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Атлетическая гимнастика без снарядов 

Предисловие
    Официальное приз​на​ние ат​ле​тиз​ма как ви​да спор​та и мас​со​вой фи​зи​чес​кой куль​ту​ры при​ве​ло к всплес​ку чи​та​тель​с​ко​го спро​са на ме​то​ди​чес​кую и по​пу​ляр​ную ли​те​ра​ту​ру по проб​ле​мам си​ло​вой под​го​тов​ки, рав​но как и к уве​ли​че​нию чис​ла ав​то​ров, пред​ла​га​ющих все​воз​мож​ное сис​те​мы уп​раж​не​ний. Не​ред​ко при этом ав​то​ры об​ра​ща​ют​ся к ис​то​кам ат​ле​тиз​ма, обо​га​щая су​щес​т​во​вав​шие ра​нее ме​то​ды бла​го​да​ря рас​ши​ре​нию на​ших поз​на​ний о фи​зи​оло​гии, би​охи​мии, би​о​энер​ге​ти​ке ор​га​низ​ма че​ло​ве​ка. 

    В кни​ге «Атле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов» опи​са​ны ком​п​лек​сы уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых по прин​ци​пу са​мо​соп​ро​тив​ле​ния. Ана​ли​ти​чес​кий под​ход ав​то​ра к ки​не​ма​ти​ке опор​но-дви​га​тель​но​го ме​ха​низ​ма че​ло​ве​чес​ко​го те​ла поз​во​лил не ос​та​вить без вни​ма​ния ни од​ну груп​пу мышц и пред​ло​жить мно​жес​т​во уп​раж​не​ний. 

    Важно, что кни​га на​пи​са​на че​ло​ве​ком, ко​то​рый оп​ро​бо​вал их на прак​ти​ке и ко​то​ро​му они при​нес​ли и про​дол​жа​ют при​но​сить ощу​ти​мый оз​до​ро​ви​тель​ный эф​фект. 

    Но хо​те​лось бы пре​дуп​ре​дить чи​та​те​ля о том, что, нес​мот​ря на ка​жу​щу​юся чрез​вы​чай​ную прос​то​ту и уни​вер​саль​ность, уп​раж​не​ния на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние и изо​мет​ри​чес​кий ре​жим тре​бу​ют из​вес​т​ной ос​то​рож​нос​ти. Это обус​лов​ле​но тем, что их воз​дей​с​т​вие зна​чи​тель​но от​ли​ча​ет​ся от воз​дей​с​т​вия ди​на​ми​чес​ко​го ре​жи​ма ра​бо​ты. Они, как и все дру​гие сис​те​мы уп​раж​не​ний и ме​то​ди​ки тре​ни​ро​вок, за​ни​ма​ют стро​го оп​ре​де​лен​ное мес​то в сис​те​ме физ​вос​пи​та​ния, и их дос​то​ин​с​т​ва не сто​ит пе​ре​оце​ни​вать. 

    Прежде все​го сле​ду​ет учесть, что воз​мож​нос​ти че​ло​ве​ка, ока​зы​ва​юще​го соп​ро​тив​ле​ние са​мо​му се​бе, ог​ра​ни​че​ны уров​нем раз​ви​тия его мышц. Пос​коль​ку фи​зи​чес​кое со​вер​шен​с​т​во​ва​ние пред​по​ла​га​ет обя​за​тель​ность пос​те​пен​но​го на​рас​та​ния наг​руз​ки, ра​зу​ме​ет​ся, нас​ту​пит мо​мент, ког​да уп​раж​не​ния прос​то пе​рес​та​нут ока​зы​вать тре​ни​ру​ющий эф​фект. 

    По мне​нию ря​да со​вет​с​ких уче​ных, ра​бо​та​ющих в об​лас​ти спор​та, чрез​мер​ное ув​ле​че​ние уп​раж​не​ни​ями на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние не​же​ла​тель​но, пос​коль​ку пос​то​ян​ное нап​ря​же​ние мышц-ан​та​го​нис​тов во вре​мя дви​же​ния на​ру​ша​ет нер​в​но-мы​шеч​ные свя​зи. 

    Наконец, ог​ра​ни​чен​ные воз​мож​нос​ти в по​вы​ше​нии наг​ру​зок не поз​во​лят пок​лон​ни​кам это​го ви​да тре​ни​ров​ки зна​чи​тель​но уве​ли​чить мы​шеч​ную мас​су и на оп​ре​де​лен​ном эта​пе их раз​ви​тие и со​вер​шен​с​т​во​ва​ние при​ос​та​но​вит​ся. 

    Я бы ре​ко​мен​до​вал чи​та​те​лям рас​смат​ри​вать пред​ла​га​емую в кни​ге сис​те​му уп​раж​не​ний как вре​мен​ное сред​с​т​во фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки, ко​то​рым удоб​но поль​зо​вать​ся при отъ​ез​дах в от​пуск, в ко​ман​ди​ров​ку - ины​ми сло​ва​ми, в ка​чес​т​ве неп​ро​дол​жи​тель​ной за​ме​ны уп​раж​не​ний с отя​го​ще​ни​ями, вы​пол​ня​емых в ди​на​ми​чес​ком ре​жи​ме. Мож​но ис​поль​зо​вать ком​п​лек​сы уп​раж​не​ний на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние в слу​ча​ях, ког​да нет аб​со​лют​но ни​ка​кой воз​мож​нос​ти для пол​ной тре​ни​ров​ки с отя​го​ще​ни​ями. 

    Обратите вни​ма​ние: уп​раж​не​ния на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние мо​гут выз​вать уве​ли​че​ние ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния - эф​фект, не​из​беж​но свя​зан​ный с не​об​хо​ди​мос​тью на​ту​жи​ва​ния), по​это​му стра​да​ющим ги​пер​то​ни​ей луч​ше воз​дер​жать​ся от них. Эти уп​раж​не​ния с ус​пе​хом мо​гут вы​пол​нять толь​ко лю​ди, не име​ющие на​ру​ше​ний со сто​ро​ны сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, 

    Книга «Атле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов» при​об​щит ши​ро​кие мас​сы лю​би​те​лей физ​куль​ту​ры к сис​те​ма​ти​чес​ким уп​раж​не​ни​ям, Она наг​ляд​но сви​де​тель​с​т​ву​ет о том, нас​коль​ко раз​но​об​раз​ны​ми мо​гут быть ме​то​ди​ки для са​мос​то​ятель​но за​ни​ма​ющих​ся. 

    Л. Ос​та​пен​ко, ге​не​раль​ный сек​ре​тарь Фе​де​ра​ции ат​ле​тиз​ма СССР
Введение
    Эта ра​бо​та - итог мо​их по​ис​ков на​уч​но обос​но​ван​но​го от​ве​та на мно​гие воп​ро​сы, свя​зан​ные с фи​зи​чес​кой куль​ту​рой и спор​том, итог поч​ти всей мо​ей соз​на​тель​ной жиз​ни, про​жи​той в не​раз​рыв​ном со​юзе со спор​том, ко​то​ро​му ос​та​юсь пре​дан и сей​час, на​ка​ну​не сво​его пя​ти​де​ся​ти​ле​тия, 

    Я при​об​щил​ся к фи​зи​чес​кой куль​ту​ре дав​но - в на​ча​ле пя​ти​де​ся​тых го​дов, - в то вре​мя, ког​да оте​чес​т​вен​ный спорт де​лал пер​вые боль​шие ша​ги на меж​ду​на​род​ной аре​не. Ге​рои Олим​пи​ады 1952 го​да в Хель​син​ки бы​ли не​нам​но​го стар​ше ме​ня. Мои пер​вые за​ня​тия спор​том сов​па​ли с три​ум​фом Т. Ло​ма​ки​на, А. Во​робь​ева, В. Ку​ца, В. Чу​ка​ри​на, В. Му​ра​то​ва, Ю. Вла​со​ва… Мне пос​час​т​ли​ви​лось уви​деть выс​туп​ле​ния зна​ме​ни​тых гим​нас​тов П. Стол​бо​ва, А. А за​ря на, Б, Ш л. клин а, Ю, Ти​то​ва, М. Во​ро​ни​на. 

    Я был оче​вид​цем фе​но​ме​наль​но​го по тем вре​ме​нам прыж​ка В. Бру​ме​ля на 2 м 28 см в лег​ко​ат​ле​ти​чес​ком мат​че СССР - США, про​хо​див​шем в Луж​ни​ках. 

    Для нас, маль​чи​шек 50-х го​дов, бу​ду​щее бы​ло не​яс​но, а прош​лое свя​за​но толь​ко с горь​ки​ми вос​по​ми​на​ни​ями о тя​же​лых во​ен​ных и пос​ле​во​ен​ных го​дах, и за​ня​тия физ​куль​ту​рой и спор​том бы​ли, по​жа​луй, са​мы​ми ра​дос​т​ны​ми и яр​ки​ми со​бы​ти​ями в на​шем «бес​те​ле​ви​зи​он​ном» и «без​маг​ни​то​фон​ном» дет​с​т​ве. Чем мы толь​ко не ув​ле​ка​лись - лы​жа​ми, прыж​ка​ми с шес​том, ме​та​ни​ем копья и мо​ло​та, спор​тив​ной гим​нас​ти​кой, штан​гой, куль​ту​риз​мом и дру​ги​ми ви​да​ми фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти, Объ​яс​ня​лось это дос​туп​нос​тью вы​бо​ра и тем, что тог​да еще от​сут​с​т​во​ва​ла ран​няя спор​тив​ная спе​ци​али​за​ция, то есть нас не за​пи​сы​ва​ли в ка​кую-то оп​ре​де​лен​ную сек​цию, а да​ва​ли воз​мож​ность ис​пы​тать свою си​лу и вы​нос​ли​вость во мно​гих ви​дах спор​та. 

    Спорт был не​отъ​ем​ле​мой час​тью на​шей жиз​ни. Млад​шие под​ра​жа​ли стар​шим, а фут​боль​ные мат​чи ко​манд со​сед​них улиц, в ко​то​рых учас​т​во​ва​ли и маль​чиш​ки и взрос​лые, со​би​ра​ли мно​го бо​лель​щи​ков. 

    В 32 го​да я пос​лед​ний paз выс​ту​пил в со​рев​но​ва​ни​ях по гим​нас​ти​ке (прог​рам​ма мас​те​ров спор​та), но за​ня​тия физ​куль​ту​рой не бро​сил - при​об​щил​ся к ре​гу​ляр​но​му бе​гу, лы​жам, учас​т​во​вал в го​род​с​ких и ра​йон​ных со​рев​но​ва​ни​ях, по​ка​зы​вал ре​зуль​та​ты не ни​же пер​во​го раз​ря​да. 

    Серьезная гим​нас​ти​чес​кая «шко​ла», ко​то​рую я про​шел, не толь​ко по​мог​ла мне об​рес​ти хо​ро​шую спор​тив​ную фор​му, мо и при​ви​ла ин​те​рес ко все​му, что свя​зя​ми с фи​зи​чес​кой куль​ту​рой, в час​т​нос​ти к фи​зи​оло​гии и пси​хо​ло​гии. Ког​да на​кап​ли​ва​ют​ся зна​ния, на​чи​на​ешь по​ни​мать или по-но​во​му ос​мыс​ли​вать ка​кие-то ис​ти​ны, ис​кать от​ве​ты на воз​ни​ка​ющие воп​ро​сы. Час​то в ре​ше​нии проб​лем сов​ре​мен​ной мас​со​вой фи​зи​чес​кой куль​ту​ры мы не мо​жем вый​ти за рам​ки из​вес​т​но​го, уко​ре​нив​ше​го​ся, тра​ди​ци​он​но​го, А ре​ше​ние под​час ока​пы​ва​ет​ся прос​тым, сто​ит толь​ко рас​ши​рить эти рам​ки, по-но​во​му взгля​нуть на проб​ле​му. 

    Моя про​фес​сия свя​за​на с изоб​ре​та​тель​с​т​вом и ре​ше​ни​ем са​мых раз​но​об​раз​ных на​уч​но-тех​ни​чес​ких за​дач. Бла​го​да​ря это​му я при​об​ре​тал при​выч​ку ана​ли​ти​чес​ки под​хо​дить к раз​лич​ным яв​ле​ни​ям, «рас​шиф​ров​ка» ко​то​рых обя​за​тель​но тре​бу​ет не толь​ко глу​бо​ких зна​ний, ну и боль​шой ум​с​т​вен​ной ра​бо​ты. 

    Мне по​мо​га​ет сво​е​об​раз​ная тре​ни​ров​ка, о ко​то​рой я и рас​ска​жу в этой кни​ге. 

    Пришедшая к нам с За​па​да мо​да на рит​ми​чес​кую гим​нас​ти​ку (извес​т​ную еще в до​во​ен​ные го​ды), аэро​би​ку (тер​мин вве​ден К. Ку​пе​ром) - оз​до​ро​ви​тель​ные аэроб​ные уп​раж​не​ния (бег трус​цой, лы​жи, ве​ло​си​пед и т.п.), куль​ту​ризм, пе​ре​жи​ва​ющий се​год​ня оче​ред​ной «ре​нес​санс», да​ле​ко не ре​ши​ли за​да​чи оз​до​ров​ле​ния на​се​ле​ния. 

    Эффективность лю​бой сис​те​мы фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти мож​но оце​нить: а) ве​ли​чи​ной мы​шеч​но​го уси​лия; б) ам​п​ли​ту​дой сок​ра​ще​ния мы​шеч​ных во​ло​кон; в) ско​рос​тью пе​ре​ме​ще​ния кос​т​ных ры​ча​гов или ске​лет​ных звень​ев; г) дли​тель​нос​тью мы​шеч​ной ра​бо​ты. 

    Так же оце​ни​ва​ет​ся ин​тен​сив​ность фи​зи​чес​кой (мы​шеч​ной) де​ятель​нос​ти, то есть ко​ли​чес​т​во ра​бо​ты, вы​пол​ня​емой и еди​ни​цу вре​ме​ни, что и оп​ре​де​ля​ет фи​зи​оло​ги​чес​кий КПД лю​бой сис​те​мы фи​зи​чес​ких тре​ни​ро​вок, ра​зу​ме​ет​ся, в пре​де​лах энер​ге​ти​чес​ких воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма. 

    В пред​ла​га​емой кни​ге опи​са​на ат​ле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов и ка​ко​го-ли​бо спор​тив​но​го ин​вен​та​ря. Эта гим​нас​ти​ка, ко​то​рой я за​ни​ма​юсь бо​лее трех лет, ста​ла для ме​ня сво​е​об​раз​ной пси​хо​фи​зи​чес​кой тре​ни​ров​кой, ко​то​рая по​мо​га​ет не толь​ко под​дер​жи​вать хо​ро​шую фи​зи​чес​кую фор​му и сох​ра​нять здо​ровье, но и спо​соб​с​т​ву​ет ум​с​т​вен​ной де​ятель​нос​ти. 

    По ре​ко​мен​да​ции Гос​ком​с​пор​та моя сис​те​ма за​ня​тий ап​ро​би​ро​ва​на во Все​со​юз​ном на​уч​но-ис​сле​до​ва​тель​с​ком ин​с​ти​ту​те фи​зи​чес​кой куль​ту​ры в ла​бо​ра​то​рии про​фес​со​ра И. П. Ра​то​ва и одоб​ре​на спе​ци​алис​та​ми по пси​хо​фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке Цен​т​ра под​го​тов​ки кос​мо​нав​тов име​ни Ю. А, Га​га​ри​на. 

    Моя сис​те​ма ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов не мог​ла по​явить​ся без ис​поль​зо​ва​ния цен​но​го опы​та, на​коп​лен​но​го в про​цес​се раз​ви​тия физ​куль​ту​ры и спор​та, будь то во​ен​но-прик​лад​ные ви​ды, ис​кус​ство еди​но​борств, оз​до​ро​ви​тель​ные уп​раж​не​ния или сов​ре​мен​ная ме​то​ди​ка фи​зи​чес​кой Тре​ни​ров​ки. Но​вое рож​да​ет​ся не на пус​том мес​те. Пос​то​ян​но дей​с​т​ву​ет за​кон от​бо​ра - сох​ра​ня​ет​ся го, что не те​ря​ет сво​ей цен​нос​ти и в но​вых ус​ло​ви​ях, А все но​вое ста​но​вит​ся пред​по​сыл​кой даль​ней​ше​го раз​ви​тия. 

    В кни​ге я по​пы​тал​ся не толь​ко убе​дить чи​та​те​лей в не​об​хо​ди​мос​ти за​ня​тий физ​куль​ту​рой, рас​ска​зать о не​сом​нен​ной поль​зе фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти для лю​дей раз​лич​но​го воз​рас​та, но и пред​ло​жил кон​к​рет​ную прог​рам​му уп​раж​не​ний и ком​п​лек​сы ори​ги​наль​ной гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов, нап​рав​лен​ной на ак​ти​ви​за​цию пси​хо​фи​зи​чес​ких фун​к​ций че​ло​ве​ка, в ос​но​ве ко​то​рых ле​жат би​о​энер​ге​ти​чес​кие про​цес​сы. 

    Каждое мгно​ве​ние жиз​ни «опла​чи​ва​ет​ся» рас​хо​дом энер​гии, и по​это​му важ​но знать ме​ха​низ​мы уп​рав​ле​нии би​о​энер​ге​ти​кой ор​га​низ​ма. 

Глава 1
Два периода жизни
    Специализация на​ук, ве​ду​щая к изу​че​нию час​т​нос​тей, пре​пят​с​т​ву​ет ре​ше​нию мно​гих проб​лем. Так, спе​ци​алис​ты-ме​ди​ки и уче​ные, ра​бо​та​ющие в об​лас​ти спор​та, не наш​ли по​ка от​ве​тов на ряд воп​ро​сов, ле​жа​щих на сты​ке ме​ди​ци​ны и спор​та, нап​ри​мер воп​ро​сов, ка​са​ющих​ся раз​лич​но​го под​хо​да к фи​зи​чес​кой тре​ни​ров​ке в за​ви​си​мос​ти от воз​рас​та. Ос​нов​ные раз​ли​чил, обус​лов​лен​ные воз​рас​т​ны​ми осо​бен​нос​тя​ми, за​ло​же​ны в ито​ге в би​о​энер​ге​ти​ке, 

    Жизнь че​ло​ве​ка де​лит​ся на два не​оди​на​ко​вых по дли​тель​нос​ти пе​ри​ода или две ста​дии. 

    Первый пе​ри​од - ста​дия рос​та и раз​ви​тия ор​га​низ​ма. Фор​ми​ро​ва​ние всех его ор​га​нов к сис​тем мож​но срав​нить со стро​итель​с​т​вом зда​ний, для ко​то​ро​го не​об​хо​дим оп​ре​де​лен​ный на​бор стро​итель​ных ма​те​ри​алов, 

    Вторая ста​дия жиз​ни на​чи​на​ет​ся, ког​да ор​га​низм плас​ти​чес​ки выс​т​ро​ен и не нуж​да​ет​ся уже в том ко​ли​чес​т​ве «стро​итель​ных ма​те​ри​алов», ка​кое тре​бу​ет​ся в пе​ри​од рос​та, 

    Учитывая осо​бен​нос​ти этих двух пе​ри​одов ли​ши, не​об​хо​ди​мо раз​лич​но под​хо​дить к ре​жи​му за​ня​тии фи​зи​чес​кой куль​ту​рой, объ​ему наг​ру​зок и, ес​тес​т​вен​но, воп​ро​сам пи​та​ния. 

    Людям всех воз​рас​тов - от но​во​рож​ден​ных до по​жи​лых - фи​зи​чес​кая ак​тив​ность, дви​же​ние так же важ​ны, как и пол​но​цен​ное пи​та​ние. Ре​бе​нок по​лу​ча​ет в «нас​лед​с​т​во» от ро​ди​те​лей не​пов​то​ри​мый на​бор ге​нов, ко​то​рый в ка​кой-то сте​пе​ни оп​ре​де​ля​ет и уро​вень здо​ровья. Но. не​за​ви​си​мо от зап​рог​рам​ми​ро​ван​ной в хро​мо​со​мах ин​фор​ма​ции, обес​пе​чи​ва​ющей «пла​но​вое» раз​ви​тие ор​га​низ​ма, на​до нап​рав​лен​но сти​му​ли​ро​вать ин​тен​сив​ность энер​го​об​мен​ных про​цес​сов в клет​ках, В лю​бом ор​га​низ​ме, тем бо​лее рас​ту​щем, все сис​те​мы уди​ви​тель​но тон​ко вза​имос​вя​за​ны. Это обус​лов​ле​но неп​ре​рыв​ным раз​ви​ти​ем струк​тур​ных се​тей нер​в​ной сис​те​мы, кон​т​ро​ли​ру​ющей и за​пе​чат​ле​ва​ющей все про​ис​хо​дя​щие из​ме​не​ния внут​рен​ней и внеш​ней сре​ды. Так как нап​ря​же​ние од​ной из фи​зи​оло​ги​чес​ких сис​тем не​мед​лен​но вы​зы​ва​ет от​вет​ное уве​ли​че​ние ак​тив​нос​ти все​го ор​га​низ​ма, вклю​чая гор​мо​наль​ную сис​те​му, то мож​но ска​зать, что ор​га​низм фун​к​ци​они​ру​ет по прин​ци​пу са​мо​урав​но​ве​ши​ва​ющей​ся сис​те​мы (естес​т​вен​но, мы не зат​ра​ги​ва​ем раз​лич​ные па​то​ло​гии - на​ру​ше​ния рав​но​ве​сия в ор​га​низ​ме, от​но​ся​щи​еся к ле​чеб​ной ме​ди​ци​не). 

    Как пра​ви​ло, ре​бе​нок дош​коль​но​го воз​рас​та, ко​то​рый фи​зи​чес​ки ак​ти​вен, мно​го дви​га​ет​ся, вы​пол​ня​ет раз​лич​ные по дли​тель​нос​ти, ди​на​ми​ке и ко​ор​ди​на​ции дви​же​ния, точ​нее ори​ен​ти​ру​ет​ся в прос​т​ран​с​т​ве, быс​т​рее ос​ва​ива​ет ре​че​вые на​вы​ки и ос​нов​ные пра​ви​ла по​ве​де​ния. Важ​но не толь​ко по​мо​гать ре​бен​ку поз​на​вать ок​ру​жа​ющий мир, но и рас​ши​рять дви​га​тель​ные воз​мож​нос​ти ма​лень​ко​го че​ло​ве​ка. 

    В школь​ном воз​рас​ту ког​да ре​жим нап​ря​жен​ной ум​с​т​вен​ной ра​бо​ты ста​но​вит​ся пос​то​ян​ным, вы​со​кая дви​га​тель​ная ак​тив​ность обя​за​тель​на как ни​ког​да. Роль дви​же​ния не ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся толь​ко под​дер​жа​ни​ем здо​ровья - дви​га​тель​ная ак​тив​ность по​мо​га​ет ум​с​т​вен​ной де​ятель​нос​ти. 

    Согласно за​ко​ну пси​хо​фи​зи​чес​кой гар​мо​нии, не до​пус​ка​юще​му от​к​ло​не​ний ни в сто​ро​ну пре​иму​щес​т​вен​ной - «тре​ни​ров​ки» ин​тел​лек​та, ни в сто​ро​ну ув​ле​чен»и фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​тью в ущерб раз​ви​тию ум​с​т​вен​но​му, не​об​хо​ди​мо урав​но​ве​ши​вать эти две вза​им​но до​пол​ня​ющие, вза​им​но ком​пен​си​ру​ющие сфе​ры де​ятель​нос​ти че​ло​ве​ка, 

    При пе​рек​лю​че​нии ра​бо​ты ин​тел​лек​та с ре​ше​нии аб​с​т​рак​т​ных за​дач на мо​то​ри​ку, то есть дви​га​тель​ную ак​тив​ность, в ко​то​рой за​дей​с​т​во​ва​ны дру​гие учас​т​ки го​лов​но​го моз​га, ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся про​цес​сы его энер​го​обес​пе​че​ния, В ре​зуль​та​те вос​ста​нав​ли​ва​ют​ся нап​ря​жен​но ра​бо​тав​шие ло​ги​чес​кие цен​т​ры, нуж​да​ющи​еся в «под​за​ряд​ке» энер​ги​ей. Кро​не то​гo, оп​ти​маль​ная по объ​ему фи​зи​чес​кая наг​руз​ка спо​соб​с​т​ву​ет ак​тив​но​му от​ды​ху ин​тел​лек​ту​аль​ных цен​т​ров го​лов​но​го моз​га. 

    Говоря о не​об​хо​ди​мос​ти вы​со​кой фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти в дет​с​ком и юно​шес​ком воз​рас​те, не сле​ду​ет за​бы​вать об од​ном пре​дос​те​ре​же​нии. На​до вы​би​рать за​ня​тия дос​туп​ные, ко​то​рые при​не​сут поль​зу и не вы​зо​вут не​же​ла​тель​ных пос​лед​с​т​вий. Нуж​но ли до​ка​зы​вать, ка​кой вред рас​ту​ще​му и раз​ви​ва​юще​му​ся ор​га​низ​му на​не​сет бе​зог​ляд​ное ув​ле​че​ние энер​го​ем​ки​ми ви​да​ми спор​та, свя​зан​ны​ми с ра​бо​той на вы​нос​ли​вость, ког​да жиз​нен​ные ре​сур​сы, пред​наз​на​чен​ные для фор​ми​ро​ва​ния всех ор​га​нов и сис​тем ор​га​низ​ма, бу​дут от​в​ле​кать​ся на обес​пе​че​ние ин​тен​сив​ных энер​го​зат​рат? 

    Особенно нуж​но быть ос​то​рож​ным в 15 - 18 лет, в пе​ри​од ин​тен​сив​но​го фи​зи​оло​ги​чес​ко​го) раз​ви​тия, по​ло​во​го соз​ре​ва​ния и окон​ча​тель​но​го фор​ми​ро​ва​ния эн​док​рин​ной сис​те​мы. 

    Конечно, эти пре​дос​те​ре​же​ния не оз​на​ча​ют от​ка​за от ин​тен​сив​ных фи​зи​чес​ких наг​ру​зок, но на​по​ми​на​ют О до​пол​ни​тель​ных тре​бо​ва​ни​ях к ре​жи​му пи​та​ния, от​ды​ха и вос​ста​нов​ле​ния. 

    Во вто​рой ста​дии жиз​ни, пос​ле прек​ра​ще​ния рос​та и за​вер​ше​ния раз​ви​тия ор​га​низ​ма, рез​ко сок​ра​ща​ет​ся плас​ти​чес​кая фун​к​ция об​ме​на ве​ществ - те​перь она сво​дит​ся толь​ко к за​ме​не раз​ру​шен​ных кле​ток. В этот пе​ри​од важ​но под​дер​жи​вать сос​то​яние сба​лан​си​ро​ван​нос​ти всех сис​тем ор​га​низ​ма, про​ти​во​дей​с​т​во​вать не​из​беж​но нас​ту​па​ющий про​цес​сам за​мед​ле​ния де​ятель​нос​ти в пер​вую оче​редь эн​док​рин​ной сис​те​мы, ко​то​рая вы​ра​ба​ты​ва​ет гор​мо​ны, уп​рав​ля​ющие прак​ти​чес​ки все​ми би​охи​ми​чес​ки​ми про​цес​са​ми, 

    В пе​ри​од зре​лос​ти в ор​га​низ​ме муж​чин об​ра​зу​ет​ся так на​зы​ва​емый хо​лес​те​ри​но​вый тор​моз, и к 50-ти го​дам в кро​ви при​мер​но втрое уве​ли​чи​ва​ет​ся ко​ли​чес​т​во хо​лес​те​ри​на. Он бло​ки​ру​ет клет​ки и пре​пят​с​т​ву​ет ус​во​ению глю​ко​зы - ос​нов​но​го энер​го​но​си​те​ля, и глю​ко​за прев​ра​ща​ет​ся в жир. У жен​щин этот про​цесс так​же уси​ли​ва​ет​ся при​мер​но с 50-ти лет. 

    Без вся​ко​го сом​не​ния, един​с​т​вен​ным сред​с​т​вом под​дер​жа​ния всех сис​тем ор​га​низ​ма на здо​ро​вом фи​зи​оло​ги​чес​ком уров​не, отод​ви​га​ющим про​цес​сы ста​ре​ния и нас​туп​ле​ния стар​чес​кой не​мо​щи - сна​ча​ла фи​зи​чес​кой, а за​тем ин​тел​лек​ту​аль​ной, слу​жит ак​тив​ное уп​рав​ле​ние энер​ге​ти​кой че​рез мы​шеч​ную де​ятель​ность Для это​го, ес​тес​т​вен​но, на​до об​ла​дать не​ко​то​рым ба​га​жом эле​мен​тар​ных зна​ний в об​лас​ти фи​зи​оло​гии и ос​нов фи​зи​чес​кой куль​ту​ры. 

    Всем фор​мам фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти при​су​ща од​на осо​бен​ность. Ока​зы​ва​ет​ся, важ​но не об​щее ко​ли​чес​т​во зат​ра​чен​ной, мы​шеч​ной энер​гии, а сте​пень нап​ря​же​ния мы​шеч​ных струк​тур - один из по​ка​за​те​лей де​ятель​нос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. Очень важ​на и слож​ность мы​шеч​ных дей​с​т​вий, от​ра​жа​ющая ра​бо​ту преж​де все​го ло​ги​чес​ких цен​т​ров го​лов​но​го моз​га, ко​то​рые уп​рав​ля​ют дей​с​т​ви​ями мышц че​рез мо​то​ней​ро​ны. Та​кая вза​имос​вязь ин​тел​лек​ту​аль​но​го и фи​зи​чес​ко​го нап​ря​же​ния мо​жет обес​пе​чить нор​маль​ное фун​к​ци​они​ро​ва​ние ор​га​низ​ма, раз​ви​тие ум​с​т​вен​ных спо​соб​нос​тей, фи​зи​чес​кое и пси​хи​чес​кое здо​ровье. 

    В про​цес​се дли​тель​ной нап​ря​жен​ной ум​с​т​вен​ной ра​бо​ты (как пра​ви​ло, вы​пол​ня​ют ее си​дя) энер​го​об​мен в мы​шеч​ной сис​те​ме про​те​ка​ет на ми​ни​маль​ном уров​не. За​мед​ля​ет​ся кро​во​ток, ды​ха​ние ста​но​вит​ся нег​лу​бо​ким. Умень​ше​ние в кро​ви ко​ли​чес​т​ва уг​ле​кис​ло​го га​за при​во​дит к сни​же​нию эф​фек​тив​нос​ти тран​с​пор​т​ной фун​к​ции кро​ве​нос​ной сис​те​мы. В ре​зуль​та​те к ак​тив​но ра​бо​та​ющим клет​кам го​лов​но​го моз​га дос​тав​ля​ет​ся мень​ше кис​ло​ро​да и в них на​кап​ли​ва​ет​ся уг​ле​кис​лый газ. Па​да​ет ин​тел​лек​ту​аль​ная про​дук​тив​ность. 

    Такое рас​сог​ла​со​ва​ние меж​ду энер​го​обес​пе​че​ни​ем и ра​бо​той го​лов​но​го моз​га объ​яс​ня​ет​ся на​ру​ше​ни​ем про​цес​сов нап​ря​же​ния пси​хи​ки и мы​шеч​ной сис​те​мы. В ус​ло​ви​ях рез​ко​го умень​ше​ния фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти сов​ре​мен​но​го че​ло​ве​ка и все воз​рас​та​юще​го по​то​ка ин​фор​ма​ции дис​п​ро​пор​ция наг​руз​ки на мозг и мы​шеч​ную сис​те​му уве​ли​чи​ва​ет​ся. По​это​му не​об​хо​ди​мо сба​лан​си​ро​вать нап​ря​же​ние пси​хи​ки и мы​шеч​ной сис​те​мы. 

    Когда мы вы​пол​ня​ем слож​ную по ко​ор​ди​на​ции мы​шеч​ную ра​бо​ту, в го​лов​ном моз​ге по прин​ци​пу об​рат​ной свя​зи фик​си​ру​ют​ся все сиг​на​лы, иду​щие от нер​в​ных окон​ча​ний. И чем ши​ре и бо​га​че ди​апа​зон пря​мых и об​рат​ных сиг​на​лов, тем ак​тив​нее ра​бо​та​ет мозг. 

    Регулярные и пра​виль​но ор​га​ни​зо​ван​ные за​ня​тия физ​куль​ту​рой по​мо​га​ют сни​мать пси​хо​ло​ги​чес​кие барь​еры в ре​ше​нии са​мых раз​но​об​раз​ных за​дач, тре​ни​руя спо​соб​нос​ти че​ло​ве​ка мо​би​ли​зо​вать фи​зи​чес​кий и ин​тел​лек​ту​аль​ный по​тен​ци​ал на уров​не «энер​ге​ти​чес​ко​го взры​ва». Вы​со​кая сте​пень фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти адек​ват​на вы​со​ко​му уров​ню раз​ви​тия во​ле​вых ка​честв: спорт учит не бо​ять​ся нап​ря​же​ния и наг​ру​зок. Ведь имен​но дей​с​т​вие яв​ля​ет​ся ос​нов​ным про​яв​ле​ни​ем жиз​ни. 

