемы: щипцеобразное поглаживание, растирание костными 
выступами фаланг пальцев и разминание. 

Выполняя щипцеобразное поглаживание, захватите мышцу 
большим и указательным пальцами (как щипцами) и проводите по-
глаживание на всем ее протяжении. При разминании мышц живота не 
делайте очень глубокого (до кишечника) давящего движения пальца-
ми. Применяйте следующие разминания: кругообразное (подушечка-
ми четырех пальцев), перекатом (основанием ладони), щипцеобразное 
(всеми пальцами). 
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Расслабляя мышцы после физических нагрузок, применяйте ор-
динарное разминание мышц брюшного пресса. При ординарном раз-
минании каждая рука массирует мышцы одноименной стороны живо-
та снизу — от гребня подвздошной области — вверх, до ребер. Это 
разминание можете проводить одновременно с двух сторон. Кисти 
рук положите так, чтобы четыре пальца находились со стороны живо-
та, а большой палец — со стороны спины. 

Самомассаж живота хорошо сочетается с активными движения-
ми (наклоны, вращения). Массаж лучше всего делать через 1,5—2 ча-
са после еды. 

Самомассаж рук 
 

Самомассаж рук производится, как правило, сидя. Использова-
ние опоры для предплечья и кисти дает возможность получить доста-
точное расслабление массируемых мышц. 

Для массажа предплечья положите его на бедро ноги, опираю-
щейся на какое-либо возвышение. Прием разминания предплечья 
проводится обычно посредством ритмичного сжатия пальцев кисти, 
которая плотно обхватывает ткани массируемой области. 

При тренировочном самомассаже сжатие проводите быстро и 
энергично, а при восстановительном — медленно и плавно. 

Плечо можно массировать в положении лежа и сидя. При само-
массаже плеча массируйте раздельно двуглавую, трехглавую и дель-
товидную мышцы. Основными приемами предварительного самомас-
сажа являются выжимание и разминание. При восстановительном са-
момассаже применяйте поглаживание и потряхивание. 

 
 

3. Точечный массаж 
 

Точечный массаж применяется для снятия утомления и повы-
шения мышечного тонуса, стимуляции физической работоспособно-
сти. Кроме того, он предупреждает миогелозы, возникающие при пе-
регрузках опорно-двигательного аппарата. 

Сущность точечного массажа сводится к механическому раз-
дражению небольших участков (2—10 мм) поверхности кожи, кото-
рые называются биологически активными точками (БАТ). В биологи-
чески активных точках размещается большое количество нервных 
окончаний. 
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Прежде чем приступить к точечному массажу, необходимо чет-
ко изучить расположение БАТ и научиться регулировать силу воздей-
ствия на них в зависимости от места расположения (вблизи костей, 
связок, сосудов, нервов). Более слабое воздействие осуществляется на 
сосуды и нервы. 

В зависимости от целей различают тормозной и возбуждающий 
методы точечного массажа. 

Тормозной метод используется для расслабления мышц, снятия 
болей, особенно мышечного и суставного характера. При повышенном 
мышечном тонусе массирующие движения должны быть непрерыв-
ными, глубокими, медленными и продолжительными (1—2 мин.) в ка-
ждой точке. Вращательные движения выполняйте кончиком пальца 
(подушечкой) с постепенным погружением его в ткань и задержкой. 

Возбуждающий метод применяется для стимуляции работы 
мышц, при пониженном мышечном тонусе и перед стартом спорт-
смена. Массирующее движения характеризуются более сильным 
кратковременным надавливанием (20—30 секунд) в каждой точке в 
сочетании с глубоким растиранием и быстрым отниманием пальца 
после каждого приема. Они повторяются 3—4 раза. Общая длитель-
ность воздействия составляет 1,5—3 минуты. Во время процедуры не 
следует воздействовать более чем на 10—12 точек. 

При проведении точечного массажа применяются различные 
приемы в виде надавливания, давления, разминания, поглаживания, 
растирания, вибрации, захватывания. 

Поглаживание выполняйте внутренней поверхностью большого 
пальца с вращательными движениями на точке воздействия. Растира-
ние делайте кончиком большого пальца или сразу двумя большими 
пальцами. Прием захватывания выполняйте тремя пальцами (указа-
тельным, большим и средним). При этом захватывайте небольшой 
участок кожи. Движения осуществляйте быстро, отрывисто, повторяя 
каждое на точке 3—5 раз. В месте воздействия должно образовывать-
ся покраснение и возникнуть чувство онемения и распирания. 

 
 
 
IV. ФОРМЫ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ПО ШЕЙПИНГУ 

 
Шейпинг — это комплекс упражнений, направленных на кон-

кретные группы мышц. Само название, произошедшее от английского 
слова «форма», говорит о том, что с их помощью можно целенаправ-
ленно формировать те или иные «проблемные зоны», исправляя то, 
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что казалось неизменным от природы. Однако чудес не бывает: изме-
нения произойдут постепенно в результате систематической работы 
над собой, требующей большого упорства и силы воли. Если есть 
возможность, то лучше заниматься в группе — так будет легче пере-
носить нагрузки. 

Кстати, цель шейпинга — совершенствование фигуры человека, 
исправление различных ее дефектов посредством упражнений, заим-
ствовавших все лучшее из аэробики и атлетической гимнастики. По-
клонников таких занятий часто называют скульптурами своего тела. 
В этом сравнении схвачена суть тренировки — творческое направ-
ленное воздействие на различные мышечные группы. 

Выполняя любое упражнение, надо твердо знать, что, для чего  
и как делать. Именно этот принцип заложен в основу занятий шей-
пингом. 

Движения человеческого тела обеспечиваются опорно-
двигательным аппаратом, активную часть которого и составляют 
мышцы, обладающие свойством активно сокращаться.  

Мышцы делятся на следующие группы:  
— сгибатели — разгибатели; 
— приводящие — отводящие; 
— пронаторы — супинаторы (участвуют во вращательных дви- 

 жениях); 
— поднимающие — опускающие; 
— расширяющие — сжимающие. 
Мышцы, расположенные с одной стороны от оси сустава и при 

сокращении передвигающие звено в одном направлении, называются 
синергистами. Мышцы, расположенные с противоположной стороны 
оси того же сустава и производящие уступающую работу по отноше-
нию к синергистам, называются антагонистами. 

На рисунке видно расположение основных групп мышц, кото-
рые в наибольшей степени будут задействованы при занятиях шей-
пингом. Вовсе не обязательно запоминать названия всех мышц, одна-
ко полезно время от времени обращаться к справочным материалам, 
чтобы уточнить воздействие тех или иных упражнений на определен-
ную часть вашего тела. 

Итак, коротко рассмотрим основные мышцы и их функции. 
Дельтовидные мышцы — это крупные трехглавые, треуголь-

ные мышцы, окружающие плечевой сустав. Начинаются они от клю-
чицы и лопатки и протягиваются до плечевой кости (верхняя часть 
руки). Основные их функции: отведение плеча, пронация, супинация. 
При этом передняя часть дельтовидной мышцы поднимает руку впе-
ред, средняя и боковая — в сторону, а задняя — назад. 
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Основные группы мышц 
 
 
 
 
 

 

Дельтовидная мышца 

Большая грудная мышца 

Двуглавая мышца 
(бицепс) 

Наружная косая 
мышца живота 

Прямая мышца живота 

Сгибатель фасции

Приводящие мышцы 

Четырехглавая 
мышца бедра 

Передняя мышца голени 

Трапециевидная мышца 

Трехглавая  
мышца плеча 

Широчайшая мышца 
плеча 

Разгибатель спины

Средняя ягодичная 
мышца 

Большая ягодичная 
мышца 

Двуглавая мышца бедра 

Подколенные  
сухожилия 

Икроножная мышца 

Подошвенная мышца 
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Ширина плеч в значительной степени зависит и определяется 
скелетным строением и создает классическую V-образную фигуру с 
широкими плечами и тонкой талией, к которой стремятся все мужчи-
ны. Подобные пропорции создают наиболее эстетические физические 
формы. 

В последние годы стало модным иметь стройную фигуру с уд-
линенными пропорциями рук и ног, с прямыми плечами (не зря мода 
в течение продолжительного времени настойчиво предлагает исполь-
зовать «плечики» в одежде), узкими бедрами и тонкой талией. 

Трапециевидная мышца расположена непосредственно под ко-
жей на задней поверхности туловища и шеи. Ее основная функция — 
поднятие всего плечевого пояса, поднятие лопаток вверх, вниз и в обе 
стороны, помощь при поворачивании головы. Эта мышца создает об-
щий гармонический силуэт мужчины. Девушкам не рекомендуется 
увлекаться развитием этой мышцы. Линия шеи должна быть тонкой и 
стройной. Однако, если у вас слишком тонкая и длинная шея, да еще 
и покатые плечи, усильте тренировку трапециевидных мышц. 

Двуглавая мышца плеча расположена на передней поверхности 
плечевой кости. Она имеет две головки — длинную и короткую. На-
чинается эта мышца от лопатки, проходит через плечевой сустав и 
общим сухожилием прикрепляется к лучевой кости. Двуглавая мыш-
ца участвует в сгибании плеча, предплечья, супинации предплечья. 
Соответственно и упражнения, направленные на развитие этой мыш-
цы, связаны со сгибанием рук перед собой. 

Трехглавая мышца плеча имеет три головки — длинную, лате-
ральную и медиальную. Она расположена на задней поверхности пле-
чевой кости, непосредственно под кожей. Трехглавая мышца участву-
ет в разгибании предплечья. Тренировка этой мышцы у представи-
тельниц женского пола позволяет избежать излишней полноты в этой 
части тела. 

