[bookmark: _Toc496704587]2. Вольова система Анохіна
На початку XX століття великої популярності набула система фізичного розвитку доктора А. Д. Анохіна. Книги з описом системи Анохіна витримали 7 видань за життя автора, навіть далекий від спорту журнал «Нива» в 1909 році опублікував її повністю, назвавши «якнайкращою кімнатною гімнастикою». Її принципи використовували в своїх тренуваннях багато атлетів минулого.  Ця система відзначається тим, що для виконання вправ не були потрібні спеціальні спортивні знаряддя і приміщення. Автор багатьох статей присвячених гігієні та фізичному розвитку, Анохін по-новому підійшов до принципу виконання фізичних вправ. Він вважав, що  нових рухів, вигадати не можливо, можна говорити лише про той або інший принцип  виконання вже існуючих. Власну систему Анохін назвав «Новою системою». Надалі вона отримала назву «Вольова гімнастика».Її принцип полягає в тому, що, виконуючи вправи без гантелей, еспандера, гир і інших спортивних знарядь, потрібно свідомо напружувати відповідні м'язи, імітуючи подолання того або іншого опору. Система Анохіна не втратила своєї актуальності й сьогодні. Його вправи дають можливість не тільки збільшити силу, але й досягти вміння напружувати і розслаблювати окремі групи м'язів, що є надзвичайно важливим як в спорті, так і при будь-якій фізичній праці. 
Знайомство з системою Анохіна почнемо з рекомендацій автора. По-перше, він говорить: «Вольова гімнастика не зробить вас Піддубним або Гаккеншмідтом. Вона не дасть вам біцепсів по 45 сантиметрів або можливості вижимати 6 – 7 пудів однією рукою, проте значно зміцнить здоров'я. Надасть краси форм та контурів, і ту нормальну силу для кожного, яка загублена сучасною людиною». Потім Анохін наводить 8 основних принципів, яких слід дотримуватися при оволодінні його методикою: 
1. Необхідно концентрувати всю увагу на працюючому м'язі або групі м'язів. 
2. Не поспішайте із збільшенням кількості вправ і їх дозуванням. 
3. Виконуючи вправи, стежте за правильним диханням. 
4. Кожний рух виконуйте з найбільшою м'язовою напругою. 
5. Добивайтеся того, щоб при виконанні вправи напружувалися тільки ті м'язи, які беруть участь в даному русі. 
6. Вправи бажано виконувати перед дзеркалом. 
7. Після виконання вправ потрібно прийняти душ, а потім енергійно розтерти тіло рушником. 
8. Стриманість і простота в їжі – одна із запорук успіху. 
 Їжа повинна бути різноманітною (овочі, фрукти, молоко), без переважання м'яса. До речі, існуюча іноді думка, що ті, хто займається атлетичними вправами, повинні включати в свій раціон велику кількість м'яса, невірна. Можна навести безліч прикладів, коли відомі атлети обмежували в своєму раціоні м'ясо. Петро Крилов володіючи видатною за об'ємом і рельєфом мускулатурою, віддавав перевагу рослинній їжі. 
Вправи потрібно виконувати двічі на день, вранці та увечері. В цілому до 20 хвилин. Кожна вправа триває 5-6 секунд і повторюється до 10 разів. Перші два тижні потрібно виконувати п'ять перших вправ, потім кожного тижня додавати по одній вправі. Через три місяці можна займатися за програмою всього комплексу. 
[bookmark: _Toc496704588]3.  Система Гаккеншмідта
[bookmark: _Toc496704589]Книга знаменитого атлета і борця Георга Гаккеншмідта «Шлях до сили та здоров'я» вийшла в 1911 році і одразу ж стала популярною серед любителів атлетики. Вичерною характеристикою даної системи фізичного розвитку можуть бути слова олімпійського чемпіона Юрія Власова, який познайомився з нею  в юнацькому віці. 