    Безусловно, у каж​до​го есть пра​во вы​бо​ра то​го или ино​го ви​да физ​куль​ту​ры. Я же убеж​ден, что имен​но ат​ле​тизм, или ат​ле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка, на​ибо​лее бла​гот​вор​но вли​я​ет на мы​шеч​ную сис​те​му и яв​ля​ет​ся ос​но​вой пси​хо​фи​зи​чес​кий тре​ни​ров​ки. Поч​ти все ви​ды спор​та, да​же шах​ма​ты, не​мыс​ли​мы без раз​нос​то​рон​ней под​го​тов​ки мышц. На​ши ве​ду​щие шах​ма​тис​ты - чем​пи​он ми​ра Г. Кас​па​ров и его пос​то​ян​ный со​пер​ник экс-чем​пи​он А. Кар​пов ак​тив​но за​ни​ма​ют​ся, осо​бен​но при под​го​тов​ке к от​вет​с​т​вен​ным мат​чам, тен​ни​сом, пла​ва​ни​ем, бе​гом, иг​ра​ют в фут​бол, что​бы об​рес​ти пси​хо​ло​ги​чес​кую ус​той​чи​вость и фун​к​ци​ональ​ную вы​нос​ли​вость. 

    Атлетическая гим​нас​ти​ка поз​во​ля​ет под​дер​жи​вать из вы​со​ком уров​не пси​хо​фи​зи​чес​кие фун​к​ции, ко​то​рые яв​ля​ют​ся по​ка​за​те​лем здо​ровья. В на​ше вре​мя ав​то​ма​ти​за​ции и ком​пь​юте​ри​за​ции все ос​т​рее про​яв​ля​ют​ся пос​лед​с​т​вия ма​ло​под​виж​но​го об​ра​зе жиз​ни, Ат​ле​ти​чес​кую гим​нас​ти​ку мож​но рас​смат​ри​вать и как са​мос​то​ятель​ный вид за​ня​тий фи​зи​чес​кой куль​ту​рой, и как эф​фек​тив​ное вспо​мо​га​тель​ное сред​с​т​во для раз​ви​тия спе​ци​аль​ных ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, а так​же си​ло​вой вы​нос​ли​вос​ти. 

    Регулярные за​ня​тия ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой (не ре​же 1 ра​за в не​де​лю), нап​рав​лен​ные не толь​ко на уси​ле​ние энер​го​об​ме​на ор​га​низ​ма, но и на дос​ти​же​ние оз​до​ро​ви​тель​но​го эф​фек​та (сох​ра​не​ние хо​ро​ше​го то​ну​са мышц, опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та и сер​деч​но​со​су​дис​той сис​те​мы), поз​во​лят дол​гие го​ды под​дер​жи​вать фи​зи​чес​кую и ин​тел​лек​ту​аль​ную ак​тив​ность, отод​ви​гая нас​туп​ле​ние ста​рос​ти и соп​ро​вож​да​ющих ее бо​лез​ней. 

    Атлетическая гим​нас​ти​ка по​мо​жет из​бе​жать «мод​ной» в на​ше вре​мя бо​лез​ни - ос​те​охон​д​ро​за поз​во​ноч​ни​ка, по​ра​жа​юще​го че​ло​ве​ка ча​ще все​го в рас​ц​ве​те сил - до и пос​ле 30 лет, а так​же бо​лез​ни сус​та​вов - ар​т​ри​та. Про​фи​лак​ти​ка этих за​бо​ле​ва​ний - это преж​де все​го дви​га​тель​ная ак​тив​ность, пре​дуп​реж​да​ющая на​ру​ше​ния об​ме​на ве​ществ. 

    Специальный ком​п​лекс уп​раж​не​ний, зак​лю​ча​ющих​ся я фи​зи​чес​ком наг​ру​же​нии мы​шеч​ной сис​те​мы, спо​соб​с​т​ву​ет из​ле​чи​ва​нию од​ной из рас​п​рос​т​ра​нен​ных раз​но​вид​нос​тей ос​те​охон​д​ро​за поз​во​ноч​ни​ка по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го ра​ди​ку​ли​та, от ко​то​ро​го толь​ко у нас в стра​не стра​да​ют де​сят​ки мил​ли​онов лю​дей, В этих уп​раж​не​ни​ях, раз​ра​бо​тан​ных с уче​том за​ко​нов би​оме​ха​ни​ки, оп​ти​маль​но со​че​та​ет​ся наг​руз​ка на мыш​цы, сус​та​вы и поз​во​ноч​ник. 

    Занятия ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой в зре​лом воз​рас​те (вто​рой пе​ри​од жиз​ни) - един​с​т​вен​ный спо​соб «сжечь» лиш​ние, не​из​рас​хо​до​ван​ные ка​ло​рии, прев​ра​ща​ющи​еся в жи​ро​вой бал​ласт, ко​то​рый с го​да​ми все бо​лее не​от​в​ра​ти​мо раз​ру​ша​ет здо​ровье. 

    Без тре​ни​ров​ки мышц не​воз​мож​на тре​ни​ров​ка сер​деч​ной мыш​цы и ды​ха​ния. Вслед за ра​бо​той мышц ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся все про​цес​сы жиз​не​обес​пе​че​ния; об​мен​ные ре​ак​ции, кро​во​ток, га​зо​об​мен, по​да​ча в кровь гор​мо​нов и т, п. Офи​ци​аль​ная ме​ди​ци​на уже приз​на​ла, что вра​чи не справ​ля​ют​ся с от​ри​ца​тель​ны​ми пос​лед​с​т​ви​ями ци​ви​ли​за​ции и за​да​ча оз​до​ров​ле​ния с по​мощью дос​туп​ных фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний сто​ит сей​час пе​ред каж​дым. 

Глава 2
Физиология мышечной деятельности
    Ни один акт жиз​не​де​ятель​нос​ти не осу​щес​т​в​ля​ет​ся без мы​шеч​но​го сок​ра​ще​ния, будь то сок​ра​ще​ние сер​деч​ной мыш​цы, сте​нок кро​ве​нос​ных со​су​дов или дви​же​ние глаз​но​го яб​ло​ка. Мыш​цы - на​деж​ный би​од​ви​га​тель. Их ра​бо​та - не толь​ко прос​тей​ший реф​лекс, но и со​во​куп​ность со​тен слож​ней​ших по ко​ор​ди​на​ции прос​т​ран​с​т​вен​ных пе​ре​ме​ще​ний, 

    У че​ло​ве​ка бо​лее 600 мышц ко​то​рые мож​но наз​вать уни​вер​саль​ным тон​чай​шим ин​с​т​ру​мен​том. С их по​мощью че​ло​век прак​ти​чес​ки не​ог​ра​ни​чен​но по​дей​с​т​ву​ет на ок​ру​жа​ющий мир и ре​али​зу​ет се​бя в мно​го​об​раз​ных ви​дах де​ятель​нос​ти. Нап​ри​мер, мы не на​учи​лись бы пи​сать, ес​ли бы не бы​ли раз​ви​ты мыш​цы ру​ки и паль​цев, не мог​ли бы мас​те​рить раз​но​об​раз​ные пред​ме​ты. Паль​цы му​зы​кан​та-вир​ту​оза тво​рят чу​де​са. Че​ло​век спо​со​бен взмет​нуть на пря​мые ру​ки штан​гу ве​сом 265 кг. Ак​ро​ба​ты и гим​нас​ты в од​ном прыж​ке ус​пе​ва​ют прок​ру​тить трой​ное саль​то. Не ме​нее уди​ви​тель​на спо​соб​ность мышц к дли​тель​ной нап​ря​жен​ной ра​бо​те - вы​нос​ли​вос​ти: ма​ра​фон​с​кую дис​тан​цию (42 км 195 м) сей​час да​же жен​щи​ны про​бе​га​ют быс​т​рее чем за 2 ч 30 мин. 

    В фор​ме об​рат​ной свя​зи мыш​цы вли​я​ют на то​нус и уро​вень ак​тив​нос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, ко​то​рая со​вер​шен​с​т​во​ва​лась в те​че​ние со​тен ты​сяч лет вмес​те с эво​лю​ци​он​ным ус​лож​не​ни​ем по​ве​ден​чес​ких ре​ак​ций. 

    Возможности мы​шеч​ной сис​те​мы ог​ром​ны. Од​на из глав​ных ее осо​бен​нос​тей в том, что ее ра​бо​той мож​но уп​рав​лять про​из​воль​но, то есть уси​ли​ем во​ли. А че​рез мыш​цы мож​но воз​дей​с​т​во​вать в ко​неч​ном ито​ге на про​цес​сы энер​го​обес​пе​че​ния. Ведь фи​зи​чес​кая ра​бо​та со​вер​ша​ет​ся за счет внут​рен​них энер​ге​ти​чес​ких ре​сур​сов, ис​точ​ни​ком ко​то​рых слу​жат уг​ле​во​ды, бел​ки к жи​ры, пос​ту​па​ющие с пи​щей. 

    Энергия, зак​лю​чен​ная в пот​реб​ля​емых про​дук​тах, пе​ре​хо​дит в ре​зуль​та​те цик​ла би​охи​ми​чес​ких ре​ак​ции во внут​рен​нюю би​о​энер​гию, а за​тем рас​хо​ду​ет​ся, нап​ри​мер, на ра​бо​ту мы​шеч​ной сис​те​мы, ум​с​т​вен​ную де​ятель​ность, а так​же на об​ра​зо​ва​ние теп​ла. Ни на мгно​ве​ние не прек​ра​ща​ют​ся хи​ми​чес​кие ре​ак​ции, под​дер​жи​ва​ющие жизнь кле​ток на​ше​го ор​га​низ​ма за счет пос​то​ян​но​го пот​реб​ле​ние анер​гии. 

    Мышление, ин​тел​лек​ту​аль​ная ра​бо​та так​же свя​за​ны с дви​же​ни​ем, толь​ко не с не​пос​ред​с​т​вен​но фи​зи​чес​ким. В клет​ках моз​га есть дви​же​ние (на уров​не об​ме​на ве​ществ) энер​го​но​си​те​лей: воз​буж​да​ет​ся би​о​элек​т​ри​чес​кий «по​тен​ци​ал дей​с​т​вия», кровь дос​тав​ля​ет к моз​гу ве​щес​т​ва, бо​га​тые энер​ги​ей, а за​тем уда​ля​ет про​дук​ты их рас​па​да. «Дви​же​ние» в клет​ках моз​га пред​с​тав​ля​ет со​бой из​ме​не​ние би​о​элек​т​ри​чес​ко​го по​тен​ци​ала и его под​дер​жа​ние бла​го​да​ря неп​ре​рыв​но про​те​ка​ющим би​охи​ми​чес​ким ре​ак​ци​ям - ре​ак​ци​ям об​ме​на, пос​то​ян​но тре​бу​ющим дос​тав​ки «энер​го​сырья». Вот по​че​му для про​дук​тив​ной ин​тел​лек​ту​аль​ной ра​бо​ты так важ​но уси​ле​ние кро​во​то​ка. 

    В ос​но​ве су​щес​т​во​ва​ния жи​вых ор​га​низ​мов ле​жит неп​ре​рыв​ность об​мен​ных про​цес​сов - про​ис​хо​дит сво​е​об​раз​ный кру​го​во​рот эле​мен​тов жиз​не​обес​пе​че​ния. По​это​му так важ​на роль мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти - ес​тес​т​вен​но​го фак​то​ра, ус​ко​ря​юще​го ин​тен​сив​ность об​мен​ных про​цес​сов. 

    Что же та​кое мы​шеч​ная де​ятель​ность и как она вли​я​ет на об​мен ве​ществ? 

    Мышца пред​с​тав​ля​ет со​бой жгут из очень тон​ких про​доль​ных во​ло​кон - ми​офиб​рилл, в сос​тав ко​то​рых вхо​дит сок​ра​ти​тель​ный бе​лок ак​то​ми​озин. Сок​ра​ще​ние мыш​цы про​ис​хо​дит за счет элек​т​ро​маг​нит​ных сил, зас​тав​ля​ющих тон​кие и тол​с​тые ни​ти дви​гать​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу так же, как ме​тал​ли​чес​кий сер​деч​ник втя​ги​ва​ет​ся в ка​туш​ку элек​т​ро​маг​ни​та. Воз​буж​де​ние, пе​ре​да​ва​емое би​о​элек​т​ри​чес​ки​ми им​пуль​са​ми по нер​в​ным во​лок​нам со ско​рос​тью око​ло 5 м/с, вы​зы​ва​ет сум​мар​ное уко​ро​че​ние ми​офиб​рилл и уве​ли​че​ние по​пе​реч​но​го раз​ме​ра мыш​цы. 

    Механизм мы​шеч​ной ра​бо​ты с точ​ки зре​ния би​о​энер​ге​ти​ки схе​ма​ти​чес​ки по​ка​зан на рис. 1. 

    Чем боль​ше уко​ра​чи​ва​ют​ся мы​шеч​ные во​лок​на и мощ​нее сок​ра​ще​ние, тем вы​ше уро​вень пот​реб​ле​ния энер​гии, зак​лю​чен​ной в клет​ках мышц в ви​це аде​но​зин​т​ри​фос​фор​ной кис​ло​ты (АТФ). АТФ син​те​зи​ру​ет​ся в кле​точ​ных «энер​гос​тан​ци​ях» - ми​то​хон​д​ри​ях пу​тем рас​щеп​ле​ния уг​ле​во​дов, жи​ров и бел​ков, дос​тав​ля​емых кровью че​рез ка​пил​ля​ры, 

    Не ме​нее важ​на и ве​ли​чи​на ме​ха​ни​чес​ко​го соп​ро​тив​ле​ния, пре​одо​ле​ва​емо​го мыш​цей. Это соп​ро​тив​ле​ние оп​ре​де​ля​ет ин​тен​сив​ность нер​в​но-мы​шеч​но​го им​пуль​са, а так​же обес​пе​чи​ва​ет рав​но​мер​ное рас​тя​же​ние мы​шеч​ной тка​ни (при ее сок​ра​ще​нии) от пер​во​на​чаль​ной дли​ны до ко​неч​но​го раз​ме​ра. Зна​чит, чем вы​ше уро​вень нер​в​но-мы​шеч​но​го воз​буж​де​ния, тем боль​ше рас​хо​ду​ет​ся би​охи​ми​чес​кой энер​гии. На​иболь​ший фи​зи​оло​ги​чес​кий КПД дос​ти​га​ет​ся, ес​ли при дви​же​нии кос​т​ных ры​ча​гов, пре​одо​ле​ва​ющих внеш​нее соп​ро​тив​ле​ние, сох​ра​ня​ет​ся оди​на​ко​вое мы​шеч​ное нап​ря​же​ние (ра​бо​та в изо​то​ни​чес​ком ре​жи​ме). 

    Важна так​же ин​тен​сив​ность мы​шеч​ной ра​бо​ты, то есть ее ко​ли​чес​т​во в еди​ни​цах вре​ме​ни, и ее дли​тель​ность, ко​то​рые обус​лов​ле​ны энер​ге​ти​чес​ки​ми воз​мож​нос​тя​ми ор​га​низ​ма. 

    Движение - од​но из глав​ных ус​ло​вий су​щес​т​во​ва​ния че​ло​ве​ка в ок​ру​жа​ющей сре​де, а воз​мож​но оно толь​ко за счет де​ятель​нос​ти мы​шеч​ной сис​те​мы, зна​чит, мыш​цы на​до пос​то​ян​но тре​ни​ро​вать. Фи​зи​оло​ги​чес​кая ак​тив​ность лю​бо​го ор​га​низ​ма за​ви​сит от его би​оло​ги​чес​кой мощ​нос​ти, а она, в свою оче​редь, от ра​бо​тос​по​соб​нос​ти мышц, «под​чи​ня​ющих​ся» во​ле​во​му уп​рав​ле​нию. Об​раз​но го​во​ря, здо​ровье - зер​ка​ло наг​ру​зок. Прит​ча о Ми​ло​не Кро​тон​с​ком рас​ска​зы​ва​ет о юно​ше, но​сив​шем на сво​их пле​чах бы​ка, с рос​том ко​то​ро​го рос​ла и си​ла Ми​ло​на. 

    Нагрузкой на мыш​цы мож​но эф​фек​тив​но ре​гу​ли​ро​вать не толь​ко энер​го​об​мен, но и об​щий об​мен ве​ществ в ор​га​низ​ме. Это на​ибо​лее ес​тес​т​вен​ный спо​соб «управ​ле​ния» би​опо​тен​ци​алом, вы​зы​ва​ющий по​ло​жи​тель​ные из​ме​не​ния во всех ор​га​нах и сис​те​мах. А их сос​то​яние и оп​ре​де​ля​ет уро​вень на​ше​го здо​ровья. 


    Рис. 1. Би​о​энер​ге​ти​чес​кий ме​ха​низм мы​шеч​ной ра​бо​ты
    Психика как сис​те​ма уп​рав​ле​ния по​ве​де​ни​ем, в час​т​нос​ти слож​ней​ши​ми дви​же​ни​ями ске​лет​ных звень​ев, тес​но свя​за​на с те​лом (со​ма​ти​ка), преж​де все​го с мыш​ца​ми, ко​то​рые об​ла​да​ют спо​соб​нос​тью тран​с​фор​ми​ро​вать внут​рен​ние энер​ге​ти​чес​кие ре​сур​сы, со​дер​жа​щи​еся в АТФ. Не​да​ром в пос​лед​ние де​ся​ти​ле​тия сде​лан ак​цент на изу​че​ние ор​га​низ​ма с точ​ки зре​ния пси​хо​со​ма​ти​ки. По​это​му час​то у лю​дей фи​зи​чес​ки не ак​тив​ных, у ко​то​рых мыш​цы, в том чис​ле и сер​деч​ная, не тре​ни​ро​ва​ны и не раз​ви​ты, на​ру​ша​ют​ся не толь​ко про​цес​сы энер​го​об​ме​на, но и ра​бо​та цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, «ответ​с​т​вен​ной» за нор​маль​ное фун​к​ци​они​ро​ва​ние ор​га​низ​ма, так как от ве​ли​чи​ны нер​в​но-мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния за​ви​сит ин​тен​сив​ность би​охи​ми​чес​ких ре​ак​ций и в нер​в​ных клет​ках, так​же пос​то​ян​но нуж​да​ющих​ся в энер​го​обес​пе​че​нии. Дру​ги​ми сло​ва​ми, де​ятель​ность цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы за​ви​сит и от ра​бо​ты мышц. Имен​но по​это​му дви​же​ние, фи​зи​чес​кая ак​тив​ность поз​во​ля​ют не толь​ко сох​ра​нять, но и по​вы​шать фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти ор​га​низ​ма, ко​то​рые оп​ре​де​ля​ют уро​вень здо​ровья. По​это​му, ес​ли вы ре​гу​ляр​но бу​де​те за​ни​мать​ся фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, ощу​ти​мые ре​зуль​та​ты ска​жут​ся до​воль​но ско​ро. Что выб​рать - ре​шать вам са​мим. Поп​ро​буй​те ос​во​ить ат​ле​ти​чес​кую гим​нас​ти​ку без сна​ря​дов - мо​жет быть, это то, что вам нуж​но? 

Глава 3
Главное - принцип
    Вряд ли мож​но точ​но ска​зать, ког​да по​явил​ся тот или иной вид фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти, - о сво​ем здо​ровье лю​ди за​бо​ти​лись всег​да. 

    Еще Гип​пок​рат (ок. 460 - ок. 377 гг. до н. э.) ут​вер​ж​дал, что «упраж​не​ния так же важ​ны, как и пи​ща». Бо​лее чем за пол​ты​ся​чи лет до на​шей эры олим​пи​они​ки сос​тя​за​лись в быс​т​ро​те, си​ле, лов​кос​ти и вы​нос​ли​вос​ти. Кор​ни сов​ре​мен​ных ви​дов спор​та и мно​гих оз​до​ро​ви​тель​ных фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний ухо​дят в да​ле​кое прош​лое. Бо​лее двух с по​ло​ви​ной ты​сяч лет нас​чи​ты​ва​ет ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​нен​ная се​год​ня сис​те​ма пси​хо​фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, воз​ник​шая из древ​не​ин​дий​с​кой йо​ги и буд​диз​ма. Чуть мень​ше воз​раст сис​те​мы ушу, изоб​ре​тен​ной ки​тай​с​ки​ми мо​на​ха​ми. 

    Сегодня проб​ле​ма сох​ра​не​ния здо​ровья ста​но​вит​ся все ос​т​рее. Ведь сов​ре​мен​ный че​ло​век под​вер​га​ет​ся раз​лич​ным нер​в​ным пе​рег​руз​кам, неб​ла​гоп​ри​ят​но​му вли​янию ок​ру​жа​ющей сре​ды, не​ра​ци​ональ​но пи​та​ет​ся, мень​ше дви​га​ет​ся: Мы за​ду​мы​ва​ем​ся о сво​ем здо​ровье, о сос​то​янии ор​га​низ​ма, ищем но​вые сред​с​т​ва, ко​то​рые мог​ли бы из​ба​вить нас от не​ду​гов, улуч​шить са​мо​чув​с​т​вие, снять ус​та​лость или по​вы​сить ра​бо​тос​по​соб​ность. 

    Существует мно​го ви​дов фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти, при за​ня​ти​ях ко​то​ры​ми не​об​хо​дим ка​кой-ли​бо ин​вен​тарь или осо​бые прис​по​соб​ле​ния. Ку​пить их не всег​да прос​то, а за​час​тую и до​ро​го. К то​му же, ув​ле​ка​ясь са​мы​ми мод​ны​ми тре​на​же​ра​ми, не ста​вим ли мы се​бя в по​ло​же​ние па​рус​ни​ка, ко​то​рый нед​ви​жим без вет​ра? 

    Попытки обой​тись без ка​ких-ли​бо сна​ря​дов и ин​вен​та​ря при​ве​ли к воз​ник​но​ве​нию не​ко​то​рых сис​тем фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, име​ющих прик​лад​ное зна​че​ние. Нап​ри​мер, ки​тай​с​кая сис​те​ма ушу, нас​чи​ты​ва​ющая бо​лее 100 раз​но​вид​нос​тей, со​че​та​ет эле​мен​ты об​ще​раз​ви​ва​ющей гим​нас​ти​ки, ос​но​ван​ной на ес​тес​т​вен​ных дви​же​ни​ях, ак​ро​ба​ти​ке и ко​пи​ро​ва​нии дви​же​ний жи​вот​ных и птиц. 

    Возрождается вос​точ​ное (япон​с​кое и ки​тай​с​кое) ис​кус​ство еди​но​борств, воб​рав​шее в се​бя опыт мно​гих по​ко​ле​ний и про​шед​шее про​вер​ку вре​ме​нем. Мно​го при​вер​жен​цев у древ​ней ин​дий​с​кой сис​те​мы йо​гов. 

    Такое раз​но​об​ра​зие сис​тем и форм фи​зи​чес​кой куль​ту​ры по​мо​га​ет сде​лать пра​виль​ный вы​бор с уче​том ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​нос​тей. Ко​неч​но, в по​ис​ках на​ибо​лее эф​фек​тив​ных оз​до​ро​ви​тель​ных средств че​ло​век бу​дет от​к​ры​вать для се​бя все но​вые и но​вые ви​ды фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти, ос​но​ван​ные на за​ко​нах жи​вой при​ро​ды. 

    Известный в на​ча​ле на​ше​го сто​ле​тия рус​ский врач А. К. Ано​хин соз​дал «во​ле​вую гим​нас​ти​ку», ко​то​рая бы​ла очень по​пу​ляр​на сре​ди ин​тел​ли​ген​ции. Этой гим​нас​ти​кой за​ни​ма​лись зна​ме​ни​тые рос​сий​с​кие си​ла​чи Г. Гак​кен​ш​мидт, Г. Лу​рик, ком​б​риг Г. Ко​тов​с​кий. «Во​ле​вая гим​нас​ти​ка» Ано​хи​на ос​но​ва​на на нап​ря​же​нии мышц как в ста​ти​чес​ком по​ло​же​нии, так и в дви​же​нии. С точ​ки зре​ния би​оме​ха​ни​ки, объ​яс​ня​ющей прин​цип ра​бо​ты сок​ра​ти​тель​но​го «ме​ха​низ​ма» мыш​цы, сос​то​ящей из от​дель​ных во​ло​кон, эта гим​нас​ти​ка ма​ло​эф​фек​тив​на - мак​си​маль​ное нап​ря​же​ние мыш​цы дос​ти​га​ет​ся лишь в ко​неч​ной фа​зе сок​ра​ще​ния ее во​ло​кон, В этом ее ос​нов​ной не​дос​та​ток. 

    В чем же сущ​ность ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов? Мы уже го​во​ри​ли, что мыш​цы - при​род​ные би​од​ви​жи​те​ли, ожив​ля​ющие би​оло​ги​чес​кие «кон​с​т​рук​ции». Уп​рав​ляя энер​гос​наб​же​ни​ем мышц, мож​но про​из​воль​но ре​гу​ли​ро​вать ве​ли​чи​ну фи​зи​оло​ги​чес​ко​го КПД всех сис​тем ор​га​низ​ма. За​да​ча лишь в том, что​бы до​бить​ся это​го на​ибо​лее ра​ци​ональ​ным, то есть прос​тым и эф​фек​тив​ным, спо​со​бом. 

    Скелет че​ло​ве​ка сос​то​ит из от​дель​ных эле​мен​тов - кос​т​ных ры​ча​гов, со​еди​нен​ных меж​ду со​бой шар​ни​ра​ми - сус​та​ва​ми (рис. 2, д). Звенья, вклю​ча​ющие как ми​ни​мум два ры​ча​га, пред​с​тав​ля​ют со​бой прос​тей​шие ры​чаж​ные «ме​ха​низ​мы». Они да​ют воз​мож​ность со​вер​шать слож​ней​шие прос​т​ран​с​т​вен​ные пе​ре​ме​ще​ния, при​чем эта спо​соб​ность за​ви​сит от под​виж​нос​ти сус​та​вов. Прик​ла​ды​вая к зве​ну 1 (рис. 2, б) наг​руз​ку С (си​лу соп​ро​тив​ле​ния) и пре​одо​ле​вая ее, мы тем са​мым тре​ни​ру​ем его. Ат​ле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов ос​но​ва​на имен​но на прин​ци​пе са​мо​соп​ро​тив​ле​ния, поз​во​ля​юще​го за​пус​кать в ра​бо​ту все ры​чаж​ные «ме​ха​низ​мы». 

    Можно лег​ко обой​тись без ка​ких-ли​бо сна​ря​дов, ес​ли наг​руз​ку на кос​т​ные ры​чат соз​да​вать (исхо​дя из прин​ци​па пар​нос​ти и сим​мет​рии эле​мен​тов ске​ле​та) с по​мощью, нап​ри​мер, раз​но​имен​ных ко​неч​нос​тей - по​оче​ред​но пра​вой и ле​вой ру​кой или по​оче​ред​но нап​ря​гать мыш​цы ту​ло​ви​ща. Ат​ле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов - это сис​те​ма фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, пре​дус​мат​ри​ва​ющая наг​руз​ку на все кос​т​но​мы​шеч​ные звенья и груп​пы мышц и оп​ти​маль​но-изо​то​ни​чес​ком ре​жи​ме. 
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    Рис. 2. а - ос​нов​ные ске​лет​ные звенья, б - схе​ма наг​ру​же​ния кос​т​но-мы​шеч​ных ры​ча​гов
    Атлетическая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов по эф​фек​тив​нос​ти воз​дей​с​т​вия на мыш​цы ни​чуть не ус​ту​па​ет тра​ди​ци​он​ным фор​мам си​ло​вых уп​раж​не​ний с ис​поль​зо​ва​ни​ем отя​го​ще​ний, эс​пан​де​ров, тре​на​же​ров. Тре​нинг по прин​ци​пу са​мо​соп​ро​тив​ле​ния уни​вер​са​лен, поз​во​ля​ет мо​де​ли​ро​вать вы​со​кую сте​пень мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния, дос​ти​га​емую, как пра​ви​ло, с по​мощью сна​ря​дов. По​ло​жи​тель​но вли​я​ет ат​ле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов на сус​та​вы, и в час​т​нос​ти на поз​во​ноч​ник, так как сни​ма​ет осе​вое дав​ле​ние на меж​поз​вон​ко​вые дис​ки при вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний для мышц ног, ту​ло​ви​ща, рук. 

    Основные дос​то​ин​с​т​ва этой гим​нас​ти​ки - ее прос​то​та и дос​туп​ность. Она поз​во​ля​ет ре​гу​ли​ро​вать наг​руз​ку на мы​шеч​ную сис​те​му. Мож​но, нап​ри​мер, про​во​дить за​ня​тия в ре​жи​ме ут​рен​ней за​ряд​ки - это нез​на​чи​тель​ная наг​руз​ка - или тре​ни​ро​вать​ся на уров​не пре​дель​но​го или око​лоп​ре​дель​но​го нап​ря​же​ния, при ко​то​ром уп​раж​не​ние пов​то​ря​ет​ся мно​го раз. Кро​ме то​го, си​ло​вые уп​раж​не​ния без сна​ря​дов мо​гут быть вспо​мо​га​тель​ным сред​с​т​вом для раз​ви​тия спе​ци​аль​ных ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв и си​ло​вой вы​нос​ли​вос​ти. 

    Занимаясь в те​че​ние трек лет ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой, ос​но​ван​ной на са​мо​соп​ро​тив​ле​нии, я, нап​ри​мер, дос​тиг бо​лее вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов, чем ког​да тре​ни​ро​вал​ся, вы​пол​няя уп​раж​не​ния с ган​те​ля​ми, ги​ря​ми, штан​гой, эс​пан​де​ром, на тре​на​же​рах. 

    Комплексами фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, пред​ло​жен​ны​ми в кни​ге, мож​но за​ни​мать​ся в лю​бом воз​рас​те: ее лег​ко ос​во​ят и школь​ни​ки на​чаль​ных клас​сов, и по​жи​лые лю​ди. Это обус​лов​ле​но гам, что сте​пень наг​ру​же​ния мышц не за​ви​сит от внеш​них фак​то​ров, нап​ри​мер от ве​са штан​ги, ги​ри или соп​ро​тив​ле​ния, раз​ви​ва​емо​го эс​пан​де​ром ли​бо тре​на​же​ром. Вы са​ми оп​ре​де​ли​те ин​тен​сив​ность и объ​ем наг​руз​ки. 

    Эффект от за​ня​тий ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой без сна​ря​дов пря​мо про​пор​ци​она​лен ко​ли​чес​т​ву энер​гии, зат​ра​чен​ной мы​шеч​ной сис​те​мен, Учи​ты​вая это, тре​ни​ров​ку стро​ят по лю​бой схе​ме. Нап​ри​мер, мож​но про​вес​ти од​но за​ня​тие це​ли​ком, вы​пол​няя на​иболь​шее ко​ли​чес​т​во уп​раж​не​ний, ли​бо раз​де​лить его на две час​ти: ут​рен​нюю и днев​ную; ут​рен​нюю и ве​чер​нюю; днев​ную и ве​чер​нюю (как вам удоб​нее), ис​поль​зуя в каж​дой та​кой не​боль​шой по дли​тель​нос​ти тре​ни​ров​ке уп​раж​не​ния лишь для оп​ре​де​лен​ных групп мышц. 

    Гимнастика для раз​ви​тия си​лы за счет са​мо​соп​ро​тив​ле​ния поз​во​ля​ет ре​гу​ли​ро​вать объ​ем и ин​тен​сив​ность наг​ру​зок, ис​к​лю​чая вся​кий риск пе​ре​нап​ря​же​ния мышц. Это обус​лов​ле​но тем, что уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют​ся по прин​ци​пу вы​рав​ни​ва​ния сил, име​ющих об​щую точ​ку при​ло​же​ния, в со​от​вет​с​т​вии с из​вес​т​ным за​ко​ном фи​зи​ки: си​ла дей​с​т​вия рав​на си​ле про​ти​во​дей​с​т​вия. Сле​до​ва​тель​но, мак​си​маль​ная ве​ли​чи​на мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния при вы​пол​не​нии уп​раж​не​нии не мо​жет быть боль​ше пре​дель​ной си​ло​вой спо​соб​нос​ти мышц. Эта осо​бен​ность де​ла​ет за​ня​тия ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой без сна​ря​дов очень дос​туп​ны​ми: при лю​бом уров​не фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти уп​раж​не​ния бу​дут ес​тес​т​вен​ной для ор​га​низ​ма наг​руз​кой. 

    Кроме то​го, эта гим​нас​ти​ка воз​дей​с​т​ву​ет на кон​к​рет​ные мыш​цы или груп​пы мышц и пол​нос​тью ис​к​лю​ча​ет сдав​ли​ва​ющие наг​руз​ки, нап​рав​лен​ные вдоль поз​во​ноч​ни​ка, ко​то​рые ха​рак​тер​ны для за​ня​тий со штан​гой и дру​ги​ми отя​го​ще​ния. 

    Занятия ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой без сна​ря​дов, вы​ра​ба​ты​ва​ющей хо​ро​шую мы​шеч​ную ко​ор​ди​на​цию, мож​но про​во​дить на дос​та​точ​но вы​со​ком аэроб​ном уров​не. Ос​нов​ное пра​ви​ло - не прос​то вы​пол​не​ние опи​сан​ных уп​раж​не​ний, а ин​тен​сив​ная мы​шеч​ная ра​бо​та с пре​дель​ным мы​шеч​ным нап​ря​же​ни​ем и мак​си​маль​ной ам​п​ли​ту​дой, нас​коль​ко поз​во​ля​ет ес​тес​т​вен​ная под​виж​ность сус​та​вов. 