На предплечье различают две основные группы мышц — перед-
нюю и заднюю. К передней группе относятся сгибатели кисти, сги-
батели пальцев кисти и мышцы-пронаторы. Заднюю часть мышц 
предплечья составляют разгибатели кисти, разгибатели пальцев и 
мышцы-супинаторы.  

Мышцы груди состоят из двух частей — верхней и нижней. 
Верхняя часть прикрепляется к ключицам. Вдоль средней части тела 
грудные мышцы прикрепляются к костям груди и к хрящам несколь-
ких ребер. Грудные мышцы растянуты подобно вееру и закрывают 
грудную клетку. Они позволяют выполнять ряд движений в быту, 
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связанных с ведением хозяйства (стирка, отжимание, глажение белья, 
приготовление пищи и пр.). 

Мышцы живота. Прямая мышца живота в виде широких мы-
шечных лент расположена по сторонам от белой линии живота и ме-
чевидного отростка до верхнего края лобковой кости. Благодаря су-
хожильным перемычкам, разделяющим мышцу на отдельные части, 
возможно изолированное сокращение отдельных ее частей. Если из 
положения лежа поднимать верхний отдел туловища, то тренируется 
верхняя часть прямой мышцы. При положении лежа на спине подни-
мание ног вперед тренирует в большей мере нижнюю часть живота. 

Значение тренировки мышц живота ни у кого не вызывает со-
мнения. Активная работа приведет к локальному сгоранию жира в 
этой области тела. Без подтянутого живота фигура не сможет приоб-
рести эстетический вид. 

Мышцы спины — это трапециевидная, широчайшая, ромбовид-
ная, мышца-выпрямитель позвоночника. Для создания качественной 
физической формы абсолютно необходимо развитие у мужчин широ-
кой, плотной спины. Хорошо проработанная спина во все времена рас-
сматривалась как мера мужской мощи, хорошего телосложения. Силь-
ные мышцы спины необходимы для поднятия и переноса тяжестей. 

Сильные мышцы спины — это хорошая осанка, что очень важно. 
Мышцы нижней конечности подразделяются на мышцы таза, 

бедра, голени и стопы. Наиболее важными для тренировки являются 
большая, средняя и малая ягодичные мышцы. Большая ягодичная 
мышца расположена под кожей в ягодичной области, на задней по-
верхности тазобедренного сустава. Она участвует в разгибании бедра 
и повороте его к наружи. Это одна из наиболее сильных мышц. Она 
принимает участие во всех движениях, где имеет место отталкивание 
(в прыжках, беге, ходьбе). Средняя ягодичная мышца находится час-
тично под большой. Она участвует в отведении бедра, в повороте 
бедра кнаружи (супинация) и внутрь (пронация). Малая ягодичная 
мышца расположена под средней. Ее функция аналогична функции 
средней. 

Квадрицепсы (четырехглавые мышцы бедер) — это группа 
мышц, составляющих большую часть передней поверхности бедра и 
обеспечивающих движение в коленном суставе. Ножные бицепсы — 
двуглавые мышцы бедра. Они расположены на задней поверхности 
бедра и обеспечивают движения в коленном суставе, противополож-
ные движениям, производимым квадрицепсами. Не забывайте и об 
икроножных мышцах, с помощью которых осуществляется движение 
в голеностопных суставах, суставах стопы и пальцев.  
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1. Структура занятий по шейпингу 
 

Любое занятие должно начинаться с разминки — это обязатель-
ное условие успешной работы вашего организма, защита от травм 
суставов, растяжения мышц, подготовка сердечно-сосудистой систе-
мы к предстоящим нагрузкам. 

Разминка может быть общей и локальной (на определенные 
группы мышц). Цель разминки — разогреть все мышцы, активизиро-
вать работу сердца, повысить пульс, обогатить кровь кислородом.  
В качестве общей разминки можно выполнять любые аэробные уп-
ражнения (примеры — бег, занятия на велотренажере, элементы аэро-
бики, прыжки через скакалку) в течение 20—30 минут. 

 
 

2. Основные танцевальные движения 
 

Танцевальные движения, заимствованные из аэробики, разучи-
вают предварительно по отдельным элементам и только после этого 
применяют в комбинациях. При составлении комбинаций можно 
пользоваться таблицей 2. 

Таблица 2 
 

Основные танцевальные движения 
 

Элементы танцевальных 
движений 

Техника выполнения 
(гимнастическая  
терминология) 

Разновидности 
выполнения 

1. Пружинные движения 
ногами 

Шаг, не отрывая носки 
от пола 

Ходьба на месте, с про-
движением вперед, на-
зад, по диагонали. Ходь-
ба с пружинным движе-
нием. Ходьба с поворо-
том направо (налево), 
кругом, полный круг 

2. Скрестный шаг 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

И.п. о.с.:  
1 — шаг правой в сторону;  
2 — шаг левой назад  

 скрестно; 
3 — шаг в сторону правой; 
4 — приставить левую; 
5—8 — то же с другой  
              ноги 

Скрестный шаг впереди, 
сзади опорной. Скрест-
ные шаги с поворотом 
направо, налево, кругом, 
полный круг. 
Скрестные приставные 
шаги по диагонали, зиг-
загом, квадрату. Два  
(и более) окрестных 
приставных шага слит-
но. Скрестные пристав-
ные шаги с поворотом 
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 Продолжение таблицы 

3. Приставной шаг И.п. о.с.:  
1 — шаг правой в сторону;  
2 — полуприсед, приста- 

вить левую; 
3 — шаг левой в сторону;  
4 — полуприсед, приста- 

вить правую 

Приставные шаги в сто-
рону, по диагонали, зиг-
загом, по квадрату. При-
ставные шаги с поворо-
том направо, налево, 
кругом. Два (и более) 
приставных шага слитно 

4. Выпад 
 
 
 
 
 

И.п. о.с.:  
1 — полуприсед на пра- 

 вой, левая назад  
 на полному стопу; 

2 — и.п.,  
3 — полуприсед на ле- 

 вой, правая назад  
 на полную стопу; 

4 — и.п. 

Выпады вперед, в сторо-
ну, назад, по диагонали. 
Выпады с поворотом на-
право, налево, кругом 
 

5. Прыжок ноги вместе, 
ноги врозь 

И.п. о.с.: 
1 — прыжок в стойку ноги 

врозь с полуприседом; 
2 — прыжок в и.п.; 
3—4 — счет 1—2 

Прыжки ноги врозь — 
ноги вместе с продвиже-
нием вперед, назад, с по-
воротами 

6. Бег Не отрывая носки от по-
ла, с опорой носка 

Бег на месте с продви-
жением в различных на-
правлениях 

7. Мах согнутой ногой 
 
 
 

И.п. о.с.:  
1 — мах левой, согнутой 

 вперед; 
2 — и.п.; 
3 — мах правой, согну- 

  той вперед; 
4 — и.п. 

Поднимание согнутых ног 
вперед, в сторону, назад, 
по диагонали 

8. Мах прямой ногой И.п. о.с.:  
1 — мах правой ногой; 
2 — и.п.; 
3 — мах левой вперед; 
4 — и.п. 

Махи ногами вперед,  
в сторону, назад, по диа-
гонали. Махи сгибая—
разгибая, ногу вперед,  
в сторону. Махи согну-
той ногой назад 

9. Шаг «mamba» 
 

И..п. о.с.:  
1 — шаг правой вперед;  
2 — переступание левой 
         на месте;  
3 — шаг правой назад;  
4 — переступание левой 
         на месте 

«Мамбо» с 
_родвижениием вперед, 
в диагональ. «Мамбо» с 
поворотом направо, на-
лево, кругом 
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Продолжение таблицы 

10. V-step И.п. о.с.:  
1 — шаг правой в сторону; 
2 — шаг левой вперед  
        в сторону; 
3 — шаг правой назад; 
4 — приставить левую 

V-step с поворотом на-
право, налево, кругом,  
с полным кругом 
 

 
 
 

3. Комплекс общеразвивающих упражнений 
 

К общеразвивающим упражнениям относятся любые техниче-
ски несложные упражнения, составленные из одиночных или совме-
щенных движений головой, туловищем, руками и ногами. Они могут 
выполняться по различным направлениям, с различной амплитудой, 
быстротой, степенью мышечного напряжения и расслабления, резко  
и плавно, с различным согласованием движений звеньями тела, крат-
ковременно и продолжительно и т.п. 

Количество общеразвивающих упражнений огромно. Двигатель- 
ная структура их разнообразна. Любое из упражнений многофунк-
ционально и располагает возможностями избирательного и регламен-
тированного воздействия на функции разных органов и систем орга-
низма, двигательные и психические способности и др. Аналитический 
характер многих из этих упражнений удобно использовать для целе-
направленного воздействия на отдельные группы мышц, сердечно-
сосудистую, дыхательную, сенсорные системы, психические и лично-
стные свойства занимающихся. Упражнения подбираются с учетом 
возраста, пола, состояния здоровья, уровня физической подготовлен-
ности занимающихся. 
1. И.п. — о.с. 

1 — наклон головы вперед; 
2 — наклон головы вправо; 
3 — наклон головы вперед; 
4 — наклон головы влево. 
М.у.: упражнение выполнять медленно. 

2. И.п. — о.с. 
1 — поворот головы вправо; 
2 — и.п.; 
3 — поворот головы влево; 
4 — и.п. 
М.у.: упражнение выполнять медленно. 
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3. И.п. — о.с. 
1 — поднять правое плечо вверх; 
2 — и.п.; 
3 — поднять левое плечо вверх; 
4 — и.п. 

4. И.п. — о.с. 
1—2 — круговые движения правым плечом назад; 
3—4 — то же левым плечом; 
5—6 — круговые движения плеч назад; 
7—8 — то же вперед. 