«Я тримав в руках книгу Георга Гаккеншмідта «Шлях до сили та здоров'я». Яка назва! Що мені ще потрібно, як не цей шлях до сили? Я перегортаю сторінки, запам'ятовую сторінки. Я починаю розуміти, як, в сутності, мало і багато потрібно для того, щоб стати сильнішим. І найперша умова – режим: не пити, не палити, загартовуватися обливаннями. Потім безперервність занять. У жодному випадку не пропускати тренувань. Силу виношує поступовість нарощування навантажень і безперервність цих навантажень. Виявляється, я можу обмежуватися навіть сорока хвилинами в день або через день, але цих сорока хвилин тренування достатньо, щоб виховати велику силу. Я запам'ятовую вправи. Запам'ятовую дуже міцно». 
Знайомство з цією системою фізичного розвитку почнемо з коротких рекомендацій автора, багато  з яких не втратили своєї актуальності і сьогодні. 
- Немає такого солідного віку, який не допускав би вже можливості або права займатися гімнастикою. Але вся увага повинна приділятися підростаючому поколінню. Всілякі відмовки та посилання на солідний вік, відсутність часу або сприятливих умов – все це безумовно не заслуговує на увагу. 
- При систематичних заняттях фізичними вправами зміцнюється не тільки організм, але і воля, виробляється енергія і незалежність, інтенсивніше відчувається радість життя. 
- Фізичні вправи роблять чудеса, але велику роль відіграє сила волі, упевненість в досягненні сприятливих результатів, усвідомлення, що будь-який жест, будь-який рух ведуть до наміченої і бажаної мети. 
- Вміння зосередитися, давати собі будь-якої хвилини звіт в своїх спонуках, в своїх думках – це необхідна умова успіху в будь-якій справі. 
Фізичні вправи залишаються безрезультатними, якщо на них не зосереджені ваша думка, ваша свідомість, інакше вони зведуться до простої мускульної роботи, яка лише втомлює. 
- В тренуванні слід  не поспішати,  повільно та вірно просуватися до мети. 
- Вправи здійснюються повільно, свідомо і зосереджено. Стежте за правильним диханням. 
- Частіше дихайте свіжим повітрям і обов'язково через ніс. Дуже корисні вправи в бігу по перетнутій місцевості. 
- Необхідно стежити за здоровим станом шкіри. Щодня обливайтеся холодною водою з подальшим енергійним розтиранням рушником. Двічі на тиждень приймайте ванну. Дуже корисно плавати. 
- Довге перебування на свіжому повітрі забезпечує добрий сон, необхідний для відновлення сил. 
Тривалість сну не менше 8 годин. 
- Помірність – золоте правило харчування. Уникайте всілякого роду гострих і приправлених страв. Цукор слід вживати лише в чистому вигляді, (фініки, інжир і тому подібні фрукти). Шкідливо діючі чинники – алкоголь, тютюн, кава. 
Закінчуючи знайомство з системою фізичного розвитку «Шлях до сили і здоров'я», слід навести слова відомого фахівця в галузі фізичного розвитку А. Д. Анохіна, який характеризує Георга Гаккеншмідта як видатного атлета. 
В статті «Про силу людини» (жури. «Російський спорт». 1910. № 31) доктор Анохін пише: «Я схильний визначати силу не як особистий (максимальний) прояв тієї або іншої особливо розвиненої здатності людини, а як комплекс всіх його здібностей, розвинених (в кожній людині індивідуально) до максимуму. Іншими словами, Артур Саксон, який викрутив однією рукою 9 пудів 11 фунтів, або Свене, що стрибнув на висоту 197 сантиметрів, або гімнаст, який вільно ходить на руках по паралельних брусах, або Піддубний, або Джонсон – всі дуже сильні люди, але хто з них сильніший, сказати не можна, бо якщо Свене не викрутить 9 пудів, то і Саксон не стрибне на 197 сантиметрів. Більше того, навіть в одній і тій галузі спеціалізуються на одному якомусь улюбленому русі, наприклад, той же Саксон ніколи не штовхне двома руками 10 пудів. Свене не стрибне навіть на 6,5 метра в довжину. Нарешті, атлет першого класу, що має рекорди у всіх класичних рухах, не витримає «жиму на рази» або тривалих вправ з середньою вагою, а тим часом витривалість організму не менш (якщо не більш) важлива. Я чудово розумію, що не можна побити всі світові рекорди з усіх видів спорту, але кожна сильна людина повинна в головних видах фізичних вправ досягти результатів вище за будь-яку середню  людину, а вже потім спеціалізуватися. 
