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Спорт занимает отдельное место в жизни человека. За счёт упраж-
нений происходит выброс гормонов, улучшается кровообращение, сило-
вая тренировка способствует улучшению обмена веществ в организме. 
Благодаря физической активности можно укрепить иммунитет, развить 
мышечные волокна, избавится от лишнего веса, пресечь развитие неко-
торых болезней. Среди многих физических упражнений можно выделить 
основные(базовые) упражнения для человека.

Базовые упражнения – это тип упражнений, которые включают в ра-
боту несколько мышц или групп мышц, может задействоваться сразу 
несколько суставов. В группу «Базовых упражнений» входит множество 
упражнений как с собственным, так и со свободным весом.

Утренняя зарядка. Упражнения, которые может делать каждый чело-
век по утрам, относятся к базовым. Наклоны с руками за головой, Глубо-
кий наклон в сторону, Скручивание, Приседания на носочках, вращение 
плечами, наклоны головой, «Мельница» позволят «пробудить» мышцы 
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после сна и размять их перед долгим днём. Данные упражнения умень-
шают риск растяжения, а также являются отличной разминкой перед фи-
зической активностью.

Базовые упражнения со свободным весом:
Приседания – естественное упражнения для биомеханических движе-

ний человека. Во время приседаний задействованы четырёхглавая мыш-
ца бедра (квадрицепс), часть трёхглавой мышцы голени (камбаловидная 
мышца), двуглавая мышца бедра (бицепс бедра), икроножные мышцы, 
брюшной пресс и ряд других мелких мышц тела и ног. Приседания позво-
ляют укрепить мышцы, суставы, коленные сухожилия; улучшить осанку 
и координацию движения.

Отжимания – базовое упражнение, позволяющее развить грудные 
мышцы и улучшить осанку. Во время отжимания работают локтевые 
мышцы, большие грудные мышцы, трицепс, дельтовидные мышцы. При 
этом дополнительно нагружаются мышцы живота, бёдра и ягодицы, ши-
рочайшие мышцы спины. Отжимания позволяют молодым спортсменам 
укрепить локтевые и плечевые суставы, очистить кровеносные сосуды 
и способствуют здоровому функционированию суставов.

Подтягивания – базовое упражнение для укрепления осанки, груд-
ных мышц. При подтягивании на перекладине работают передние зуб-
чатые, большие и малые грудные, ромбовидные, широчайшие, круглые 
мышцы, бицепс, трицепс, задняя дельта, плечевые мышцы. Также идёт 
дополнительная нагрузка на позвоночник и пресс. Данное упражнение 
позволяет укрепить спину, руки, уменьшает риз развития болезней свя-
занных с позвоночником. 

Скручивания – физическое упражнение на развитие мышц живота. 
В данном упражнении участвуют прямая, внешние и внутренние косые 
мышцы живота. Скручивание является самым эффективным упражнени-
ем на укрепление и развитие мышц живота.

Бёрпи – приседание с дополнительной стойкой между повторениями, 
является упражнением для всего тела, используемым в силовых трени-
ровках. Само движение в первую очередь является анаэробным упражне-
нием, но если его выполнять последовательно в течение более длительно-
го периода, его можно использовать как аэробное упражнение. В данном 
упражнении задействованы все группы мышц: руки, грудь, квадрицепс, 
бицепс, ягодичные мышцы, брюшной пресс. У Бёрпи множество вариа-
ций, каждая из них даёт хороший результат. Благодаря Бёрпи можно под-
готовить организм и мышцы перед более сложными серьёзными упраж-
нениями; избавиться от лишнего веса; восстановится после травмы.
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Существует огромная разновидность физических упражнений. Базо-
вые же упражнения отлично подходят для начального набора мышечной 
массы, сжигания лишнего веса, подготовки к более тяжёлым по выпол-
нению упражнениям. Прежде чем начинать работать со свободным весом 
стоит подготовить организм, чем и помогают упражнения с собственным 
весом. Также базовые упражнения помогут пресечь развитие заболева-
ний и укрепить мышцы.
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