5. И.п. — стойка ноги врозь, левая рука вверх, правая на пояс. 
1, 2, 3 — пружинистые наклоны вправо; 
4 — смена и.п.; 
5, 6, 7 — то же влево; 
8 — и.п. 

6. И.п. — широкая стойка, ноги врозь. 
1, 2, 3 — наклон к правой вперед; к левой ноге с касанием ладоня-

ми пола; 
4 — и.п. 
М.у.: коснуться грудью бедра.  

7. И.п. — широкая стойка, ноги врозь, руки в стороны. 
1, 2, 3 — поворот направо с пружинистым сгибанием правой ноги, 

руки на колено; 
4 — и.п.; 
5, 6, 7 — то же налево. 
М.у.: спину держать прямо. 

8. И.п. — стойка ноги врозь, согнутые руки в стороны. 
1 — наклон, прогнувшись руки в стороны; 
2 — и.п.; 
3 — полуприсед, руки вверх; 
4 — и.п. 

9. И.п. — основная стойка, руки на пояс. 
1 — выпад правой вперед; 
2 — и.п.; 
3 — выпад левой вперед; 
4 — и.п. 
М.у.: мышцы пресса и спины напряжены. 
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10. И.п. — стойка на левой ноге, руки на пояс. 
1 — встряхнуть правую ногу вперед; 
2 — то же в сторону; 
3 — то же вперед; 
4 — и.п.; 
5—8 — повторить с левой ноги. 
М.у.: упражнение на расслабление ног. 

 
 

4. Комплексы специальных упражнений  
на различные группы мышц 

 
Комплекс упражнений для мышц груди и рук 

 
Форма груди определяется целым рядом факторов. Огромное 

значение для укрепления мышц груди имеют упражнения, стимули-
рующие глубокое дыхание, а также упражнения, посредством кото-
рых можно укрепить и развить грудные мышцы. 

Что же происходит при выполнении упражнений, которые во-
влекают в работу грудные мышцы? Прежде всего к ним усиливается 
приток крови, расширяется сеть капиллярных сосудов, а следователь-
но, увеличивается поступление к мышечным тканям кислорода и пи-
тательных веществ. В результате мышца растет. Кроме того, упраж-
нения для грудных мышц, если их выполнять в соответствующем ре-
жиме, позволяют освободиться от лишних жировых отложений. 
1. И.п. — упор лежа, руки на ширине плеч. 

1—2 — сгибание и разгибание рук в упоре. 
2. И.п. — упор лежа, руки — узко. 

1—2 — сгибание и разгибание рук в упоре. 
3. И.п. — упор лежа, руки широко. 

1—2 — сгибание и разгибание рук в упоре. 
4. И.п. — лежа на животе, руки в стороны. 

1 — отвести руки назад — кверху; 
2 — и.п. 

5. И.п. — лежа на животе, руки в стороны — книзу. 
1 — отвести руки назад — кверху; 
2 — и.п. 
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6. И.п. — лежа на животе, руки на ягодицах ладонями кверху. 
1 — отвести руки назад; 
2 — и.п. 

7. И.п. — сед на пятках, соединить ладони перед грудью. 
1—6 — давить ладонью на ладонь; 
7—8 — и.п.  

 
 

Комплекс упражнений для мышц брюшного пресса и спины 
 

Мышцы брюшного пресса и спины являются основой вашей 
мощи и силы. Всякий раз, когда вы пытаетесь что-то поднять, накло-
няете или поворачиваете туловище, переносите тяжести или старае-
тесь сохранить равновесие тела, вы используете мышцы брюшного 
пресса и как непосредственный источник физической силы, и как 
средство передачи усилия от других мышц своего тела. Хорошо раз-
витые мышцы брюшного пресса — это необходимое условие хоро-
шей осанки и здоровой поясницы. Брюшной пресс, кроме того, явля-
ется залогом физической красоты. О человеке, имеющем хорошо раз-
витые мышцы брюшного пресса, можно сказать, что он уже находит-
ся на пути к красивому телу. 
1. И.п. — упор, лежа сзади на предплечьях. 

1 — согнуть правую вперед; 
2 — согнуть левую вперед; 
3—4 — принять и.п. 
М.у.: ноги держать на весу, не касаясь пола. 

2. И.п. — упор, лежа сзади на предплечьях. 
1 — согнуть ноги вперед; 
2 — и.п. 
М.у.: мышцы спины и пресса напряжены. 

3. И.п. — лежа на спине, согнув ноги врозь, руки за голову. 
1 — левым локтем коснуться правого колена, правый локоть  

в упоре; 
2 — и.п.; 
3 — правым локтем коснуться левого колена, левый локоть  

в упоре; 
4 — и.п. 
М.у.: не расслабляйте пресс ни на минуту и контролируйте каждое 

свое движение.  
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4. И.п. — лежа на спине, согнув ноги врозь, руки за голову. 
1 — поднять туловище вперед на 15°, локти в сторону; 
2 — и.п. 
М.у.: оторвав лопатки от пола, локти в сторону. 

5. И.п. — лежа на спине, согнув ноги вперед, руки вдоль туловища. 
1 — подняться в сед, руки согнуты; 
2 — и.п. 
М.у.: мышцы пресса и спины напряжены. 

6. И.п. — лежа на спине, руки за голову. 
1 — сгибая левую вперед, правым локтем коснуться левого колена; 
2 — и.п.; 
3—4 — то же с другой. 

7. И.п. — лежа на животе, руки вверх; 
1 — отвести правую руку назад — кверху, левую ногу назад — 

книзу; 
2 — и.п.; 
3 — отвести левую руку назад — кверху, правую ногу назад — 

книзу; 
4 — и.п. 
М.у.: сильные мышцы спины могут избавить от болей в позвоноч-

нике, помогают приобрести и сохранить красивую прямую 
осанку. 

8. И.п. — лежа на животе, руки перед собой; 
1 — поднять ноги назад — книзу; 
2 — развести ноги в стороны; 
3—4 — принять и.п. 

9. И.п. — стойка на коленях, руки вперед перед собой; 
1 — сед на правое бедро, руки влево; 
2 — и.п.; 
3 — сед на левое бедро руки вправо; 
4 — и.п. 

10. И.п. — лежа на спине, руки под ягодицами; 
 1 — поднять ноги вверх под прямым углом; 
 2 — и.п. 

11. И.п. — лежа правым боком с опорой на предплечье; 
 1 — упор, лежа на правом боку, левая в сторону; 
 2—3 — держать; 
 4 — и.п., то же на левом боку. 
М.у.: Мускулатура спины, живота и ягодиц образует единое целое.  

Результат — хорошая осанка. 
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Комплекс упражнений для мышц ног 
 

С помощью упражнений можно улучшить форму ног. Форма и 
объем ног зависят от толщины костей бедра и голени, а также от раз-
вития основных мышечных групп. Окружность бедра определяет 
прежде всего четырехглавая мышца бедра (спереди), а голени — 
трехглавая (сзади). Эти мышцы могут быть тонкими и слабыми или 
массивными и тоже слабыми. Все зависит от их тренированности. 

Различают следующие формы ног: нормальные (стройные ноги), 
Х-образные, О-образные. Ноги считаются прямыми, стройными, если 
во время стойки «смирно» бедра, голени и пятки соединены. Неболь-
шой просвет должен быть выше и ниже коленей и чуть выше голено-
стопных суставов. 
1. И.п. — сед, правая прямая, левая согнута, руки на левом колене. 

1 — поднять правую вверх; 
2 — и.п. 

2. И.п. — сед, правая прямая, левая согнута, руки на левом колене. 
1 — поднять правую вверх; 
2 — и.п.; 
3 — отвести правую в сторону; 
4 — и.п; то же с левой ноги. 
М.у.: нога напряжена от бедра до пятки, спина прямая. 

3. И.п. — упор, лежа сзади на предплечьях, ноги согнуты вперед. 
1 — выпрямить правую ногу; 
2 — выпрямить левую ногу; 
3—4 — принять и.п. 

4. И.п. — упор, лежа сзади на предплечьях, ноги согнуты вперед. 
1 — выпрямить ноги вверх; 
2 — и.п. 

5. И.п. — упор, лежа сзади, ноги согнуты. 
1 — ноги врозь; 
2 — и.п. 

6. И.п. — упор, лежа сзади на предплечьях, ноги согнуты вперед. 
1 — ноги врозь; 
2 — и.п. 

7. И.п. — лежа на спине, прямые ноги вперед, руки под поясницу. 
1 — ноги врозь; 
2 — ноги скрестно; 
3 — ноги врозь; 
4 — ноги скрестно. 
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8. И.п. — лежа на правом боку, правую ногу согнуть назад. 
1 — поднять левую ногу вверх — книзу; 
2 — и.п.; то же, на левом боку. 

9. И.п. — лежа на правом боку, левая нога согнута вперед. 
1 — поднять правую ногу вверх книзу 
2 — и.п.; то же, лежа на левом боку. 

10. И.п. — лежа на спине, ноги согнутые врозь. 
1 — поднять таз вверх 
2 — и.п. 
М.у.: Мышцы ягодиц напряжены. 

11. И.п. — стойка на коленях. 
1, 2, 3, 4 — наклон назад; 
5, 6, 7, 8 — принять и.п.  
М.у.: мышцы спины, ягодиц и бедра напряжены.  

12. И.п. — лежа на спине, ноги согнуть вперед. 
1 — перекат назад стойка на лопатках; 
2 — и.п. 

13. И.п. — упор, стоя на правом колене с опорой на предплечья, левая  
назад. 
1 — левая назад — кверху; 
2 — и.п.; то же с правой ноги. 