Чому я вважаю найсильнішою людиною в світі Георга Гаккеншмідта. Він,- непереможний борець. Єдиний раз його подолав під час хвороби Л. Бокеруа, якого Гаккеншмідт потім двічі переміг; відмову Гаккеншмідта від боротьби з Франком Гочем  не можна визнати за поразку, тому що Гоч застосовував небезпечні прийоми, не дозволені навіть в Америці! Видатний атлет, який мав світові рекорди з важкої атлетики, чудовий плавець, гімнаст, велосипедист, стрибун (101 разпідряд перестрибнув через стіл ), фехтувальник і боксер. Крім того, володів справді вражаючою мускулатурою (коло грудної клітини -132 сантиметри, коло біцепса – 47 сантиметрів і т. д.). Нам, звичайно, далеко до Гаккеншмідта, але всякий, хто хоче напрацювати силу, повинен вміти і позмагатися два-три кола (по 15 хвилин) без втоми з середнім борцем-любителем, і мати відповідні своїй вазі і зросту високі результати по всих класичних рухах, повинен добре вміти стрибати, бігати, плавати,  їздити верхи і на велосипеді, години по три ходити по нерівній місцевості і т. д. От де сила і витривалість позначається ясно». 

4.  Система фізичного розвитку І. В. Лебедєва "Сила та здоров’я "
[bookmark: _Toc496704590]Система фізичного розвитку І. В. Лебедєва «Сила та здоров’я» була опублікована у 1912 році під гаслом: «Кожна людина може і повинна бути сильною!» – і відразу завоювала популярність і серед любителів спорту, і серед професіоналів. Чемпіон світу Микола Вахтуров в своїй статті, надрукованій у журналі «Геркулес» за 1915 рік, писав, що він щодня, протягом години займається за системою І. В. Лебедєва. Лебедєв, якого всі називали дядьком Іваном, був не лише першокласним спортсменом. Займаючись в секції доктора В. Ф. Краєвського, він проявив педагогічну схильність і був помічником свого вчителя. В цей час секцію відвідували багато видатних атлетів: Р. Гаккеншмідт, З. Єлісєєв, Р. Луріх, Г. Мейер і інші. Лебедєв, тренуючись разом з ними, уважно вивчав дані видатних силачів, манеру їх ньої роботи, спосіб життя.
 Під час навчання в Петербурзькому університеті, він організував спортивні курси (1901 – 1905 рр.), а потім відкрив Школу фізичного розвитку (1905 – 1912 рр.). В передмові до видання своєї системи Лебедєв пише, що це рекомендації для охочих досягти правильного фізичного розвитку і усунути тілесні недоліки (запалість грудей, сутулість і т. і. ), а також для тих, хто хоче розвинути свою силу і збільшити об'єм м'язів. Керівництво складається з двох частин. В першій подані вправи без обтяжень,  в другій – вправи з гантелями. Читачам журналу «Фізкультура і спорт» пропонується друга частина керівництва – вправи з гантелями. Вага гантелей повинна збільшуватися поступово, і лише до третього року занять може бути доведена до 8 кг. В дужках вказана кількість повторень до третього року занять.
1. Стоячи, руки з гантелями опущені уздовж тулуба. Підніміть прямі руки через сторони вгору – вдих, опустіть руки в сторони до горизонтального положення – видих. Знову підніміть руки вгору. Вага гантелей - 2 кг. Повторити 12 разів (100 разів). Вправа розвиває дельтоподібні і трапецієвидні м'язи. Варіанти вправи: а) підніміть руки вгору, потім опустіть – їх вперед на висоту плечей і поверніть передпліччя долонями вниз. Знову підніміть руки вгору; б) підніміть руки вгору, долоні всередину. Опустіть руки в сторони, передпліччя поверніть долонями вниз. Злегка зігнувши руки в ліктьових суглобах, опустіть їх вниз і сильно напружте дельтоподібні м'язи і м'язи спини.
2. Підніміть руки вгору – вдих. Опустіть руки вниз і відведіть їх якомога більше назад – видих. Вага – 2 кг, повторити 10 разів (50 разів). Вправа розвиває трапецієвидні, дельтоподібні і широкі м'язи спини. Потім виконуйте вправу, по черзі піднімаючи одну руку вгору, а іншу відводячи назад.