    Силовая гим​нас​ти​ка за счет са​мо​соп​ро​тив​ле​ния да​ет воз​мож​ность уп​рав​лять энер​го​об​ме​ном, из​би​ра​тель​но раз​ви​вать и ук​реп​лять те или иные мыш​цы. Вы по​лу​чи​те ни с чем не срав​ни​мое чув​с​т​во мы​шеч​ной гар​мо​нии, сох​ра​ни​те на дол​гие го​ды ак​тив​ность и вы​со​кую ра​бо​тос​по​соб​ность, ве​ру в свои си​лы и воз​мож​нос​ти, сни​ма​ющую пси​хо​ло​ги​чес​кие барь​еры пе​ред ре​шен и им. ка​за​лось бы, не​раз​ре​ши​мых за​дач. 

    Длительная и нап​ря​жен​ная ин​тел​лек​ту​аль​ная ра​бо​та не по​ка​жет​ся «на​ка​за​ни​ем», ес​ли че​рез каж​дые 40 - 50 мин де​лать 5 - 8-ми​нут​ные «атле​ти​чес​кие» па​узы, вы​пол​няя с дос​та​точ​но вы​со​ким мы​шеч​ным нап​ря​же​ни​ем уп​раж​не​ния для мышц рук, пле​че​во​го по​яса, ту​ло​ви​ща и ног. Та​кой от​дых - сво​е​об​раз​ный ес​тес​т​вен​ный и мощ​ный сти​му​ля​тор в про​ти​во​вес тра​ди​ци​он​ным то​ни​зи​ру​ющим на​пит​кам - креп​ко​му чаю и ко​фе. 

    Ведь чем вы​ше сум​мар​ный би​о​элек​т​ри​чес​кий по​тен​ци​ал кле​ток го​лов​но​го моз​га, где об​ра​зу​ют​ся нер​в​ные им​пуль​сы, уп​рав​ля​ющие мо​то​ри​кой мы​шеч​ной сис​те​мы, тем боль​ше ве​ществ, обо​га​щен​ных энер​ги​ей, дос​тав​ля​ет уси​ли​ва​ющий​ся кро​во​ток к моз​гу. 

    От ко​ли​чес​т​ва и ско​рос​ти рас​па​да энер​го​но​си​те​лей в клет​ках мы​шеч​ных тка​ней за​ви​сит фун​к​ци​ональ​ная ак​тив​ность всех сис​тем ор​га​низ​ма, вклю​чая об​мен​ные про​цес​сы, а это - ко​неч​ная цель оз​до​ро​ви​тель​ных за​ня​тий фи​зи​чес​кой куль​ту​рой, в час​т​нос​ти ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой без сна​ря​дов. 

    Эта гим​нас​ти​ка не тре​бу​ет ни​ка​ких ма​те​ри​аль​ных зат​рат, един​с​т​вен​ное, что нуж​но от каж​до​го, - это же​ла​ние. Уп​раж​не​ния мож​но вы​пол​нять, си​дя за пись​мен​ным сто​лом или за пар​той (но, ко​неч​но, не на уро​ке, а на пе​ре​ме​не), в по​ло​же​нии стоя, си​дя и ле​жа. Мож​но или вклю​чить их в ком​п​лекс ут​рен​ней за​ряд​ки, или до​пол​нить ими ре​гу​ляр​ные за​ня​тия дру​ги​ми ви​да​ми фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти. 

    Атлетическая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов да​ет воз​мож​ность про​ра​ба​ты​вать все мыш​цы и груп​пы мышц и лю​бом ди​на​ми​чес​ком ре​жи​ме. На ка​кие об​ра​тить боль​ше вни​ма​ния - вы ре​ши​те са​ми. 

    Можно так​же сос​та​вить ин​ди​ви​ду​аль​ный ком​п​лекс уп​раж​не​ний: нап​ри​мер, для ук​реп​ле​ния мышц рук и пле​че​во​го по​яса; для раз​ви​тия гиб​кос​ти и вы​нос​ли​вос​ти; для про​фи​лак​ти​ки ос​те​охон​д​ро​за. Ве​ро​ят​но, кто-то за​хо​чет улуч​шить фи​гу​ру и те​лос​ло​же​ние, раз​вить си​лу, сох​ра​нить или вос​ста​но​вить фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние ор​га​низ​ма, за​ни​ма​ясь ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой без сна​ря​дов. 

    Но ка​кие бы за​да​чи вы пе​ред со​бой ни ста​ви​ли, и лю​бом слу​чае физ​куль​ту​ра по​мо​жет вам выг​ля​деть прив​ле​ка​тель​нее, чув​с​т​во​вать се​бя бод​рым и под​тя​ну​тым, а глав​ное - под​дер​жи​вать здо​ровье. 

Глава 4
Практические уроки
    В ос​но​ве си​ло​вых уп​раж​не​ний на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние ле​жат оп​ре​де​лен​ные прин​ци​пы. Бла​го​да​ря мыш​цам, прик​реп​лен​ным к кос​т​ным ры​ча​гам (см. рис. 2, а) и вы​пол​ня​ющим роль сво​е​об​раз​ных би​оме​ха​ни​чес​ких тяг, ожив​ля​ет​ся вся «кон​с​т​рук​ция» че​ло​ве​ка. Чем боль​ше дли​на 1 кос​т​но​го ры​ча​га (см. рис. 2, б), тем силь​нее дол​ж​на нап​ря​гать​ся мыш​ца для пре​одо​ле​ния соп​ро​тив​ле​ния, соз​да​ва​емо​го внеш​ней наг​руз​кой G. При этом кос​т​ные ры​ча​ги, со​еди​нен​ные сус​та​ва​ми, пе​ре​ме​ща​ют​ся в нап​рав​ле​нии сок​ра​ща​ющих​ся мы​шеч​ных пуч​ков, Са​мое прос​тое дви​же​ние вы​пол​ня​ют паль​цы, фа​лан​ги ко​то​рых сги​ба​ют​ся при нап​ря​же​нии со​от​вет​с​т​ву​ющих мышц-сги​ба​те​лей, рас​по​ло​жен​ных на внут​рен​ней сто​ро​не паль​цев. Бо​лее слож​ные прос​т​ран​с​т​вен​ные дви​же​ния со​вер​ша​ют ру​ки (кис​ти, пред​п​лечье, пле​чо), а так​же ту​ло​ви​ще и но​ги, вов​ле​кая в ра​бо​ту мно​жес​т​во групп мышц, прик​реп​лен​ных к раз​лич​ным точ​кам кос​т​ных ры​ча​гов. 

    Сокращаясь, мы​шеч​ные во​лок​на уко​ра​чи​ва​ют​ся. Их сум​мар​ная сок​ра​ти​тель​ная спо​соб​ность оп​ре​де​ля​ет си​ло​вые воз​мож​нос​ти мыш​цы, пе​ре​ме​ща​ющей кон​к​рет​ный кос​т​ный ры​чаг. Для то​го что​бы мыш​ца со​вер​ша​ла ра​бо​ту, не​об​хо​ди​мо пре​одо​леть внеш​нюю си​лу - соп​ро​тив​ле​ние R - Этот прин​цип пре​одо​ле​ния внеш​не​го соп​ро​тив​ле​ния с пе​ре​ме​ще​ни​ем кос​т​ных ры​ча​гов и яв​ля​ет​ся ос​нов​ным ус​ло​ви​ем фи​зи​чес​кой тре​ни​ров​ки. 

    Внешнее соп​ро​тив​ле​ние мо​жет иметь лю​бую при​ро​ду: гра​ви​та​ци​он​ную, би​оме​ха​ни​чес​кую и т, д. В ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ке без сна​ря​дов мы бу​дем соз​да​вать это соп​ро​тив​ле​ние на​ибо​лее эко​но​мич​ным и дос​туп​ным спо​со​бом - нап​ри​мер» од​ной или обе​ими ру​ка​ми, а так​же ис​поль​зуя лю​бую го​ри​зон​таль​ную по​вер​х​ность, на ко​то​рой мож​но сто​ять, си​деть или ле​жать. Это поз​во​лит изоб​рес​ти та​кое ко​ли​чес​т​во уп​раж​не​ний, ко​то​рое не​воз​мож​но вы​пол​нять ни с од​ним спор​тив​ным сна​ря​дом. Кро​ме то​го, по сво​ей эф​фек​тив​нос​ти уп​раж​не​ния на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние ни в чем не ус​ту​па​ют тре​ни​ров​кам с при​ме​не​ни​ем ка​ко​го-ли​бо спе​ци​аль​но​го ин​вен​та​ря. Вам так​же очень лег​ко бу​дет до​зи​ро​вать наг​руз​ку по сте​пе​ни мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния, ам​п​ли​ту​де и ско​рос​ти вы​пол​не​ния дви​же​ний, что не всег​да воз​мож​но, нап​ри​мер, при за​ня​ти​ях уп​раж​не​ни​ями с ги​ря​ми, име​ющи​ми фик​си​ро​ван​ный вес, или элас​тич​ным эс​пан​де​ром, уп​ру​гость ко​то​ро​го за​ви​сит от по​пе​реч​но​го се​че​ния ре​зи​но​во​го шну​ра или ко​ли​чес​т​ва пру​жин. Вы​пол​няя уп​раж​не​ния на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние, мож​но дос​тичь мак​си​маль​но​го уров​ня мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния, не бо​ясь по​лу​чить трав​му, как это час​то слу​ча​ет​ся у за​ни​ма​ющих​ся со штан​гой. 
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    Рис. 3. Ос​нов​ные мыш​цы: 1 - мыш​цы кис​ти, 2 - мыш​цы пред​п​лечья, 3, 22 - би​цепс, 4, 19 - три​цепс, 5, 23 - круг​лая мыш​ца, 6, 24 - ши​ро​чай​шая мыш​ца спи​ны, 7, 20 - ко​сая мыш​ца жи​во​та, 8 - раз​ги​ба​тель бед​ра, 9 - боль​ше-бер​цо​вая, 10 - мыш​цы сто​пы, 1 11, 16 - мыш​цы шеи, 12, 17 - тра​пе​ци​евид​ная, 13, 18 - дель​то​вид​ная, 14 - боль​шая груд​ная, 15 - пря​мая мыш​ца жи​во​та, 21 - ик​ро​нож​ная, 25 - сги​ба​тель спи​ны, 26 - яго​дич​ная, 27 - сги​ба​тель бед​ра, 28 - ахил​ло​во су​хо​жи​лие
    Прежде чем прис​ту​пить к ос​во​ению си​ло​вых уп​раж​не​ний без сна​ря​дов, поз​на​комь​тесь с прос​тей​шим ат​ла​сом мы​шеч​ной сис​те​мы че​ло​ве​ка (рис. 3), что​бы вам лег​че бы​ло на​учить​ся пра​виль​но вы​пол​нять все дви​же​ния. 

    Упражнения объ​еди​не​ны в ком​п​лек​сы по их нап​рав​лен​нос​ти, нап​ри​мер, для мышц паль​цев и кис​ти ру​ки, пле​че​во​го по​яса, ту​ло​ви​ща и т. д. Вы мо​же​те раз​ви​вать ка​кие-ни​будь оп​ре​де​лен​ные мыш​цы ли​бо са​мос​то​ятель​но сос​та​вить для се​бя ком​п​лекс уп​раж​не​ний, вклю​ча​ющий тре​ни​ров​ку мышц всех час​тей те​ла. 

    Каждое уп​раж​не​ние на​до вы​пол​нять и пра​вой и ле​вой ру​кой или но​гой или в обе сто​ро​ны (по​во​ро​ты, нак​ло​ны и т. п.). 

Упражнения для мышц пальцев и кистей рук
    В на​шем да​ле​ко не пол​нос​тью ме​ха​ни​зи​ро​ван​ном и ав​то​ма​ти​зи​ро​ван​ном ежед​нев​ном тру​де на про​из​вод​с​т​ве и в бы​ту на паль​цы при​хо​дит​ся не​ма​лая фи​зи​чес​кая наг​руз​ка. Как час​то мо​ло​дые еще жен​щи​ны жа​лу​ют​ся на пер​вые сим​п​то​мы сус​тав​но​го ар​т​ри​та паль​цев рук - и все по​то​му, что гар​мо​нич​но​му раз​ви​тию и тре​ни​ров​ке мышц уде​ля​ет​ся ма​ло вни​ма​ния. Си​ла паль​цев рук за​ви​сит от сте​пе​ни тре​ни​ро​ван​нос​ти мышц, сги​ба​ющих и раз​ги​ба​ющие фа​лан​ги, Ес​ли вы ос​во​ите уп​раж​не​ния для этих мышц, вам лег​ко бу​дет по​нять прин​цип ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов и вы​пол​нять бо​лее слож​ные по ко​ор​ди​на​ции уп​раж​не​ния для мышц рук, пле​че​во​го по​яса, ту​ло​ви​ща и ног, 

    Первые дви​же​ния де​лай​те в лег​ком раз​ми​ноч​ном ре​жи​ме, а за​тем в каж​дом сле​ду​ющем уве​ли​чи​вай​те мы​шеч​ное нап​ря​же​ние до мак​си​маль​но воз​мож​но​го. Это пра​ви​ло от​но​сит​ся и к уп​раж​не​ни​ям для всех дру​гих мышц и мы​шеч​ных групп. Ам​п​ли​ту​да дви​же​ний меж​ду ис​ход​ным и ко​неч​ным по​ло​же​ни​ем дол​ж​на быть на​иболь​шей. Нап​рав​ле​ние уси​лий по​ка​за​но стрел​ка​ми: F - ос​нов​ное уси​лие, R - си​ла соп​ро​тив​ле​ния. 

    Доступные, нес​лож​ные, но эф​фек​тив​ные уп​раж​не​ния для паль​цев и кис​тей рук мож​но вы​пол​нять нес​коль​ко раз в день. Чис​ло пов​то​ров каж​до​го уп​раж​не​ния 6 - 12. 

Комплекс упражнений
    1. Слег​ка сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки и возь​ми​тесь его вер​х​ней фа​лан​гой за боль​шой па​лец ле​вой ру​ки (он слу​жит не​под​виж​ной опо​рой). За​тем с си​лой сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки, ока​зы​вая соп​ро​тив​ле​ние (рис. 4, 1). Про​де​лать уп​раж​не​ние каж​дым паль​цем пра​вой ру​ки. За​тем пов​то​рить, по​ме​няв дей​с​т​вия рук. Пос​ле это​го вы​пол​нить уп​раж​не​ние боль​ши​ми паль​ца​ми каж​дой ру​ки. 

    2. Вы​пол​ни​те те же дви​же​ния, что и в уп​раж​не​нии L, но зах​ва​ты​вай​те боль​шой па​лец ле​вой ру​ки че​тырь​мя паль​ца​ми пра​вой ру​ки (рис. 4, 2). 

    3. (для тре​ни​ров​ки раз​ги​ба​те​лей паль​цев). Ла​донь ле​вой ру​ки вып​ря​ми​те (она слу​жит опо​рой), паль​цы не сги​бай​те. Сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки и уп​ри​тесь вер​х​ней фа​лан​гой в ла​донь или паль​цы ле​вой ру​ки рис. 4, 3), За​тем с си​лой вып​ря​ми​те его, удер​жи​вая опор​ную ру​ку не​под​виж​но. 
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    Рис. 4
    4. То же, что и в уп​раж​не​нии 3, но вы​пол​нять сра​зу че​тырь​мя паль​ца​ми (рис. 4, 4). 

    5. Кисть ле​вой ру​ки сож​ми​те и ку​лак и по​ло​жи​те на не​го свер​ху ла​донь пра​вой ру​ки. Сги​бая кисть ле​вой ру​ки к пред​п​лечью, пре​одо​ле​вай​те соп​ро​тив​ле​ние, ока​зы​ва​емое ла​донью пра​вой ру​ки (рис. 4, 5). 

    6. То же, что и в уп​раж​не​нии 5, но кисть пра​вой ру​ки по​вер​ни​те ла​донью вниз (рис. 4, 6). 

    7. К вып​рям​лен​ной кис​ти ле​вой ру​ки под​ве​ди​те сжа​тую в ку​лак кисть пра​вой ру​ки (рис. 4, 7а) и об​х​ва​ти​те ее паль​ца​ми ле​вой. За​тем, на​жи​мая ру​ка​ми во встреч​ном нап​рав​ле​нии (ру​ки пе​ред грудью), вра​щай​те кис​тью пра​вой ру​ки (рис. 4, 7б), ока​зы​вая при этом соп​ро​тив​ле​ние паль​ца​ми ле​вой ру​ки. Пос​ле это​го по​ме​няй​те по​ло​же​ние рук (нап​рав​ле​ние дви​же​ния кис​ти в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве по​ка​за​но стрел​кой F). 

    8. Ла​донью пра​вой ру​ки об​х​ва​ти​те свер​ху сжа​тую в ку​лак кисть ле​вой и по​вер​ни​те ее в нап​рав​ле​нии стрел​ки F (рис 4, 8). 

    9. То же, что и в уп​раж​не​нии S, но пра​вую ру​ку по​вер​ни​те ла​донью вверх и об​х​ва​ти​те ею тыль​ную сто​ро​ну сжа​той в ку​лак кис​ти ле​вой ру​ки (рис. 4, 9). Нап​рав​ле​ние вра​ще​ния ле​вой кис​ти и пред​п​лечья вок​руг про​доль​ной оси пред​п​лечья по​ка​за​но стрел​кой Р. 

    При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний 8 и 9 ру​ки, сог​ну​тые в лок​тях, на​хо​дят​ся пе​ред грудью. Что​бы удер​жать ру​ки в этом по​ло​же​нии во вре​мя вра​ще​ния кис​тью од​ной из рук, силь​но нап​ря​ги​те мыш​цы пле​че​во​го по​яса - это соз​даст до​пол​ни​тель​ный тре​ни​ро​воч​ный эф​фект. Вра​ща​тель​ные дви​же​ния кис​ти и пред​п​лечья бла​гоп​ри​ят​но ска​пы​ва​ют​ся и на сос​то​янии лу​че​за​пяс​т​но​го и лок​те​во​го сус​та​вов. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
    Мышцы рук и пле​че​во​го по​яса вы​пол​ня​ют ос​нов​ную роль в фор​ми​ро​ва​нии кра​си​во​го те​лос​ло​же​ния, очень ак​тив​но учас​т​ву​ют во всех ви​дах че​ло​ве​чес​кой де​ятель​нос​ти, име​ют пер​вос​те​пен​ное зна​че​ние для за​ня​тий мно​ги​ми ви​да​ми спор​та. Ру​ка сос​то​ит все​го из трех ос​нов​ных звень​ев - пле​ча, пред​п​лечья и кис​ти, об​ла​да​ющих воз​мож​нос​тью от​но​си​тель​но​го пе​ре​ме​ще​ния за счет лок​те​во​го и лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​вов, но мо​жет со​вер​шать са​мые слож​ные дви​же​ния бла​го​да​ря учас​тию мно​жес​т​ва мышц. На​ибо​лее прос​тое дви​же​ние - сги​ба​ние ру​ки в лок​те​вом сус​та​ве вы​пол​ня​ет​ся мыш​ца​ми-сги​ба​те​ля​ми пред​п​лечья и двуг​ла​вой мыш​цей пле​ча - би​цеп​сом. Раз​ги​ба​ет​ся ру​ка за счет сок​ра​ще​нии трех​г​ла​вой мыш​цы - три​цеп​са. По​это​му все уп​раж​не​ния для раз​ви​тия этих мышц пос​т​ро​ены по од​ной схе​ме - сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние ру​ки в лок​те​вом сус​та​ве. 

    Количество пов​то​ров каж​до​го уп​раж​не​ния 6 - 12, темп мож​но варь​иро​вать - от мед​лен​но​го до быс​т​ро​го. Уро​вень мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния вы вы​бе​ре​те са​ми с уче​том са​мо​чув​с​т​вия - толь​ко учи​ты​вая сос​то​яние за​ни​ма​ющих​ся мож​но оп​ре​де​лить оп​ти​маль​ную до​зи​ров​ку, we опа​са​ясь от​ри​ца​тель​ных пос​лед​с​т​вий. Это пре​дос​те​ре​же​ние от​но​сит​ся в пер​вую оче​редь к. тем, кто впер​вые на​чал ак​тив​ные за​ня​тия фи​зи​чес​кой куль​ту​рой. 

    Все уп​раж​не​ния объ​яс​ня​ют сущ​ность пси​хо​фи​зи​чес​кой тре​ни​ров​ки. Они по​ка​зы​ва​ют связь во​ле​во​го уп​рав​ле​ния, мо​де​ли​ру​емо​го в выс​шем от​де​ле цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы - го​лов​ном моз​ге, с пос​ле​ду​ющей ра​бо​той «испол​ни​тель​но​го ор​га​на» - мы​шеч​ной сис​те​мы, При​чем ра​бо​та и моз​га и мышц ос​но​ва​на на би​о​энер​ге​ти​чес​ком обес​пе​че​нии. 

    Все уп​раж​не​ния для рук и пле​че​во​го по​яса мож​но вклю​чать в ут​рен​нюю гим​нас​ти​ку и вы​пол​нять с не​боль​шой наг​руз​кой, пов​то​ряя мень​шее ко​ли​чес​т​во раз - не бо​лее 6 - 8 в каж​дой се​рии. Ес​ли вы де​ла​ете уп​раж​не​ния днем и ве​че​ром, объ​ем и ин​тен​сив​ность тре​ни​ров​ки вы​би​рай​те в за​ви​си​мос​ти от ва​шей об​щей фи​зи​чес​кой наг​руз​ки и сте​пе​ни под​го​тов​лен​нос​ти. Спор​т​с​ме​нам, ис​поль​зу​ющим ат​ле​ти​чес​кую гим​нас​ти​ку без сна​ря​дов как вспо​мо​га​тель​ное сред​с​т​во для раз​ви​тия спе​ци​аль​ных ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, мож​но пов​то​рять уп​раж​не​ние 6 - 12 раз в каж​дой се​рии. В пос​лед​нем пов​то​ре на​до пре​дель​но воз​мож​но нап​рячь мыш​цы. Ес​ли ко​ли​чес​т​во се​рии уве​ли​чить до 2 - 3, то об​щее чис​ло пов​то​ров (то есть дви​же​ний) сос​та​вит со​от​вет​с​т​вен​но от 12 - 18 до 18 - 36, 

    При ис​поль​зо​ва​нии ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов в ка​чес​т​ве ос​нов​но​го об​ще​раз​ви​ва​юще​го сред​с​т​ва в за​ня​тия нуж​но вклю​чать как мож​но боль​ше уп​раж​не​ний и вы​пол​нять их на пре​дель​но воз​мож​ном уров​не мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния. Боль​шую часть уп​раж​не​ний мож​но вы​пол​нять в по​ло​же​нии стоя, си​дя и да​же ле​жа. 

    В на​ча​ле за​ня​тий вы мо​же​те за​ме​чать не​ко​то​рую нес​ко​ор​ди​ни​ро​ван​ность мы​шеч​ных уси​лий, по ме​ре раз​ви​тия мышц ко​ор​ди​на​ция улуч​шит​ся. 

Комплекс упражнении для мышц-сгибателей рук
    1. На за​пяс​тье или сжа​тую в ку​лак кисть ле​вой ру​ки по​ло​жи​те кисть пра​вой ру​ки (рис. 5, 1). Сги​бая ле​вую ру​ку в лок​те​вом сус​та​ве, ока​зы​вай​те соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​кой. При этом очень важ​но сох​ра​нять ве​ли​чи​ну пер​во​на​чаль​но​го соп​ро​тив​ле​ния не​за​ви​си​мо от ве​ли​чи​ны уг​ла меж​ду кос​т​ны​ми ры​ча​га​ми - пле​чом и пред​п​лечь​ем. Та​кой ре​жим мы​шеч​ной ра​бо​ты на​зы​ва​ет​ся изо​то​ни​чес​ким. Этот ре​жим эф​фек​тив​нее раз​ви​ва​ет мыш​цы-сги​ба​те​ли по срав​не​нию с уп​раж​не​ни​ями с отя​го​ще​ни​ями. 

    2. То же, что и в уп​раж​не​нии 1, но ла​донь ле​вой ру​ки по​вер​ни​те вниз (рис. 5, 2), 

    3. Ру​ки со​еди​ни​те в «за​мок» (зах​ва​ти​те че​тырь​мя сог​ну​ты​ми паль​ца​ми од​ной ру​ки сог​ну​тые паль​цы дру​гой), под​ни​ми​те их впе​ред до го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния. Спи​ну слег​ка прог​ни​те. Сги​бая пра​вую ру​ку дви​же​ни​ем к се​бе, пре​пят​с​т​вуй​те ее пе​ре​ме​ще​нию ле​вой ру​кой (рис. 5, 3). В этом уп​раж​не​нии ра​бо​те мышц-сги​ба​те​лей од​ной ру​ки про​ти​во​дей​с​т​ву​ют мыш​цы-раз​ги​ба​те​ли дру​гой ру​ки - та​кой ха​рак​тер мы​шеч​но​го наг​ру​же​ния на​зы​ва​ет​ся асин​х​рон​ным. 

    Упражнение вы​пол​ня​ют по​оче​ред​но для обе​их рук, на​чаль​ные дви​же​ния - в лег​ком раз​ми​ноч​ном ре​жи​ме, за​тем пос​те​пен​но уве​ли​чи​вая наг​руз​ку на мыш​цы. 
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    4. То же, что и в уп​раж​не​нии 3, но кисть ле​вой ру​ки сож​ми​те в ку​лак и об​х​ва​ти​те его кис​тью пра​вой ру​ки (рис. 5, 4). Ле​вая ру​ка все вре​мя ос​та​ет​ся пря​мой - это поз​во​лит ак​тив​нее вклю​чить в ра​бо​ту боль​шие груд​ные мыш​цы, В на​чаль​ной фа​зе дви​же​ния прик​ла​ды​вай​те боль​шие уси​лия. 

    5. Кис​ти рук, сцеп​лен​ные в за​мок, под​ни​ми​те пе​ред со​бой на уро​вень нес​коль​ко вы​ше лба (рис. 5, 5). Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, от​ве​ди​те пра​вую в сто​ро​ну (впра​во), пре​дель​но сги​бая ее в лок​те, за​тем вер​ни​те в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Каж​дое сле​ду​ющее дви​же​ние пра​вой ру​ки на​чи​най​те пос​ле опус​ка​ния обе​их рук нем​но​го вниз, по​ка они не зай​мут край​не​го ниж​не​го по​ло​же​ния на уров​не гру​ди. Дви​же​ния ру​ка​ми вы​пол​няй​те неп​ре​рыв​но и зиг​за​го​об​раз​но, как по​ка​за​но стрел​кой F. Что​бы из​бе​жать па​уз в дви​же​ни​ях, воз​в​ра​щая пра​вую ру​ку в ис​ход​ное по​ло​же​ние, нап​ря​гай​те мыш​цы-сги​ба​те​ли ле​вой ру​ки. 

    6. То же, что и в уп​раж​не​нии 5, но дви​же​ние рук в нап​рав​ле​нии на​зад-впе​ред (рис. 5, 6). В ис​ход​ном по​ло​же​нии ру​ки под​ни​ми​те чуть вы​ше го​ло​вы. Пов​то​рить, по​ме​няв по​ло​же​ние рук, 

    7. Ру​ки со​еди​ни​те в за​мок и под​ни​ми​те вверх так, что​бы пра​вая ру​ка бы​ла пол​нос​тью вып​рям​ле​на. За​тем опус​ти​те вниз ле​вую ру​ку, сги​бая ее в лок​те и пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки (рис. 5, 7). 

    Это уп​раж​не​ние поз​во​ля​ет ими​ти​ро​вать под​тя​ги​ва​ние на тур​ни​ке, Очень важ​но как мож​но боль​ше сги​бать ле​вую ру​ку - это поз​во​лит наг​ру​зить боль​ше мы​шеч​ных групп пле​че​во​го по​яса. По​ло​же​ние рук по​ме​няй​те пос​ле 8 - 12 пов​то​ров, а ес​ли вы раз​ви​ва​ете си​ло​вую вы​нос​ли​вость, ко​ли​чес​т​во пов​то​ров уве​личь​те до 30 - 40. 

    Упражнение мож​но вы​пол​нять и в по​ло​же​нии си​дя. 

    8. Ру​ки опус​ти​те вниз. Пра​вой ру​кой возь​ми​тесь за за​пяс​тье ле​вой ру​ки, слег​ка раз​вер​нув пле​чи вле​во. Но​ги рас​слабь​те, ле​вую сог​ни​те в ко​ле​не. Это по​ло​же​ние на​по​ми​на​ет од​ну из стан​дар​т​ных поз в куль​ту​риз​ме (рис. 5, 8). За​тем сги​бай​те ле​вую ру​ку в лок​те​вом сус​та​ве, пре​одо​ле​вай соп​ро​тив​ле​ние, ока​зы​ва​емое пра​вой ру​кой. В ко​неч​ном по​ло​же​нии ле​вую ру​ку мак​си​маль​но сог​ни​те в лок​те. Пов​то​ри​те дру​гой ру​кой. 

    Это уп​раж​не​ние да​ет мощ​ную наг​руз​ку на мыш​цы рук и пле​че​во​го по​яса, вклю​чая ши​ро​чай​шую мыш​цу спи​ны, 

    9. Под​ни​ми​те впе​ред-вверх ле​вую ру​ку на уро​вень плеч и по​ло​жи​те кисть пра​вой ру​ки на сжа​тую в ку​лак ле​вую ру​ку. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки, сог​ни​те на се​бя ле​вую ру​ку, при этом ле​вое пле​чо дол​ж​но сох​ра​нять пер​во​на​чаль​ное по​ло​же​ние (рис. 5, 9). 

    В уп​раж​не​нии ак​тив​но учас​т​ву​ют пуч​ки дель​то​вид​ной мыш​цы, а так​же мыш​цы гру​ди и спи​ны. 

    10. От​ве​ди​те ру​ки за спи​ну, кис​тью ле​вой ру​ки об​х​ва​ти​те за​пяс​тье пра​вой и под​ни​ми​те ее до пре​де​ла вверх, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (рис. 5, 10). 

    В этом уп​раж​не​нии ак​тив​но учас​т​ву​ют тра​пе​ци​евид​ные мыш​цы. 

    11. Си​дя на лю​бой опо​ре, об​х​ва​ти​те ру​ка​ми чуть ни​же ко​ле​на од​ну но​ту, с по​мощью ко​то​рой соз​да​вай​те соп​ро​тив​ле​ние при сги​ба​нии рук в нап​рав​ле​нии стрел​ки F (рис. 5, 11). 

    В уп​раж​не​нии учас​т​ву​ет боль​шая часть мышц пле​че​во​го по​яса. 

    12. Пос​тавь​те ле​вую но​гу на воз​вы​ше​ние, на бед​ро опи​рай​тесь лок​тем или пред​п​лечь​ем ле​вой ру​ки, об​х​ва​тив ее за​пяс​тье пра​вой ру​кой (рис. 5, 12). Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки, сог​ни​те ле​вую ру​ку. 

    Упражнение име​ет раз​но​вид​нос​ти: в по​ло​же​нии си​дя (рис. 5, 13 и 5, 14) и с ис​поль​зо​ва​ни​ем в ка​чес​т​ве опо​ры для лок​тя по​вер​х​нос​ти сто​ла (рис. 5, 15). 

    13. Пос​тавь​те ле​вую но​гу на воз​вы​ше​ние, об​х​ва​ти​те ее ру​ка​ми и, соз​да​вая соп​ро​тив​ле​ние, сги​бай​те ру​ки в лок​тях (рис. 5, 16). 

Комплекс упражнений для мышц-разгибателей рук
    Очень важ​ное зна​че​ние для осу​щес​т​в​ле​ния мно​го​об​раз​ных дви​же​ний рук име​ет од​на из ос​нов​ных мышц ру​ки - трех​г​ла​вая мыш​ца пле​ча, ко​то​рую на​зы​ва​ют еще три​цеп​сом, Она яв​ля​ет​ся ан​та​го​нис​том мыш​цам-сги​ба​те​лям ру​ки. Гар​мо​нич​ное раз​ви​тие мышц рук да и всей мы​шеч​ной сис​те​мы не​воз​мож​но без ук​реп​ле​ния мышц-раз​ги​ба​те​лей за счет ре​гу​ляр​ной тре​ни​ров​ки на уров​не ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки. 

    1. Ру​ки сог​ни​те в лок​тях, в ла​донь ле​вой ру​ки по​ло​жи​те сжа​тую в ку​лак кисть пра​вой ру​ки (рис. 6, 1). Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, вып​ря​ми​те пра​вую ру​ку в лок​те​вом сус​та​ве, опус​кая пред​п​лечье вниз. Ста​рай​тесь сох​ра​нять пер​во​на​чаль​ную си​лу соп​ро​тив​ле​ния, соз​да​ва​емую ле​вой ру​кой. За​тем по​ме​няй​те по​ло​же​ние рук, Темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния - от мед​лен​но​го до быс​т​ро​го, им​пуль​сив​но​го, 

    2. То же, что и в уп​раж​не​нии 1, но ру​ку под​ни​ми​те пе​ред со​бой до го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния и за​тем мак​си​маль​но сог​ни​те ее в лок​те​вом сус​та​ве (рис. 6, 2). В этом уп​раж​не​нии ак​тив​но учас​т​ву​ют дель​то​вид​ные и ши​ро​чай​шие мыш​цы спи​ны. 