14. И.п. — упор, стоя на правом колене с опорой на предплечья, левая 
назад — кверху. 
1 — согнуть левую голень назад;  
2 — и.п.; то же с правой ноги. 

15. И.п. — упор, стоя на коленях с опорой на предплечья. 
1 — левая назад — кверху согнута в колене; 
2 — и.п.; то же с правой ноги. 
М.у.: мышцы ягодиц и трицепс бедра напряжены. 

16. И.п. — стойка ноги врозь, лицом к опоре. 
1 — подняться на носки; 
2 — и.п. 

17. И.п. — стойка ноги врозь, лицом к опоре, носки наружу. 
1 — подняться на носки; 
2 — и.п. 

18. И.п. — стойка ноги врозь лицом к опоре, носки вовнутрь. 
1 — подняться на носки; 
2 — и.п. 
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19. И.п. — стойка на правой, левую согнуть вперед. 
1 — левая назад — книзу; 
2 — и.п.; то же правой ногой. 

20. И.п. — стойка на правой, левую согнуть вперед. 
1 — левая в сторону — книзу; 
2 — и.п.; то же правой ногой. 

21. И.п. — стойка на правой, левую согнуть вперед. 
1 — горизонтальное равновесие на правой; 
2 — и.п.  

 
 

Комплекс на развитие гибкости 
 

Хорошая гибкость помогает избежать травм в быту, при заняти-
ях различными видами спорта. Травмы не будет, если мышцы, удер-
живающие сустав, достаточно сильны и сустав подвижен, то есть су-
хожилие, связки, мышцы эластичны.  

Современная медицина считает, что хорошая подвижность в сус-
тавах является показателем долголетия. Физические упражнения спо-
собны омолаживать суставы, межпозвоночные хрящи: улучшается их 
питание и кровообращение, рассасываются лишние соли. Упражнения 
на гибкость в сочетании с силовыми — эффективное средство профи-
лактики такого распространенного заболевания, как остеохондроз. 

Упражнения на гибкость включают большой арсенал движений 
и подразделяются на пассивные, активные и смешанного типа. Под 
пассивными упражнениями на гибкость понимаются движения, кото-
рые используются за счет внешних сил (тяжесть тела, партнер, снаряд 
или отягощение). Пассивные упражнения могут быть динамического 
(пружинные движения) и статического (удержание позы) характера. 
1. И.п. — сед ноги врозь. 

1 — наклон к левой ноге; 
2 — наклон к середине; 
3 — наклон к правой ноге; 
4 — и.п. 

2. И.п. — сед ноги врозь. 
1—8 — наклон правой с захватом, держать; 
1—8 — наклон к середине, держать; 
1—8 — наклон к левой с захватом, держать. 
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3. И.п. — сед. 
1—4 — пружинящие наклоны; 
5—8 — наклон с захватом, держась. 

4. И.п. — упор присев на правой, левая назад на носок. 
1—7 — пружинящие сгибания правой; 
8 — и.п.; то же на левой ноге. 

5. И.п. — упор присев на правой, левая назад колено на полу. 
1—2 — сгибание и разгибание рук в упоре. 
М.у. — то же на левой ноге. 

6. И.п. — упор присев на правой, левая назад колено на полу,  
с опорой на предплечья. 
1—8 — держать. 
М.у. — то же на левой ноге. 

7. И.п. — сед ноги врозь. 
1—7 — наклон вправо, левая рука вверх, держать; 
8 — и.п., то же влево. 

8. И.п. — сед, согнув ноги в стороны, стопы касаются друг друга. 
1—4 — пружинящие наклоны вперед; 
5—8 — держать. 

9. И.п. — лежа на спине, правую согнуть вперед с захватом. 
1—6 — правая вперед — кверху, держать; 
7—8 — и.п.; то же с левой ноги. 

10. И.п. — сед на пятках. 
 1—6 — наклон назад, опуститься на предплечья, держать; 
 7—8 — и.п. 

11. И.п. — широкая стойка ноги врозь. 
 1 — глубокий присед, опереться руками о колени; 
 2—6 — держать; 
 7—8 — и.п. 

 
 

Комплекс упражнений на расслабление 
 
Лучший способ снимать ненужное напряжение — это умение 

дифференцированно расслабляться, достигая такого состояния, когда 
в отдыхающих клетках интенсивно происходят восстановленные про-
цессы. Расслабление помогает приостановить ненужное расходование 
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энергии, быстро нейтрализует утомление, снимает нервное напряже-
ние, дает ощущение покоя и сосредоточенности.  

Систематические занятия с использованием комплекса упраж-
нений на расслабление позволяют научиться полноценно расслаблять 
свое тело и, следовательно, снимать как мышечное, так и эмоцио-
нальное напряжение. 
1. И.п. — сед, согнув ноги в стороны, правая сверху, пальцы перепле-
сти перед грудью. 
1—6 — спину округлить, руки вперед, ладонями наружу; 
7—8 — и.п. 

2. И.п. — сед, согнув ноги в сторону, правая сверху, пальцы перепле-
сти перед грудью. 
1—6 — руки вверх, ладонями наружу; 
7—8 — и.п. 

3. И.п. — сед, согнув ноги в сторону, правая сверху, руки назад за 
спину. 
1—6 — отведение рук назад до отказа; 
7—8 — и.п. 

4. И.п. — сед, согнув ноги в сторону, правая сверху. 
1—8 — перекат назад стойка на лопатках; 
1—6 — лежа на спине, согнувшись, носками коснуться пола за го-

ловой; 
7—8 — и.п.  

 
 
 

V. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОТЯГОЩЕНИЙ И ТРЕНАЖЕРОВ 
В ШЕЙПИНГЕ 

 
Со времен глубокой древности люди знали, что занятия физиче-

ской культурой помогают быть им здоровыми и сильными. Движение, 
как считал древнегреческий ученый философ Платон, есть «цели-
тельная часть медицины». Плутарх говорил, что движение — это 
«кладовая жизни». 

От постоянных и разнообразных физических тренировок чело-
веческое тело приобретает красоту и силу. Кроме того, понятие кра-
соты человеческого тела включает в себя легкость и согласованность 
движений, физическую силу, гармоническое развитие и внутреннее 
здоровье. 
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Обладать красивым телом и отменным здоровьем — это своего 
рода талант, с которым человек рождается и который, как и любой 
другой дар, требует постоянного здоровья, развития и совершенство-
вания. Но даже если все эти качества не подарены природой, их мож-
но выработать самостоятельно. И делается это не иначе как с помо-
щью физкультуры и спорта. Они, словно резец скульптора, отшлифо-
вывают фигуру, делая движения грациозными, а дух — сильным.  

Чем больше человек двигается, тем выше потенциал его внут-
ренних физических и духовных сил. Дефицит двигательной активно-
сти негативно влияет не только на внешнюю красоту, но и пагубно 
воздействует на здоровье. 

Учеными было установлено: если человек не посвящает долж-
ного времени физическим упражнениям, то после 25 лет он начинает 
резко терять выносливость, быстроту реакции и гибкость. 

Даже самый банальный подъем по лестнице вызывает в орга-
низме массу самых разнообразных процессов. Одна ступенька на ко-
торую поднялся человек, продлевает его жизнь на 4 секунды. 

Занятия физкультурой способствуют не только внутреннему 
здоровью, но и внешней красоте. Долго оставаться красивым и внеш-
не привлекательным можно, скорректировав свою фигуру таким об-
разом, чтобы все в ней было пропорционально. Главное — уметь объ-
ективно оценивать недостатки своей фигуры и правильно выбрать 
средство для их устранения. 

Специально подобранные упражнения помогут вам отшлифо-
вать фигуру независимо от того, каким весом и телосложением вы 
обладаете. Чтобы получить нужный результат, необходимо избрать 
верное средство для его достижения. Одним из таких средств могут 
стать физические упражнения с отягощениями. 

Нельзя сразу же начинать поднимать многокилограмовую штан-
гу, если раньше вы никогда этим не занимались. Нельзя и резко пере-
страивать свою жизнь, приучать свой организм к совершенно иной 
нагрузке. 

Силовая гимнастика, то есть физические упражнения с допол-
нительным отягощением, направлена на то, чтобы развивать мускула-
туру тела, а также наряду с этим и продлить внешнюю красоту на 
долгие годы. 

Физические упражнения с отягощениями не только способст-
вуют развитию и наращиванию мышц, но и укрепляют дух, привива-
ют дисциплину и воспитывают чувство самодостаточности. 

Далеко не все начинают заниматься силовой гимнастикой, для 
того чтобы нарастить массу тела, развить мускулатуру. Силовая гим-
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настика, разработанная специально, поможет вам укрепить уже 
имеющийся мышечный потенциал, а также сформирует красивую фи-
гуру и поможет долгое время поддерживать ее в таком состоянии. 

Как уже говорилось выше, тренировки с отягощением рекомен-
дованы лишь подготовленным физически людям. А как быть тем, кто 
желает заниматься этим видом спорта, но не имеет специальной под-
готовки? Вам придется отложить на какое-то время тренировки и для 
начала заняться каким-либо другим видом спорта. 

Итак, если вы готовы начинать тренировку, то вам следует 
знать, какие виды отягощений существуют и как они влияют на раз-
витие и укрепление различных групп мышц. 

Есть множество самых разнообразных приспособлений, которые 
используются для занятий силовой гимнастикой.  

Гантели. Это наиболее популярное отягощение используют 
особенно часто при занятиях силовой гимнастикой. Гантели самого 
разного веса и формы можно приобрести практически в любом спор-
тивном магазине. Они удобны в применении и при хранении не тре-
буют много места. 