3. Стоячи, підніміть руки вперед, долоні всередину. Швидко відведіть руки в сторони – вдих. Поволі поверніть їх в початкове положення – видих. Вага – 2 кг. повторити 12 разів (50 разів). Варіанти: а) при розведенні рук в сторони повертайте передпліччя долонями вниз; б) при розведенні рук в сторони повертайте передпліччя долонями вгору, а при зведенні – долонями вниз.
Вправа розвиває м'язи плечового пояса, грудні м'язи і м'язи спини.
4. Кола прямими руками вперед і назад. Піднімаючи руки вгору – вдих, спуски вниз – видих. Вага – 2 кг, повторити 10 разів (40 разів). Вправа розвиває м'язи плечового поясу, м'язи грудей і спини.
5. Підніміть руки в сторони і зігніть їх в ліктьових суглобах під прямим кутом, долоні вперед. Згинайте і розгинайте кисті в зап’ястних суглобах.
Дихання рівномірне, довільне. Варіанти: а) руки вперед, долоні вниз. По черзі згинайте і розгинайте кисті (згинаючи кисть лівої руки, розгинайте кисть правої); б) підніміть руку вперед, тримаючи гантель за один кінець. Згинайте та розгинайте кисть у вертикальній площині. Вага – 2 кг, повторити вправу 20 разів (80 разів). Вправа розвиває м'язи передпліччя та укріплює зап’ястні суглоби.
6. Стоячи, руки уздовж тулуба, долоні вперед. З силою, але без ривків зігніть руки в ліктьових суглобах – вдих. Потім дещо повільніше розігніть руки – видих. Вага – 3 кг, повторити 15 разів (до 200 разів). Варіанти: а) згинайте і розгинайте по черзі руки; б) згинайте і розгинайте руки, повернувши одну долоню вперед, а іншу назад. Вправа розвиває біцепси.
7. Стоячи, руки в сторони, долоні вгору. З силою зігніть руки в ліктьових суглобах – вдих. Дещо повільніше розігніть руки – видих. Під час виконання вправи лікті не опускайте. Вага – 3 кг, повторити 25 разів (50 разів). Варіант: згинати і розгинати руки по черзі. Вправа розвиває біцепси, трицепси і м'язи плечового поясу.
8. Стоячи, зігніть руки перед грудьми, лікті на рівні плечей, долоні вниз. Розгинаючи руки, відведіть їх в сторони – вдих. Поверніться в початкове положення – видих. Вага – 3 кг, повторити 25 разів (50 разів). Варіант: виконуйте вправу з початкового положення одна рука зігнута перед грудьми, інша відведена убік. По черзі згинайте і розгинайте руки в ліктьових суглобах, долоні вниз. Вправа розвиває м'язи плечового поясу, біцепси і трицепси.
9. Зігніть руки в ліктях за спиною, тримаючи гантелі на рівні поясу, долоні назад, гантелі стикаються одна з одною. Розігніть руки і відведіть їх якомога більше назад – вдих. Поверніться в початкове положення – видих. Вага – 2 кг, повторити 20 разів (50 разів). Вправа розвиває трицепси плеча, м'язи плечового поясу, широкі м'язи спини. 
10. Стоячи, руки до плечей. Підніміть руки вгору – вдих. Опустіть руки в початкове положення – видих. Вага – 4 кг, повторити 20 разів (50 разів). Варіант: піднімайте і опускайте руки по черзі ( «млин» ).
Вправа розвиває трицепси, дельтоподібні і трапецієвидні м'язи.
11. Розгинання руки вгору через голову. Підніміть руку вгору. Зігнувши руку в ліктьовому суглобі, опустіть гантель за голову. Випряміть руку вгору. Виконуючи вправу, лікоть не опускайте. Цю вправу можна виконувати, тримаючи гантель за один кінець. Вага – 4 кг, повторити 40 разів (150 разів). Вправа розвиває трицепси.
12. Ляжте на підлогу, руки в сторони, долоні вгору. Підніміть руки до вертикального положення – видих. Поволі опустіть руки в початкове положення – вдих. Вага – 3 кг, повторити 12 разів (50 разів). Вправа розвиває м'язи грудей.