    3. Опи​ра​ясь пра​вой ру​кой о ла​донь ле​вой, вып​ря​ми​те ее впе​ред, ле​вая ру​ка соз​да​ет соп​ро​тив​ле​ние (рис. 6, 3). 

    4. Под​ня​тую вверх ле​вую ру​ку сог​ни​те в лок​те​вом сус​та​ве и за​ве​ди​те за го​ло​ву, Об​х​ва​ти​те ее за​пяс​тье пра​вой ру​кой (рис. 6, 4). За​тем сно​ва вып​ря​ми​те ле​вую ру​ку вер​ти​каль​но вверх. При раз​ги​ба​нии ле​вой ру​ки пра​вой ру​кой ока​зы​вай​те соп​ро​тив​ле​ние. Это уп​раж​не​ние яв​ля​ет​ся ими​та​ци​ей так на​зы​ва​емо​го фран​цуз с ко​го жи​ма. 

    5. Сог​ни​те пра​вую ру​ку в лок​те к пле​чу. Ле​вой ру​кой об​х​ва​ти​те сжа​тую в ку​лак кисть пра​вой ру​ки (рис. 6, 5), за​тем, вып​рям​ляя пра​вую ру​ку, под​ни​ми​те ее вверх. Это уп​раж​не​ние на​по​ми​на​ет жим ги​ри. 
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    Рис. 6
    6. Под​ни​ми​те пра​вую ру​ку, сог​ну​тую и лок​те, вверх (рис. 6, 6) и уп​ри​тесь кис​тью в ла​донь ле​вой ру​ки. При раз​ги​ба​нии пра​вой ру​ки дви​же​ние нап​рав​ле​но вниз. Ле​вой ру​кой ока​зы​вай​те соп​ро​тив​ле​ние. Это дви​же​ние ана​ло​гич​но от​жи​ма​нию в упо​ре на брусь​ях. 

    7. То же, что и в уп​раж​не​нии 6, но ру​ки за​ве​ди​те за спи​ну (рис. 6, 7). 

    8. Сог​ни​те но​ги в ко​ле​нях так, что​бы бед​ра при​ня​ли поч​ти го​ри​зон​таль​ное по​ло​же​ние, а ру​ка​ми обоп​ри​тесь о вер​х​ние по​вер​х​нос​ти бе​дер бли​же к ко​ле​ну. Ру​ки мак​си​маль​но сог​ни​те в лок​тях, нак​ло​нив ту​ло​ви​ще впе​ред (рис. 6, 8). Из это​го по​ло​же​ния как бы отож​ми​тесь на ру​ках до пол​но​го их вып​рям​ле​ния, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, ока​зы​ва​емое мыш​ца​ми ту​ло​ви​ща, в ос​нов​ном мыш​ца​ми жи​во​та. В за​вер​ша​ющей фа​зе дви​же​ния как мож​но боль​ше ок​руг​ли​те спи​ну, нап​ря​гая мыш​цы ту​ло​ви​ща. 

    Эффективность уп​раж​не​ний за​ви​сит от «сог​ла​со​ван​нос​ти» нап​ря​же​ния мышц рук, пле​че​во​го по​яса и ту​ло​ви​ща. За​ме​ня​ет от​жи​ма​ние на ру​ках в упо​ре ле​жа и от​жи​ма​ние на брусь​ях. 

    9. Пос​тавь​те пра​вую но​гу на воз​вы​ше​ние и обоп​ри​тесь пра​вым ру​кой о бед​ро, сог​нув ее в лок​те​вом сус​та​ве. Вып​ря​ми​те пра​вую ру​ку, ле​вой ока​зы​вая соп​ро​тив​ле​ние (рис. 6, 9). 

    10. То же, что и в уп​раж​не​нии 9, но в по​ло​же​нии си​дя (рис. 6, 10). 

    11. То же, что и в уп​раж​не​нии 9, но опи​ра​ясь о по​вер​х​ность сто​ла (рис. 6, 11). 

    12. То же, что и в уп​раж​не​нии 9, но в по​ло​же​нии стоя на од​ном ко​ле​не (рис. 6, 12). 

    Упражнения 9 - 12 мож​но вы​пол​нять прак​ти​чес​ки в лю​бом мес​те. 

Комплекс упражнений для дельтовидных мышц
    Дельтовидные мыш​цы, де​ла​ющие пле​чи кра​си​вы​ми и ши​ро​ки​ми, как бы нак​ры​ва​ют пле​че​вой сус​тав сна​ру​жи и учас​т​ву​ют во всех дви​же​ни​ях, свя​зан​ных с под​ни​ма​ни​ем рук, От фун​к​ци​они​ро​ва​ния этих мышц за​ви​сит фи​зи​оло​ги​чес​кое сос​то​яние пле​че​во​го сус​та​ва, сос​то​яще​го из го​лов​ки пле​че​вой кос​ти и сус​тав​ной ям​ки ло​пат​ки. Хо​ро​шо раз​ви​тые дель​то​вид​ные мыш​цы не​об​хо​ди​мы для за​ня​тий мно​ги​ми ви​да​ми спор​та - нап​ри​мер, борь​бой, бок​сом, ме​та​ни​ем, ак​ро​ба​ти​кой, греб​лей, боль​шим тен​ни​сом, пла​ва​ни​ем и да​же стрель​бой, не го​во​ря уже о тя​же​лой ат​ле​ти​ке. 

    Предлагаемые уп​раж​не​ния, нап​рав​лен​ные на раз​ви​тие дель​то​вид​ных мышц, не толь​ко очень дос​туп​ны, но и весь​ма эф​фек​тив​ны, Они ос​но​ва​ны на ес​тес​т​вен​ном ди​апа​зо​не под​виж​нос​ти кос​т​ных ры​ча​гов, 

    Среднее ко​ли​чес​т​во пов​то​ров каж​до​го из при​ве​ден​ных уп​раж​не​ний - 6 - 12, темп вы​пол​не​ния мож​но варь​иро​вать. 

    1. Ру​ки опус​ти​те вниз, пра​вой ру​кой об​х​ва​ти​те за​пяс​тье ле​вой ру​ки (рис. 7, 1). Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки, под​ни​ми​те ле​вую ру​ку впе​ред-вверх. 

    Это уп​раж​не​ние поз​во​ля​ет раз​ви​вать пе​ред​ние пуч​ки дель​то​вид​ных мышц и по​ло​жи​тель​но воз​дей​с​т​ву​ет на пле​че​вой сус​тав за счет рас​ши​ре​ния наг​ру​же​ния его кон​так​т​ных по​вер​х​нос​тей. 
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    Рис. 7
    2. Под​ни​ми​те ле​вую ру​ку вверх. Опус​кая ее вниз, пре​пят​с​т​вуй​те это​му дви​же​нию пра​вой ру​кой (рис. 7, 2). Ве​ли​чи​ну соп​ро​тив​ле​ния, соз​да​ва​емо​го опор​ной (пра​вой) ру​кой, ре​гу​ли​руй​те рас​сто​яни​ем от пле​че​во​го сус​та​ва до кис​ти, то есть дли​ной соз​да​ва​емо​го «ры​ча​га». 

    3. Пра​вую ру​ку, вог​ну​тую в лок​те, приж​ми​те к бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща. Ле​вой ру​кой возь​ми​тесь за ло​коть пра​вой ру​ки и ока​зы​вай​те ей соп​ро​тив​ле​ние, под​ни​мая пра​вую ру​ку вверх (рис. 7, 3). Ам​п​ли​ту​да дви​же​ния пра​вой ру​ки по воз​мож​нос​ти на​иболь​шая. 

    Упражнение эф​фек​тив​но раз​ви​ва​ет сред​ние (бо​ко​вые) пуч​ки дель​то​вид​ной мыш​цы. 

    4. То же, что и в уп​раж​не​нии 3, но кисть ле​вой ру​ки под​ве​ди​те сни​зу под ло​коть пра​вой ру​ки (рис. 7, 4). Нап​рав​ле​ние дви​же​ния пра​вой ру​ки - вниз - по​ка​за​но стрел​кой F, В этом уп​раж​не​нии ак​тив​но учас​т​ву​ют так​же боль​шие груд​ные мыш​цы, ши​ро​чай​шие мыш​цы спи​ны и мыш​цы-ан​та​го​нис​ты ле​вой ру​ки. 

    5. Сог​ни​те пра​вую ру​ку в лок​те и под​ни​ми​те ее впе​ред-вверх так, что​бы пле​чо за​ни​ма​ло го​ри​зон​таль​ное по​ло​же​ние, а угол меж​ду пле​чом и пред​п​лечь​ем сос​тав​лял 90 гра​ду​сов (рис. 7, 5), Ле​вой (опор​ной) ру​кой об​х​ва​ти​те за​пяс​тье пра​вой, за​тем пред​п​лечье пра​вой ру​ки опус​ти​те дви​же​ни​ем к се​бе (по стрел​ке Р), нас​коль​ко поз​во​ля​ет под​виж​ность сус​та​вов. 

    6. Сог​ни​те ру​ки пе​ред грудью. На кисть ле​вой ру​ки по​ло​жи​те кисть пра​вой. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки, ле​вую под​ни​ми​те вверх (рис. 7, 6). 

    В уп​раж​не​ни​ях 5 и 6 ак​тив​но учас​т​ву​ют мыш​цы-вра​ща​те​ли, 

    7. То же, что и в уп​раж​не​нии 5, но в по​ло​же​нии си​дя, опи​ра​ясь лок​тем пра​вой ру​ки о по​вер​х​ность сто​ла (рис. 7, 7). Ис​поль​зо​ва​ние до​пол​ни​тель​ной опо​ры поз​во​лит по​вы​сить эф​фек​тив​ность уп​раж​не​ния, на​по​ми​на​юще​го борь​бу на ру​ках. 

    8. То же, что и в уп​раж​не​нии 6, но опи​ра​ясь лок​тем пра​вой ру​ки о по​вер​х​ность сто​ла (рис. 7, 8). 

    9. Сог​ни​те ру​ки в лок​тях и под​ни​ми​те их поч​ти до уров​ня плеч. За​пяс​тье пра​вой ру​ки об​х​ва​ти​те ле​вой ру​кой (рис. 7, 9). Пос​ле это​го опус​ти​те вниз ло​коть пра​вой ру​ки (по стрел​ке F), пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое с по​мощью ле​вой ру​ки. 

    10. Ру​ки сог​ни​те в лок​тях и под​ни​ми​те к гру​ди. Кис​ти рук в по​ло​же​нии ла​донь в ла​донь. Ло​коть ле​вой ру​ки под​ни​ми​те как мож​но вы​ше (рис. 7, 10), за​тем опус​ти​те его вниз, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки и од​нов​ре​мен​но сме​щая ру​ки к пра​во​му пле​чу (по стрел​ке F). Для это​го уп​раж​не​ния ха​рак​тер​на вы​со​кая сте​пень нап​ря​же​ния дель​то​вид​ных, тра​пе​ци​евид​ных и боль​ших груд​ных мышц. Рас​п​ре​де​ле​ние нап​ря​же​ния на эти мыш​цы осу​щес​т​в​ля​ет​ся че​рез кон​цен​т​ра​цию вни​ма​ния, 

    11. От​ве​ди​те ло​коть сог​ну​той пра​вой ру​ки на​зад-вверх и уп​ри​тесь ею в ла​донь ле​вой ру​ки. Пре​одо​ле​вай соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, вып​ря​ми​те пра​вую ру​ку дви​же​ни​ем впе​ред (рис. 7, 11). 

    12. Со​еди​ни​те кис​ти рук пе​ред со​бой на уров​не плеч. Нап​ря​гая мыш​цы рук и пле​че​во​го по​яса, опус​ти​те лок​ти вниз. 

    В этом уп​раж​не​нии наг​ру​же​ны так​же боль​шие груд​ные мыш​цы. 

Комплекс упражнений для трапециевидных мышц
    В ра​бо​те мышц пле​че​во​го по​яса боль​шую роль вы​пол​ня​ют тра​пе​ци​евид​ные мыш​цы, на​чи​на​ющи​еся от ос​но​ва​ния зад​ней по​вер​х​нос​ти шеи и пок​ры​ва​ющие, слов​но ка​пю​шо​ном, вер​х​нюю часть ту​ло​ви​ща со спи​ны. Эти мыш​цы учас​т​ву​ют поч​ти во всех дви​же​ни​ях рук, так как слу​жат со​еди​ни​тель​ным эве​ном меж​ду ру​ка​ми и ту​ло​ви​щем, а так​же в дви​же​ни​ях го​ло​вы, из​ги​бах и по​во​ро​тах ту​ло​ви​ща, пе​ре​ме​ще​ни​ях клю​чиц и ло​па​ток, Тра​пе​ци​евид​ные мыш​цы от​вет​с​т​вен​ны за фор​ми​ро​ва​ние гар​мо​нич​но раз​ви​тых мы​шеч​ных групп вер​х​ней час​ти спи​ны, по​это​му их раз​ви​тию нуж​но уде​лять не мень​ше вре​ме​ни, чем дру​гим мыш​цам. 

    1. За​пяс​тье вып​рям​лен​ной пра​вой ру​ки зах​ва​ти​те ле​вой ру​кой, пра​вое пле​чо опус​ти​те как мож​но ни​же. Под​ни​мая пра​вое пле​чо вверх (по стрел​ке F), ока​зы​вай​те соп​ро​тив​ле​ние пе​ре​ме​ще​нию пра​вой ру​ки, нап​рав​ляя уси​лие ле​вой ру​ки по стрел​ке R (рис. 8, 1). Уп​раж​не​ние мож​но вы​пол​нять в лю​бом по​ло​же​нии - си​дя, стоя, ле​жа. 

    2. Ру​ки, сог​ну​тые в лок​тях, под​ни​ми​те в сто​ро​ны (рис. 8, 2), спи​ну слег​ка прог​ни​те - Све​ди​те л ипат​ки с од​нов​ре​мен​ным дви​же​ни​ем рук по стрел​ке F. При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния в по​ло​же​нии стоя рас​слабь​те од​ну но​гу, нем​но​го сог​нув ее в ко​ле​не. 

    3. Си​дя на опо​ре, по​ло​жи​те ру​ки тыль​ной сто​ро​ной кис​тей на по​яс​ни​цу (рис. 8, 3). Хо​ро​шо прог​ни​тесь, сво​дя ло​пат​ки и лок​ти рук как в уп​раж​не​нии 2. При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния в по​ло​же​нии стоя рас​слабь​те од​ну но​гу - это поз​во​лит рас​сла​бить мыш​цы, не учас​т​ву​ющие в дви​же​нии. 

    4. Пря​мые ру​ки со​еди​ни​те за спи​ной (рис. 8, 4), за​тем под​ни​ми​те их на​зад-вверх до от​ка​за, силь​нее нап​ря​гая мыш​цы в кон​це дви​же​ния. 

    5. То же, что и в уп​раж​не​нии 4, но сна​ча​ла под​ни​ми​те ру​ки на​зад-вверх, сог​нув их в лок​тях, а за​тем пол​нос​тью вып​ря​ми​те (рис. 8, 5). 

    Выполняя уп​раж​не​ния 4 и 5, не опа​сай​тесь за чрез​мер​ную наг​руз​ку на пле​че​вые сус​та​вы - она «фи​зи​оло​гич​нее», чем тре​ни​ров​ка с отя​го​ще​ни​ями, име​ющи​ми фик​си​ро​ван​ный вес. Сра​ба​ты​ва​ет тон​чай​ший ме​ха​низм са​мо​ре​гу​ли​ро​ва​ния цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, мгно​вен​но ре​аги​ру​ющей на по​яв​ле​ние бо​ле​вых ощу​ще​ний при чрез​мер​ной наг​руз​ке, ко​то​рая мо​жет при​вес​ти к трав​ме. 

    6. Ру​ки со​еди​ни​те в «за​мок» и под​ни​ми​те их нес​коль​ко вы​ше ли​нии лба (рис. 8, б). В этом по​ло​же​нии нап​ря​ги​те мыш​цы рук и пле​че​во​го по​яса, как бы стре​мясь ра​зор​вать «за​мок», а за​тем опус​ти​те ру​ки вниз, не сни​жая мы​шеч​ное нап​ря​же​ние. 

    7. То же, что и в уп​раж​не​нии 6, но ру​ка​ми вы​пол​няй​те кру​го​вые дви​же​ния, обоз​на​чен​ные пун​к​тир​ной ли​ни​ей (рис. 8, 7), Вра​ще​ние по​оче​ред​но в обе сто​ро​ны, 

    8. Си​дя на опо​ре, ру​ки по​ло​жи​те на ко​ле​ни, но​ги рас​ставь​те на ши​ри​ну плеч, лок​ти под​ни​ми​те как мож​но вы​ше (рис. 8, 8). В этом по​ло​же​нии нап​ря​ги​те мыш​цы рук, пле​че​во​го по​яса и ту​ло​ви​ща, а за​тем опус​ти​те лок​ти вниз, на​жи​мая ру​ка​ми на но​ги, стре​мясь как бы со​еди​нить их, Но​ги при этом не сво​дить, ока​зы​вая ими ста​ти​чес​кое соп​ро​тив​ле​ние. 

    Это уп​раж​не​ние мож​но вы​пол​нять си​дя на по​лу (рис. 8, 9) и по​луп​ри​сев. 

    9. Ру​ки со​еди​ни​те в «за​мок», под​ни​ми​те их на уро​вень плеч. Неп​ре​рыв​но вы​пол​няй​те по​оче​ред​ные дви​же​ния ру​ка​ми вверх и вниз (рис. Я, 10) с не​боль​шой ам​п​ли​ту​дой. Уп​раж​не​ние луч​ше вы​пол​нять на вдо​хе, хо​тя в прин​ци​пе сог​ла​со​ва​ние мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния с рит​мом ды​ха​ния зна​че​ния не име​ет. 

    10. Втя​ни​те го​ло​ву в пле​чи и от​кинь​те ее на​зад, лок​ти нем​но​го при​под​ни​ми​те (рис. 8, 11). В этом по​ло​же​нии нап​ря​ги​те мыш​цы во​рот​ни​ко​вой зо​ны, ло​пат​ки сблизь​те, за​тем мед​лен​но по​во​ра​чи​вай​те го​ло​ву на​ле​во-нап​ра​во, как бы вра​щая ее вок​руг про​доль​ной оси. 

    Тем, у ко​го яв​но вы​ра​же​ны сим​п​то​мы ос​те​охон​д​ро​за шей​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка, сле​ду​ет про​яв​лять ос​то​рож​ность. 

    11. Ле​вой ру​кой об​х​ва​ти​те сжа​тую в ку​лак кисть пра​вой ру​ки и под​ни​ми​те ру​ки пе​ред со​бой до уров​ни плеч. Сги​бая дви​же​ни​ем к се​бе ле​вую ру​ку, пра​вой ока​зы​вай​те соп​ро​тив​ле​ние (рис. 8, 12). 

    12. Ру​ки под​ни​ми​те пе​ред со​бой на уро​вень плеч. Кисть пра​вой ру​ки по​ло​жи​те свер​ху на ле​вую (рис. 8, 13). Под​ни​май пред​п​лечье ле​вой ру​ки, и ра​ной ру​кой соз​да​вай​те соп​ро​тив​ле​ние. Опус​кая ле​вую ру​ку, кисть пра​вой по​ло​жи​те сни​зу. 

    13. Ру​ки скрес​ти​те пе​ред грудью, нем​но​го по​дав лок​ти впе​ред-вверх. При ка​жу​щем​ся внеш​не ста​ти​чес​ком ха​рак​те​ре наг​руз​ки уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ет​ся с не​ко​то​рой ам​п​ли​ту​дой (ру​ки опус​ка​ют​ся к ту​ло​ви​щу) при мак​си​маль​ном нап​ря​же​нии мы​ши рук. пле​че​во​го по​яса и ту​ло​ви​ща (рис. 8, 14). Уп​раж​не​ние ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять на пол​ном вдо​хе с за​дер​ж​кой ды​ха​ния в мо​мент нап​ря​же​нии мышц. 

Упражнения для мышц туловища
    Мышцы ту​ло​ви​ща со​еди​не​ны с мыш​ца​ми ко​неч​нос​тей, учас​т​ву​ют в их дви​же​нии и вы​пол​ня​ют ос​нов​ную плас​ти​чес​кую роль - «обри​со​вы​ва​ют» фор​му ту​ло​ви​ща. Не​су​щий ос​тов, ко​то​рый дер​жит мыш​цы ту​ло​ви​ща, - это поз​во​ноч​ный столб, сос​то​ящий из пос​ле​до​ва​тель​но и под​виж​но со​еди​нен​ных меж​ду со​бой сег​мен​тов - поз​вон​ков, обес​пе​чи​ва​ющих под​виж​ность в лю​бой из вер​ти​каль​ных плос​кос​тей. 

    При раз​лич​ных нак​ло​нах поз​во​ноч​ник из​ги​ба​ет​ся, а это воз​мож​но лишь бла​го​да​ря сок​ра​ще​нию оп​ре​де​лен​ных групп мышц ту​ло​ви​ща. 

    Мышцы ту​ло​ви​ща вов​ле​ка​ют​ся в ра​бо​ту и при нап​ря​же​нии мышц пле​че​во​го по​яса, и при дви​же​нии ног. А без хо​ро​ше​го раз​ви​тия мышц спи​ны не​воз​мож​ны ни пра​виль​ная осан​ка, ни кра​си​вая по​ход​ка, ни сво​бод​ное ды​ха​ние, ни уме​ние дер​жать​ся пря​мо. 

    Основные мыш​цы пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща - боль​шие груд​ные и мыш​цы жи​во​та (брюш​ной пресс), учас​т​ву​ющие в ды​ха​тель​ных дви​же​ни​ях и сдер​жи​ва​ющие внут​риб​рюш​ное дав​ле​ние. Ко​сые мыш​цы жи​во​та, со​еди​нен​ные в вер​х​ней час​ти с зуб​ца​ми ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны, об​ра​зу​ют с пря​мой мыш​цей жи​во​та сво​е​об​раз​ный мы​шеч​ный кор​сет. 

    Если груд​ные мыш​цы мож​но наг​ру​жать, пе​ре​ме​щая ру​ки, то наг​ру​же​ние мышц брюш​но​го прес​са и мышц спи​ны ана​ло​гич​но дви​же​нию те​ти​вы лу​ка (роль ду​ги вы​пол​ня​ет поз​во​ноч​ный столб). 

    Практически все уп​раж​не​ния для мышц ту​ло​ви​ща, свя​зан​ные с од​нов​ре​мен​ным сок​ра​ще​ни​ем мышц и из​ги​бом поз​во​ноч​ни​ка, бла​гот​вор​но вли​я​ют на его сос​то​яние и яв​ля​ют​ся хо​ро​шим про​фи​лак​ти​чес​ким и ле​чеб​ным сред​с​т​вом при ос​те​охон​д​ро​зе поз​во​ноч​ни​ка в лю​бом из его от​де​лов. 
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    Рис. 8
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    Упражнения для мышц ту​ло​ви​ща, ак​ти​ви​зи​ру​ющие энер​го​об​мен в мыш​цах, оз​до​рав​ли​ва​юще дей​с​т​ву​ют на все эле​мен​ты поз​во​ноч​ни​ка. 

    Предлагаемые уп​раж​не​ния для раз​ви​тия мышц жи​во​та не​обыч​ны по срав​не​нию с тра​ди​ци​он​ным спо​со​бом «на​кач​ки» с по​мощью тре​на​же​ров, нак​лон​ной дос​ки или швед​с​кой стен​ки. Очень рас​п​рос​т​ра​нен​ное уп​раж​не​ние - под​ни​ма​ние ног или ту​ло​ви​ща в по​ло​же​нии ле​жа или в ви​се на швед​с​кой стен​ке» тур​ни​ке, коль​цах - да​ет низ​кий тре​ни​ро​воч​ный эф​фект. Го​раз​до луч​ших ре​зуль​та​тов в ук​реп​ле​нии мышц брюш​но​го прес​са мож​но до​бить​ся с по​мощью сле​ду​ющих уп​раж​не​ний. 

Комплекс упражнений
    1. В по​ло​же​нии стоя рас​слабь​те од​ну но​гу, что​бы снять нап​ря​же​ние с мышц спи​ны (это нап​ря​же​ние мо​жет ме​шать вы​пол​не​нию уп​раж​не​ния), слег​ка прог​ни​тесь, при​под​няв пле​чи, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях (рис. 9, 1а). Паль​цы рук по​ло​жи​те на ниж​ние реб​ра, как бы кон​т​ро​ли​руя ими нап​ря​же​ние вер​х​ней час​ти пря​мой мыш​цы жи​во​та. Вдох​ни​те и глу​бо​ко нак​ло​ни​те ту​ло​ви​ще впе​ред и вниз (рис. 9, 1б). Нак​ло​ня​ясь, мак​си​маль​но нап​ря​ги​те мыш​цы жи​во​та и пос​та​рай​тесь сох​ра​нить пер​во​на​чаль​ное нап​ря​же​ние до кон​ца дви​же​ния. Опор​ную но​гу не сги​бай​те. Уп​раж​не​ние вы​пол​няй​те в мед​лен​ном тем​пе, а пос​ле то​го, как вы его хо​ро​шо ос​во​ите, убыс​т​ряй​те темп. Не за​бы​вай​те, что это уп​раж​не​ние мож​но де​лать не рань​ше чем че​рез 2 ча​са пос​ле еды, ина​че сдав​ли​ва​ние брюш​ной по​лос​ти неб​ла​гоп​ри​ят​но от​ра​зит​ся на пи​ще​ва​ре​нии и са​мо​чув​с​т​вии. 

    2. То же, что и в уп​раж​не​нии 1, но в по​ло​же​нии си​дя на лю​бой опо​ре, да​же в мяг​ком крес​ле (рис. 9, 2). 

    3. Си​дя на опо​ре, ту​ло​ви​ще дер​жи​те пря​мо. За​тем, нап​ря​гая мыш​цы жи​во​та, сде​лай​те дви​же​ние та​зом по стрел​ке F - это вы​зо​вет со​от​вет​с​т​ву​ющий из​гиб поз​во​ноч​ни​ка (рис. 9, 3). По​ло​же​ние рук про​из​воль​ное, Ос​нов​ная ошиб​ка - из​лиш​нее нап​ря​же​ние мышц ног. Уп​раж​не​ние поз​во​ля​ет наг​ру​зить и ос​но​ва​ние мышц брюш​но​го прес​са - пи​ра​ми​даль​ную мыш​цу. 

    4. В по​ло​же​нии стоя рас​слабь​те пра​вую но​гу, слег​ка сог​нув ее в ко​ле​не и при​под​няв на но​сок. Пра​вую ру​ку сог​ни​те и под​ни​ми​те вверх (это даст воз​мож​ность «раз​вер​нуть» вер​х​нюю часть ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны, при​ле​га​ющей к пле​че​вой кос​ти). Нак​ло​няя ту​ло​ви​ще впра​во, сде​лай​те встреч​ное дви​же​ние та​зом впра​во (пле​чо и таз дол​ж​ны дви​гать​ся нав​с​т​ре​чу), нап​ря​ги​те ши​ро​чай​шую мыш​цу спи​ны, удер​жи​вая сог​ну​тую ру​ку в ис​ход​ном по​ло​же​нии (рис. 9, 4). Нап​рав​ле​ние нак​ло​на ту​ло​ви​ща мож​но из​ме​нить, вов​ле​кая в ра​бо​ту и дру​гие мыш​цы ту​ло​ви​ща. 

    5. Си​дя на опо​ре, од​нов​ре​мен​но с нак​ло​ном ту​ло​ви​ща вле​во сде​лай​те дви​же​ние та​зом к ле​во​му пле​чу (рис. 9, 5). По​на​ча​лу вы​пол​нять это дви​же​ние до​воль​но труд​но, но по ме​ре раз​ви​тии мышц, учас​т​ву​ющих в этом дви​же​нии, оно не бу​дет вы​зы​вать осо​бых слож​нос​тей. 

    6. То же, что и в уп​раж​не​нии 5, но в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не. Но​ги слег​ка сог​ни​те и ко​ле​нях, ру​ки рас​слабь​те. Вы​пол​ни​те од​нов​ре​мен​но встреч​ное дви​же​ние пле​чом и та​зом, пол​нос​тью рас​сла​бив мыш​цы, не учас​т​ву​ющие в дви​же​нии (рис. 9, 6), Глав​ная за​да​ча - как мож​но силь​нее нап​рячь мыш​цы бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща, 

    Это уп​раж​не​ние мож​но вы​пол​нять да​же тем, кто вы​нуж​ден соб​лю​дать пос​тель​ный ре​жим, но с уче​том до​пус​ти​мых фи​зи​чес​ких наг​ру​зок на ор​га​низм. 

    7. В по​ло​же​нии ле​жа на спи​не про​из​воль​но нап​ря​ги​те мыш​цы брюш​но​го прес​са, но не под​ни​май​те ту​ло​ви​ще. Ту​ло​ви​ще нем​но​го нак​ло​нит​ся впе​ред и пле​чи при​под​ни​мут​ся от по​ла вслед​с​т​вие нап​ря​же​ния мышц жи​во​та. Ста​рай​тесь, что​бы угол меж​ду по​лом и ту​ло​ви​щем был ми​ни​маль​ным (рис. 9, 7). 

    8. То же, что и в уп​раж​не​нии 7, но про​из​воль​но сок​ра​щая мыш​цы ос​но​ва​ния брюш​но​го прес​са, что вы​зо​вет не​боль​шой из​гиб ту​ло​ви​ща, и таз за​мет​но при​под​ни​мет​ся (рис. 9, 8). 

    Упражнения 7 и 8 мож​но вы​пол​нять пе​ред сном. 

    9. Сог​ни​те но​ги в ко​ле​нях, нап​ря​ги​те мыш​цы спи​ны, прог​ни​тесь, ру​ки по​ло​жи​те на по​яс (рис. 9, 9а). Не рас​слаб​ляя мышц спи​ны, вып​ря​ми​те но​ги и еще боль​ше прог​ни​тесь за счет уве​ли​че​ния нап​ря​же​ния спин​ных мышц (рис. 9, 9б). Это уп​раж​не​ние, нап​рав​лен​ное на тре​ни​ров​ку мышц-сги​ба​те​лей поз​во​ноч​ни​ка, поз​во​ля​ет од​нов​ре​мен​но раз​ви​вать его гиб​кость. 

    10. Си​дя на опо​ре, рас​слабь​те ру​ки и но​ги, за​тем прог​ни​тесь в по​яс​нич​ном от​де​ле и од​нов​ре​мен​но по​дай​те таз на​зад, как бы стре​мясь сдви​нуть опо​ру с мес​та (рис. 9, 10). 

    Упражнение яв​ля​ет​ся хо​ро​шим про​фи​лак​ти​чес​ким сред​с​т​вом от ра​ди​ку​ли​та. 

    11. В по​ло​же​нии стоя от​с​тавь​те ле​вую но​гу нем​но​го на​зад, ру​ки под​ни​ми​те до уров​ня гру​ди, Про​из​воль​но сок​ра​щая ши​ро​чай​шую мыш​цу спи​ны и ко​сые мыш​цы жи​во​та, нак​ло​ни​те ту​ло​ви​ще вле​во (рис. 9, 11). В ко​неч​ной фа​зе дви​же​ния нап​ря​же​ние мышц мак​си​маль​ное. 

    12. Ру​ки со​еди​ни​те за спи​ной, за​тем под​ни​ми​те как мож​но вы​ше, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое сус​та​ва​ми (рис. 9, 12). 

    13. От​к​ло​ни​те го​ло​ву как мож​но боль​ше на​зад, кис​ти по​ло​жи​те на лоб, за​тем го​ло​ву мед​лен​но нак​ло​няй​те впе​ред, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние рук (рис. 9, 13). 

    14. То же, что и в уп​раж​не​нии 13, но ру​ки по​ло​жи​те на за​ты​лок, а в ис​ход​ном по​ло​же​нии го​ло​ву нак​ло​ни​те впе​ред (рис. 9, 14). 

[image: image17.png]



    Рис. 9 
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    15. То же, что и в уп​раж​не​нии 14, но вы​пол​ни​те го​ло​вой вра​ща​тель​ные дви​же​ния (рис. 9, 15). 

    В уп​раж​не​ни​ях 13, 14 и 15 ам​п​ли​ту​да дви​же​ний го​ло​вы дол​ж​на быть мак​си​маль​ной, нас​коль​ко поз​во​ля​ет ес​тес​т​вен​ная под​виж​ность шей​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка. Со​че​та​ние боль​шой ам​п​ли​ту​ды дви​же​ний с силь​ным мы​шеч​ным нап​ря​же​ни​ем тре​бу​ет соб​лю​де​ния ос​то​рож​нос​ти в на​чаль​ный пе​ри​од за​ня​тий. 

Упражнения для мышц ног
    Важную роль в дви​же​нии ног вы​пол​ня​ют мыш​цы сто​пы и го​ле​ни, при ходь​бе и бе​ге они не​сут ос​нов​ную наг​руз​ку. 