Помимо традиционных гантелей существуют еще и специаль-
ные для начинающих. Внутри они полые. Это сделано для того, чтобы 
постепенно увеличивать их вес во время занятий. Такие гантели на-
полняются водой или песком, что делает возможным их применение 
для разнообразных упражнений. 

Есть совсем легкие гантели по 500 г и более тяжелые — до 8 кг. 
Это так называемые цельные гантели, то есть их вес постоянен. Раз-
борные по виду напоминают небольшую штангу. Их вес можно регу-
лировать с помощью съемных блинов. Вес грифа подобной гантели 
составляет 1 кг, такой же вес имеет каждый блин. На одной гантели 
бывает обычно по нескольку блинов: от двух до пяти с каждой сторо-
ны. Таким образом, вы можете регулировать ее вес от 1 до 11 кг (пол-
ный комплект — максимальный). 

Снимая или прибавляя по одному блину с каждой стороны, 
можно подобрать оптимальный вес наполнителя, чтобы знать, с каким 
весом вы будете работать. 

С помощью гантелей можно работать над укреплением мышц 
груди, спины, плечевого пояса и рук. 

Какой бы комплекс упражнений вы ни избрали для себя, ганте-
ли вам понадобятся в любом случае. Ни один тренировочный ком-
плекс не обходится без упражнений с ними. 

Гири — это еще одно средство для занятий силовой гимнасти-
кой. В отличие от гантелей они не бывают разборными. Гири тяжелее 
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гантелей, поэтому тем, кто только начинает заниматься силовой гим-
настикой, они могут не пригодиться, а если и понадобятся, то мини-
мального веса. 

Минимальный вес гири — 16 кг, существуют по 24 и 32 кг. Та-
кие тяжелые могут пригодиться, если вы решили всерьез заняться бо-
дибилдингом.  

Упражнения с гирями весьма похожи на упражнения с гантеля-
ми. Они также направлены на укрепление и развитие мышц спины, 
плечевого пояса, шеи, рук и груди. 

Штанга — наиболее тяжелый спортивный инвентарь. Ее ис-
пользуют в основном для наращивания мускулатуры. Если не соби-
раетесь заниматься целенаправленным накоплением мышечной мас-
сы, вам не придется делать упражнение со штангой. Можно иметь  
в своем спортивном арсенале небольшую штангу с минимальным ве-
сом, для того чтобы делать по нескольку подходов во время каждого 
занятия. 

Занятия со штангой в этом случае не будут направлены на то, 
чтобы нарастить мышечную массу, они лишь подействуют общеукре-
пляющее на все мышцы вашего тела. Упражнения со штангой делают 
преимущественно на укрепление и развитие мускулатуры груди, спи-
ны, живота и рук. 

Утяжелители ступней и манжеты — это один из видов отя-
гощений. Утяжелители ступней и манжеты — это во многом схожий 
спортивный инвентарь, который используется для укрепления рук  
и ног. 

Такие утяжелители не трудно изготовить и самостоятельно, 
причем такого веса, который сочтете необходимым для себя. 

Этот вид инвентаря шьется из плотной материи, которая не про-
пускает песок. Желательно сложить ткань в несколько слоев и сшить 
в виде небольшого мешочка прямоугольной формы. Затем утяжели-
тель наполняется песком до необходимого веса, тщательно зашивает-
ся. К концам мешочка пришивается широкий кусок плотной материи 
в виде ленты, которая служит для того, чтобы надевать утяжелитель 
на запястья или ступни. 

В соответствии с тем, где будут использоваться утяжелители  
(на руках или ногах), их шьют с разным весом и разных размеров, 
чтобы удобнее пользоваться ими. 

Можно сшить несколько различных по весу утяжелителей, что-
бы с одними начинать тренировку, а с другими упражняться в буду-
щем, когда потребуется большая нагрузка и усиление веса. 
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1. Комплекс упражнений с гантелями 
 

Упражнения для мышц рук 
 

1. Встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч. В каждую 
руку возьмите по гантели весом 1—2 кг. Поднимите руки вверх, затем 
опустите к плечам, разведя локти в стороны.  

Это упражнение направлено на укрепление и развитие трехгла-
вой мышцы плеча (трицепса). Мужчинам выполнять его нужно 4 под-
хода по 10 раз, женщинам — 3 подхода по 10 раз. 

2. Сядьте на стул. Ноги широко расставьте в упоре. Возьмите в 
одну руку гантель весом не менее 2 кг. Локтем свободной руки обо-
притесь на одно колено, нагнитесь немного вперед и, держа гантель в 
руке, сгибайте руку в локтевом суставе, касаясь ею плеча.  

Повторите для другой руки. Упражнение направлено на укреп-
ление и развитие двуглавых мышц плеча (бицепса). Мужчинам нужно 
выполнять его 3 подхода для каждой руки по 10 раз, женщинам —  
2 подхода для каждой руки по 8 раз. 

3. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. В каждую руку возь-
мите по гантели весом по 1 кг. Разведите руки в стороны, а затем сги-
байте в локтях, касаясь ими плеч. 

Действия будут способствовать укреплению и развитию двугла-
вых и трехглавых мышц плеча. Мужчины должны выполнять 3 под-
хода по 10 раз, а женщины — 2 похода по 8 раз. 

4. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, в одну руку возьмите 
гантель весом 2 кг. Свободную руку поставьте на пояс. Прямую опу-
щенную руку с гантелью следует поднимать в сторону до горизон-
тального положения. 

Повторите для другой руки. Упражнение направлено на укре- 
пление и развитие трехглавой мышцы плеча. Мужчинам следует де-
лать 3 подхода по 12 раз для каждой руки, а женщинам — 2 подхода  
по 8 раз. 

5. Лягте на специальную скамейку. Ноги согнуты в коленях, 
опустите на пол так, чтобы ступни устойчиво стояли на полу. В каж-
дую руку возьмите по гантели весом 1 кг. Поднимите их вверх. Затем 
опустите руки вниз, к груди, при этом локти должны опускаться 
вдоль туловища. 

Направлено на укрепление и развитие трехглавой мышцы пле- 
ча. Мужчинам нужно 4 подхода по 8 раз, а женщинам — 2 подхода  
по 8 раз. 
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6. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Наклонитесь вперед 
под углом 45°. В руки возьмите гантели весом 2 кг (для женщин)  
и 5 кг (для мужчин) каждая. Опустите их вниз и подтягивайте одно-
временно обе руки к плечам. 

Направлено на укрепление и развитие двуглавой и трехглавой 
мышц плеча. Выполнять его нужно мужчинам 5 подходов по 20 раз,  
а женщинам — 4 подхода по 16 раз. 

 
Упражнения для мышц плеча 

 

1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. В руки возьмите ганте-
ли весом 2 кг (для женщин) и 5 кг (для мужчин), опустите их вниз. 
Поднимите и опустите плечи. 

Направлено на укрепление и развитие мышц плечевого пояса. 
Выполнять упражнение нужно мужчинам 5 подходов по 20 раз, жен-
щинам — 4 подхода по 20 раз. 

2. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч. Возьмите в руки ган-
тели весом 2 кг (для женщин) и 5 кг (для мужчин). 

Правую руку согните в локте под прямым углом и поднимите 
вверх. Левую согнутую опустите вниз. Попеременно меняйте поло-
жение рук. Это упражнение направлено на укрепление и развитие 
мышц плечевого пояса. Выполняйте таким образом: мужчины 5 под-
ходов по 20 раз, а женщины — 5 подходов по 16 раз. 

 
Упражнения для мышц спины 

 

1. Лягте на спортивную скамейку. Ноги опустите на пол. Возь-
мите в каждую руку по гантели весом по 1 кг (для женщин) и по 2 кг 
(для мужчин). Поднимите их вверх, затем опустите их к груди, разво-
дя при этом локти в стороны. Согнутые в локтях руки должны оста-
ваться в горизонтальном положении относительно пола. 

Направлено на укрепление и развитие трапециевидной мышцы 
спины. Мужчины выполняют в 3 подхода по 8 раз, а женщины —  
в 2 подхода по 6 раз. 

2. Лягте на скамейку на живот, ноги должны быть вытянуты.  
В каждую руку возьмите по гантели весом 1 кг (для женщин) и 2 кг 
(для мужчин), опустите их вниз к полу. Затем одновременно подни-
майте руки в стороны, оставляя их прямыми. 

Направлено на развитие и укрепление трапециевидной мышцы, 
а также верхних мышц спины. Мужчины делают 3 подхода по 10 раз, 
а женщины — 2 подхода по 8 раз. 
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3. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч. Наклонитесь вперед,  
в одну руку возьмите гантели весом 6 кг. Свободной рукой обопри-
тесь о сиденье стула, руки с гантелью опустите к полу. Затем начи-
найте медленно подтягивать руку с отягощением к груди, при этом 
локоть назад. 

Направлено на укрепление и развитие трапециевидной мышцы. 
Мужчины выполняют 4 подхода по 10 раз, а женщины — 2 подхода 
по 8 раз. 

4. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч. В каждую руку возь-
мите по гантели весом 5 кг (для женщин) и 6 кг (для мужчин). Ноги 
слегка согнуты в коленях, спину держите прямо. Разводите прямые 
руки с гантелями в стороны до горизонтального положения.  

Направлено на развитие и укрепление трапециевидной мышцы 
спины. Мужчинам нужно 2 подхода по 10 раз, а женщинам — 2 под-
хода по 6 раз. 

5. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. В каждую руку возь-
мите по гантели весом 3 кг (для женщины) и 5 кг (для мужчин). Раз-
ведите их в стороны, повернув ладонями вперед. Затем сгибайте их в 
локтях, подводя гантели к груди. При этом следите за тем, чтобы руки 
оставались параллельно полу. Не опускайте локти вниз. 