13. Ляжте на підлогу на спину, руки вгору, долоні всередину. Сядьте, руки вперед – видих. Поволі опустіть тулуб в початкове положення – вдих. Для полегшення виконання вправи можна носками ніг зачепитися за нерухому опору. Вага – 3 кг, повторити 8 разів (30 разів). Вправа розвиває м'язи живота.
14. Стоячи, нахиліть тулуб вліво, праву руку зігніть і підніміть гантель до пахви, ліву руку опустіть вниз – видих. Випряміть тулуб – вдих.
Нахил в іншу сторону. Вага – 4 кг, повторити 8 разів (20 разів). Вправа розвиває м'язи живота, дельтоподібні і трапецієвидні м'язи.
15. Стоячи, ноги ширше плечей. Виконайте кругові рухи тулубом в ліву і праву сторони. Прогинаючись назад, піднімайте руки вгору – вдих, нахиляючись вперед, опускайте руки вниз – видих. Вага – 2 кг, повторити 10 разів (15 разів).
16. Стоячи, ноги ширше плечей, руки уздовж тулуба. Повертаючи тулуб вліво, підніміть прямі руки вгору – вдих. Зігніть ліву ногу і нахиліть тулуб вліво до торкання грудьми лівого коліна, руками торкніться підлоги – видих. Поверніться в початкове положення. Потім поворот тулуба і нахил в іншу сторону. Вага – 3 кг, повторіть 15 разів. Вправа розвиває м'язи спини, живота.
17. Присідання. Поставте п'яти разом, носки нарізно, в руки візьміть гантелі по 4кг (можна і більше) і поставте руки на пояс. Підніміться на носки – вдих, сядьте до торкання сідницями п'ят – видих. Поверніться в початкове положення. Повторити 15 разів (100 разів). Вправа розвиває м'язи стегна, гомілки.
5.  Мюллер "Моя система"
Великою популярністю на початку ХХ століття користувалася система фізичного розвитку датчанина І. П. Мюллера. Сам він був чудовим різнобічним спортсменом, багатократним рекордсменом і чемпіоном Данії з декількох видів спорту. Випробувавши на собі різні системи фізичного розвитку, у тому числі і комплекс вправ з гантелями Євгена Сандова, Мюллер  віддав перевагу вправам без обтяжень, з яких склав комплекс, опублікований в 1904 році під назвою «Моя система» ( «15 хвилин щоденної роботи для здоров'я» ). Ця книга була перекладена багатьма мовами, у тому числі і російською, і одразу  завоювала величезну популярність. З часом Мюллер опублікував ряд інших праць: «Моя система для дітей», «Моя система для жінок», «Моя система для армії і флоту». У 1925 році російською мовою вийшла книга «п`ять хвилин в день». 
На запрошення Спілки народних університетів, в березні 1911 року Мюллер приїжджав до Росії і кілька разів виступав в столицях, Москві і Петербурзі, на багатолюдних зборах, показуючи правильне виконання вправ своєї системи. Деякі рекомендації і вправи системи Мюллера не втратили своєї актуальності і сьогодні. Пропагуючи необхідність займатись фізичними вправами, Мюллер вважав, що не існує чудодійних способів лікування, чарівних або секретних засобів, які дарують людині здоров'я. Сутність справи не в  чудодійних засобах, а в здоровому способі життя. 
«Моя система сприяє виконанню трьох головних завдань: стабілізації функцій шкіри, зміцненню легенів, нормалізації процесів травлення», - писав Мюллер. Він вважав, що «життєва сила» зосереджена не в м'язах рук. На його думку, набагато важливіше мати здорові внутрішні органи, ніж сильні м'язи. 
1. Початкове положення – ноги на ширині плечей, руки вгору, пальці переплетені. Кругові обертання тулубом вліво, потім праворуч. У момент прогинання – вдих, у момент нахилу тулуба вперед – видих. Повторити вправу 5 разів в кожну сторону. В полегшеному варіанті руки на поясі або за головою . 
2. Початкове положення – стоячи, права нога на невеликому підйомі, права рука на нерухомій опорі на рівні пояса. Махові рухи випрямленою лівою ногою вперед і назад. Повторити 16 разів кожною ногою. 