    Предлагаемые уп​раж​не​ния для раз​ви​тия и ук​реп​ле​ния мышц ног, от​ли​ча​ющи​еся от об​ще​из​вес​т​ных тра​ди​ци​он​ных, поз​во​лят по​лу​чить до​пол​ни​тель​ный тре​ни​ро​воч​ный эф​фект. 

Комплекс упражнений
    1. В по​ло​же​нии стоя на нос​ках (мож​но при​дер​жи​вать​ся ру​ка​ми за ка​кую-ни​будь опо​ру) мак​си​маль​но нап​ря​ги​те ик​ро​нож​ные мыш​цы, а так​же мыш​цы внеш​не​го сво​да сто​пы. По​тя​ни​тесь вверх и, не умень​шая нап​ря​же​ния мышц, раз​во​ди​те и сво​ди​те пят​ки в уме​рен​ном тем​пе. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний по​ка​за​но стрел​ка​ми (рис. 10, 1). 

    О дос​та​точ​ном нап​ря​же​нии мышц бу​дет «сиг​на​ли​зи​ро​вать» боль в ахил​ло​вом су​хо​жи​лии, 

    2. Нем​но​го выс​та​вив впе​ред но​гу, пос​тавь​те ее на пят​ку, вып​ря​мив в ко​лен​ном сус​та​ве. За​тем, мак​си​маль​но нап​ря​гая мыш​цы на​руж​но​го сво​да сто​пы и боль​ше​бер​цо​вой мыш​цы, рас​по​ло​жен​ной у пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни, под​ни​ми​те сто​пу вверх. Пос​ле фик​са​ции по​ло​же​ния (рис. 10, 2) вы​пол​няй​те мед​лен​ные по​во​ро​ты нос​ком сто​пы на​ле​во-нап​ра​во, не от​ры​вая пят​ку от опо​ры. Нап​рав​ле​ние си​ло​вых ак​цен​тов по​ка​за​но стрел​ка​ми F. Ра​бо​та мышц сто​пы и го​ле​ни в этом уп​раж​не​нии ана​ло​гич​на ра​бо​те мышц-сги​ба​те​лей ру​ки. 

    3. Пос​тавь​те но​гу на но​сок и мак​си​маль​но нап​ря​ги​те ик​ро​нож​ную мыш​цу и мыш​цы сто​пы. Про​дол​жая пре​дель​но от​тя​ги​вать но​сок, вы​пол​няй​те ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния пят​кой впра​во-вле​во по стрел​ке F (рис. 10, 3). 

    4. Сто​пу с пре​дель​но от​тя​ну​тым нос​ком пос​тавь​те на внеш​нюю бо​ко​вую по​вер​х​ность, нас​коль​ко поз​во​ля​ет под​виж​ность в го​ле​нос​топ​ном сус​та​ве, и пе​ре​ка​ты​вай​те ее с пят​ки на но​сок, пре​дель​но нап​ря​гая мыш​цы сто​пы и ик​ро​нож​ную мыш​цу, при этом нап​ря​га​ют​ся и дру​гие мыш​цы го​ле​ни и сто​пы (рис. 10, 4). 

    5. То же, что и в уп​раж​не​нии 3, но пят​ку от​во​дить впра​во, как мож​но силь​нее нап​ря​гая мыш​цы сто​пы и го​ле​ни. Ам​п​ли​ту​да дви​же​ния пре​дель​но воз​мож​ная. 

    6. Пра​вую но​гу от​ве​ди​те в сто​ро​ну-вверх, ру​ки со​еди​ни​те и нем​но​го под​ни​ми​те пе​ред со​бой, что​бы лег​че сох​ра​нять рав​но​ве​сие. Сто​па ле​вой но​ги пол​нос​тью при​ле​га​ет к опо​ре (рис. 10, 5), При​се​дай​те на ле​вой но​ге, ста​ра​ясь не ка​сать​ся по​ла пра​вой но​гой, от​ве​ден​ной в сто​ро​ну. Что​бы наг​руз​ка на мыш​цы ног бы​ла дос​та​точ​но мош​ной, из​ме​няй​те темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния. По​на​ча​лу мож​но при​дер​жи​вать​ся ру​ка​ми за лю​бую опо​ру. Ес​ли не уда​ет​ся вы​пол​нить уп​раж​не​ние, мож​но ка​сать​ся по​ла но​гой, от​ве​ден​ной в сто​ро​ну. 

[image: image19.png]



    Рис. 10
    7. То же, что и в уп​раж​не​нии 6, но пра​вую но​гу (рис. 10, 6) пос​тавь​те сза​ди на воз​вы​ше​ние: стул, та​бу​рет, ска​мей​ку и т. п. Темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния варь​ируй​те. 

    8. Си​дя на опо​ре, зах​ва​ти​те ру​ка​ми сог​ну​тую в ко​ле​не ле​вую но​гу за ло​дыж​ку и, соз​да​вая ру​ка​ми соп​ро​тив​ле​ние, под​ни​ми​те го​лень вверх, стре​мясь пол​нос​тью вып​ря​мить но​гу (рис. 10, 7). 

    9. От​с​тавь​те ле​вую но​гу в сто​ро​ну на но​сок. Пре​дель​но нап​ря​гая мыш​цы сто​пы и го​ле​ни, от​во​ди​те пят​ку впра​во-вле​во (рис. 10, 8). 

    10. От​с​тавь​те ле​вую но​гу на​зад на но​сок и, пре​дель​но вып​ря​мив ее в подъ​еме и ко​лен​ном сус​та​ве, нап​ря​ги​те ик​ро​нож​ную мыш​цу (рис. 10, 9). В этом по​ло​же​нии вы​пол​няй​те дви​же​ния пят​кой впра​во-вле​во. 

    11. Ходь​ба в по​ло​же​нии по​луп​ри​сев (рис. 10, 10). Это уп​раж​не​ние, яв​ля​юще​еся хо​ро​шим сред​с​т​вом для про​фи​лак​ти​ки на​ру​ше​ний в сус​та​вах ног, мож​но ежед​нев​но вклю​чать в ком​п​лекс ут​рен​ней гим​нас​ти​ки. 

    12. Ходь​ба, силь​но нап​ря​гая мыш​цы бед​ра, - весь​ма эф​фек​тив​ный и энер​го​ем​кий вид оз​до​ро​ви​тель​ной ходь​бы (рис. 10, 11). 

    Касаясь воп​ро​са о поль​зе ежед​нев​ных обя​за​тель​ных де​ся​ти ты​сяч ша​гов (а по​че​му имен​но де​сять ты​сяч?), от​ме​тим, что де​ло не в ко​ли​чес​т​ве ша​гов, а в их «ка​чес​т​ве», то есть мощ​нос​ти вы​пол​ня​емой ра​бо​ты, ко​то​рой ха​рак​те​ри​зу​ет​ся не толь​ко сте​пень ин​тен​сив​нос​ти энер​го​об​ме​на, но и эф​фек​тив​ность про​ра​бот​ки внут​рен​них струк​тур мы​шеч​ных тка​ней. 

    Предлагаем до​пол​ни​тель​ный ком​п​лекс уп​раж​не​ний для раз​ви​тия мышц ног пу​тем слож​но​го би​оме​ха​ни​чес​ко​го наг​ру​же​ния мышц, пря​мо или кос​вен​но учас​т​ву​ющих в ра​бо​те по пре​одо​ле​нию си​лы тре​ния меж​ду по​дош​ва​ми и опор​ной по​вер​х​нос​тью. 

    Основное пре​иму​щес​т​во этих уп​раж​не​ний в том, что они да​ют вы​со​кий тре​ни​ро​воч​ный эф​фект, ук​реп​ля​ют связ​ки и сус​та​вы, раз​ви​ва​ют мыш​цы ног, не под​вер​гая поз​во​ноч​ник сдав​ли​ва​ющим наг​руз​кам, име​ющим мес​то в за​ня​ти​ях с отя​го​ще​ни​ями, 

    В от​ли​чие от тра​ди​ци​он​ных уп​раж​не​ний реф​лек​тор​но-ак​тив​но​го ха​рак​те​ра, этот ме​тод но​сит ак​тив​но-при​ну​ди​тель​ный ха​рак​тер, то есть дос​ти​га​ет​ся вы​со​кий уро​вень ко​ор​ди​на​ции мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти, и в пер​вую оче​редь де​ятель​нос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. 

    Эффект пред​ла​га​емых уп​раж​не​ний тем вы​ше, чем дос​ти​га​ет​ся боль​ший ко​эф​фи​ци​ент тре​ния меж​ду по​дош​ва​ми: и по​вер​х​нос​тью по​ла. По​это​му за​ня​тия же​ла​тель​но про​во​дить на ре​зи​но​вом ков​ри​ке с риф​ле​ной по​вер​х​нос​тью. 

Дополнительный комплекс упражнений
    1. При​сядь​те, нап​ря​ги​те мыш​цы ног, за​тем сде​лай​те уси​лие, что​бы смес​тить сто​пы ног в сто​ро​ны (по стрел​ке F), Ес​ли тре​ние меж​ду по​дош​ва​ми ног и опо​рой бу​дет дос​та​точ​но боль​шое, то сде​лать это не удас​т​ся. Сох​ра​няя нап​ря​же​ние мышц ног, мед​лен​но встань​те, вып​ря​мив но​ги (рис. 11, 1). Темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния мож​но варь​иро​вать от мед​лен​но​го до быс​т​ро​го. По​ло​же​ние рук про​из​воль​ное. 
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    Рис. 11
    2. То же, что и в уп​раж​не​нии 1, но в ис​ход​ном по​ло​же​нии ле​вую но​ту пос​тавь​те нес​коль​ко впе​ре​ди пра​вой (рис. 11, 2). В этом слу​чае мож​но ме​нять си​ло​вые ак​цеп​ты на пра​вую или ле​вую но​гу, что​бы про​ра​бо​тать оп​ре​де​лен​ные груп​пы мышц. 

    3. Пос​тавь​те но​ги на ши​ри​ну ступ​ни. В этом по​ло​же​нии ими​ти​руй​те ходь​бу на мес​те, но ос​нов​ное уси​лие нап​рав​ляй​те на сто​пы ног, как бы пы​та​ясь сдви​нуть од​ну из них впе​ред, а дру​гую на​зад, При этом ле​вую но​гу слег​ка сог​ни​те в ко​ле​не (рис. 11, 3). Неп​ре​рыв​но че​ре​дуй​те нап​ря​же​ние мышц то од​ной, то дру​гой но​ги. По​ло​же​ние рук про​из​воль​ное. 

    Это уп​раж​не​ние по​ло​жи​тель​но воз​дей​с​т​ву​ет на мыш​цы, связ​ки, су​хо​жи​лия и сус​та​вы ног (го​ле​нос​топ​ный, ко​лен​ный, та​зо​бед​рен​ный). Вы​пол​нять его мож​но в на​ча​ле за​ня​тий как раз​ми​ноч​ное и как са​мос​то​ятель​ное в лю​бое удоб​ное вре​мя. 

    4. Вес те​ла пе​ре​не​си​те на ле​вую но​гу, пра​вую пос​тавь​те в сто​ро​ну на но​сок. Быс​т​ро при​сядь​те на ле​вой но​ге с рез​кой ос​та​нов​кой (рис. 11, 4). Этот при​ем поз​во​лит по​вы​сить наг​руз​ку на учас​т​ву​ющие в ра​бо​те мыш​цы ног за счет сил инер​ции, ве​ли​чи​на ко​то​рых за​ви​сит от ско​рос​ти вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния в фа​зе рез​ко​го при​се​да​ния и рез​ко​го «тор​мо​же​ния». 

    Это уп​раж​не​ние, нап​рав​лен​ное на раз​ви​тие мышц бед​ра, ока​зы​ва​ет тре​ни​ро​воч​ный эф​фект на ко​лен​ный сус​тав, под​вер​жен​ный час​тым трав​мам в бе​го​вых ви​дах спор​та, а так​же фут​бо​ле» хок​кее, бас​кет​бо​ле, тен​ни​се и т, д. 

    Выполнять этот не​боль​шой ком​п​лекс уп​раж​не​ний мож​но в обыч​ной ра​бо​чей одеж​де, ко​то​рая не стес​ня​ет дви​же​ний, во вре​мя пе​ре​ры​вов для от​ды​ха. 

Комбинированные упражнения
    После прак​ти​чес​ко​го ос​во​ения боль​шей час​ти опи​сан​ных уп​раж​не​ний мож​но пе​рей​ти к бо​лее слож​ным, ис​к​лю​ча​ющим в не​ко​то​рых дви​же​ни​ях фа​зу «хо​лос​то​го хо​да». Это поз​во​лит по мень​шей ме​ре вдвое сок​ра​тить вре​мя и со​от​вет​с​т​вен​но вдвое по​вы​сить ин​тен​сив​ность энер​го​зат​рат, в ито​ге уве​ли​чит​ся эф​фек​тив​ность уп​раж​не​ний. 

    Комбинированный спо​соб вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние преж​де все​го нап​рав​лен на раз​ви​тие си​ло​вой вы​нос​ли​вос​ти, а так​же на вы​ра​ба​ты​ва​ние ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, К ком​би​ни​ро​ван​ным уп​раж​не​ни​ям мож​но прис​ту​пить, имея не​ко​то​рый опыт в за​ня​ти​ях фи​зи​чес​кой куль​ту​рой. 

    С точ​ки зре​ния фи​зи​оло​гии мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти ком​би​ни​ро​ван​ные уп​раж​не​ния с рит​мич​ным че​ре​до​ва​ни​ем нап​ря​же​ния мышц яв​ля​ют​ся на​ибо​лее эф​фек​тив​ной фор​мой тре​нин​га. В ус​ло​ви​ях по​вы​шен​ной ра​бо​тос​по​соб​нос​ти они уси​ли​ва​ют энер​го​обес​пе​че​ние мы​шеч​ной сис​те​мы. 
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    Рис. 12
    Комбинированные уп​раж​не​ния мож​но лег​ко ос​во​ить на при​ме​ре на​ибо​лее прос​тых дви​же​ний. 

    Число пов​то​ров в ком​би​ни​ро​ван​ных уп​раж​не​ни​ях - 6 - 12. Сте​пень мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния, темп и про​дол​жи​тель​ность вы​пол​не​ния за​ви​сит от пос​тав​лен​ных за​дач. 

Комплекс упражнений
    1. Вы​пол​ни​те дви​же​ние сжа​той в ку​лак кис​тью по нап​рав​ле​нию к се​бе, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (рис. 12, 1). Пе​ред тем как кисть пра​вой ру​ки вер​нуть в ис​ход​ное по​ло​же​ние, пе​ре​не​си​те кисть ле​вой ру​ки на про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну кис​ти пра​вой ру​ки, Дви​же​ния вы​пол​няй​те неп​ре​рыв​но, по​оче​ред​но в обо​их нап​рав​ле​ни​ях, без фа​зы «хо​лос​то​го хо​да». 

    2. Объ​еди​ни​те уп​раж​не​ния для мышц-сги​ба​те​лей и раз​ги​ба​те​лей ру​ки. Пос​ле окон​ча​ния дви​же​ния пред​п​лечья к се​бе (наг​ру​же​ние мышц-сги​ба​те​лей) с пре​одо​ле​ни​ем соп​ро​тив​ле​ния ле​вой ру​ки (рис. 12, 2а) по​ме​няй​те ее по​ло​же​ние, что​бы соз​дать соп​ро​тив​ле​ние при раз​ги​ба​нии пра​вой (рис. 12, 2б), По​ло​же​ние кис​ти опор​ной ру​ки, соз​да​ющей соп​ро​тив​ле​ние, нуж​но из​ме​нять дос​та​точ​но быс​т​ро, что​бы па​уза меж​ду дви​же​ни​ями бы​ла по воз​мож​нос​ти ми​ни​маль​ной. 

    3. Пря​мые ру​ки со​еди​ни​те в за​мок, под​ни​ми​те впе​ред-вверх до уров​ня плеч. Уси​ли​ем на се​бя сог​ни​те пра​вую ру​ку, ле​вой ру​кой соз​да​вай​те соп​ро​тив​ле​ние (рис. 12, 3а). За​тем пра​вой ру​кой уп​ри​тесь в рас​к​ры​тую ла​донь ле​вой ру​ки и дви​же​ни​ем от се​бя вер​ни​те пра​вую ру​ку в ис​ход​ное по​ло​же​ние (рис. 12, 36). 

    4. Дви​же​ния лок​тя сог​ну​той пра​вой ру​ки по​оче​ред​но вниз-вверх (рис. 12, 4). Ле​вую ру​ку, соз​да​ющую соп​ро​тив​ле​ние, при каж​дом дви​же​нии пе​ре​но​си​те и со​от​вет​с​т​ву​ющее по​ло​же​ние: сни​зу и свер​ху. 

    5. По​оче​ред​но под​ни​май​те и опус​кай​те пра​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое ле​вой ру​кой (рис. 12, 5а), И ко​неч​ных фа​зах дви​же​ния (рис. 12, 5б) опор​ную ру​ку быс​т​ро пе​ре​нес​ти в нуж​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние раз​ви​ва​ет дель​то​вид​ные и дру​гие мыш​цы пле​че​во​го по​яса. 

    6. Си​дя воз​ле сто​ла, пра​вой ру​кой, сог​ну​той в лок​те, обоп​ри​тесь о его по​вер​х​ность. Ле​вой ру​кой возь​ми​тесь за кисть пра​вой ру​ки, что​бы ока​зы​вать соп​ро​тив​ле​ние при дви​же​нии пред​п​лечья пра​вой ру​ки в нап​рав​ле​нии крыш​ки сто​ла (рис. 12, 6а). При сме​не нап​рав​ле​ния дви​же​ния пра​вой ру​ки по​ме​няй​те по​ло​же​ние ле​вой ру​ки, соз​да​ющей соп​ро​тив​ле​ние (рис. 12, 66). 

    В этом раз​де​ле при​ве​де​но лишь нес​коль​ко при​ме​ров вы​пол​не​ния ком​би​ни​ро​ван​ных уп​раж​не​ний на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние. Вы смо​же​те ов​ла​деть и дру​ги​ми ва​ри​ан​та​ми ком​п​лек​с​ных уп​раж​не​ний, со​че​тая близ​кие: по ха​рак​те​ру дви​же​ния. 

Общие и частные задачи
    Мы уже го​во​ри​ли о том, что ат​ле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов со​вер​шен​но не за​ви​сит от внеш​них фак​то​ров. Уп​раж​не​ния мож​но вы​пол​нять в раз​лич​ных по​ло​же​ни​ях: стоя, си​дя или ле​жа, в лю​бом мес​те, где мож​но де​лать дви​же​ния ру​ка​ми: в спор​тив​ном за​ле, учеб​ном клас​се, квар​ти​ре, на да​че, в по​хо​де, в ус​ло​ви​ях не​ве​со​мос​ти в дли​тель​ных ор​би​таль​ных или кос​ми​чес​ких по​ле​тах, 

    Иногда по раз​ным при​чи​нам, а ча​ще из-за нех​ват​ки вре​ме​ни, что​бы не про​пус​тить за​ня​тие (а ре​гу​ляр​ность очень важ​на!), вы​пол​няй​те уп​раж​не​ния в по​ло​же​нии си​дя - за ра​бо​чим сто​лом, я тес​ном прос​т​ран​с​т​ве, в крес​ле ави​алай​не​ра, до​ма, во вре​мя прос​мот​ра те​ле​пе​ре​да​чи. Не​ко​то​рые уп​раж​не​ния, нап​рав​лен​ные, нап​ри​мер, на про​фи​лак​ти​ку ос​те​охон​д​ро​за поз​во​ноч​ни​ка, удоб​но вы​пол​нять толь​ко си​дя. А в по​ло​же​нии стоя де​ла​ют уп​раж​не​ния для раз​ви​тия мышц ног. 

    Атлетическая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов дос​туп​на и тем, кто в си​лу ка​ких-ли​бо об​с​то​ятельств вы​нуж​ден соб​лю​дать пос​тель​ный ре​жим (при ус​ло​вии, что нет про​ти​во​по​ка​за​нии к фи​зи​чес​ким наг​руз​кам об​ще​го ха​рак​те​ра). Вы​пол​не​ние боль​шин​с​т​ва уп​раж​не​ний а по​ло​же​нии ле​жа не толь​ко не сни​жа​ет их эф​фек​тив​ность, но и поз​во​ля​ет хо​ро​шо про​ра​бо​тать - так же как в си​ло​вой гим​нас​ти​ке с отя​го​ще​ни​ями - боль​шие груп​пы мышц: брюш​но​го прес​са, ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны и ко​сых мышц жи​во​та, мышц рук, пле​че​во​го по​яса и ту​ло​ви​ща. Эта воз​мож​ность мо​жет быть ис​поль​зо​ва​на для пси​хо​фи​зи​чес​кой ак​ти​ви​за​ции ор​га​низ​ма в слу​чае эпи​зо​ди​чес​ко​го и да​же хро​ни​чес​ко​го не​до​мо​га​ния, свя​зан​но​го, нап​ри​мер, с за​бо​ле​ва​ни​ем ниж​них ко​неч​нос​тей, обя​зы​ва​юще​го соб​лю​дать пос​тель​ный ре​жим. На уров​не не​боль​шой наг​руз​ки эти уп​раж​не​ния мож​но вклю​чать в ком​п​лекс ут​рен​ней гим​нас​ти​ки, вы​пол​нять в лю​бое вре​мя дня и да​же пе​ред сном. 

    Упражнения, вклю​ча​ющие дви​же​ния рук на​зад, вы​пол​ня​ют ле​жа на жи​во​те. В не​ко​то​рых уп​раж​не​ни​ях для мышц ног в ка​чес​т​ве опо​ры слу​жит спин​ка кро​ва​ти или сте​на. Ес​тес​т​вен​но, что мно​гие уп​раж​не​ния, вы​пол​ня​емые за счет си​лы тя​жес​ти соб​с​т​вен​но​го ве​са, в по​ло​же​нии ле​жа сде​лать не​воз​мож​но. 

    В те​че​ние за​ня​тия вы дол​ж​ны ли​бо рав​но​мер​но про​ра​бо​тать все мыш​цы, ли​бо сде​лать ак​цент на раз​ви​тие от​дель​ных мы​шеч​ных групп. По​это​му не бу​дем да​вать кон​к​рет​ных ре​ко​мен​да​ций по на​бо​ру уп​раж​не​ний, вы са​мос​то​ятель​но сос​та​ви​те для се​бя ком​п​лекс. 

    Главное - дос​тичь тре​ни​ро​воч​но​го эф​фек​та не​за​ви​си​мо от спо​со​ба вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний - в по​ло​же​нии стоя, си​дя или ле​жа. Че​му от​дать пред​поч​те​ние - под​с​ка​жет ок​ру​жа​ющая об​с​та​нов​ка, мес​то, вре​мя за​ня​тий. Это не оз​на​ча​ет, ко​неч​но, пре​иму​щес​т​ва. Од​но​го ком​п​лек​са пе​ред дру​гим. Един​с​т​вен​ное, что в по​ло​же​нии стоя мож​но вы​пол​нять боль​ше уп​раж​не​ний. Но, с дру​гой сто​ро​ны, в по​ло​же​нии си​дя и ле​жа на​бор уп​раж​не​ний для раз​ви​тия си​лы мышц ног ог​ра​ни​чен. Вы са​ми сос​та​ви​те ком​п​лек​сы с уче​том их нап​рав​лен​нос​ти, об​ра​щая вни​ма​ние на раз​ви​тие кон​к​рет​ных мы​шеч​ных групп и уро​вень наг​ру​зок. В од​ном ком​п​лек​се мож​но де​лать уп​раж​не​ния в ка​ком-то од​ном по​ло​же​нии, а мож​но их со​че​тать. 

    Упражнения пре​дус​мат​ри​ва​ют по​оче​ред​ную сме​ну нап​рав​ле​ния дви​же​ний. Ко​ли​чес​т​во пов​то​ров - 6 - 12. Темп мед​лен​ный в на​ча​ле се​рии, быс​т​рый - в кон​це пов​то​ров. Уп​раж​не​ния мож​но де​лать неп​ре​рыв​но, плав​но пе​ре​хо​дя от од​но​го к дру​го​му, дли​тель​ность па​уз для от​ды​ха не бо​лее 10 - 15 с. Уп​раж​не​ния, свя​зан​ные с на​ту​жи​ва​ни​ем, вы​пол​няй​те на вдо​хе. 

Комплекс упражнений в положении стоя
    Предлагаемый ком​п​лекс уп​раж​не​ний для про​ра​бот​ки ос​нов​ных мы​шеч​ных групп мож​но ис​поль​зо​вать для пос​т​ро​ения за​ня​тия на уров​не об​ще​раз​ви​ва​ющей или оз​до​ро​ви​тель​но-про​фи​лак​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки, а так​же на уров​не ат​ле​тиз​ма, 

    При сос​тав​ле​нии ком​п​лек​са не​об​хо​ди​мо учи​ты​вать ин​ди​ви​ду​аль​ные осо​бен​нос​ти: сос​то​яние здо​ровья, уро​вень фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, воз​раст и пол. 

    Чтобы луч​ше про​ра​бо​тать мыш​цы и сус​та​вы, опи​сан​ный ни​же ба​зо​вый ком​п​лекс мож​но до​пол​нить близ​ки​ми по струк​ту​ре уп​раж​не​ни​ями. Ес​тес​т​вен​но, что чем боль​ше уп​раж​не​ний вой​дет в ком​п​лекс, тем бу​дет вы​ше эф​фект за​ня​тий, тем боль​ше ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся об​мен​ные про​цес​сы, 

    Перед на​ча​лом за​ня​тий сде​лай​те не​боль​шую раз​мин​ку. Луч​ше все​го, ес​ли поз​во​ля​ют ус​ло​вия, на​чать с лег​ко​го бе​га на мес​те или ими​та​ции спор​тив​ной ходь​бы (не от​ры​вая ступ​ней от по​ла) в те​че​ние 1, 5 - 2 мин, пос​те​пен​но силь​нее нап​ря​гая мыш​цы ног. Мож​но так​же на​чать вы​пол​нять уп​раж​не​ния в раз​ми​ноч​ном ре​жи​ме, пе​ре​хо​дя к бо​лее ин​тен​сив​ной мы​шеч​ной ра​бо​те. 

    Желательно, что​бы соб​лю​да​лась пос​ле​до​ва​тель​ность: от ма​лых и сред​них мышц и мы​шеч​ных групп - к бо​лее круп​ным. 

    1. Пос​тавь​те пра​вую сто​пу на внеш​нюю бо​ко​вую по​вер​х​ность и, нап​ря​гая мыш​цы сто​пы, пе​ре​ка​ты​вай​те ее с пят​ки на но​сок (см. рис. 10, 4). 

    2. Пос​тавь​те пра​вую но​гу на пят​ку, вып​ря​мив ее в ко​лен​ном сус​та​ве, и, нап​ря​гая мыш​цы внеш​не​го сво​да сто​лы и го​ле​ни (боль​ше-бер​цо​вой мыш​цы), под​ни​ми​те сто​пу дви​же​ни​ем на се​бя. За​тем, не умень​шая мы​шеч​но​го нап​ря​же​нии, по​во​ра​чи​вай​те сто​пу по​оче​ред​но на​ле​во-нап​ра​во (см. рис. 10, 2). 

    3. Под​ни​ми​тесь на нос​ки (мож​но при​дер​жи​вать​ся ру​ка​ми за лю​бую опо​ру) и, пре​дель​но нап​ря​гая мыш​цы сто​пы и го​ле​ни, вы​пол​няй​те по​во​ро​ты пят​ка​ми и про​ти​во​по​лож​ные сто​ро​ны (см. рис. 10, 1). 

    4. Пос​тавь​те ле​вую но​гу на но​сок, от​с​та​вив ее нем​но​го на​зад и вып​ря​мив в ко​лен​ном сус​та​ве. Нап​ря​гая мыш​цы сто​пы и ик​ро​нож​ную мыш​цу, вы​пол​няй​те по​во​ро​ты пят​кой по​оче​ред​но в обе сто​ро​ны (см. рис. 10, 10). 

    5. От​ве​ди​те пра​вую но​гу в сто​ро​ну, ру​ки со​еди​ни​те и под​ни​ми​те до уров​ня гру​ди. При​се​дай​те на ле​вой но​ге (см. рис. 10, 6). 

    6. Пра​вую но​гу пос​тавь​те на опо​ру, рас​по​ло​жен​ную нем​но​го сза​ди. При​се​дай​те на ле​вой но​ге, ста​ра​ясь пе​ре​но​сить вес те​ла толь​ко на нее (см. рис. 10, 7). 

    7. При​сядь​те, а за​тем мед​лен​но встань​те, сох​ра​няя при этом нап​ря​же​ние мышц ног и од​нов​ре​мен​но как бы пы​та​ясь сдви​нуть ступ​ни в сто​ро​ны (в нап​рав​ле​нии стре​лок F) (см. рис. 11, 1). 

    8. То же, что и в уп​раж​не​нии 7, но в ис​ход​ном по​ло​же​нии ле​вую но​гу пос​та​вить нес​коль​ко впе​ре​ди пра​вой (см. рис. 11, 2). 

    9. Ими​та​ция ходь​бы на мес​те, не от​ры​вая ступ​ни от по​ла. Нап​ря​ги​те мыш​цы ног так, буд​то вы пы​та​етесь сдви​нуть ле​вую впе​ред, а пра​вую на​зад (см. рис. 11, 3). 

    10. Вес те​ла пе​ре​не​си​те на ле​вую но​гу, а пра​вую пос​тавь​те нем​но​го в сто​ро​ну. Быс​т​ро при​сядь​те на ле​вой но​ге, рез​ко ос​та​нав​ли​вая дви​же​ние, а за​тем вер​ни​тесь в ис​ход​ное по​ло​же​ние (см. рис. 11, 4). 

    11. Возь​ми​тесь вер​х​ней фа​лан​гой ука​за​тель​но​го паль​ца пра​вой ру​ки за боль​шой па​лец ле​вой ру​ки и сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 4, 1). Пов​то​ри​те уп​раж​не​ние дру​ги​ми паль​ца​ми. 

    12. В рас​к​ры​тую ла​донь ле​вой ру​ки уп​ри​тесь сог​ну​тым ука​за​тель​ным паль​цем пра​вой ру​ки и за​тем с си​лой ра​зог​ни​те его (см. рис. 4, 3). Пов​то​ри​те уп​раж​не​ние дру​ги​ми паль​ца​ми. 

    13. На сжа​тую в ку​лак ле​вую ру​ку по​ло​жи​те кисть пра​вой ру​ки. Сги​бай​те кисть ле​вой ру​ки, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки (см. рис. 4, 5). 

    14. По​ло​жи​те кисть ле​вой ру​ки на тыль​ную сто​ро​ну сжа​той в ку​лак пра​вой ру​ки и, соз​да​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​кой, сог​ни​те в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве кисть пра​вой ру​ки (см. рис 4, 6). 

    15. На кисть пра​вой ру​ки, сжа​той в ку​лак, по​ло​жи​те кисть ле​вой ру​ки. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое ле​вой ру​кой, по​вер​ни​те кисть пра​вой ру​ки по ча​со​вой стрел​ке. 

    16. То же, что и в уп​раж​не​нии 15, но кисть пра​вой ру​ки по​вер​ни​те ла​донью к се​бе. 

    17. Ле​вую ру​ку опус​ти​те вниз и по​ло​жи​те на ее за​пяс​тье кисть пра​вой ру​ки. Сги​бай​те в лок​те​вом сус​та​ве ле​вую ру​ку, пре​одо​ле​вал соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки. 

    18. То же, что и в уп​раж​не​нии 17, но кисть ле​вой ру​ки по​вер​ни​те тыль​ной сто​ро​ной вверх. 

    19. Со​еди​ни​те ру​ки в «за​мок» и под​ни​ми​те их пе​ред со​бой до го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, сог​ни​те пра​вую дви​же​ни​ем к се​бе (см. рис. 5, 3). 

    20. Под​ни​ми​те ру​ки вверх, со​еди​нив кис​ти в «за​мок». Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки, опус​ти​те в край​нее ниж​нее по​ло​же​ние ле​вую ру​ку, сги​бая ее в лок​те​вом сус​та​ве (см. рис. 5, 7). 

    21. Со​еди​ни​те ру​ки в «за​мок» и под​ни​ми​те их чуть вы​ше го​ло​вы. Стре​мясь как бы ра​зор​вать «за​мок», опус​ти​те ру​ки до уров​ня гру​ди (см. рис. 8, 6). 

    22. Сог​ни​те в лок​те пра​вую ру​ку, а ле​вую под​ве​ди​те сни​зу под кисть пра​вой ру​ки. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, вып​ря​ми​те пра​вую ру​ку (см. рис. 6, 6). 

    23. Ру​ки от​ве​ди​те за го​ло​ву, пра​вой возь​ми​тесь за за​пяс​тье ле​вой ру​ки. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое пра​вой ру​кой, вып​ря​ми​те ле​вую (см. рис. 6, 4). 

    24. Уп​ри​тесь сжа​той в ку​лак пра​вой ру​кой в ла​донь ле​вой. Пра​вую ру​ку сог​ни​те и приж​ми​те к ту​ло​ви​щу. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, вып​ря​ми​те пра​вую дви​же​ни​ем впе​ред. 

