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ВПРАВИ ДЛЯ М’ЯЗІВ РУК І ПЛЕЧОВОГО ПОЯСУ

Вправа 1 (рис. 1, 2). Згинання і розгинання пальців з гантеллю. 
Рука спирається долонею на щабель гімнастичної стінки 
з упором на великий палець. Розгинаючи пальці, гантель 
переходить на останні фаланги чотирьох пальців. При зги-
нанні гантель притискається до великого пальця.

Вправа 2 (рис. 3, 4). Згинання і розгинання зап’ястка з гантелями різ-
ними хватами: а) хватом зверху (долонями донизу), б) хватом 
знизу (долонями догори).

Вправа 3 (рис. 5). Колові рухи, різноманітні повороти гантеллю. 
З вихідного положення (далі в.п.) сидячи на лаві, перед-
пліччя покласти на коліна.

Вправа 4 (рис. 6-8). Почергове або одночасне згинання рук в 
ліктях вперед, з в.п. кисті: а) хватом зверху (долонями до-
низу), б) хватом знизу (долонями догори).

Вправа 5 (рис. 9, 10). Розгинання рук з гантелями з-за голови.
Вправа 6 (рис. 11, 12). Згинання рук за спину, намагаючись під-

няти гантелі як можна вище.
Вправа 7 (рис. 13, 14). Розгинання рук назад. Тулуб нахилити, 

вперед прогнутись.
Вправа 8 (рис. 15, 16). «Французький жим», лежачи на лаві.
Вправа 9 (рис. 17, 18). Згинання рук з гантелями, сидячи на лаві 

(одночасно і почергово).
Вправа 10 (рис. 19, 20). «Французький жим», сидячи на лаві. Те 

ж, стоячи.
Вправа 11 (рис. 21, 22). Згинання рук сидячи на лаві. Те ж, 

стоячи.
Вправа 12 (рис. 23, 24). Концентроване згинання, сидячи на 

лаві.
Вправа 13 (рис. 25, 26). Розгинання рук  із-за голови, сидячи 

на лаві.
Вправа 14 (рис. 27, 28). Розгинання рук, лежачи на лаві.
Вправа 15 (рис. 29-31). Розгинання рук вгору: а) кисті долонями 

досередини; б) кисті долонями вперед.
Вправа 16 (рис. 32, 33). Розгинання рук вперед, лежачи на спи-

ні на лаві (долоні до середини).
Вправа 17 (рис. 34, 35). Лежачи на лаві на спині, жим гантелей 

(долоні вперед).
Вправа 18 (фото 36-39). Лежачи на підлозі або на лаві на спині, 

піднімання і опускання передпліч, перекладаючи їх впе-
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ред. Те ж із розгинанням рук вперед при проходженні пе-
редпліччями вертикального положення.

Вправа 19 (рис. 40, 41). Згинання рук в сторони, піднімаючи 
гантелі до пахвових впадин.

Вправа 20 (рис. 42). Сидячи на лаві, почергове піднімання ган-
телей вгору (спочатку однією рукою) вздовж середини ту-
луба — опускаючи гантель на лаву між ногами.

Вправа 21 (рис. 43, 44). Піднімання прямих рук вперед догори і 
опускання у в.п. Рух вперед, кисті хватом зверху (долоня-
ми вперед). Те ж хватом знизу (долонями догори).

Вправа 22 (рис. 45-47). З в.п. — руки вниз. Піднімання прямих 
рук вгору і опускання у в.п. рухом в сторони. Те ж, але в.п. 
руки в сторони.

Вправа 23 (рис. 48-50). Лежачи на підлозі або лаві на спині. 
Піднімання прямих рук вгору і опускання їх вниз рухом 
вперед: а) почергово; б) одночасно. Те ж, але рухом в сто-
рони, проносячи гантелі низько над підлогою.

Вправа 24 (рис. 51). Лежачи на спині на лаві, колові рухи пря-
мими руками. Особливу увагу звертайте на пронесення 
гантелей біля самих стегон і з’єднання їх над головою. 
Руки не згинати.

Вправа 25 (рис. 52-54). Стоячи нахилившись вперед, руки вго-
ру. Опускання і піднімання прямих рук. Те ж, але погой-
дуючи вгору-вниз гантеллю на прямих руках з одночасним 
зведенням і розведенням рук.

Вправа 26 (рис. 55). Лежачи на животі на лаві: а) піднімання 
і опускання прямих рук, б) колові; воронкоподібні рухи 
прямими (піднятими) руками.

Вправа 27 (рис. 56). Сидячи на лаві, колові рухи прямими рука-
ми в боковій площині: а) одночасно; б) почергово. Те ж, 
але стоячи на підлозі.

Вправа 28 (рис. 57). Лежачи на животі на лаві обхопивши її 
стегнами. Колові рухи гантеллю (тримаючи її двома ру-
ками).

Вправа 29 (рис. 58). Лежачи на спині, руки в сторони. Зведен-
ня рук (прямих) уперед. Те ж, але при зведенні — руки 
схресно.

Вправа 30 (рис. 59, 60). Те ж, але лежачи на спині (на лаві), 
тільки зведення рук уперед схресно.

Вправа 31 (рис. 61). Лежачи на спині на лаві, колові рухи пря-
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мими руками з одночасним захватом двох (однієї) ганте-
лей двома руками.

Вправа 32 (рис. 62, 63). Стоячи нахилившись вперед, руки в 
сторони. Опускання рук вниз і відведення їх в сторони. Те 
ж, але лежачи на животі на лаві.