Найбільше зусилля прикладати при відведенні ноги назад. Тулуб тримати прямо. При русі ноги назад – вдих, при русі вперед – видих. 
3. Початкове положення – лежачи на спині на підлозі, носки ніг закріплені за нерухому опору, руки на поясі. Сісти – видих, лягти – вдих. З часом вправу можна виконувати сидячи на лавці, руки за головою або вгорі. Прогинаючись, намагайтеся потилицею торкнутися підлоги. Повторити вправу 12 разів. 
4. Початкове положення – стоячи, ноги ширше плечей, носки повернені всередину, руки в сторони, пальці стиснуті в кулак. Ноги нерухомі. Поворот тулуба на 90 градусів вліво, потім нахил вправо, рукою торкнутися підлоги між ногами – видих. Випрямитися – вдих. Те ж в іншу сторону. Повторити вправу 10 разів в кожну сторону. 
5. Початкове положення – стоячи у випаді, ліва нога вперед, руки в сторони, долонями вгору. Кругові рухи руками назад (16 повторень). Останні три виконувати з максимальною амплітудою. Потім виконати вправу, змінивши положення ніг, повернувши долоні вниз і проводячи кругові рухи вперед. В міру тренованості випад робити більше, а кола виконувати енергійніше. Потім спробуйте виконувати кола в такому ж випаді, але нахиливши тулуб вперед так, щоб він складав одну пряму лінію з ногою, витягнутою назад. 
6. Початкове положення – лежачи на спині, руки під головою. Піднявши прямі ноги від підлоги на 30-35 сантиметрів, розвести їх в сторони, потім підняти вгору (описати кожною ногою півколо). Коли ступні торкнуться одна одної, стиснути їх якомога сильніше. Потім опустити ноги вниз і, не торкаючись підлоги п'ятами, притиснути ступні одна до іншої. Повторити вправу 8 разів. Останні три рази рухи виконувати з максимальною амплітудою. 
7. Початкове положення – стоячи, ноги ширше плечей, носки трохи повернені всередину, руки в сторони. Не зсовуючи ступень з місця, повернути тулуб вліво на 90 градусів, зробити нахил над лівою ногою, злегка зігнутою в коліні, підняти голову вгору – видих. Потім поворот тулуба направо на 180 градусів, прогнутися і нахилити голову назад – вдих. Повторити вправу 10 разів. 
8. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі. Тулуб і ноги повинні складати пряму лінію. При згинанні рук – вдих, при розгинанні – видих. Через деякий час, згинаючи руки, можна по черзі піднімати вгору то одну, то іншу ногу, а віджимання виконувати на пальцях рук. Повторити 10 разів. Закінчувати цей комплекс необхідно таким чином: лежачи на животі, підняти руки вгору і витягнути носки ніг. Відірвавши від підлоги верхню частину тулуба і ноги, прогнутися і утримувати таке положення протягом кількох секунд. Після виконання цього комплексу потрібно прийняти прохолодний душ або ванну з подальшим ретельним і енергійним обтиранням тіла рушником, добре витерти ступні і пальці. Далі йде комплекс вправ з самомасажем. 
9. Початкове положення – стоячи, тримаючись лівою рукою за нерухому опору, розтирати правою рукою потилицю, шию і верхню частину спини. Потім те ж іншою рукою. 
10. Початкове положення – стоячи, витягнути ліву руку вперед, долонею вниз. Розтирати правою долонею ліву руку від кінчиків пальців до плеча і по плечу до шиї. Потім розтерти внутрішню поверхню руки до пахвової западини і по всій правій стороні грудей. Потім обхватити себе руками так, щоб ліва рука торкалася правої лопатки, а долоня правої руки лежала на лівому плечі. Продовжувати розтирання. З часом розтирання можна поєднувати з присіданнями на всій ступні. Повторити вправу 10 разів. На вправу відводиться 25 секунд. 
11. Початкове положення – стоячи, ноги на ширині плечей. Нахиливши тулуб назад і сильно прогнувшись, розтирати долонями тіло зверху вниз від ключиць до грудей, животу та стегон. Потім нахилити тулуб вперед, втягнути живіт і долонями масажувати тіло від попереку до стегон, литок і п'ят. Ноги в колінах не згинати. Повторити вправу 16 разів. 