    25. По​луп​ри​сев, нак​ло​ни​тесь впе​ред, опи​ра​ясь сог​ну​ты​ми ру​ка​ми о ко​ле​ни. Вып​ря​ми​те ру​ки, как бы от​жи​ма​ясь от опо​ры и пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние мышц ту​ло​ви​ща (см. рис. 6, 8). Ста​рай​тесь мак​си​маль​но нап​ря​гать трех​г​ла​вые мыш​цы пле​ча (три​цеп​сы). 

    26. Под​ни​ми​те впе​ред-вверх ле​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки (см. рис 7, 1). 

    27. Ле​вую ру​ку под​ни​ми​те вверх и возь​ми​тесь за ее за​пяс​тье пра​вой ру​кой. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки, опус​ти​те ле​вую ру​ку вниз (см. рис. 7, 2). 

    28. Сог​ни​те в лок​те пра​вую ру​ку, при​жав его к ту​ло​ви​щу. Ле​вой ру​кой возь​ми​тесь за ло​коть пра​вой ру​ки; под​ни​ми​те пра​вое пле​чо, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 7, 4). 

    29. Под​ни​ми​те вверх пред​п​лечье пра​вой ру​ки и возь​ми​тесь за ее за​пяс​тье ле​вой ру​кой. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, по​вер​ни​те пред​п​лечье пра​вой ру​ки вле​во, опус​кая его вниз (см. рис. 1, 5). 

    30. То же, что и в уп​раж​не​нии 29, но в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну. 

    31. Под​ни​ми​те ру​ки пе​ред со​бой до уров​ня плеч. Ле​вой ру​кой возь​ми​тесь за за​пяс​тье пра​вой и, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, сог​ни​те пра​вую ру​ку дви​же​ни​ем к се​бе. 

    32. Возь​ми​тесь ле​вой ру​кой за за​пяс​тье вып​рям​лен​ной пра​вой ру​ки. Опус​ти​те как мож​но ни​же пра​вое пле​чо, за​тем, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, под​ни​ми​те пле​чо вверх (см. рис. 8, 1). 

    33. Под​ни​ми​те сог​ну​тые в лок​тях ру​ки в сто​ро​ны, за​тем от​ве​ди​те лок​ти на​зад, сво​дя ло​пат​ки (см. рис. 8, 2). 

    34. Со​еди​ни​те за спи​ной ру​ки, за​тем под​ни​ми​те их на​зад-вверх нас​коль​ко воз​мож​но (см. рис. 8, 4). 

    35. То же, что и в уп​раж​не​нии 34, но сна​ча​ла под​ни​ми​те сог​ну​тые в лок​тях ру​ки на​зад-вверх, а за​тем вып​ря​ми​те их (см. рис. 8, 5). 

    36. По​луп​ри​сев, но​ги на ши​ри​не плеч, об​х​ва​ти​те ру​ка​ми ко​ле​ни, лок​ти под​ни​ми​те как мож​но вы​ше. Не сво​дя но​ги, опус​ти​те лок​ти нап​ря​жен​ных рук вниз, как бы пы​та​ясь сбли​зить ко​ле​ни (см. рис. 8, 5). 

    37. Сог​ни​те ле​вую но​гу, рас​слабь​те мыш​цы спи​ны, за​тем, слег​ка прог​нув​шись и под​няв ру​ки к гру​ди, про​из​воль​но нап​ря​ги​те мыш​цы брюш​но​го прес​са и сде​лай​те глу​бо​кий нак​лон впе​ред-вниз, сох​ра​няя нап​ря​же​ние мышц брюш​но​го прес​са. 

    38. По​ло​жи​те кис​ти рук тыль​ной сто​ро​ной на по​яс​ни​цу, рас​слабь​те но​ги, сог​нув ле​вую в ко​ле​не. Прог​ни​тесь, сво​дя лок​ти вмес​те и од​нов​ре​мен​но на​жи​мая ру​ка​ми на по​яс​ни​цу. 

    39. Сог​ни​те в ко​ле​не и пос​тавь​те на но​сок пра​вую но​гу, пра​вую ру​ку сог​ни​те в лок​те и под​ни​ми​те в сто​ро​ну на уро​вень плеч. Нап​ря​гая ши​ро​чай​шую мыш​цу спи​ны и ко​сые мыш​цы жи​во​та, нак​ло​ни​те ту​ло​ви​ще впра​во (см. рис. 9, 4). 

    40. Про​из​воль​но нап​ря​гая мыш​цы спи​ны, нак​ло​ни​те ту​ло​ви​ще на​зад. 

    41. Нак​ло​ни​те го​ло​ву впе​ред до ка​са​ния под​бо​род​ком гру​ди. В ко​неч​ном по​ло​же​нии силь​но нап​ря​ги​те мыш​цы шеи. 

    42. То же, что и в уп​раж​не​нии 41, но го​ло​ву нак​ло​нить на​зад, 

    43. То же, что и в уп​раж​не​нии 41, но го​ло​ву нак​ло​нять по​оче​ред​но впра​во и вле​во. 

    44. По​вер​ни​те го​ло​ву пре​дель​но нап​ра​во. В кон​це дви​же​ния силь​но нап​ря​ги​те мыш​цы шеи. Пов​то​ри​те уп​раж​не​ние в дру​гую сто​ро​ну. 

    45. То же, что и в уп​раж​не​нии 41, но соз​да​вая ру​ка​ми до​пол​ни​тель​ное соп​ро​тив​ле​ние. 

    46. То же, что и в уп​раж​не​нии 45, но в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну. 

    47. Ходь​ба сог​нув но​ги. По​ло​же​ние рук про​из​воль​ное. Этим уп​раж​не​ни​ем ре​ко​мен​ду​ет​ся за​кон​чить за​ня​тие. 

Комплекс упражнений в положении сидя
    При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний по​ло​же​ние рук мо​жет быть про​из​воль​ным. Не​ко​то​рые уп​раж​не​ния мож​но де​лать, опи​ра​ясь ру​ка​ми о бед​ро или по​вер​х​ность сто​ла. 

    1. Возь​ми​тесь вер​х​ней фа​лан​гой ука​за​тель​но​го паль​ца пра​вой ру​ки за боль​шой па​лец ле​вой ру​ки и сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 4, 1). Пов​то​ри​те уп​раж​не​ние дру​ги​ми паль​ца​ми. 

    2. В рас​к​ры​тую ла​донь ле​вой ру​ки уп​ри​те сог​ну​тый ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки л за​тем с си​лой вып​ря​ми​те его (см. рис. 4, 3). Пов​то​ри​те дру​ги​ми паль​ца​ми. 

    3. На сжа​тую в ку​лак ле​вую ру​ку по​ло​жи​те кисть пра​вой. Сог​ни​те кисть ле​вой ру​ки дви​же​ни​ем на се​бя, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки (см. рис. 4, 5). 

    4. То же, что и в уп​раж​не​нии 3, но кисть ле​вой ру​ки, соз​да​ющей соп​ро​тив​ле​ние, по​ло​жи​те на тыль​ную сто​ро​ну кис​ти пра​вой ру​ки (см. рис. 4, 6). 

    5. По​ло​жи​те на за​пяс​тье ле​вой ру​ки кисть пра​вой ру​ки. Сог​ни​те ле​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки (см. рис. 5, 1). 

    6. Coг​ни​те в лок​те пра​вую ру​ку, а ле​вую по​ло​жи​те сни​зу на за​пяс​тье или кисть пра​вой ру​ки. Вып​ря​ми​те пра​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки. 

    7. Сце​пи​те ру​ки в «за​мок» и под​ни​ми​те их пе​ред со​бой чуть вы​ше го​ло​вы. За​тем, стре​мясь как бы ра​зор​вать «за​мок», опус​ти​те ру​ки до уров​ня гру​ди (см. рис. 8, 6). 

    8. Сог​ни​те пра​вую ру​ку к пле​чу и об​х​ва​ти​те ее ле​вой ру​кой. За​тем под​ни​ми​те пра​вую ру​ку вверх, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 6, 5). Уп​раж​не​ние ими​ти​ру​ет жим ги​ри. 

    9. Сце​пи​те ру​ки в «за​мок» и под​ни​ми​те их пе​ред со​бой до го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​нии, Сог​ни​те пра​вую ру​ку дви​же​ни​ем к се​бе, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 5, 3). 

    10. Сжа​тую в ку​лак пра​вую ру​ку под​ни​ми​те до уров​ня пле​ча, от​ве​дя ло​коть на​зад, и уп​ри​тесь ею в ла​донь ле​вой ру​ки. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, вып​ря​ми​те пра​вую ру​ку дви​же​ни​ем впе​ред (см. рис. 7, 11). 

    11. Сце​пи​те ру​ки в «за​мок» и под​ни​ми​те их вверх. Опус​ти​те ле​вую ру​ку кок мож​но ни​же, сги​бая ее в лок​те​вом сус​та​ве и пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки (см. рис. 5, 7). 

    12. Возь​ми​тесь пра​вой ру​кой за за​пяс​тье ле​вой ру​ки. Под​ни​ми​те ле​вую ру​ку вверх, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки (см. рис. 7, 1). 

    13. Под​ни​ми​те вверх сог​ну​тую в лок​те пра​вую ру​ку и под​ве​ди​те кисть ле​вой ру​ки под кисть пра​вой, по​вер​ни​те пред​п​лечье пра​вой ру​ки внутрь, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 1, 4). 

    14. То же, что и в уп​раж​не​нии 13, но в про​ти​во​по​лож​ном нап​рав​ле​нии (см. рис. 7, 3). 

    15. Нак​ло​ни​тесь впе​ред, опи​ра​ясь сог​ну​ты​ми ру​ка​ми о ко​ле​ни. Вып​ря​ми​те ру​ки, как бы от​жи​ма​ясь от опо​ры, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние мышц ту​ло​ви​ща (см. рис. 6, 8). 

    16. Возь​ми​тесь ле​вой ру​кой за за​пяс​тье пра​вой и опус​ти​те как мож​но ни​же пра​вое пле​чо. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, под​ни​ми​те пра​вое пле​чо вверх (см. рис. 8, 1). 

    17. От​к​ло​ни​те го​ло​ву на​зад и по​ло​жи​те ру​ки на лоб. Нак​ло​ни​те го​ло​ву впе​ред, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние рук (см. рис. 9, 13). 

    18. To же, но в про​ти​во​по​лож​ном нап​рав​ле​нии, по​ло​жив ру​ки на за​ты​лок (см. рис. 9, 14). 

    19. По​вер​ни​те го​ло​ву нап​ра​во до пре​де​ла. В кон​це дви​же​ния нап​ря​ги​те мыш​цы шеи, учас​т​ву​ющие в по​во​ро​те го​ло​вы. 

    20. Слег​ка прог​ни​тесь, раз​вер​нув пле​чи, за​тем с си​лой по​дай​те таз впе​ред, од​нов​ре​мен​но вы​ги​бая спи​ну. 

    21. То же, но дви​же​ние та​зом на​зад, 

    22. Нак​ло​ни​тесь впе​ред, нап​ря​гая мыш​цы брюш​но​го прес​са. 

    23. По​ло​жи​те ла​до​ни тыль​ной сто​ро​ной на по​яс​ни​цу, а за​тем прог​ни​тесь, сво​дя лок​ти (см. рис. 8, 3). 

    24. Под​ни​ми​те сог​ну​тую в лок​те пра​вую ру​ку до уров​ня пле​ча, а за​тем нак​ло​ни​тесь впра​во, дви​гая та​зом по нап​рав​ле​нию к пра​во​му пле​чу. 

    25. Слег​ка при​под​ни​ми​те пра​вую сто​ро​ну та​за над опо​рой и, не сдви​гая ступ​ни, сде​лай​те дви​же​ние пра​вым бед​ром впе​ред, 

    26. Об​х​ва​ти​те ре​ка​ми ко​ле​ни, под​няв как мож​но вы​ше лок​ти. Нап​ря​ги​те мыш​цы рук и опус​ти​те лок​ти вниз, как бы ста​ра​ясь со​еди​нить ко​ле​ни (см. рис. 8, 8). 

    27. Пос​тавь​те пра​вую сто​пу на внеш​нюю бо​ко​вую по​вер​х​ность и, нап​ря​гая мыш​цы сто​пы и го​ле​ни, пе​ре​ка​ты​вай​те ее с пят​ки на но​сок (см. рис. 10, 4). 

    28. Возь​ми​тесь ру​ка​ми за го​лень ле​вой но​ги, сог​ну​той в ко​ле​не, а за​тем сог​ни​те ру​ки, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое ле​вой но​гой (см. рис. 5, 11). 

    29. То же, что и в уп​раж​не​нии 28, но ру​ка​ми возь​ми​тесь за го​лень воз​ле го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва. Вып​ря​ми​те ле​вую но​гу, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние рук. 

Комплекс упражнений в положении лежа
    Возможности вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний с отя​го​ще​ни​ями (ган​те​ля​ми, ги​ря​ми, штан​гой, элас​тич​ны​ми амор​ти​за​то​ра​ми или с по​мощью тре​на​же​ров) в по​ло​же​нии ле​жа ог​ра​ни​че​ны по срав​не​нию с ди​апа​зо​ном уп​раж​не​нии в этой же по​зе на са​мо​соп​ро​тив​ле​ние. Во мно​гих слу​ча​ям ат​ле​ти​чес​кая гим​нас​ти​ка без сна​ря​дов пред​поч​ти​тель​нее с точ​ки зре​ния ее дос​туп​нос​ти и эф​фек​тив​нос​ти, 

    1. Ру​ки сог​ни​те в лок​тях и под​ни​ми​те пе​ред со​бой. Возь​ми​тесь вер​х​ней фа​лан​гой ука​за​тель​но​го паль​ца пра​вой ру​ки за боль​шой па​лец ле​вой ру​ки и сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое ле​вой ру​кой (см. рис. 4, 1). Пов​то​ри​те дру​ги​ми паль​ца​ми. 

    2. В рас​к​ры​тую ла​донь ле​вой ру​ки уп​ри​тесь сог​ну​тым ука​за​тель​ным паль​цем пра​вой и за​тем с си​лой ра​зог​ни​те его (см. рис. 4, 3). Пов​то​ри​те дру​ги​ми паль​ца​ми. Уп​раж​не​ние мож​но вы​пол​нять од​нов​ре​мен​но че​тырь​мя (кро​ме боль​шо​го) паль​ца​ми. 

    3. Об​х​ва​ти​те паль​ца​ми ле​вой ру​ки сжа​тую в ку​лак пра​вую ру​ку, За​тем вра​щай​те кисть пра​вой ру​ки в нап​рав​ле​нии стрел​ки, пре​одо​ле​вай Соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое кис​тью ле​вой ру​ки (см. рис 4, 7). 

    4. На сжа​тую в ку​лак ле​вую ру​ку по​ло​жи​те кисть пра​вой. Сог​ни​те кисть ле​вой ру​ки, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой (см. рис. 4, 5). 

    5, То же, но в дру​гую сто​ро​ну, толь​ко ле​вую ру​ку, соз​да​ющую соп​ро​тив​ле​ние, по​ло​жи​те на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой ру​ки (см. рис. 4, 6). 

    6. На за​пяс​тье или кисть ле​вой вып​рям​лен​ной ру​ки по​ло​жи​те кисть пра​вой ру​ки. Сог​ни​те ле​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое пра​вой (см. рис. 5, 1). 

    7. То же, но ла​донь ле​вой ру​ки по​вер​ни​те вниз (см. рис. 5, 2). 

    8. Пра​вую ру​ку сог​ни​те, а ла​донь ле​вой по​ло​жи​те сни​зу на за​пяс​тье или кисть пра​вой ру​ки. Вып​ря​ми​те пра​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое ле​вой ру​кой (см. рис. 6, 1). 

    9. Сце​пи​те ру​ки в «за​мок» и под​ни​ми​те их вверх. Дви​же​ни​ем к се​бе сог​ни​те пра​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 5, 3). 

    10. То же, но дви​же​ния вы​пол​няй​те в го​ри​зон​таль​ной плос​кос​ти, из​ме​няя по​ло​же​ние рук - опус​кай​те их от ли​нии лба до уров​ня гру​ди. Нап​рав​ле​ние дви​же​ния по​ка​за​но зиг​за​го​об​раз​ной стрел​кой F (см. рис. 5, 5). 

    11. Под​ни​ми​те пра​вую ру​ку к пле​чу и сож​ми​те паль​цы в ку​лак, ко​то​рый об​х​ва​ти​те ле​вой ру​кой. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, вып​рям​ляй​те пра​вую ру​ку. 

    12. Сце​пи​те ру​ки в «за​мок» и под​ни​ми​те их при​мер​но на уро​вень го​ло​вы. Стре​мясь как бы ра​зор​вать «за​мок», опус​ти​те ру​ки до уров​ня гру​ди. 

    13. Возь​ми​тесь пра​вой ру​кой за за​пяс​тье ле​вой ру​ки и под​ни​ми​те ее, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки (см. рис. 7, 1). 

    14. То же, но ле​вую ру​ку опус​кай​те свер​ху вниз (см. рис. 7, 2). 

    Упражнения 13 и 14 мож​но объ​еди​нить, неп​ре​рыв​но ме​няя по​ло​же​ние пра​вой ру​ки, соз​да​ющей соп​ро​тив​ле​ние (по ме​то​ду ком​би​ни​ро​ван​ных уп​раж​не​нии). 

    15. Под​ни​ми​те пе​ред со​бой пра​вую ру​ку, сог​ну​тую в лок​те​вом сус​та​ве, а ле​вой ру​кой возь​ми​тесь за ее за​пяс​тье. Нак​ло​няй​те пред​п​лечье пра​вой ру​ки внутрь, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 7, 5). 

    16. То же, что и в уп​раж​не​нии 15, но в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну (см. рис. 7, 6). 

    17. Возь​ми​тесь ле​вой ру​кой за за​пяс​тье вып​рям​лен​ной пра​вой ру​ки и опус​ти​те как мож​но ни​же пра​вое пле​чо. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, под​ни​ми​те пле​чо до пре​де​ла вверх (рис. 8, 1). 

    18. Нап​ря​ги​те вер​х​нюю часть мышц брюш​но​го прес​са, ста​ра​ясь не под​ни​мать пле​чи (они дол​ж​ны слег​ка под​нять​ся над го​ри​зон​таль​ной опо​рой за счет из​ги​ба поз​во​ноч​ни​ка вслед​с​т​вие сок​ра​ще​ния мышц брюш​но​го прес​са) (см. рис. 9, 7). 

    19. То же, но нап​ря​ги​те ниж​нюю часть брюш​но​го прес​са, ста​ра​ясь не под​ни​мать таз. При пра​виль​ном вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния таз слег​ка под​ни​мет​ся над опо​рой вслед​с​т​вие из​ги​ба поз​во​ноч​ни​ка из-за сок​ра​ще​ния мышц жи​во​та (см. рис. 9, 8). 

    20. Ру​ки под​ни​ми​те вверх, ле​вой ру​кой возь​ми​тесь за за​пяс​тье пра​вой ру​ки. Сги​бай​те пра​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки (см. рис. 5, 7). 

    21. Но​ги слег​ка сог​ни​те в ко​ле​нях, ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща, Ле​вое пле​чо опус​ти​те вниз, прог​ни​тесь (см. рис. 9, 6). Уп​раж​не​ние вы​пол​няй​те за счет про​из​воль​но​го нап​ря​же​ния ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны и ко​сых мышц жи​во​та. 

    22. Пря​мы​ми ру​ка​ми возь​ми​тесь за го​лень пра​вой но​ги чуть ни​же ко​ле​на. Сог​ни​те ру​ки, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, ока​зы​ва​емое мыш​ца​ми пра​вой но​ги. 

    23. Возь​ми​тесь ру​ка​ми за го​лень пра​вой но​ги воз​ле го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва. Вып​рям​ляя но​гу, ока​зы​вай​те соп​ро​тив​ле​ние ру​ка​ми. 

    24. Нак​ло​ни​те го​ло​ву впе​ред, что​бы кос​нуть​ся под​бо​род​ком гру​ди. В кон​це дви​же​ния про​из​воль​но нап​ря​ги​те мыш​цы шеи, учас​т​ву​ющие в дви​же​нии. 

    25. То же, что и в уп​раж​не​нии 24, но ока​зы​вая ру​ка​ми соп​ро​тив​ле​ние. 

    26. По​вер​ни​те го​ло​ву пре​дель​но на​ле​во (или нап​ра​во), уси​ли​вая в кон​це дви​же​ния нап​ря​же​ние мышц, учас​т​ву​ющих в дви​же​нии. 

    27. Ле​жа на жи​во​те, со​еди​ни​те за спи​ной ла​до​ни, а за​тем под​ни​ми​те ру​ки на​зад-вверх. 

Развиваем гибкость
    Гибкость - это спо​соб​ность дос​ти​гать боль​шой под​виж​нос​ти ске​лет​ных звень​ев - ко​неч​нос​тей, сос​то​ящих из со​еди​нен​ных сус​та​ва​ми кос​т​ных ры​ча​гов, и поз​во​ноч​ни​ка. Мы​шеч​ная ра​бо​та, свя​зан​ная с дви​же​ни​ем ко​неч​нос​тей и из​ги​ба​ми поз​во​ноч​ни​ка, вы​зы​ва​ет ак​ти​ви​за​цию энер​го​об​ме​на на кле​точ​ном уров​не в тка​нях сус​та​вов, что бла​гот​вор​но ска​зы​ва​ет​ся на их сос​то​янии. Ес​ли фи​зи​чес​кая наг​руз​ка при за​ня​ти​ях ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой без сна​ря​дов выб​ра​на пра​виль​но, то она ока​жет на сус​та​вы толь​ко по​ло​жи​тель​ное вли​яние, нап​ри​мер, пре​дот​в​ра​тит воз​ник​но​ве​ние ар​т​ри​тов, ос​те​охон​д​ро​за и дру​гих за​бо​ле​ва​ний, вы​зы​ва​ющих час​тич​ную по​те​рю фун​к​ции сус​та​вов. Чрез​мер​ная же наг​руз​ка мо​жет при​вес​ти к трав​ме, 

    Хорошая под​виж​ность в сус​та​вах обес​пе​чи​ва​ет сво​бо​ду и лег​кость дви​же​нии, пра​виль​ную осан​ку. У гиб​ких лю​дей го​раз​до мень​ше до​пол​ни​тель​ные внут​рен​ние; соп​ро​тив​ле​ния, соз​да​ва​емые при пе​ре​ме​ще​нии ко​неч​нос​тей, а зна​чит, при дли​тель​ной ра​бо​те эко​ном​нее рас​хо​ду​ет​ся энер​гия. «Зак​ре​по​щен​ность» сус​та​вов, на​обо​рот, вы​зы​ва​ет до​пол​ни​тель​ные зат​ра​ты энер​гии, в ре​зуль​та​те сни​жа​ет​ся КПД мы​шеч​ной сис​те​мы. Мыш​цы, во​лок​на ко​то​рых пред​ва​ри​тель​но рас​тя​ну​ты, спо​соб​ны со​вер​шить боль​шую ме​ха​ни​чес​кую ра​бо​ту, Гиб​кость так​же поз​во​ля​ет рас​сла​бить мыш​цы и фа​зе «хо​лос​то​го хо​да» и, сле​до​ва​тель​но, дать им воз​мож​ность от​дох​нуть, из​ба​вив кро​ве​нос​ные со​су​ды и ка​пил​ля​ры, по ко​то​рым неп​ре​рыв​но дос​тав​ля​ют​ся ве​щес​т​ва, бо​га​тые энер​ги​ей, от сдав​ли​ва​ния мы​шеч​ны​ми во​лок​на​ми, 

    К со​жа​ле​нию, врож​ден​ная гиб​кость поз​во​ноч​ни​ка и под​виж​ность в сус​та​вах с го​да​ми умень​ша​ют​ся, час​то нас​толь​ко, что воз​ни​ка​ют раз​лич​ные за​бо​ле​ва​ния (нап​ри​мер, ар​т​рит, ос​те​охон​д​роз). Един​с​т​вен​ный спо​соб сох​ра​нить гиб​кость поз​во​ноч​ни​ки и сус​тав​ную под​виж​ность - воз​дей​с​т​во​вать на сус​та​вы, соз​да​вая наг​руз​ку на них пу​тем про​из​воль​но​го рас​тя​же​ния. Рас​тя​ги​вать нуж​но прак​ти​чес​ки все сус​та​вы: паль​цев, ко​неч​нос​тей и поз​во​ноч​ни​ка. В рас​тя​ги​ва​нии сус​та​вов учас​т​ву​ют мыш​цы, связ​ки и су​хо​жи​лия. 

    Есть мно​го физ​куль​тур​ных ме​то​дов, поз​во​ля​ющих раз​ви​вать гиб​кость. Гим​нас​ти​ка по сис​те​ме йо​гов пос​т​ро​ена в ос​нов​ном на все​воз​мож​ных ком​би​на​ци​ях пре​дель​но ста​ти​чес​ко​го сус​тав​но​го рас​тя​же​ния, тре​бу​ющих дос​та​точ​но мно​го вре​ме​ни. А тра​ди​ци​он​ные уп​раж​не​нии на гиб​кость (к при​ме​ру, рит​ми​чес​кая гим​нас​ти​ка) име​ют по​лу ак​тив​ный или да​же пас​сив​ный ха​рак​тер: сус​та​вы, со​еди​ня​ющие ко​неч​нос​ти или поз​во​ноч​ник, учас​т​ву​ют я дви​же​ни​ях кос​вен​но и ак​ти​ви​за​ция энер​гос​наб​же​ния их тка​ней слиш​ком ма​ла, что​бы мож​но бы​ло го​во​рить об оз​до​ро​ви​тель​ном эф​фек​те. 

    Довольно эф​фек​тив​ный спо​соб раз​вить и сох​ра​нить гиб​кость - ре​гу​ляр​ные за​ня​тия си​ло​вы​ми уп​раж​не​ни​ями, ос​но​ван​ны​ми на прин​ци​пе са​мо​соп​ро​тив​ле​ния, 

    Пространственные пе​ре​ме​ще​ния кос​т​ных ры​ча​гов во всех при​ве​ден​ных уп​раж​не​ни​ях осу​щес​т​в​ля​ют​ся в ди​апа​зо​не ес​тес​т​вен​ной под​виж​нос​ти сус​та​вов, 

    Упражнения для паль​цев и кис​ти (1 - 9) мож​но вы​пол​нять си​дя, под​няв ру​ки пе​рил со​бой на уро​вень гру​ди или опи​ра​ясь лок​тя​ми о по​вер​х​ность сто​ла. 

    1. Зах​ва​ти​те паль​ца​ми ле​вой ру​ки кисть пра​вой, на​жи​мая боль​шим паль​цем ле​вой ру​ки на ука​за​тель​ный па​лец пра​вой. Нап​рав​ле​ние уси​лия боль​шо​го паль​ца ле​вой ру​ки обоз​на​че​но стрел​кой (рис. 13, 1), Ана​ло​гич​ным об​ра​зом по​оче​ред​но про​ра​бо​тай​те дру​гие паль​цы пра​вой ру​ки. За​тем вы​пол​ни​те то же ле​вой ру​кой. 
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    Рис. 13
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    2. То же, что и в уп​раж​не​нии 1, но для боль​шо​го паль​ца пра​вой ру​ки. При этом че​ты​ре паль​ца ле​вой ру​ки смес​тить на за​пяс​тье пра​вой ру​ки (рис. 13, 2). 

    3. То же, что и в уп​раж​не​нии 1, но боль​шим паль​цем ле​вой ру​ки на​жи​май​те сра​зу на че​ты​ре паль​ца (кро​ме боль​шо​го) пра​вой (рис. 13, 3). 

    4. Ла​донью ле​вой ру​ки на​жи​май​те на вер​х​ние фа​лан​ги че​ты​рех паль​цев (кро​ме боль​шо​го) пра​вой (рис. 13, 4). 

    5. Сог​ни​те кисть ле​вой ру​ки к пред​п​лечью за счет пре​дель​но​го нап​ря​же​ния мышц-сги​ба​те​лей кис​ти (рис. 13, 5). 

    6. Кис​ти рук со​еди​ни​те за спи​ной, под​ни​ми​те пря​мые ру​ки на​зад-вверх. В ко​неч​ной фа​зе дви​же​ния (в нап​рав​ле​нии стрел​ки) нап​ря​же​ние мышц мак​си​маль​ное (рис. 13, б). 

    7. То же, что и в уп​раж​не​нии б, но дви​же​ние вы​пол​няй​те от​дель​но каж​дой ру​кой (рис. 13, 7). В на​чаль​ной фа​зе уп​раж​не​ния не де​лай​те ма​хо​вое дви​же​ние, ру​ку под​ни​май​те на​зад-вверх мед​лен​но и плав​но. Нап​ря​ги​те мыш​цы ру​ки толь​ко в кон​це дви​же​ния, ста​ра​ясь удер​жать край​нее по​ло​же​ние 2 - 3 с. 

    8. Возь​ми​тесь пра​вой ру​кой за за​пяс​тье ле​вой или со​еди​ни​те их в «за​мок» и под​ни​ми​те ру​ки вверх за го​ло​ву. Вы​пол​няй​те дви​же​ние ру​ка​ми в сто​ро​ну (по стрел​ке), при этом ле​вую ру​ку пол​нос​тью рас​слабь​те (рис. 13, 8). 

    9. То же, что и в уп​раж​не​нии Й, но ле​вую ру​ку под​ни​ми​те вверх, а пра​вой по​пы​тай​тесь от​к​ло​нить ее на​зад (по стрел​ке) (рис. 13, 9). 

    Хорошим оз​до​ро​ви​тель​ным эф​фек​том об​ла​да​ют уп​раж​не​ния для поз​во​ноч​ни​ка (10 - 19). 

    10. Нак​ло​ни​те го​ло​ву впе​ред до ка​са​ния под​бо​род​ком гру​ди (рис. 13, 10), В ко​неч​ном по​ло​же​нии нап​ря​ги​те мыш​цы шеи, учас​т​ву​ющие в этом дви​же​нии. Пов​то​рить 4 - 6 раз. 

    11. То же, что и в уп​раж​не​нии 10, но го​ло​ву от​ве​ди​те как мож​но боль​ше на​зад (рис. 13, 11), нап​ря​гая мыш​цы шеи в ко​неч​ном по​ло​же​нии. 

    12. То же, что и в уп​раж​не​нии 10, но нак​лон го​ло​вы в сто​ро​ну (рис. 13, 12). 

    13. В по​ло​же​ние стоя по​ло​жи​те ла​до​ни тыль​ной сто​ро​ной на по​яс​ни​цу, од​ну но​гу рас​слабь​те, сог​нув ее в ко​ле​не. Сво​дя лок​ти и на​жи​мая ру​ка​ми на по​яс​ни​цу, как мож​но боль​ше прог​ни​тесь в груд​ном от​де​ле поз​во​ноч​ни​ка (рис. 13, 13). Пов​то​рить 4 - 6 раз. 

    14. То же, что и в уп​раж​не​нии 13, но но​ги пря​мые, ру​ки на по​ясе или в про​из​воль​ном по​ло​же​нии. Мед​лен​но нак​ло​ни​те ту​ло​ви​ще на​зад, нап​ря​гая мыш​цы спи​ны (рис. 13, 14). 

    15. В по​ло​же​нии стоя рас​слабь​те од​ну но​гу, ру​ки нем​но​го сог​ни​те в лок​тях. Мед​лен​но нак​ло​ни​тесь глу​бо​ко впе​ред (рис. 13, 15). 

    16. То же, что и в уп​раж​не​нии 15, но нак​лон в сто​ро​ну. Од​но​имен​ную нак​ло​ну но​гу пос​тавь​те на но​сок, что​бы та​зом вы​пол​нить встреч​ное дви​же​ние вверх (рис. 13, 16). Нак​лон вы​пол​няй​те толь​ко за счет сок​ра​ще​ния мышц бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща (ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны и ко​сых мышц жи​во​та). В ко​неч​ном по​ло​же​нии нап​ря​же​ние мышц на​иболь​шее. Темп мед​лен​ный, 

    17. В по​ло​же​нии си​дя ле​вую но​гу сог​ни​те в ко​ле​не, пра​вую об​х​ва​ти​те ру​ка​ми (рис. 13, 17). Пру​жи​ня​щие нак​ло​ны к пра​вой но​ге, по​мо​гая при​тя​ги​вать ту​ло​ви​ще ру​на​ми. 

    18. В по​ло​же​нии стоя тя​жесть те​ла пе​ре​не​си​те на пра​вую но​гу, ле​вую рас​слабь​те, сог​нув в ко​ле​но. Мед​лен​ные пру​жи​ня​щие нак​ло​ны впе​ред к пра​вой но​ге. При этом пра​вой ру​кой по​тя​ни​тесь к нос​ку пра​вой но​ги, а ле​вой ру​кой обоп​ри​тесь о бед​ро ле​вой но​ги (рис. 13, 18). Это эф​фек​тив​ное уп​раж​не​ние мож​но вы​пол​нять в обыч​ной одеж​де во вре​мя ко​рот​кой физ​куль​т​па​узы. 