Направлено на укрепление и развитие мышц спины верхнего пояса. 
Для мужчин 3 подхода по 10 раз, а для женщин — 2 подхода по 8 раз. 

 
Упражнения для мышц груди 

 
1. Лягте на спортивную скамейку на спину. Ноги, согнутые  

в коленях, поставьте на пол. В руки возьмите по гантели весом 2 кг 
(для женщин) и 5 кг (для мужчин). Отводите слегка согнутые в локтях 
руки назад, за голову. 

Направлено на укрепление и развитие мышц груди. Мужчинам 
надо 4 подхода по 12 раз, а женщинам — 2 подхода по 10 раз. 

2. Встаньте прямо. В руки возьмите по гантели весом 2 кг (для 
женщин) и 5 кг (для мужчин). Вытяните их вперед ладонями вверх. 
Сгибайте руки в локтях, подтягивая их к плечам. Руки должны оста-
ваться в горизонтальном положении. 

Направлено на укрепление и развитие мышц груди, а также 
мышц спины и верхнего пояса. Мужчинам нужно 3 подхода по 12 раз, 
а женщинам — 2 подхода по 8 раз. 

3. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч. Возьмите 1 гантель 
весом 6 кг (для женщин) и 8 кг (для мужчин) обеими руками и вытя-



 46 

ните вперед перед собой на уровне груди. Затем прижмите руки с ган-
телями к груди, согнув при этом локти и расставив их в стороны.  

Направлено на укрепление и развитие мышц груди. Мужчинам 
надо 5 подходов по 16 раз, а женщинам — 3 подхода по 10 раз. 

4. Сядьте на стул. Ноги расставьте в стороны. Спина должна 
быть прямой. Гантель весом 6 кг (для женщин) и 8 кг (для мужчин) 
поднимите над головой. Руки слегка согните в локтях. Затем медлен-
но отводите назад, за голову, насколько это возможно, удерживая их  
в этом положении несколько секунд. Потом вернитесь в исходное по-
ложение.  

Направлено на укрепление и развитие мышц груди. Мужчинам 
нужно 4 подхода по 12 раз, а женщинам — 3 по 10 раз.  

5. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. В руки возьмите ганте-
ли по 2 кг (для женщин) и по 5 кг (для мужчин) каждая. Вытяните их 
вперед на уровне груди. Начинайте делать упражнение «ножницы».  

Рассчитано на укрепление и развитие мышц грудной области. 
Мужчинам нужно 4 подхода по 10 раз, а женщинам — 2 подхода  
по 8 раз. 

 
 

2. Комплекс упражнений с гирями 
 

Упражнения для мышц рук 
 

1. Встаньте прямо, в каждую руку возьмите гирю весом 16 кг. 
Руки опустите вдоль туловища тыльной стороной, ладони поверните 
вверх. Поднимайте руки к плечам, сгибая в локтях. Выполняйте  
в 3 подхода по 10 раз.  

Направлено на развитие и укрепление трехглавой и двуглавой 
мышц рук, а также мышц кисти. 

2. Сядьте на стул, ноги на ширине плеч. Правую руку положите 
на пояс. В левую возьмите гирю весом 16 кг. Руку с гирей локтем 
обоприте о левое колено так, чтобы гиря была на весу. Сгибая кисть 
руки, поднимайте и опускайте гирю, ладонь при этом должна быть 
направлена вверх. То же проделайте с другой рукой. Делайте 3 под-
хода по 10 раз. 

3. Встаньте прямо, ноги — на ширине плеч. Возьмите в одну ру-
ку гирю весом 16 кг. Другую руку положите на пояс. Руку с гирей 
поднимите вверх над головой, затем опустите и поднимите руку с ги-
рей за голову таким образом, чтобы локоть оставался неподвижным. 
То же повторите другой рукой.  
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Направлено на развитие и укрепление треглавой мышцы плеча. 
Выполняйте его 3 подхода по 10 раз. 

4. Встаньте около стула. Наклонитесь к нему и обопритесь од-
ной рукой на сиденье. Следите за тем, чтобы спина оставалась пря-
мой. В другую руку возьмите гирю весом 16 кг. Вытяните ее назад 
вдоль туловища. Затем начинайте сгибать руку в локте. Спина при 
этом должна оставаться прямой, а локоть — неподвижным. То же по-
вторите с другой рукой.  

Направлено на развитие и укрепление треглавой мышцы плеча. 
Выполняйте его по 3 подхода по 10 раз. 

5. Встаньте прямо. В одну руку возьмите гирю весом 16 кг. Сво-
бодную поставьте на пояс. Руку с гирей поднимите по касательной 
вверх, к груди, следя за тем, чтобы локоть оставался неподвижным. 
Движение рукой напоминает движение во время марширования. То 
же повторите другой рукой.  

Направлено на развитие и укрепление мышц кисти руки. Вы-
полняете его 3 подхода по 10 раз. 

 
Упражнения для мышц спины 

 
1. Встаньте около стула. Левой рукой обопритесь о сиденье сту-

ла. Следите за тем, чтобы спина была прямая. В правую руку возьми-
те гирю весом 24 кг. Колени должны быть слегка согнуты. Левая нога 
находится немного впереди, правая рука — с гирей внизу. Начинайте 
подтягивать гирю к груди, затем опускайте вниз. То же самое проде-
лайте другой рукой.  

Направлено на развитие и укрепление трапециевидной мышцы 
спины. Выполняйте 5 подходов по 10 раз. 

2. Встаньте прямо, в каждую руку возьмите по гире весом 24 кг 
каждая. Ноги расставьте пошире. Спину держите прямо. Подтягивай-
те руки с гирями к груди и опускайте. 

Направлено на укрепление и развитие мышц спины. Выполняй-
те 5 подходов по 10 раз. 

 
Упражнение для мышц шеи 

 
Лягте на спортивную скамейку на живот. Голова должна оста-

ваться на весу. На шею повесьте широкую прочную ленту, на кото-
рую закрепите гирю весом 24 кг. Поднимайте и опускайте голову  
3 подхода по 12 раз. 
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Упражнения для мышц груди 
 

1. Лягте на спину на спортивную скамейку. В руки возьмите по 
гире весом 16 кг каждая. Ноги расставьте по обеим сторонам скамей-
ки и упритесь ступнями в пол. Разводите руки в стороны до горизон-
тального положения, немного сгибая их в локтях. Затем поднимайте 
вверх. 

Направлено на укрепление и развитие мышц груди. Выполняйте 
5 подходов по 12 раз. 

2. Лягте на спортивную скамейку на спину. Ноги расставьте и 
упритесь ступнями в пол. В руки возьмите гири весом 16 кг каждая. 
Руки должны быть слегка согнуты в локтях. Отводите их назад, за го-
лову, а затем возвращайте их вперед, располагая вдоль туловища. 

Направлено на развитие и укрепление мышц груди. Выполняйте 
5 подходов по 12 раз. 

 
 

3. Комплекс упражнений со штангой 
 

Упражнения для мышц рук и плеч 
 

1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите в руки 
штангу весом 20 кг (для женщин) и 40 кг (для мужчин). Держите ее 
ладонями вверх. Поднимайте штангу к груди. 

Направлено на развитие и укрепление двуглавой мышцы плеча. 
Выполнять его мужчинам нужно 5 подходов по 15 раз, женщинам — 
5 походов по 12 раз. 

2. Сядьте на стул. Возьмите в руки штангу весом 20 кг (для 
женщин) и 40 кг (для мужчин). Поднимите ее над головой. Затем 
опустите ее вниз, к плечам, за голову. 

Направлено на укрепление и развитие мышц плеча. Выполнять 
его нужно мужчинам 5 подходов по 15 раз, а женщинам — 5 подхо-
дов по 12 раз. 

3. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите в руки 
штангу весом 20 кг (для женщин) и 40 кг (для мужчин). Поднимите 
ее над головой. Затем начинайте опускать штангу вниз, к груди, пе-
ред собой. 

Направлено на укрепление и развитие мышц плеча. Выполнять 
его нужно мужчинам 5 подходов по 15 раз, а женщинам — 5 подхо-
дов по 12 раз. 
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Упражнение для мышц груди 
 

Лягте на спортивную скамейку, на спину. Ноги поставьте в упор 
на пол. Возьмите в руки штангу весом 25 кг (для женщин) и 50 кг (для 
мужчин). Поднимайте руки со штангой вверх и опускайте к груди. 

Направлено на укрепление и развитие мышц груди. Выполнять 
его нужно мужчинам 5 подходов по 15 раз, а женщинам — 4 подхода 
по 12 раз. 

 
Упражнение для мышц спины 

 
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите штангу весом 

20 кг (для женщин) и 50 кг (для мужчин). Возьмите руками за гриф 
штанги и опустите к полу, но не кладите. 

Направлено на развитие и укрепление мышц спины. Выполнять 
его нужно мужчинам 5 подходов по 15 раз, а женщинам — 4 подхода 
по 12 раз. 

 
Упражнения для мышц ног 

 
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Возьмите штангу весом 

20 кг (для женщин) и 50 кг (для мужчин). Положите ее на плечи за го-
ловой. Начинайте глубокие приседания, следите за тем, чтобы спина 
была прямой. Под пятки нужно подложить небольшие брусочки раз-
мером примерно 10 х 10 х 5 см. Это делается для того, чтобы вместе с 
мышцами ног не развивались ягодичные мышцы. Если же вы хотите 
развивать и их, брусочки нужно убрать. 

Направлено на развитие и укрепление мышц ног. Выполнять его 
нужно мужчинам 5 подходов по 15 раз, а женщинам — 5 подходов по 
12 раз. 

2. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч. Возьмите штангу ве-
сом 30 кг (для женщин) и 60 кг (для мужчин). Положите ее на плечи 
за головой. В этом положении начинайте подниматься на носочки  
и опускаться на всю ступню. 

Направлено на укрепление и развитие икроножных мышц. Вы-
полнять его нужно мужчинам 5 подходов по 15 раз, а женщинам —  
4 подхода по 12 раз. 

3. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. На плечи положите 
штангу весом 20 кг (для женщин) и 40 кг (для мужчин). Начинайте 
наклоны вперед. Наклоняться нужно до горизонтального положения. 
Следите за тем, чтобы спина во время наклонов была прямой. 

Направлено на укрепление и развитие мышц спины. 
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4. Сядьте на стул. Возьмите в руки штангу весом 20 кг (для 
женщин) и 40 кг (для мужчин). Положите ее на плечи за головой. На-
чинайте повороты корпуса в стороны, следя за тем, чтобы таз оста-
вался неподвижным. 

Направлено на укрепление и развитие трапециевидной и других 
мышц спины. Выполнять его нужно мужчинам 3 подхода по 20 раз,  
а женщинам — 3 подхода по 16 раз. 

 
 

4. Комплекс упражнений с утяжелителями 
 

Упражнения для мышц рук и плеч 
 

1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Наденьте на запястье 
рук манжеты с утяжелителями весом по 2 кг. Опустите руки вниз. 
Поднимайте их вверх через стороны. Следите за тем, чтобы руки все 
время оставайтесь прямые. 

Направлено на укрепление и развитие мышц кисти. Выполнять 
мужчинам 5 подходов по 20 раз, а женщинам 5 подходов по 16 раз. 

2. Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч. На запястья рук на-
деньте утяжелители по 2 кг. Поднимайте руки вперед и вверх, затем 
опускайте.  

Направлено на укрепление и развитие мышц плеча. Выполнять 
мужчинам 5 подходов по 20 раз, женщинам — 5 подходов по 16 раз.  

3. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. На запястье рук на-
деньте утяжелители 2 кг. Опустите их вниз по сторонам. Начинайте 
поднимать их вверх через стороны к плечам, сгибая руки при этом в 
локтях и разводя их в стороны. 

Направлено на развитие и укрепление кистей и двуглавой мыш-
цы плеча. Выполнять мужчинам 5 подходов по 20 раз, а женщинам  
4 подхода по 20 раз. 

4. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Наклонитесь вперед до 
прямого угла. На запястьях рук укрепите утяжелители весом 2 кг. Вы-
тяните руки вперед. Одновременно подтягивайте их к груди. 

Направлено на укрепление и развитие трехглавой мышцы плеча. 
Выполнять мужчинам 5 подходов по 20 раз, а женщинам — 4 подхода 
по 16 раз. 

 
Упражнения для мышц живота 

 

1. Встаньте прямо, ноги расставьте как можно шире и согните в 
коленях. На запястьях укрепите утяжелители. Поднимите руки вверх. 
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Начинайте делать наклоны в стороны с поднятыми вверх руками. 
Следите за тем, чтобы нижняя часть тела оставалась неподвижной. 

Направлено на укрепление и развитие косых мышц живота. Вы-
полнять мужчинам 5 подходов по 10 наклонов в каждую сторону,  
а женщинам — 4 подхода по 8 наклонов в каждую сторону. 

2. Лягте на пол на спину и обопритесь на локти. На лодыжках ног 
укрепите утяжелители. Ноги вытяните, поднимайте и опускайте их до 
угла в 45°. Направлено на укрепление и развитие мышц живота. Выпол-
нять мужчинам 4 подхода по 20 раз, а женщинам — 3 подход по 16 раз. 

3. Лягте на пол на спину. Обопритесь на локти. Вытяните ноги, 
укрепив на лодыжках утяжелители. Начинайте делать ногами упраж-
нение «ножницы». 

Направлено на укрепление и развитие мышц живота. Выполнять 
мужчинам 5 подходов по 20 раз, женщинам — 4 подхода 16 раз. 

 
Упражнения для мышц ног 

 
1. Лягте на спортивную скамейку на живот. Ноги должны оста-

ваться на весу. На лодыжках закрепите утяжелители по 5 кг каждая. 
Начинайте сгибать ноги в коленях до образования угла в 45°. Сгибать 
ноги нужно попеременно: сначала левую, затем правую. 

Направлено на укрепление и развитие икроножных мышц.  
Выполнять мужчинам 5 подходов по 16 раз для каждой ноги, женщи-
нам — 4 подхода по 12 раз для каждой ноги. 

2. Сядьте на стул. На лодыжках ног закрепите утяжелители ве-
сом 5 кг каждый. Спина прямая. Руками возьмитесь за сидение. Ноги 
вытяните вперед. Поднимайте прямые ноги до горизонтального по-
ложения. 

Направлено на укрепление и развитие икроножных мышц,  
а также мышц передней поверхности бедра. Выполнять мужчинам  
5 подходов по 20 раз, а женщинам — 4 подхода по 16 раз. 

3. Лягте на спортивную скамейку на живот. К лодыжкам при-
крепите утяжелители по 5 кг. Руками возьмитесь за край скамейки. 
Поднимайте прямые ноги до угла в 45°. 

Направлено на укрепление и развитие мышц задней поверхно-
сти бедра. Выполнять мужчинам 5 подходов по 20 раз, а женщинам — 
4 подхода по 16 раз. 

4. Сядьте на стул. К ногам прикрепите утяжелители весом 2—3 кг. 
Руками возьмитесь за сиденье стула. Ноги поставьте на пол, согнув  
в коленях. Начинайте поднимать ноги, согнутые в коленях.  
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Направлено на укрепление и развитие мышц живота и передней 
поверхности бедра. Выполнять мужчинам 5 подходов по 16 раз,  
а женщинам — 3 подхода по 12 раз. 

 
Упражнение для мышц спины 

 

Лягте на пол на живот. На запястьях рук и на лодыжках ног ук-
репите утяжелители. Руки вытяните вперед. Поднимайте верхнюю 
часть туловища вместе с прямыми руками и выпрямленными ногами. 

Направлено на укрепление и развитие всех мышц спины. Вы-
полнять мужчинам 5 подходов по 16 раз, а женщинам — 3 подхода  
по 12 раз. 

 
 

5. Рекомендации 
 

Для упражнений с отягощениями, особенно с гирями и штангой, 
рекомендуем использовать специальный ремень. Его можно приобре-
сти в спортивных магазинах. Он служит для того, чтобы во время за-
нятий с отягощениями (особенно с большим весом) не растянуть по-
ясничные мышцы. 

Перед гимнастикой с отягощениями необходима разминка. Это 
делается с целью не сорвать и не растянуть мышцы. 

Вместо традиционной разминки можно ограничиться растяжкой 
мышц. Хорошо подготовленные и эластичные мышцы подвергаются 
значительно меньшему риску быть сорванными. 

Как известно, занятия спортом способны продлить не только 
внешнюю красоту и молодость, но и долго поддерживать организм  
в отличном состоянии. Однако заниматься спортом не рекомендуется 
при некоторых видах заболеваний или людям с ослабленным здо-
ровьем. Особенно это относится к упражнениям с отягощениями.  
В этом случае обязательно следует проконсультироваться с врачом. 

При различных заболеваниях сердечно-сосудистой системы за-
нятия силовыми видами спорта категорически запрещены. При лег-
кой форме таких заболеваний, как тахикардия, брадикардия, аритмия, 
гипертония, гипотония, нагрузки должны быть минимальными. Время 
занятий и максимальные нагрузки должны определяться врачом. При 
серьезных же сердечных болезнях (шумах в сердце, различных поро-
ках сердца, сильной гипертонии) физические упражнения с отягоще-
ниями категорически запрещены. 
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При заболеваниях желудочно-кишечного тракта усиленные за-
нятия силовыми видами спорта не рекомендуются. Небольшие на-
грузки разрешены, хотя они должны также определяться лечащим 
врачом. 

Поражения легочной системы также препятствуют занятиям си-
ловыми видами спорта, а при болезнях дыхательных путей они кате-
горически противопоказаны. 

Не рекомендуется заниматься физическими упражнениями с по-
вышенными нагрузками людям с большой потерей зрения, особенно 
при миопии высокой степени и астигматизме. 

Людям, страдающим деминерализацией костной системы и по-
вышенной хрупкостью костей, занятия силовыми видами спорта про-
тивопоказаны. 

Заболевания опорно-двигательной системы (различные пораже-
ния и повреждения мышц, мышечные спазмы, повреждения сухожи-
лий) препятствуют занятиям спортом с повышенными физическими 
нагрузками. 

При повреждениях и переломах костей не рекомендованы 
большие физические нагрузки, особенно в тяжелых случаях. 

Людям, перенесшим любые операции, в течение года нельзя за-
ниматься силовыми видами спорта. В противном случае швы, остав-
шиеся после операционных вмешательств, могут разойтись. 

Тем, кто страдает заболеваниями эндокринной системы (сахар-
ный диабет, Базедова болезнь), не рекомендованы занятия спортом  
с большими отягощениями, максимальным может быть вес 2 кг. 

Болезни мочеполовой системы (камни в почках) не располагают 
к занятиям с отягощениями, так как упражнения вызывают движение 
камней, что может привести к болезненным результатам. 

Все заболевания, касающиеся желчевыводящих путей (камни  
в желчном пузыре, холецистит, увеличение печени), также не преду-
сматривают занятия спортом с большими физическими нагрузками. 

При варикозном расширении вен и при воспалении геморрои-
дальных узлов любые занятия силовыми видами спорта, даже с ми-
нимальными нагрузками, запрещены. 