12. Початкове положення – стоячи, ноги на ширині плечей, права нога зігнута в коліні, тулуб нахилений вліво, долоні рук лежать на стегні лівої ноги біля коліна. Випрямляючи тулуб і праву ногу, провести обома долонями упродовж по стегну, тазу. Потім ліва долоня рухається впоперек живота, а права – в районі грудини. Змінити початкове положення. Повторити вправу в кожну сторону по 10 разів . 
13. Початкове положення – стоячи на відстані витягнутої руки від опори, яка знаходиться на висоті пояса (спинка стільця, дверна ручка), ноги на ширині плечей. Виконати велике коло вперед правою рукою з одночасним поворотом тулуба вліво на 60 градусів, покласти долоню на опору. Потім, сильно натискаючи на опору випрямленою рукою, іншою рукою виконувати зигзагоподібні розтирання спини зверху вниз до поперекуі. Виконувати вправу, натискуючи на опору іншою рукою. Повторити вправу 16 разів. 
14. Початкове положення – стоячи на відстані витягнутої руки від нерухомої опори (наприклад, біля скосу дверей), ноги на ширині плечей. Випрямленою правою рукою натискати на скіс усередину, одночасно лівою рукою розтираючи бічну поверхню тулуба – 3 рази вниз – вгору. Потім змінити  положення рук. Повторити 8 разів кожною рукою. В залежності від тренованості виконуйте наступну вправу. Початкове положення – стоячи, руки зігнуті до пахв. Підніміть пряму праву ногу убік, одночасно правою рукою зверху вниз починайте розтирати бічну поверхню тулуба, а потім зовнішню сторону стегна. Розтираючи стегно, чиніть поступовий опір підйому ноги. Потім, опускаючи ногу, розтирайте від низу до верху внутрішню сторону стегна, закінчити рух руки у пахви. 
15. Початкове положення – стоячи, п'яти разом, носки нарізно, підняти зігнуту в коліні ногу якомога вище, тулуб випрямлений. Руками охопіть п'яту. 
Опускаючи ногу, проводити по ній пальцями вгору до коліна. Потім виконати вправу іншою ногою. Повторити вправу 20 разів. 
16. Початкове положення – стоячи, п'яти разом, носки нарізно. Нахил тулуба вліво, права рука ковзає вгору і розтирає бік до пахви, ліва рука ковзає вниз по лівому стегну до коліна. Виконати 10 повторень в кожну сторону. З часом вправу можна виконувати швидше і сильніше притискувати руки до тіла. 
17. Початкове положення – стоячи, ноги ширше плечей. Швидким рухом повернути тулуб на 90 градусів, одночасно покласти долоні на праву сторону грудей, одну над іншою. Потім швидким рухом повернути тулуб праворуч на 180 градусів, одночасно сильно натискаючи долонями і, рухаючи ними упоперек грудей (в напрямі, протилежному руху тулуба). Після закінчення повороту праворуч руки повинні знаходитися на лівій стороні грудей. Повторити вправу 20 разів. 
Після виконання кожної вправи необхідна 12-секундна пауза для дихальної гімнастики. Початкове положення – стоячи, руки на поясі. Підіймаючись на носки – вдих, сідаючи – видих. Початкове положення – стоячи, руки уздовж тулуба. Підіймаючись на носки, руки в сторони – вдих, сідаючи, руки вниз – видих. На додаток до основних рухів Мюллер рекомендує вправи для м'язів шиї, всі вони виконуються в початковому положенні – стоячи. 
1. З'єднайте пальці рук за головою. Долаючи опір м'язів шиї, руками нахилити голову вниз, до торкання підборіддям грудей – видих. Потім упертися руками в підборіддя і, долаючи опір м'язів шиї, поволі натискати руками на підборіддя, відхилюючи голову назад – вдих. 
2. Нахилити голову ліворуч, праву долоню покласти на скроню. Долаючи опір руки, нахилити голову праворуч. Виконати вправу в іншу сторону. 