    19. Пос​тавь​те но​гу с пре​дель​но стя​ну​тым нос​ком на пол. Нап​ря​гая мыш​цы бед​ра, го​ле​ни и на​руж​но​го сво​да сто​пы, про​дол​жай​те на​жи​мать но​гой на пол. 

    20. Стоя на од​ном ко​ле​не, кис​ти тыль​ной сто​ро​ной по​ло​жи​те на по​яс​ни​цу. Сво​дя лок​ти, прог​ни​тесь (рис. 13, 19). 

    Упражнения на раз​ви​тие гиб​кос​ти мож​но вы​пол​нять ли​бо как са​мос​то​ятель​ный ком​п​лекс, обя​за​тель​но пос​те​пен​но уве​ли​чи​вая ам​п​ли​ту​ду рас​тя​ги​ва​ния, ли​бо как до​пол​не​ние к ос​нов​ной тре​ни​ров​ке с пос​ле​ду​ющим лег​ким ус​по​ка​ива​ющим мас​са​жем и вод​ны​ми про​це​ду​ра​ми. 

    Для сох​ра​не​ния или раз​ви​тия под​виж​нос​ти в сус​та​вах рук и пле​че​во​го по​яса вклю​чай​те так​же уп​раж​не​ния, опи​сан​ные на стр. 24 - 35. 

Развиваем выносливость
    Биологическая «мощ​ность» ор​га​низ​ма оце​ни​ва​ет​ся не толь​ко сте​пенью раз​ви​тия мышц, но в пер​вую оче​редь энер​ге​ти​чес​кой спо​соб​нос​тью сер​деч​но-со​су​дис​той и ды​ха​тель​ной сис​тем. Сер​д​це - сво​е​об​раз​ный би​оме​ха​ни​чес​кий на​сос, об​ла​да​ющий боль​ши​ми ре​зер​в​ны​ми воз​мож​нос​тя​ми и «авто​ма​ти​чес​ки» ре​аги​ру​ющий на из​ме​не​ние ин​тен​сив​нос​ти про​цес​сов энер​го​обес​пе​че​ния в ор​га​низ​ме. По​это​му очень важ​но для здо​ровья раз​ви​тое мощ​ное сер​д​це. 

    Физическая вы​нос​ли​вость - это преж​де все​го уро​вень фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма, на​чи​ная с мы​шеч​ных тка​ней, ка​пил​ля​ров, мел​ких, и круп​ных со​су​дов и за​кан​чи​вая сер​деч​но​со​су​дис​той и ды​ха​тель​ной сис​те​ма​ми. 

    Наиболее рас​п​рос​т​ра​нен​ный и дос​туп​ный спо​соб тре​ни​ров​ки сер​деч​ной мыш​цы - бег, о ко​то​ром уже так мно​го ска​за​но и на​пи​са​но, что нет смыс​ла пов​то​рять еще раз из​вес​т​ные ис​ти​ны. От​ме​тим лишь на​ибо​лее час​то встре​ча​ющи​еся ошиб​ки. Ос​нов​ная при​чи​на всех бед - не​дос​та​точ​ная об​щая фи​зи​чес​кая под​го​тов​лен​ность к бе​гу как с точ​ки зре​ния сос​то​яния сис​те​мы энер​го​обес​пе​че​ния, так и опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, По​это​му, ес​ли вы ре​ши​ли бе​гать, то сна​ча​ла под​го​товь​те мыш​цы и свя​зоч​но-сус​тав​ный ап​па​рат к бо​лее вы​со​ко​му уров​ню наг​руз​ки, чем при​выч​ная ходь​ба, об​ра​щая осо​бое вни​ма​ние на мыш​цы сто​пы и го​ле​ни, не​су​щие при бе​ге ос​нов​ную наг​руз​ку. 

    В прин​ци​пе для тре​ни​ров​ки сер​деч​ной мыш​цы не име​ет зна​че​ния, ка​кие груп​пы мышц пот​реб​ля​ют энер​гию. Вы​пол​няя с дос​та​точ​но вы​со​ким мы​шеч​ным нап​ря​же​ни​ем ком​п​лек​сы уп​раж​не​ний ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов, нап​ри​мер для мышц рук, пле​че​во​го по​яса и ту​ло​ви​ща, мож​но под​пить час​то​ту сер​деч​ных сок​ра​ще​ний до уров​ня цик​ли​чес​кой тре​ни​ров​ки (150 уда​ров в ми​ну​ту), раз​ви​ва​ющей вы​нос​ли​вость. Глав​ное - ин​тен​сив​но вы​пол​нять боль​шин​с​т​во ре​ко​мен​ду​емых уп​раж​не​ний с ми​ни​маль​ны​ми па​уза​ми меж​ду ни​ми или во​об​ще без па​уз. 

    Очень эф​фек​тив​но со​че​тать си​ло​вые уп​раж​не​ния с ин​тен​сив​ным бе​гом на мес​те, тог​да по энер​ге​ти​чес​ким зат​ра​там за​ня​тия бу​дут приб​ли​жать​ся к пол​но​цен​ной тре​ни​ров​ке. 

    Предлагаем ком​п​лекс «энер​го​ем​ких» уп​раж​не​нии, нап​рав​лен​ных на раз​ви​тие мышц ног, пле​че​во​го по​яса, рук, ту​ло​ви​ща. Вы​пол​нять их сле​ду​ет в вы​со​ком тем​пе, с мак​си​маль​ной ам​п​ли​ту​дой дви​же​ний, силь​но нап​ря​гая мыш​цы и неп​ре​рыв​но че​ре​дуя уп​раж​не​ния по нап​рав​лен​нос​ти, нап​ри​мер, для мышц рук, ту​ло​ви​ща, за​тем пле​че​во​го по​яса. О сте​пе​ни ин​тен​сив​нос​ти фи​зи​чес​кой ра​бо​ты мож​но су​дить по уча​ще​нию ды​ха​ния и, сле​до​ва​тель​но, по​вы​ше​нию час​то​ты пуль​са. 

    1. Вес те​ла пе​ре​не​си​те на од​ну но​гу, дру​гую пос​тавь​те на но​сок нем​но​го в сто​ро​ну. При​се​дай​те на од​ной но​ге в как мож​но бо​лее быс​т​ром тем​пе, дру​гой но​гой по​мо​гая сох​ра​нять рав​но​ве​сие. Вы​пол​ни​те по 8 - 12 при​се​да​ний на каж​дой но​ге без па​узы для от​ды​ха. 

    2. Со​еди​ни​те ру​ки в «за​мок» и под​ни​ми​те их пе​ред со​бой до уров​ня плеч. Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние од​ной ру​ки, сги​бай​те дру​гую дви​же​ни​ем к се​бе. То же, по​ме​няв по​ло​же​ние рук. Пов​то​ри​те 8 - 12 раз каж​дой ру​кой. 

    3. Ими​ти​руй​те ходь​бу на мес​те, не от​ры​вая ступ​ней от по​ла, пре​дель​но нап​ря​гая мыш​цы ног и как бы пы​та​ясь сдви​нуть по​дош​вы впе​ред. Пов​то​рить 8 - 12 раз. 

    4. Под​ни​ми​те впе​ред-вверх ле​вую ру​ку, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки, взяв​шись ею за за​пяс​тье ле​вой, В ко​неч​ном по​ло​же​нии по​ме​няй​те по​ло​же​ние пра​вой ру​ки, что​бы ока​зы​вать соп​ро​тив​ле​ние, опус​кая ле​вую ру​ку вниз. 

    5. Возь​ми​тесь ле​вой ру​кой за за​пяс​тье пра​вой. Вып​рям​ляй​те пра​вую ру​ку дви​же​ни​ем впе​ред, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки. В ко​неч​ном по​ло​же​нии кис​ти со​еди​ни​те а «за​мок» и вер​ни​те пра​вую ру​ку в ис​ход​ное по​ло​же​ние, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, ока​зы​ва​емое ле​вой ру​кой, то есть дви​же​ние с пре​одо​ле​ни​ем соп​ро​тив​ле​ния вы​пол​няй​те в обе сто​ро​ны. 

    6. Пов​то​ри​те уп​раж​не​ние 1, но при​се​дая с рез​кой ос​та​нов​кой. 

    7. По​луп​ри​сев, но​ги на ши​ри​не плеч, об​х​ва​ти​те ко​ле​ни ла​до​ня​ми, лок​ти под​ни​ми​те как мож​но вы​ше. Опус​ти​те лок​ти с нап​ря​же​ни​ем вниз, ос​тав​ляя но​ги не​под​виж​ны​ми. 

    8. Рас​слабь​те но​ги, сог​нув од​ну из них в ко​ле​не и пос​та​вив ее на но​сок. Слег​ка прог​ни​тесь, паль​цы рук дол​ж​ны ка​сать​ся ос​но​ва​ния гру​ди. Вы​пол​ни​те глу​бо​кий нак​лон ту​ло​ви​ща впе​ред-вниз, про​из​воль​но нап​ря​гая мыш​цы брюш​но​го прес​са. 

    9. По​луп​ри​сев, нак​ло​ни​тесь впе​ред, опи​ра​ясь ру​ка​ми о ко​ле​ни. Вып​ря​ми​те ру​ки, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние мышц ту​ло​ви​ща и ста​ра​ясь мак​си​маль​но нап​ря​гать трех​г​ла​вые мыш​цы рук (три​цеп​сы). 

    Высокий темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний нуж​но под​дер​жи​вать не ме​нее 3 - 4 мин. Пос​ле не​боль​шой па​узы (при​мер​но 1 мин), в те​че​ние ко​то​рой мож​но про​де​лать не​ко​то​рые уп​раж​не​ния для раз​ви​тия гиб​кос​ти, сно​ва пов​то​ри​те се​рию, вклю​чив в нее но​вые уп​раж​не​ния. 

    Хорошим до​пол​не​ни​ем к та​ко​му за​ня​тию слу​жит ин​тен​сив​ный бег на мес​те, че​ре​ду​ющий​ся с под​с​ко​ка​ми на нос​ках. 

    Выносливость - это обоб​щен​ный по​ка​за​тель и пси​хо​фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей че​ло​ве​ка, по​это​му не​об​хо​ди​мо по​вы​шать уро​вень пси​хо​фи​зи​чес​ких фун​к​ций. Стрем​ле​ние к со​вер​шен​с​т​ву внеш​них форм не дол​ж​но стать до​ми​ни​ру​ющим в ущерб раз​ви​тию нрав​с​т​вен​но​го и ду​хов​но​го по​тен​ци​ала че​ло​ве​ка. 

Профилактика остеохондроза позвоночника
    Различные фор​мы ос​те​охон​д​ро​за поз​во​ноч​ни​ка и на​ибо​лее тя​же​лая из них - «бо​лезнь Бех​те​ре​ва» весь​ма рас​п​рос​т​ра​не​ны в на​ше вре​мя. 

    Остеохондроз «по​рож​ден» де​ге​не​ра​тив​но-дис​т​ро​фи​чес​ким по​ра​же​ни​ем поз​во​ноч​ни​ка, в ос​но​ве ко​то​ро​го ле​жит де​ге​не​ра​ция дис​ка смеж​ных поз​вон​ков, меж поз​вон​ко​вых сус​та​вов и свя​зоч​но​го ап​па​ра​та. Нас​чи​ты​ва​ют око​ло шес​ти​де​ся​ти син​д​ро​мов ос​те​охон​д​ро​за - шей​но​го, груд​но​го и по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го. 

    Остеохондроз про​яв​ля​ет​ся и раз​лич​ных фор​мах: это мо​жет быть меж​ре​бер​ная нев​рал​гия, лож​ная кар​ти​на хо​ле​цис​ти​та, по​чеч​ная ко​ли​ка или сте​но​кар​дия, го​лов​ная боль, оз​ноб, по​вы​шен​ная мы​шеч​ная утом​ля​емость и мно​гое дру​гое. На​ру​ше​ние рав​но​ве​сия в сис​те​ме, ко​то​рая вклю​ча​ет те​ла поз​вон​ков, меж​поз​вон​ко​вые сус​та​вы, ос​тис​тые от​рос​т​ки, ду​ги и свя​зоч​ный ап​па​рат, слу​жа​щие «ло​жем» дли со​су​дов и нер​в​ных во​ло​кон, тон​ко вза​имо​дей​с​т​ву​ющих с при​ле​га​ющи​ми мыш​ца​ми, при​во​дит к воз​ник​но​ве​нию па​то​ло​ги​чес​ких из​ме​не​нии. 

    Как пра​ви​ло, бо​лезнь на​чи​на​ет​ся с лег​ких, поч​ти не​за​мет​ных сим​п​то​мов, иг​но​ри​ро​вать ко​то​рые тем не ме​нее нель​зя. Но еще луч​ше - не до​пус​тить по​яв​ле​ния этих сим​п​то​мов. Для это​го на​до ре​гу​ляр​но вы​пол​нять фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния, нап​рав​лен​ные на про​фи​лак​ти​ку ос​те​охон​д​ро​за, 

    Позвоночник ре​бен​ка об​ла​да​ет не​обы​чай​ной гиб​кос​тью (за ис​к​лю​че​ни​ем слу​ча​ев врож​ден​ных ано​ма​лий), но ес​ли не за​бо​тить​ся о сох​ра​не​нии при​род​но​го да​ра, мож​но лег​ко его по​те​рять. За​час​тую мы не осо​бен​но и соп​ро​тив​ля​ем​ся по​те​ре. Упо​вая на по​мощь ме​ди​ци​ны или от​да​ва​ясь во власть вре​ме​ни, мы рас​смат​ри​ва​ем не​об​ра​ти​мые па​то​ло​ги​чес​кие из​ме​не​ния как ро​ко​вые и не​из​беж​ные спут​ни​ки воз​рас​та. 

    Остеохондроз поз​во​ноч​ни​ка, ко​то​рый об​раз​но на​зы​ва​ют «зуб​ной болью в спи​не», обус​лов​лен дву​мя ос​нов​ны​ми фак​то​ра​ми. 

    Во-первых, не​обы​чай​но слож​на соз​дан​ная при​ро​дой «кон​с​т​рук​ция» поз​во​ноч​ни​ка. Он яв​ля​ет​ся вмес​ти​ли​щем спин​но​го моз​га с сим​мет​рич​но от​хо​дя​щи​ми в обе сто​ро​ны нер​в​ны​ми ко​реш​ка​ми, ин​нер​ви​ру​ющи​ми прак​ти​чес​ки все внут​рен​ние ор​га​ны и всю мы​шеч​ную сис​те​му че​ло​ве​ка, 

    Во-вторых, «не​ес​тес​т​вен​ное» вер​ти​каль​ное по​ло​же​ние поз​во​ноч​ни​ка, вы​де​лив​шее че​ло​ве​ка из жи​вот​но​го ми​ра, не со​от​вет​с​т​ву​ет ни его «кон​с​т​рук​ции», ни фун​к​ции не​су​ще​го ос​то​ва, к ко​то​ро​му прик​реп​ле​ны ко​неч​нос​ти. 

    Позвоночник прис​тав​ля​ет со​бой под​виж​но со​еди​нен​ные сег​мен​ты с ко​рот​ки​ми ос​тис​ты​ми от​рос​т​ка​ми. К ос​тис​тым и по​пе​реч​ным от​рос​т​кам прик​реп​ле​ны связ​ки и пуч​ки мышц. При этом мыш​цы обес​пе​чи​ва​ют поз​во​ноч​ни​ку как ус​той​чи​вость, так и воз​мож​ность из​ги​ба​ния (нак​ло​ны, скру​чи​ва​ние и т. д.). 

    Однако роль мышц не ис​чер​пы​ва​ет​ся их свой​с​т​вом со​вер​шать внеш​нюю ме​ха​ни​чес​кую ра​бо​ту. Не ме​нее важ​но и зна​че​ние мы​шеч​ной сис​те​мы для ак​ти​ви​за​ции об​мен​ных про​цес​сов, в пер​вую оче​редь энер​го​об​ме​на. И ес​ли эти мыш​цы не тре​ни​ро​вать, то мо​гут «не​ожи​дан​но» по​явить​ся сим​п​то​мы ос​те​охон​д​ро​за поз​во​ноч​ни​ка. 

    Очень рас​п​рос​т​ра​нен​ная раз​но​вид​ность ос​те​охон​д​ро​за - по​яс​нич​но-крес​т​цо​вый ра​ди​ку​лит - объ​яс​ня​ет​ся, как это ни па​ра​док​саль​но, пря​мо​хож​де​ни​ем че​ло​ве​ка: вес ту​ло​ви​ща, рук и все​го, что пе​ре​но​сят ру​ка​ми, вос​п​ри​ни​ма​ет​ся са​мым нап​ря​жен​ным уз​лом поз​во​ноч​ни​ка - пятью по​яс​нич​ны​ми поз​вон​ка​ми. А ес​ли при​ба​вить «де​фор​ма​ции» поз​во​ноч​ни​ка в по​яс​нич​ном от​де​ле, свя​зан​ные с нак​ло​ном впе​ред, то ста​нет оче​вид​ным тре​бо​ва​ние ог​ра​ни​че​ния вер​ти​каль​ных наг​ру​зок, сдав​ли​ва​ющих поз​вон​ки. 

    Мышцы иг​ра​ют важ​ную роль в обес​пе​че​нии фи​зи​оло​ги​чес​ких фун​к​ций поз​во​ноч​ни​ка и его эле​мен​тов: фиб​роз​ных ко​лец, смяг​ча​ющих наг​руз​ку на сег​мен​ты и обес​пе​чи​ва​ющих под​виж​ную связь меж​ду ни​ми, пуль​поз​ных ядер и свя​зок, сос​то​яние ко​то​рых оп​ре​де​ля​ет «ком​фор​т​ность» по​ло​же​ния нер​в​ных ко​реш​ков, на​ру​ше​ние это​го сос​то​яния и при​во​дит к воз​ник​но​ве​нию ос​те​охон​д​ро​за. 

    Поэтому для про​фи​лак​ти​ки это​го рас​п​рос​т​ра​нен​но​го за​бо​ле​ва​ния не​об​хо​ди​мо тре​ни​ро​вать мыш​цы шеи, спи​ны, по​яс​нич​ной об​лас​ти, По​мо​жет в этом спе​ци​аль​ный ком​п​лекс ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов. 

    1. Ла​до​ни по​ло​жи​те на за​ты​лок, го​ло​ву нак​ло​ни​те к гру​ди. На​дав​ли​вая ру​ка​ми, нак​ло​ни​те го​ло​ву до пре​де​ла на​зад (рис. 14, 1). Уп​раж​не​ние вы​пол​няй​те в уме​рен​ном тем​пе, не из​ме​няя пер​во​на​чаль​ной ве​ли​чи​ны на​жи​ма. Пов​то​ри​те 6 - 12 раз. Ве​ли​чи​ну соп​ро​тив​ле​ния, соз​да​ва​емо​го ру​ка​ми, «сог​ла​со​вы​вай​те» с са​мо​чув​с​т​ви​ем, что​бы не выз​вать трав​му и не усу​гу​бить сос​то​яние шей​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка. 

    2. Го​ло​ву от​к​ло​ни​те на​зад, кис​ти по​ло​жи​те на лоб. Го​ло​ву мед​лен​но нак​ло​ни​те впе​ред, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние рук. Нап​рав​ле​ние дви​же​ния го​ло​вы по​ка​за​но стрел​кой F (рис. 14, 2). 

    3. По​ло​же​ние рук, соз​да​ющих соп​ро​тив​ле​ние, ана​ло​гич​но уп​раж​не​нию 1. Вра​ще​ние го​ло​вой в обе сто​ро​ны. 

    4. Кис​ти, сцеп​лен​ные в «за​мок», под​ни​ми​те нес​коль​ко вы​ше лба, соз​да​вая ру​ка​ми про​ти​во​по​лож​но нап​рав​лен​ные уси​лия (по​ка​за​но стрел​ка​ми) и, не из​ме​няя ве​ли​чи​ну уси​лий, опус​ти​те ру​ки вниз до уров​ня гру​ди (рис. 14, 3). В пер​вых дви​же​ни​ях уси​лия дол​ж​ны быть «раз​ми​ноч​ны​ми», в пос​лед​них пов​то​рах нап​ря​гай​те мыш​цы мак​си​маль​но, не за​бы​вая об ос​то​рож​нос​ти. 

    Упражнение нап​рав​ле​но на мощ​ную про​ра​бот​ку мышц вер​х​ней час​ти спи​ны (тра​пе​ци​евид​ной, ром​бо​вид​ной, круг​лой, ши​ро​чай​шей мышц спи​ны). 
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    Рис. 14
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    Рис. 14 (про​дол​же​ние)
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    5. Ру​ки, сцеп​лен​ные за спи​ной, под​ни​ми​те вверх, сги​бая в лок​тях до мак​си​маль​но воз​мож​но​го по​ло​же​ния (рис. 14, 4). Темп уме​рен​ный. 

    Упражнение нап​рав​ле​но на про​ра​бот​ку мышц «во​рот​ни​ко​вой» зо​ны. 

    6. То же, что и в уп​раж​не​нии 5, но пос​ле под​ни​ма​ния сог​ну​тых в лок​тях рук вып​ря​ми​те их, нап​рав​ляя на​зад-вверх (рис. 14, 5). 

    7. Ру​ки, сог​ну​тые в лок​тях, под​ни​ми​те пе​ред грудью, чуть ни​же уров​ня плеч. Не опус​кая лок​тей, от​ве​ди​те ру​ки на​зад, сво​дя ло​пат​ки, но не вып​рям​ляя ру​ки (рис. 14, 6). 

    8. В по​ло​же​нии стоя од​ну но​гу при​под​ни​ми​те на но​сок, (это поз​во​лит снять из​лиш​нее нап​ря​же​ние мышц ту​ло​ви​ща, не учас​т​ву​ющих в дви​же​нии), ла​до​ни тыль​ной сто​ро​ной по​ло​жи​те на по​яс​ни​цу (паль​цы нап​рав​ле​ны вниз). Упи​ра​ясь ру​ка​ми в по​яс​ни​цу, от​ве​ди​те пле​чи на​зад, све​ди​те ло​пат​ки и прог​ни​тесь в груд​ном от​де​ле поз​во​ноч​ни​ка (рис. 14, 7). 

    9. То же, что и в уп​раж​не​нии 8, но в по​ло​же​нии си​дя или в по​ло​же​нии по​луш​па​га​та (рис. 14, 8). 

    10. В по​ло​же​нии си​дя на лю​бой опо​ре (сту​ле, та​бу​ре​те, ку​шет​ке) нап​ря​ги​те мыш​цы спи​ны в об​лас​ти по​яс​ни​цы и од​нов​ре​мен​но прог​ни​тесь и по​яс​ни​це (нуж​но как бы сдви​гать опо​ру на​зад). Нап​рав​ле​ние си​ло​во​го дви​же​ния по​ка​за​но стрел​кой F (рис. 14, 9). Про​ги​бать​ся мож​но всем ту​ло​ви​щем, от​во​дя на​зад ру​ки, сог​ну​тые в лок​тях. Ха​рак​тер​ная ошиб​ка при вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния - из​лиш​нее нап​ря​же​ние ног. 

    Упражнение нап​рав​ле​но на эф​фек​тив​ную про​ра​бот​ку мышц спи​ны в об​лас​ти по​яс​нич​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка, на​ибо​лее под​вер​жен​но​го раз​лич​ным фор​мам ра​ди​ку​ли​та. 

    11. То же, что и в уп​раж​не​нии 10, но, про​из​воль​но сок​ра​щая мыш​цы жи​во​та, по​дай​те таз впе​ред (по стрел​ке F) с од​нов​ре​мен​ным из​ги​бом поз​во​ноч​ни​ка в фор​ме ду​ги (опо​ру нуж​но как бы сдви​гать впе​ред) (рис. 14, 10). 

    Упражнение не ме​нее эф​фек​тив​но, чем тра​ди​ци​он​ные уп​раж​не​ния на швед​с​кой стен​ке, го​ри​зон​таль​ной или на​гон​ной ска​мей​ке, а так​же с по​мощью отя​го​ще​ний и тре​на​же​ров. 

    12. То же, что в уп​раж​не​нии 11, но нап​ря​гая мыш​цы бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща (ши​ро​чай​шую мыш​цу спи​ны и ко​сые мы​ший жи​во​та), нак​ло​нить​ся в сто​ро​ну. Для это​го од​ну сто​ро​ну та​за под​ни​ми​те, а ле​вое пле​чо опус​ти​те вниз встреч​ным дви​же​ни​ем (рис. 14, 11). Вы​пол​няй​те по​оче​ред​но в обе сто​ро​ны. 

    13. То же, что и в уп​раж​не​нии 12, но с кру​го​вым вра​ще​ни​ем та​зом. 

    14. Стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, сог​ну​ты в ко​ле​нях. Мак​си​маль​но прог​ни​тесь, нап​ря​гая мыш​цы спи​ны. За​фик​си​ро​вав это по​ло​же​ние, вып​ря​ми​те но​ги, не рас​слаб​ляя мыш​цы ту​ло​ви​ща и нак​ло​ни​тесь на​зад. Дер​жи​те по​зу не бо​лее 2 - 3 с (рис. 14, 12). 

    15. Кис​тью пра​вой ру​ки об​х​ва​ти​те за​пяс​тье ле​вой, ле​вую но​гу, слег​ка сог​ни​те в ко​ле​не. Опус​кай ле​вое пле​чо, под​ни​ми​те ле​вую сто​ро​ну та​за, а нап​ря​жен​ны​ми ру​ка​ми соз​дай​те упор - соп​ро​тив​ле​ние из​ги​бу ту​ло​ви​ща (рис. 14, 13). 

    16. Ле​жа на спи​не, про​из​воль​но нап​ря​ги​те мыш​цы брюш​но​го прес​са, но не под​ни​май​те ту​ло​ви​ще. Ту​ло​ви​ще нем​но​го нак​ло​ни​те я впе​ред, и пле​чи при​под​ни​мут​ся от по​ла в ре​зуль​та​те нап​ря​же​ния мышц жи​во​та. Ста​рай​тесь, что​бы угол меж​ду по​лом и ту​ло​ви​щем был ми​ни​маль​ным (рис. 14, 14). 

    17. Ле​жа на спи​не, но​ги слег​ка сог​ни​те в ко​ле​нях, ру​ки рас​слабь​те. Вы​пол​ни​те од​нов​ре​мен​но встреч​ное дви​же​ние пле​чом и та​зом, пол​нос​тью рас​сла​бив мыш​цы, не учас​т​ву​ющие в дви​же​нии (рис. 14, 15). Ста​рай​тесь как мож​но силь​нее нап​ря​гать мыш​цы бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща. 

    18. Ле​жа на спи​не, сог​нув но​ги в ко​ле​нях, про​из​воль​но нап​ря​гай​те мыш​цы ос​но​ва​ния брюш​но​го прес​са, что вы​зо​вет не​боль​шой из​гиб ту​ло​ви​ща и таз ед​ва за​мет​но при​под​ни​мет​ся (рис. 14, 16), 

    19. В по​ло​же​нии стоя слег​ка прог​ни​тесь, ру​ки сог​ни​те в лок​тях, пра​вую но​гу рас​слабь​те, сог​нув в ко​ле​не, а вес те​ла пе​ре​не​си​те на ле​вую но​гу (рис. 14, 17а). За​тем про​из​воль​но нап​ря​ги​те мыш​цы жи​во​та, нак​ло​ни​те ту​ло​ви​ще впе​ред-вниз, ок​руг​ляя спи​ну и не ос​лаб​ляя мы​шеч​ное нап​ря​же​ние в кон​це дви​же​ния (рис. 14, 17б), Те​ми мед​лен​ный. Уп​раж​не​ние мож​но так​же вы​пол​нять в по​ло​же​нии си​дя на лю​бой под​хо​дя​щей опо​ре (рис. 14, 18). 

    Необходимым до​пол​не​ни​ем к уп​раж​не​ни​ям это​го про​фи​лак​ти​чес​ко​го ком​п​лек​са яв​ля​ют​ся уп​раж​не​ния на гиб​кость (20 - 21), ко​то​рые ис​поль​зу​ют ли​бо как до​пол​ни​тель​ные к си​ло​вым, ли​бо как са​мос​то​ятель​ные. 

    20. Глу​бо​ко нак​ло​ни​те ту​ло​ви​ще к вып​рям​лен​ной пра​вой но​ге, ле​вую но​гу рас​слабь​те, сог​нув в ко​ле​не и опи​ра​ясь на нее ле​вой ру​кой. Рас​слабь​те мыш​цы спи​ны, про​ти​во​дей​с​т​ву​ющие нак​ло​ну впе​ред (рис. 14, 19). 

    21. То же, что и в уп​раж​не​нии 17, но в по​ло​же​нии си​дя, по​оче​ред​но нак​ло​ня​ясь к каж​дой но​ге (рис. 14, 20). 

    Упражнение мож​но вы​пол​нять 1-2 ра​за в лень и лю​бое удоб​ное вре​мя, но не рань​ше, чем че​рез 2 - 2, 5 ч пос​ле при​ема пи​щи. Ко​ли​чес​т​во пов​то​ров - 6 - 12. Сте​пень мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния ре​гу​ли​ру​ет​ся про​из​воль​но, в за​ви​си​мос​ти от са​мо​чув​с​т​вия и фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти. 

Противостоять заболеваниям суставов
    Вы не ло​ви​ли се​бя на том, что час​то, ког​да вы очень спе​ши​те, вас на​чи​на​ют раз​д​ра​жать сво​ей мед​ли​тель​нос​тью про​хо​жие? Прис​мот​ри​тесь вни​ма​тель​ней: тя​же​ло под​ни​ма​ет​ся на сту​пень​ки трол​лей​бу​са еще не ста​рая жен​щи​на, вес ко​то​рой на​вер​ня​ка пре​вы​ша​ет нор​му ра​за в два; сгор​бив​ший​ся по​жи​лой муж​чи​на идет шар​ка​ющей по​ход​кой… 

    Иногда мо​ло​дые еще жен​щи​ны - не стар​ше 35-ти - пос​то​ян​но жа​лу​ют​ся на не​до​мо​га​ние: у них зат​руд​ня​ет​ся ды​ха​ние, не​ред​ки го​лов​ные бо​ли, из-за бо​ли в сус​та​вах ог​ра​ни​че​на под​виж​ность рук. Из​ба​вить​ся от не​ду​га не по​мо​га​ют са​мые силь​ные таб​лет​ки. Та​кие лю​ди чув​с​т​ву​ют из​ме​не​ние по​го​ды дня за два до уси​ли​ва​ющей​ся ло​мо​те в ко​лен​ных сус​та​вах. Эти​ми сим​п​то​ма​ми про​яв​ля​ют​ся бо​лез​ни сус​та​вов - ар​т​роз и ар​т​рит. У них поч​ти оди​на​ко​вая кли​ни​чес​кая кар​ти​на, но раз​ные при​чи​ны воз​ник​но​ве​ния. В обо​их слу​ча​ях на​чи​на​ет​ся вос​па​ле​ние: на​ру​ша​ют​ся об​мен​ные про​цес​сы в тка​нях сус​та​вов. Чем за​пу​щен​нее и «стар​ше» бо​лезнь, тем боль​ше ве​ро​ят​ность опе​ра​тив​но​го вме​ша​тель​с​т​ва, иног​да да​же за​ме​ны по​ра​жен​но​го сус​та​ва, В од​ном из но​ме​ров жур​на​ла «Аме​ри​ка» бы​ли по​ме​ще​ны фо​тос​ним​ки «ме​тал​ли​чес​кой» жен​щи​ны, ко​то​рой бы​ли им​п​лан​ти​ро​ва​ны ко​лен​ные и та​зо​бед​рен​ные сус​та​вы. Ко​неч​но, это край​ний слу​чай, но за​кон дви​же​ния вре​ме​ни един для всех, и ны​неш​ним мо​ло​дым не из​бе​жать зре​ло​го и по​жи​ло​го воз​рас​та. По​это​му важ​но пре​дуп​ре​дить и отод​ви​нуть за​бо​ле​ва​ния, не обя​за​тель​но свя​зан​ные с по​яв​ле​ни​ем приз​на​ков ста​ре​ния ор​га​низ​ма. Ведь ста​ре​ние - это ре​зуль​тат от​к​ло​не​ний от нор​мы (неп​ра​виль​ное пи​та​ние, пе​ре​еда​ние, ку​ре​ние, зло​упот​реб​ле​ние ал​ко​го​лем, ин​фек​ци​он​ные за​бо​ле​ва​ния и т.д.), на​коп​ле​ние ко​то​рых вы​зы​ва​ет ка​чес​т​вен​ные из​ме​не​ния в ор​га​низ​ме: за​мед​ля​ет​ся ско​рость об​мен​ных про​цес​сов, что ве​дет к сни​же​нию фун​к​ций ве​ек сис​тем. 