Вправа 33 (рис. 64, 65). Сидячи на лаві, жим гантелей.
Вправа 34 (рис. 66, 67). Жим гантелей, сидячи на лаві під  

кутом 45°.
Вправа 35 (рис. 68, 69). Розведення рук з гантелями в сторони, 

лежачи на лаві.
Вправа 36 (рис. 70, 71). Вправа «пул-овер», лежачи на лаві.
Вправа 37 (рис. 72, 73). Підйом гантелей через сторони, сидячи 

на лаві.
Вправа 38 (рис. 74, 75). Жим гантелі вгору однією рукою, си-

дячи.
Вправа 39 (рис. 76, 77). Віджимання в упорі на брусах з гантелями, 

що прив’язані (скакалкою, ременем тощо) до пояса.
Вправа 40 (рис. 78, 79). Згинання і розгинання рук в упорі, ле-

жачи на гантелях.

ВПРАВИ ДЛЯ М’ЯЗІВ СПИНИ

Вправа 41 (рис. 80, 81). Лежачи на животі (гімнастична лава, 
кінь, козел). Підйом гантелей через сторони. Те ж, сидячи 
на лаві у нахилі.

Вправа 42 (рис. 82, 83). Розгинання рук у нахилі, спираючись 
на лаву.

Вправа 43 (рис. 84, 85). Стоячи нахилившись вперед, відведен-
ня прямих рук назад і опускання їх у в.п. При опусканні 
вниз стримувати рух гантелей.

Вправа 44 (рис. 86). Стоячи нахилившись вперед, зустрічні по-
вільні рухи руками — одну руку назад, другу вгору.

Вправа 45 (рис. 87). Лежачи на животі на лаві (лава, козел). Від-
ведення прямих рук назад: а) одночасно, б) почергово.

Вправа 46 (рис. 88, 89). Підтягування у висі на перекладині з 
гантелями, що прив’язані (скакалкою, ременем тощо) до  
пояса. 

Вправа 47 (рис. 90, 91). Тяга двох гантелей у нахилі.
Вправа 48 (рис. 92-96). Розгинання тулуба (станова тяга).
Вправа 49 (рис. 97, 98). Тяга гантелі у нахилі.
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Жим лежачи — спеціально-підготовча вправа у важкій ат-
летиці, пауерліфтингу та бодибілдингу; може виконуватися на 
горизонтальній лаві, похилій лаві головою догори або зворотно-
похилій лаві головою донизу із штангою або гантелями.

Жим однією рукою — спеціально-підготовча вправа у важ-
кій атлетиці, гирьовому та іншому видах спорту; з в.п. стоячи, 
рука з обтяженням до плеча, розгинання її в ліктьовому суглобі 
догори до повного випрямлення.

Захват — спосіб тримання спортсменом приладу;
 захват грифа — спосіб утримання грифа кистями рук під 

час підйому штанги;
 захват грифа в замок — захват, при якому великий па-

лець накладається знизу на гриф, а вказівний і середній при-
кривають великий палець зверху;

 захват грифа односторонній — захват, при якому всі 
пальці накладаються на гриф штанги з одного боку;

 захват грифа простий — захват, при якому чотири пальці 
кисті знаходяться на верхній стороні грифа штанги, а великий 
палець — на нижній.

Почерговий жим — спеціально-підготовча вправа у важкій 
атлетиці, гирьовому та іншому видах спорту; почергове розги-
нання рук з гирями, гантелями в ліктьових суглобах догори.

Серія (сет, підхід) — запланована кількість вправ у одному 
повторенні, яка виконується без відпочинку.

Супер-серія (супер-сет) — метод впливу обтяженням на 
одну групу м’язів двома різними за характером вправами з ко-
роткими інтервалами відпочинку (або без нього).

Тяга — підйом обтяження догори шляхом розгинання 
м’язів ніг і тулуба; третя змагальна вправа в пауерліфтингу.

Французький жим — вправа, що застосовується в бодибіл-
дингу та пауерліфтингу для розвитку триголового м’яза плеча; 
полягає в розгинанні рук у ліктьовому суглобі з фіксованим у 
вертикальному положенні плечовим відділом; може виконува-
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тися стоячи, лежачи на горизонтальній, похилій і зворотно-
похилій лавах, з гантелями або штангою, з різними положен-
нями кистей, що тримають гриф штанги або гантелі.

Хват зверху («задній хват») — хват у бодибілдингу та па-
уерліфтингу, при якому кисті повернені досередини, великі 
пальці обернуті один до одного; ширина хвата грифа штанги, 
перекладини, ручки тренажерного пристрою при цьому може 
змінюватися.

Хват знизу — хват у бодибілдингу та пауерліфтингу, при яко-
му кисті повернені назовні, а великі пальці спрямовані в діа-
метрально протилежні сторони; ширина хвату грифа штанги, 
перекладини, ручки тренажерного пристрою при цьому може 
змінюватися.

Хват паралельний (хват долонями досередини) — хват у бо-
дибілдингу та пауерліфтингу, при якому долоні повернені одна 
до одної, а великі пальці спрямовані вперед; ширина хвату за-
лежить від конструктивних особливостей ручки тренажерного 
пристрою.

Хват «різнохватом» — хват у бодибілдингу і пауерліфтин-
гу, при якому гриф штанги тримається однією рукою зверху, а 
другою — знизу; застосовується здебільшого при виконанні важ-
ких станових тяг для попередження «викручування» приладу з 
кистей.
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