При любом повреждении суставов (вывихи, артрозы) какие бы 
то ни было физические нагрузки не желательны. 

При разного рода невралгиях занятия спортом с большими на-
грузками запрещены. Если страдаете невралгией легкого характера, 
предварительно следует проконсультироваться с врачом. 
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Кроме того, людям, перенесшим серьезные заболевания воспа-
лительного или инфекционного характера, не следует начинать заня-
тия силовыми видами спорта сразу после выздоровления. Во время 
восстановительного периода необходимо принимать витамины и про-
ходить курс специальной терапии. 

Помните, что любые физические нагрузки, если они не сораз-
мерны с возможностями вашего организма, не только не принесут вам 
пользы, но и нанесут непоправимый вред вашему здоровью. Поэтому 
все занятия спортом нужно координировать с физическим состояни-
ем, чтобы реально укрепить тело и закалить дух. 

 
 
 

VI. ТЕСТИРОВАНИЕ В ШЕЙПИНГЕ 
 

Тестирование и оценка динамики состояния занимающихся яв-
ляется одним из важных мероприятий в оздоровительной тренировке, 
особенно персональной. Оно позволяет оценить уровень физического 
развития и на этой основе рекомендовать ту или иную программу за-
нятий. 

Перед тестированием необходимо провести инструктаж, под-
робно объяснить необходимость того или иного теста, условия вы-
полнения контрольных упражнений и т.п. В случае затруднения вы-
полнения контрольного теста, плохого самочувствия, в особенности 
при определении работоспособности, следует прекратить тестирова-
ние и рекомендовать дополнительное обследование у врача. 

К сожалению, проблема избыточного веса сегодня очень акту-
альна. От нее страдает значительная часть населения земного шара. 
Определение индекса массы тела (ИМТ) может стать отправной точ-
кой в стремлении привести свой вес в порядок. Самих методик опре-
деления избыточного веса достаточно много. Можно ИМТ рассчитать 
по формуле: вес в килограммах поделить на рост в метрах  
в квадрате. Например, 75 кг делим на 1,7 х 1,7 м. ИМТ в данном слу-
чае составляет 25,9 кг/м2. Если эта цифра находится в пределах 18,5—
24,9, то ваш вес в норме. Показатель 10—18,4 указывает на дефицит 
массы тела. Промежуток 25—29,9 свидетельствует о том, что у вас 
избыточный вес. Если ИМТ 30—34,9, то у вас ожирение. Показатель 
40—70 указывает на резко выраженное ожирение. 
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1. Определение гибкости  
 

Наиболее приемлемыми методиками оценки гибкости являются 
контрольные упражнения, не требующие специальных методик. 

Простейшим методом определения, например, гибкости плече-
вого пояса является сгибание рук за спиной из положения одна рука 
вверху, другая — внизу. При этом тестируемый не должен выполнять 
упражнения, превозмогая боль в плечевых суставах. 

Перевод качества исполнения упражнения в балльную систему 
приведен в таблице 3.  

Таблица 3 
Оценка гибкости плечевого пояса 

 
Выполнение теста Общая характеристика Баллы 

Ладони касаются друг друга очень хорошая гибкость 4 
Пальцы касаются друг друга хорошая 3 
Между пальцами  
расстояние до 3 см средняя 2 
Между пальцами  
расстояние больше 4 см ниже средней 1 

 
Контрольные упражнения выполняются в обе стороны (правая 

рука вверху, затем левая). Регистрируется лучший результат. 
Следующий тест определяет пассивную гибкость плечевых сус-

тавов. Для тестирования понадобиться обыкновенная сантиметровая 
лента, веревка или просто полотенце. Из положения руки внизу вы-
полняется круговое движение назад в плечевых суставах. При этом 
руки должны оставаться прямыми. Движение выполняется одновре-
менно двумя руками. Минимальное расстояние между кистями в сан-
тиметрах позволяет оценить гибкость. Тестируемый не должен пы-
таться с первой попытки выполнить упражнение в узком хвате. До-
пускается несколько попыток, расстояние между кистями постепенно 
уменьшается. Фиксируется лучший результат — наименьшее рас-
стояние. По таблице 4 определяется уровень пассивной гибкости  
в плечевых суставах.  

 

Таблица 4 
Уровень пассивной гибкости в плечевых суставах 

 
Расстояние между кистями (в см) Общая характеристика Баллы 
до 85 
до 95 
до 120 
более 120 

превосходная 
хорошая гибкость 
средняя гибкость 
ниже средней 

4 
3 
2 
1 
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Следующая группа тестов служит контролем подвижности по-
звоночного столба. Два из них — наклоны в стороны из положения, 
стоя и сидя на стуле. Помимо подвижности позвоночника они оцени-
вают эластические свойства мышц туловища. Третий тест этой груп-
пы — наклон вперед, качество выполнения которого во многом зави-
сит от эластичности мышц и связок задней поверхности бедра. В таб-
лице 5 приведено описание контрольных упражнений, способ изме-
рения и оценка в баллах.  

 
Таблица 5 

Определение подвижности позвоночного столба 
 

Описание тестов Измерение Оценка  
в см 

Оценка  
в баллах 

1. Встать спиной к стене 
на небольшом расстоянии, 
пятки не касаются стены, 
стопы вместе. Удерживая 
линейку в правой, затем — 
в левой руке, выполнить 
наклон точно в сторону 
(влево), руки прямые, спи-
на касается стены 

Расстояние от кончиков 
пальцев до пола  
до и после выполнения 
в обе стороны. 
Разница между  
первичным и вторичным 
измерением является 
показателем гибкости. 
Общий показатель 
определяется как сумма 
двух измерений, 
деленная на два 

 
более 28 
 
более 22 
 
 
 
более 18 
 
 
 
менее 18 

 
4 
 
3 
 
 
 
2 
 
 
 
1 

2. Сесть на стул, спиной 
прижаться к спинке стула, 
ноги врозь, наклон вправо 
и влево. 
Выполняется медленно,  
до болевых ощущений 

Высота стула должна 
быть такой, чтобы бед-
ра и голень образовали 
прямой угол. 
Измерение проводится 
с помощью  
сантиметровой линейки 

Кисть касается 
пола. 
Кулак касается 
пола. 
Кончики 
пальцев 
касаются пола. 
Расстояние 
более 3 см 

 
4 
 
3 
 
 
2 
 
1 

3. Стоя на полу, наклон 
вперед, колени прямые 

 Ладони лежат 
на полу. 
Кулаки  
касаются пола. 
Пальцы 
касаются пола. 
Расстояние  
более 3 см 

 
4 
 
3 
 
2 
 
1 
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На основе проведенного тестирования можно найти среднюю 
величину и сделать определенное заключение об уровне развития 
гибкости. Общая гибкость равна сумме оценок тестов, деленной на 
количество тестов. Общее заключение и рекомендации приведены  
в таблице 6. 

Таблица 6 

Определение уровня развития гибкости 

Баллы Качественная  
оценка Рекомендации 

1 Неудовлетворительная Следует регулярно заниматься стретчингом: 
самостоятельно 4—5 раз в неделю или 2— 
3 раза в клубах. 
Если упражнения на растягивание вызывают 
боли в суставах, обратитесь к врачу 

2 Удовлетворительная Занимайтесь самостоятельно 2—3 раза  
в неделю. Занятия стретчингом, йогой также 
позволяют улучшить гибкость 

3 Хорошая Вы можете быть довольны: ваши суставы, 
связки, мышцы в хорошем «рабочем» со-
стоянии. 
Однако не исключайте занятия стретчингом 
для поддержания хорошего уровня 

4 Очень хорошая Больше внимания уделяйте развитию силы, 
выносливости. 
Не забывайте после тренировки на силу 
выполнять упражнения на растягивание 
для гармоничного развития тела 

 
 

2. Определение типа телосложения 
 

В погоне за пропорциями мирового стандарта необходимо учи-
тывать, к какому типу телосложения вы принадлежите. Ученые-
физиологи выделили три типа женского телосложения: астеники, 
нормостеники, гиперстеники. 

От того, к какому типу вы принадлежите или от особенностей 
вашего строения, может зависеть ваш вес, пропорции и параметры те-
ла. Чтобы выяснить, к какому типу телосложения вы относитесь, не-
обходимо измерить объем запястья возле кисти руки. 

У женщин астенического типа телосложения объем запястья бу-
дет равен 15 см. У нормостеников — от 15 до 18 см. Гиперстеники 
имеют объем запястья 18 см и более. 
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Выяснив свой тип телосложения, вы сможете узнать, к каким 
результатам необходимо стремиться и какие пропорции являются 
идеальными для вашего роста и телосложения. 

Приведенная схема выполнена в результате измерительных опе-
раций параметров девушек, чей рост превышает 164 см. 

Каждый коэффициент нужно умножить на число, обозначающее 
ваш рост в сантиметрах. В результате вычислений вы узнаете эталон-
ный показатель, который соответствует вашему типу телосложения. 

Окружность шеи   0,190 
Окружность груди   0,560 
Окружность талии   0,398 
Окружность бедер   0,578 
Длина ног     0,533 
Все измерительные процедуры нужно проводить очень само-

критично, иначе получится неверный результат. 
 

Антропометрические данные красивых фигур молодых женщин 

Типы телосложения Антропометрические 
показатели астенический нормостенический гиперстенический 

Рост (см) 
Масса тела (кг) 
Длина ног (см) 
Окружности (см): 

груди 
талии 
бедер 
запястья 

168—172 
54—56 
92—94 

 
88—90 
60—62 
90—92 

15—15,8 

166—170 
57—59 
88—92 

 
92—100 
65—68 
93—98 
16—18 

166—168 
62—63 
86—94 

 
96—104 
70—76 
96—100 
более 18,5 
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