    На об​мен ве​ществ мож​но вли​ять с по​мощью про​из​воль​ной мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти. Про​фес​сор В. М. Диль​ман так оп​ре​де​ля​ет роль об​мен​ных про​цес​сов и, в час​т​нос​ти, энер​го​об​ме​на: «Энер​ге​ти​ка ор​га​низ​ма - это ос​но​ва его су​щес​т​во​ва​ния и вмес​те с тем си​ла, ко​то​рая, вый​дя из-под ре​гу​ля​тор​но​го кон​т​ро​ля, преж​де все​го от​вет​с​т​вен​на за фор​ми​ро​ва​ние глав​ных бо​лез​ней че​ло​ве​ка». Воп​ре​ки мне​нию мно​гих спе​ци​алис​тов-ге​рон​то​ло​гов, ко​то​рые счи​та​ют, что про​дол​жи​тель​ность жиз​ни пре​доп​ре​де​ле​на ге​не​ти​чес​кой «пру​жи​ной», за​ве​ден​ной на кон​к​рет​ный срок, В. М. Диль​ман ут​вер​ж​да​ет, что на нас​лед​с​т​вен​ные приз​на​ки мож​но пов​ли​ять да​же при жиз​ни од​но​го по​ко​ле​ния, Де​ло не толь​ко в ге​не​ти​чес​кой прог​рам​ме, а, ско​рее, в том, нас​коль​ко уме​ло рас​по​ря​дить​ся сво​ими при​род​ны​ми воз​мож​нос​тя​ми. Очень важ​но, что​бы об​мен​ные про​цес​сы, под​дер​жи​ва​ющие жизнь каж​дой клет​ки ор​га​низ​ма, не за​ту​ха​ли. Толь​ко тог​да здо​ро​вые клет​ки лю​бо​го ор​га​на - и стен​ки ка​пил​ля​ров, и мы​шеч​ные тка​ни, и тка​ни сус​та​вов спо​соб​ны на​дол​го сох​ра​нить нор​маль​ные фун​к​ции и обес​пе​чить воз​мож​ность зна​чи​тель​но ос​ла​бить на​тиск про​цес​сов ста​ре​ния. Од​но из на​ибо​лее дей​с​т​вен​ных средств - про​из​воль​на уп​рав​лять энер​го​об​ме​ном че​рез мы​шеч​ную де​ятель​ность, 

    Об эф​фек​тив​нос​ти уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых по прин​ци​пу са​мо​соп​ро​тив​ле​ния го​во​рят спор​т​с​ме​ны, у ко​то​рых быс​т​рее шло вос​ста​нов​ле​ние пос​ле травм свя​зок и сус​та​вов, ес​ли они вы​пол​ня​ли в не​боль​шом объ​еме и с уме​рен​ной наг​руз​кой ре​ко​мен​ду​емые уп​раж​не​ния ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки, нап​рав​лен​ные на раз​ви​тие си​лы и гиб​кос​ти. 

    Для про​фи​лак​ти​ки ар​т​ри​та мож​но ре​ко​мен​до​вать спе​ци​аль​ный ком​п​лекс ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов. Од​на из осо​бен​нос​тей пред​ло​жен​ных уп​раж​не​ний - пе​ре​ме​ще​ние кос​т​ных ры​ча​гов во всем ди​апа​зо​не их под​виж​нос​ти, то есть про​ра​бот​ка сус​та​вов. Оз​до​ро​ви​тель​ный эф​фект дос​ти​га​ет​ся и при воз​дей​с​т​вии на тка​ни трав​ми​ро​ван​но​го учас​т​ка, ког​да сте​пень по​ра​же​ния не обя​зы​ва​ет к при​ме​не​нию бо​лее ра​ди​каль​ных мер. 

Комплекс упражнений для профилактики и лечения заболеваний суставов
    Для сус​та​вов рук
    1. Слег​ка сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки и возь​ми​тесь его вер​х​ней фа​лан​гой за боль​шой па​лец ле​вой ру​ки (он слу​жит не​под​виж​ной опо​рой). За​тем с си​лой сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки, ока​зы​вая соп​ро​тив​ле​ние (см. рис. 4, 1). Про​де​лать уп​раж​не​ние каж​дым паль​цем пра​вой ру​ки. За​тем пов​то​рить, по​ме​няв дей​с​т​вия рук. Пос​ле это​го вы​пол​нить уп​раж​не​ние боль​шим паль​цем каж​дой ру​ки, 

    2. Вы​пол​ни​те те же дви​же​ния, что и в уп​раж​не​нии 1, но зах​ва​ты​вай​те боль​шой па​лец ле​вой ру​ки че​тырь​мя паль​ца​ми пра​вой ру​ки (см. рис. 4, 2). 

    3 (для тре​ни​ров​ки раз​ги​ба​те​лей паль​цев). Ла​донь ле​вой ру​ки вып​ря​ми​те (она слу​жит опо​рой), паль​цы не сги​бай​те. Сог​ни​те ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки и уп​ри​тесь вер​х​ней фа​лан​гой в ла​донь или паль​цы ле​вой ру​ки (см. рис. 4, 3). За​тем с си​лой вып​ря​ми​те его, удер​жи​вая опор​ную ру​ку не​под​виж​но. 

    4. К вып​рям​лен​ной кис​ти ле​вой ру​ки под​ве​ди​те сжа​тую в ку​лак кисть пра​вой ру​ки (см. рис. 4, 7а) и об​х​ва​ти​те ее паль​ца​ми ле​вой. За​тем, на​жи​мая ру​ка​ми во встреч​ном нап​рав​ле​нии (ру​ки пе​ред грудью), вра​щай​те кис​тью пра​вой ру​ки (см. рис. 4, 7б), ока​зы​вая при этом соп​ро​тив​ле​ние паль​ца​ми ле​вой ру​ки. Пос​ле это​го по​ме​няй​те по​ло​же​ние рук. 

    5. Ла​донью пра​вой ру​ки об​х​ва​ти​те свер​ху сжа​тую в ку​лак кисть ле​вой и по​вер​ни​те ее в нап​рав​ле​нии стрел​ки F (см. рис. 4, 8). 

    6. То же, что и в уп​раж​не​нии 8, но пра​вую ру​ку по​вер​ни​те ла​донью вверх и об​х​ва​ти​те ею тыль​ную сто​ро​ну сжа​той в ку​лак кис​ти ле​вой ру​ки (см. рис 4, 9). 

    7. Ру​ки со​еди​ни​те в «за​мок», зах​ва​ти​те че​тырь​мя сог​ну​ты​ми паль​ца​ми од​ной ру​ки вог​ну​тые паль​цы дру​гой, под​ни​ми​те их впе​ред до го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния. Спи​ну слег​ка прог​ни​те. Сги​бая пра​вую ру​ку дви​же​ни​ем к се​бе, пре​пят​с​т​вуй​те ее пе​ре​ме​ще​нию ле​вой ру​кой (см. рис. 5, 3). 

    8. Кис​ти рук, сцеп​лен​ные в «за​мок», под​ни​ми​те пе​ред со​бой на уро​вень нес​коль​ко вы​ше лба (см. рис. 5, 5). Пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние ле​вой ру​ки, от​ве​ди​те пра​вую в сто​ро​ну (впра​во), пре​дель​но сги​бая ее в лок​те, за​тем вер​ни​тесь в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 

    9. Пра​вую ру​ку, сог​ну​тую в лок​те, приж​ми​те к бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща. Ле​вой ру​кой возь​ми​тесь за ло​коть пра​вой ру​ки и ока​зы​вай​те ей соп​ро​тив​ле​ние, под​ни​мая пра​вую ру​ку вверх (см. рис. 7, 3). Ам​п​ли​ту​да дви​же​ния пра​вой ру​ки по воз​мож​нос​ти на​иболь​шая, 

    10. То же, что и в уп​раж​не​нии 3, но кисть ле​вой ру​ки под​ве​ди​те сни​зу под ло​коть пра​вом ру​ки (см. рис. 7, 4), Нап​рав​ле​ние дви​же​ния пра​вой ру​ки - вниз - по​ка​за​но стрел​кой F. 

    11. Сог​ни​те пра​вую ру​ку в лок​те и под​ни​ми​те ее впе​ред-вверх так, что​бы пле​чо за​ни​ма​ло го​ри​зон​таль​ное по​ло​же​ние, а угол меж​ду пле​чом и пред​п​лечь​ем сос​тав​лял 90 гра​ду​сов (см. рис. 7, 5). Ле​вой (опор​ной) ру​кой об​х​ва​ти​те за​пяс​тье пра​вой, за​тем пред​п​лечье пра​вой ру​ки опус​ти​те дви​же​ни​ем к се​бе (по стрел​ке F), нас​коль​ко поз​во​ля​ет под​виж​ность сус​та​вов. 

    12. Сог​ни​те ру​ки в лок​тях и под​ни​ми​те их поч​ти до уров​ня плеч. За​пяс​тье пра​вой ру​ки об​х​ва​ти​те ле​вой ру​кой (см. рис. 7, 9). Пос​ле это​го опус​ти​те вниз ло​коть пра​вой ру​ки, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, соз​да​ва​емое с по​мощью ле​вой ру​ки. 

    13. Ру​ки сог​ни​те в лок​тях и под​ни​ми​те к гру​ди. Кис​ти рук в по​ло​же​нии ла​донь в ла​донь. Ло​коть ле​вой ру​ки под​ни​ми​те как мож​но вы​ше (см. рис. 7, 10), за​тем опус​ти​те его вниз, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние пра​вой ру​ки и од​нов​ре​мен​но сме​щая ру​ки к пра​во​му пле​чу, 

    14. Пря​мые ру​ки со​еди​ни​те за спи​ной (см. рис. 8, 4), за​тем под​ни​ми​те их на​зад-вверх до от​ка​за, силь​нее нап​ря​гая мыш​цы в кон​це дви​же​ния. 

    15. То же, но сна​ча​ла под​ни​ми​те ру​ки на​зад-вверх, сог​нув их в лок​тях, а за​тем пол​нос​тью вып​ря​ми​те (см. рис. 8, 5). 

    16. Ру​ки со​еди​ни​те в «за​мок» и под​ни​ми​те и к нес​коль​ко вы​ше ли​нии лба. Ру​ка​ми вы​пол​няй​те кру​го​вые дви​же​ния, обоз​на​чен​ные пун​к​тир​ной ли​ни​ей (см. рис. 8, 7). Вра​ще​ние по​оче​ред​но в обе сто​ро​ны. 

    Для сус​та​вов ног
    1. Под​ни​ми​тесь на нос​ки (мож​но при​дер​жи​вать​ся ру​ка​ми за лю​бую опо​ру) и, пре​дель​но нап​ря​гая мыш​цы сто​лы и го​ле​ни, вы​пол​няй​те по​во​ро​ты пят​ка​ми в про​ти​во​по​лож​ные сто​ро​ны (см. рис. 10, 1). 

    2. Сто​пу с пре​дель​но от​тя​ну​тым нос​ком пос​тавь​те на внеш​нюю бо​ко​вую по​вер​х​ность, нас​коль​ко поз​во​ля​ет под​виж​ность в го​ле​нос​топ​ном сус​та​ве, и пе​ре​ка​ты​вай​те ее с пят​ки на но​сок, пре​дель​но нап​ря​гая мыш​цы сто​пы и ик​ро​нож​ную мыш​цу, при этом нап​ря​га​ют​ся и дру​гие мыш​цы го​ле​ни и сто​пы (см. рис. 10, 4). 

    3. Пра​вую но​гу от​ве​ди​те в сто​ро​ну-вверх, ру​ки со​еди​ни​те и нем​но​го под​ни​ми​те пе​ред со​бой, что​бы лег​че сох​ра​нять рав​но​ве​сие. Сто​па ле​вой но​ги пол​нос​тью при​ле​га​ет к опо​ре (см. рис. 10, 5). При​се​дай​те на ле​вой но​ге, ста​ра​ясь не ка​сать​ся по​ла пра​вой но​гой, от​ве​ден​ной в сто​ро​ну. Что​бы наг​руз​ка на мыш​цы ног бы​ла дос​та​точ​но мош​ной, из​ме​няй​те темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния. По​на​ча​лу мож​но при​дер​жи​вать​ся ру​ка​ми за лю​бую опо​ру. Ес​ли не уда​ет​ся вы​пол​нить уп​раж​не​ние, мож​но ка​сать​ся по​ла но​гой, от​ве​ден​ной в сто​ро​ну. 

    4. То же, что и в уп​раж​не​нии 6, но пра​вую но​гу (см. рис. 10, 6) пос​тавь​те сза​ди на воз​вы​ше​ние: стул, та​бу​рет, ска​мей​ку и т. п. Темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния варь​ируй​те. 

    5. Ходь​ба в по​ло​же​нии по​луп​ри​сев (см. рис. 10, 10), Это уп​раж​не​ние, яв​ля​юще​еся хо​ро​шим сред​с​т​вом для про​фи​лак​ти​ки на​ру​ше​ний в сус​та​вах ног, мож​но ежед​нев​но вклю​чать в ком​п​лекс ут​рен​ней гим​нас​ти​ки. 

    6. При​сядь​те, нап​ря​ги​те мыш​цы ног, за​тем сде​лай​те уси​лие, что​бы смес​тить сто​пы ног в сто​ро​ны. Ес​ли тре​ние меж​ду по​дош​ва​ми ног и опо​рой бу​дет дос​та​точ​но боль​шое, то сде​лать это не удас​т​ся. Сох​ра​няй нап​ря​же​ние мышц ног, мед​лен​но встань​те, вып​ря​мив но​ги (см. рис. 11, 1). Темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния мож​но варь​иро​вать от мед​лен​но​го до быс​т​ро​го, ди​на​мич​но​го. По​ло​же​ние рук про​из​воль​ное. 

    7. Пос​тавь​те но​ги на ши​ри​ну ступ​ни. В этом по​ло​же​нии ими​ти​руй​те ходь​бу на мес​те, но ос​нов​ное уси​лие нап​рав​ляй​те на сто​пы ног, как бы пы​та​ясь сдви​нуть од​ну из них впе​ред, а дру​гую на​зад, При этом ле​вую но​гу слег​ка сог​ни​те в ко​ле​не (см. рис. 11, 5). Неп​ре​рыв​но че​ре​дуй​те нап​ря​же​ние мышц то од​ной, то дру​гой но​ги. По​ло​же​ние рук про​из​воль​ное. 

    8. Вес те​ла пе​ре​не​си​те на ле​вую но​гу, пра​вую пос​тавь​те в сто​ро​ну на но​сок. Быс​т​ро при​сядь​те на ле​вой но​ге с рез​кой ос​та​нов​кой (см. рис. 11, 4). 

    9. В по​ло​же​нии стоя рас​слабь​те од​ну но​гу, ру​ки нем​но​го сог​ни​те в лок​тях. Мед​лен​но нак​ло​ни​тесь глу​бо​ко впе​ред (см. рис. 13, 15). 

    10. В по​ло​же​нии си​дя ле​вую но​гу сог​ни​те в ко​ле​не, пра​вую об​х​ва​ти​те ру​ка​ми (см. рис. 13, 17). Пру​жи​ня​щие нак​ло​ны к пра​вой но​ге, по​мо​гая при​тя​ги​вать ту​ло​ви​ще ру​ка​ми, 

    11. В по​ло​же​нии стой тя​жесть те​ла пе​ре​не​си​те на пра​вую но​гу, ле​вую рас​слабь​те, сог​нув в ко​ле​не. Мед​лен​ные пру​жи​ня​щие нак​ло​ны впе​ред к пра​вой но​ге. При этом пра​вой ру​кой по​тя​ни​тесь к нос​ку пра​вой но​ги, а ле​вой ру​кой обоп​ри​тесь о бед​ро ле​вой но​ги (см. рис. 13, 18). Это эф​фек​тив​ное уп​раж​не​ние мож​но вы​пол​нять в обыч​ной одеж​де во вре​мя ко​рот​кой физ​куль​т​па​узы. 

    12. Стоя на од​ном ко​ле​не, кис​ти тыль​ной сто​ро​ной по​ло​жи​те на по​яс​ни​цу. Сво​дя лок​ти, прог​ни​тесь (см. рис. 13, 19). 

    Число пов​то​ров каж​до​го уп​раж​не​ния не ме​нее 6 - 12. Сте​пень мы​шеч​ных уси​лий, ам​п​ли​ту​да дви​же​ний не дол​ж​ны вы​зы​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. Не​ко​то​рые из ре​ко​мен​ду​емых уп​раж​не​ний мож​но де​лать нес​коль​ко раз в те​че​ние дня с раз​лич​ной сте​пенью ин​тен​сив​нос​ти. Как пра​ви​ло, ут​ром наг​руз​ка дол​ж​на быть уме​рен​ной, а ве​че​ром бо​лее вы​со​кой, И не за​будь​те еще об од​ном обя​за​тель​ном ус​ло​вии: чем мень​ше ра​зог​ре​ты сус​та​вы, тем ни​же дол​ж​на быть ин​тен​сив​ность дви​же​ний. По​это​му за​ни​мать​ся луч​ше все​го в спор​тив​ном кос​тю​ме, хо​ро​шо сох​ра​ня​ющем теп​ло. Ес​ли че​рез нес​коль​ко за​ня​тий не наб​лю​да​ет​ся по​ло​жи​тель​ное воз​дей​с​т​вие уп​раж​не​ний на боль​ные сус​та​вы, не от​ча​ивай​тесь: сле​ды сус​тав​ных за​бо​ле​ва​ний ис​че​за​ют, как пра​ви​ло, в те​че​ние дли​тель​но​го пе​ри​ода. По​это​му важ​но не прек​ра​щать за​ня​тий, сде​лать их ре​гу​ляр​ны​ми. 

    По мне​нию из​вес​т​но​го хи​рур​га ака​де​ми​ка Н. М. Амо​со​ва, объ​ем наг​руз​ки на боль​ной сус​тав дол​жен быть боль​ше, чем на здо​ро​вый. При этом не ис​к​лю​ча​ет​ся при​ме​не​ние ком​п​лек​с​но​го ле​че​ния, со​че​та​юще​го фи​зи​оте​ра​пев​ти​чес​кие про​це​ду​ры с гим​нас​ти​кой, нап​рав​лен​ной на ак​ти​ви​за​цию об​мен​ных про​цес​сов в тка​нях всех эле​мен​тов сус​та​вов. 

О самоконтроле
    Вы поз​на​ко​ми​лись с сис​те​мой фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, да​ющих воз​мож​ность про​из​воль​но уп​рав​лять энер​гос​наб​же​ни​ем ор​га​низ​ма пу​тем ак​ти​ви​за​ции ра​бо​ты мы​шеч​ной сис​те​мы по прин​ци​пу са​мо​соп​ро​тив​ле​ния. 

    Упражнения ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки без сна​ря​дов от​ли​ча​ют​ся по ве​ли​чи​не наг​руз​ки, ам​п​ли​ту​де дви​же​ний, ин​тен​сив​нос​ти и дли​тель​нос​ти, Все за​ви​сит от пос​тав​лен​ной за​да​чи: за​ни​ма​етесь вы с целью дос​ти​же​ния об​ще​го оз​до​ро​ви​тель​но​го эф​фек​та ли​бо тре​нин​га на уров​не ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки. 

    Заниматься си​ло​вой гим​нас​ти​кой с са​мо​соп​ро​тив​ле​ни​ем, в ко​то​рой ис​к​лю​чен трав​ма​тизм, мож​но в лю​бом воз​рас​те. Уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют при​мер​но за 30 - 40 мин. до еды и не рань​ше чем че​рез 2 - 2, 5 ч пос​ле. Для ут​рен​ней за​ряд​ки с про​ра​бот​кой круп​ных мышц при сред​ней наг​руз​ке с ко​ли​чес​т​вом пов​то​ров 8-12 дос​та​точ​но все​го 6 - 10 мин. Днев​ные и ве​чер​ние за​ня​тия мож​но про​во​дить с мак​си​маль​но воз​мож​ным нап​ря​же​ни​ем при мно​гок​рат​ных пов​то​рах, длят​ся они 20 - 30 мин и боль​ше. Це​ле​со​об​раз​но че​ре​до​вать наг​руз​ку на от​дель​ные груп​пы мышц че​рез день-два. Ве​чер​няя тре​ни​ров​ка дол​ж​на за​кан​чи​вать​ся не поз​д​нее чем за час до сна. Пос​ле сна прис​ту​пай​те к уп​раж​не​ни​ям не рань​ше чем че​рез 25 - 30 мин. 

    Об эф​фек​тив​нос​ти за​ня​тий мож​но су​дить по дан​ным са​мо​кон​т​ро​ля. Один из его ме​то​дов - ан​т​ро​по​мет​рия, то есть из​ме​ре​ние ок​руж​нос​ти (или «объема») час​тей те​ла; шеи, рук, та​лии, плеч, го​ле​ни и т. д. Из​ме​ре​ние вы​пол​ня​ют гиб​кой сан​ти​мет​ро​вой лен​той в са​мом боль​шом се​че​нии мыш​цы. Кон​т​роль​ные за​ме​ры нуж​но сде​лать пе​ред на​ча​лом за​ня​тий, а так​же че​рез 5 - 6 ме​ся​цев. За​тем мож​но де​лать это че​рез 2 - 3 ме​ся​ца, за​но​ся ре​зуль​та​ты в спе​ци​аль​ный днев​ник са​мо​кон​т​ро​ля. Сю​да же за​пи​сы​вай​те до​пол​ни​тель​ные дан​ные: вес, рост, час​то​та пуль​са в по​кое и пос​ле наг​руз​ки, оцен​ка об​ще​го са​мо​чув​с​т​вия, ра​бо​тос​по​соб​нос​ти и т, п. 

    Другим объ​ек​тив​ным по​ка​за​те​лем эф​фек​тив​нос​ти за​ня​тий яв​ля​ют​ся кон​т​роль​ные; тес​ты в ви​де си​ло​вых уп​раж​не​ний, нап​ри​мер, от​жи​ма​ния на ру​ках в упо​ре ле​жа, под​тя​ги​ва​ния на тур​ни​ке, под​ни​ма​ние ту​ло​ви​ща из по​ло​же​ния ле​жа на спи​не и дру​гие. Си​лу паль​цев рук и кис​ти мож​но пе​ри​оди​чес​ки за​ме​рять с по​мощью кис​те​во​го ди​нам о мет​ра-Эф​фект си​ло​вых уп​раж​не​ний мож​но оце​нить и по уров​ню вос​ста​но​ви​тель​ной спо​соб​нос​ти ор​га​низ​ма пос​ле ин​тен​сив​ной фи​зи​чес​кой ра​бо​ты. Как пра​ви​ло, ко​рот​кие физ​куль​т​па​узы с не​боль​шой наг​руз​кой, вы​пол​ня​емые меж​ду ос​нов​ны​ми тре​ни​ров​ка​ми, спо​соб​с​т​ву​ют бо​лее быс​т​ро​му вос​ста​нов​ле​нию фун​к​ци​ональ​ной ак​тив​нос​ти мышц. 

    Без вся​ко​го сом​не​ния, по​ло​жи​тель​ные ре​зуль​та​ты от за​ня​тий ска​жут​ся и на об​щем са​мо​чув​с​т​вии - улуч​шит​ся пси​хи​чес​кое и фи​зи​чес​кое сос​то​яние, по​вы​сит​ся вни​ма​ние, нор​ма​ли​зу​ет​ся сон. 

    Если вы бу​де​те ис​пы​ты​вать не​до​мо​га​ние, ухуд​шит​ся ва​ше са​мо​чув​с​т​вие, на​ру​шит​ся сон, то нуж​но сни​зить объ​ем наг​ру​зок или об​ра​тить​ся к вра​чу. 

    Большинство спе​ци​алис​тов схо​дят​ся во мне​нии, что во вре​мя за​ня​тий ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой нет смыс​ла уде​лять осо​бое вни​ма​ние ды​ха​нию, таи как про​цесс под​дер​жа​ния в кро​ви не​об​хо​ди​мо​го ко​ли​чес​т​ва кис​ло​ро​да, тре​бу​емо​го клет​кам ра​бо​та​ющих мышц, про​ис​хо​дит ав​то​ма​ти​чес​ки, не​за​ви​си​мо от на​ше​го же​ла​ния. Да​же крат​ков​ре​мен​ная ак​ти​ви​за​ция мы​шеч​ной ра​бо​ты соп​ро​вож​да​ет​ся по​вы​ше​ни​ем ЧСС и уве​ли​че​ни​ем глу​би​ны и час​то​ты ды​ха​ния в стро​гом со​от​вет​с​т​вии со ско​рос​тью и ко​ли​чес​т​вом пот​реб​ле​ния кис​ло​ро​да, учас​т​ву​юще​го в би​охи​ми​чес​ких ре​ак​ци​ях в клет​ках мы​шеч​ных тка​ней, 

    Говоря о «сек​ре​тах» ды​ха​ния при вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​ки, мож​но ог​ра​ни​чить​ся со​ве​том обес​пе​чить во вре​мя за​ня​тий при​ток и по​ме​ще​ние све​жею воз​ду​ха. При вы​пол​не​нии си​ло​вым уп​раж​не​ний ста​рай​тесь не ог​ра​ни​чи​вать под​виж​ность груд​ной клет​ки, сох​ра​нять сво​бо​ду и рит​мич​ность ды​ха​ния, Глу​би​на и час​то​та ды​ха​ния во вре​мя ко​рот​ких па​уз меж​ду уп​раж​не​ни​ями (не бо​лее 10 - 15 с) под​с​ка​жут, нас​коль​ко ин​тен​сив​ны зат​ра​ты энер​гии и нас​коль​ко эф​фек​тив​на фи​зи​чес​кая ра​бо​та. 

    Записывайте в днев​ник са​мо​кон​т​ро​ля дан​ные о час​то​те сер​деч​ных сок​ра​ще​ний (под​с​чи​ты​вай​те пульс па за​пяс​тье или на шее). Для на​чи​на​ющих пре​дель​ное зна​че​ние ЧСС во вре​мя за​ня​тия оп​ре​де​ля​ет​ся по фор​му​ле: 200 ми​нус воз​раст, а для бо​лее под​го​тов​лен​ных 220 ми​нус воз​раст. Дли​тель​ность ра​бо​ты в та​ком ре​жи​ме при​мер​но 30 мин, Че​рез час пос​ле тре​ни​ров​ки пульс дол​жен сни​зить​ся до нор​мы. 

    Периодичность за​ня​тий ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой без сна​ря​дов за​ви​сит от нес​коль​ких фак​то​ров, нап​ри​мер, от це​ли за​ня​тий, уров​ня на​чаль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти, воз​рас​та, по​ла и дру​гих. Без ущер​ба для здо​ровья мож​но уп​раж​нять​ся на дос​та​точ​но вы​со​ком уров​не наг​руз​ки ежед​нев​но и да​же дваж​ды в день, вы​пол​няя ком​п​лек​сы, нап​рав​лен​ные на про​ра​бот​ку раз​ных мы​шеч​ных групп. Уп​раж​не​ния так​же мож​но вклю​чать в ут​рен​нюю за​ряд​ку, ис​поль​зо​вать в раз​мин​ке, 

    Необходимо учи​ты​вать при оп​ре​де​ле​нии наг​руз​ки фи​зи​оло​ги​чес​кие осо​бен​нос​ти ор​га​низ​ма. Так, для маль​чи​ков и юно​шей, де​во​чек и де​ву​шек они дол​ж​ны быть, ес​тес​т​вен​но, раз​лич​ны​ми. Ес​ли муж​чи​нам нуж​но ори​ен​ти​ро​вать​ся на ак​тив​ное гар​мо​нич​ное раз​ви​тие мы​шеч​ной сис​те​мы (но не без​дум​ную «на​кач​ку» от​дель​ных групп мышц, не име​ющую ни​че​го об​ще​го с оз​до​ров​ле​ни​ем), то жен​щи​ны дол​ж​ны уме​рен​но про​ра​ба​ты​вать мыш​цы рук, ног и ту​ло​ви​ща, со​че​тая это с раз​ви​ти​ем под​виж​нос​ти в сус​та​вах и гиб​кос​ти поз​во​ноч​ни​ка. Нап​рав​лен​ные тре​ни​ров​ки по​мо​гут так​же ис​п​ра​вить не​ко​то​рые не​дос​тат​ки те​лос​ло​же​ния. 

    Если юно​шам не сле​ду​ет бо​ять​ся вы​со​ких тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок на мыш​цы и сус​та​вы, то де​вуш​кам на​до, на​обо​рот, из​бе​гать мощ​но​го нап​ря​же​ния мышц, ко​то​рое мо​жет при​вес​ти к их ги​пер​т​ро​фии, то есть чрез​мер​но​му раз​ви​тию, ис​ка​жа​юще​му ес​тес​т​вен​ные про​пор​ции те​ла. 

    Если ве​ли​ко​леп​но «вы​леп​лен​ная» рель​еф​ная мус​ку​ла​ту​ра у юно​шей пос​лу​жит хо​ро​шим фун​да​мен​том для сох​ра​не​ния во взрос​лые го​ды вы​со​кой фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти, то де​воч​кам и де​вуш​кам на​до не по​те​рять жен​с​т​вен​ность, 

    Чем рань​ше вы при​об​щи​тесь к ре​гу​ляр​ным за​ня​ти​ям, тем ус​пеш​ней бу​дет ре​зуль​тат, тем лег​че вы ов​ла​де​ете уп​раж​не​ни​ями, ко​то​рые дол​ж​ны стать обя​за​тель​ным спут​ни​ком в жиз​ни каж​до​го из нас, не​за​ви​си​мо от воз​рас​та и по​ла. Ес​ли нет про​ти​во​по​ка​за​ний к ак​тив​ным за​ня​ти​ям физ​куль​ту​рой, то ре​гу​ляр​ные тре​ни​ров​ки с целью под​дер​жа​ния здо​ровья дол​ж​ны стать жиз​нен​ной не​об​хо​ди​мос​тью. 

    И еще нес​коль​ко слов о пи​та​нии. Преж​де все​го ор​га​низм дол​жен по​лу​чить пол​ный на​бор пи​та​тель​ных ве​ществ, вклю​чая мик​ро​эле​мен​ты и ви​та​ми​ны. Во вто​рой ста​дии жиз​ни на​до сни​зить ко​ли​чес​т​во бел​ков и жи​ров, а так​же пот​реб​лять мень​ше про​дук​тов, со​дер​жа​щих уг​ле​во​ды (основ​ные пос​тав​щи​ки энер​гии), от​да​вая пред​поч​те​ние рас​ти​тель​ной пи​ще. Кро​ме то​го, важ​но пом​нить, что все про​дук​ты мож​но раз​де​лить ус​лов​но на «мер​т​вые» и «жи​вые». Пер​вые - хи​ми​чес​ки инер​т​ные и тре​бу​ют для ус​во​ения боль​ших зат​рат внут​рен​ней энер​гии ор​га​низ​ма. Вто​рые - хи​ми​чес​ки ак​тив​ные, спо​соб​ные пе​ре​да​вать мак​си​мум сво​ей энер​гии при ми​ни​маль​ном учас​тии фер​мен​тов, Осо​бен​но опас​ны из​лиш​ки жи​ров жи​вот​но​го про​ис​хож​де​ния, а так​же из​лиш​ки уг​ле​во​дов, пос​ту​па​ющих из про​дук​тов, со​дер​жа​щих крах​мал. 

    Что ка​са​ет​ся ни​ко​ти​на, ал​ко​го​ля и нар​ко​ти​чес​ких ве​ществ, то они яв​ля​ют​ся ан​ти​би​оло​ги​чес​ки​ми ве​щес​т​ва​ми, их ми​шенью ста​но​вит​ся цен​т​раль​ная нер​в​ная сис​те​ма - са​мое от​вет​с​т​вен​ное зве​но лю​бо​го жи​во​го ор​га​низ​ма. В ре​зуль​та​те ре​гу​ляр​ной «бом​бар​ди​ров​ки» эти​ми ве​щес​т​ва​ми нер​в​ны к кле​ток на​чи​на​ет​ся их не​об​ра​ти​мый рас​пад, а за​тем и по​те​ря пси​хо​фи​зи​чес​ко​го здо​ровья. 

* * *
    Любое мы​шеч​ное нап​ря​же​ние, будь то сок​ра​ще​ние ске​лет​ных мышц или сер​деч​ной мыш​цы, кро​ве​нос​ных со​су​дов или из​ме​не​ние фор​мы хрус​та​ли​ка гла​за, име​ет оз​до​ро​ви​тель​ную нап​рав​лен​ность. Кро​ме то​го, мы​шеч​ная сис​те​ма, яв​ля​ясь в ор​га​низ​ме ос​нов​ным пот​ре​би​те​лем внут​рен​ней энер​гии, поз​во​ля​ет ре​гу​ли​ро​вать ее рас​п​ре​де​ле​ние че​рез про​из​воль​ную фи​зи​чес​кую ак​тив​ность. 

    Постоянный ре​гу​ляр​ный тре​нинг мы​шеч​ной сис​те​мы ак​ти​ви​зи​ру​ет фун​к​ции цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, рас​ши​ряя воз​мож​нос​ти че​ло​ве​чес​кой пси​хи​ки. За​ня​тия физ​куль​ту​рой по​мо​га​ют вы​ра​ба​ты​вать уме​ние «чув​с​т​во​вать» свое сос​то​яние и уп​рав​лять им. 

    В лю​бом воз​рас​те за​мя​тия ат​ле​ти​чес​кой гим​нас​ти​кой без сна​ря​дов да​дут по​ло​жи​тель​ный ре​зуль​тат. Юно​шам она по​мо​жет раз​вить си​лу, гиб​кость, сде​лать фи​гу​ру кра​си​вой, а в зре​лые го​ды фи​зи​чес​кая ак​тив​ность ос​та​ет​ся един​с​т​вен​ным сред​с​т​вом под​дер​жа​ния всех сис​тем ор​га​низ​ма на дос​та​точ​но вы​со​ком фун​к​ци​ональ​ном уров​не. 
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