3. Повернути голову повністю вліво, правою долонею упертися в підборіддя. Долаючи опір правої руки, повернути голову повністю праворуч – вдих. Повернутися в початкове положення – видих. Виконати вправу в іншу сторону. З часом вправи слід виконувати в більш швидкому темпі, а самомасаж – з більш сильним тиском руками на ділянки тіла які масажуються. 

6. Динамічні та ізометричні вправи „Самсона”.
   В основі системи «Самсона» лежить поєднання динамічних вправ з ізометричними. В 1928 році Олександр Засс опублікував систему фізичного розвитку, що складалася з динамічних вправ, випробуваних на собі. Система зіграла важливу роль у власній атлетичній кар'єрі спортсмена. Наводимо короткі рекомендації автора до даної системи: 
   Дієта. Відносно їжі я не встановлюю спеціальних законів, кожний повинен виходити з своїх індивідуальних бажань. Але потрібно пам'ятати, що основні компоненти їжі – жири, білки і вуглеводи – повинні бути ретельно збалансовані, щоб вони відповідали вашим вимогам. Обов'язково в раціоні повинні бути овочі і фрукти. Корисні  кефір і часник. 
   Дихання. Ваші легені потребують тренування так само, як руки і ноги. Частіше дихайте свіжим повітрям і обов'язково через ніс. Швидка ходьба стимулює глибоке дихання. 
   Купання. «Чистота поступається тільки божественності». Купання і водні процедури вкрай необхідні для здоров'я і фізичної краси, точно так, як і чисте повітря, їжа і вправи необхідні для розвитку тіла. Після занять обов'язково приймайте душ з подальшим енергійним розтиранням рушником. 
   Сон. Я - прихильник сну і дуже в нього вірю. Це найкраще джерело енергії. Дуже важливо, щоб сон не уривався. Щоб цього досягти, пам'ятайте наступне правило: коли ви лягаєте спати, переконайте себе, що ви повинні розслабити кожний мускул свого тіла. Коли ви знаходитесь в розслабленому стані, сон прийде без жодних зусиль з вашого боку. Спальня повинна бути добре провітреною і мати безперервний доступ свіжого повітря. Остання їжа повинна бути легкою, і її потрібно приймати принаймні за три години до сну. 
   Тренування. Я стою на позиції поступового збільшення навантаження, а не різкого початку важкої роботи. У молодої людини в запасі тридцять або біля того років, щоб розвивати свої фізичні можливості. Навіщо ж поспішати? 
   Для вправ застосовується обтяжений мішок спеціальної форми (у вигляді подушки), який можна зробити з дерматину,  клейонки, шкіри і т. д. Мішок наповнюється тирсою, яка в залежності від тренованості поступово замінюється піском.  Після двох тижнів з початковою вагою в 4 – 7 кг з мішка виймають жменю тирси і замінюють жменею піску. Надалі ця заміна проводиться через кожні 3 – 4 дні. 
   Не потрібно поспішати із збільшенням ваги. Концентрація уваги на виконанні вправ складає половину успіху. Ці вправи можуть виконувати не тільки молоді люди, які прагнуть стати  спортивно досконалими,  і люди різного віку, за умови, що обтяження буде невелике, і надбавка у вазі відбуватиметься дуже повільно або вага взагалі не підвищуватиметься. 
   Перш ніж перейти до занять, необхідно порадитися з лікарем, і надалі разом з самоконтролем регулярно відвідувати медичний кабінет. Результати обстеження необхідно заносити в свій щоденник самоконтролю. Після кожної вправи з мішком робляться вправи, які стимулюють глибоке дихання. Дихальні вправи робляться з початкового положення стоячи, п'яти разом, носки нарізно, руки уздовж тіла: 
   а) роблячи глибокий вдих, підняти руки через сторони до положення трохи вищого рівня плечей з одночасним підняттям на носки ніг. Повернутися в початкове положення – видих; 
   б) початкове положення – те ж. Роблячи глибокий вдих, підняти руки вперед (долоні всередину) і розвести в сторони. Повернутися в початкове положення. 
   При виконанні вправ з мішком особливу увагу потрібно звертати на постановку правильного дихання.  Вдих повинен співпадати з найвигіднішими умовами для розширення грудної клітки при витраті якнайменших зусиль при виконанні вправи. Такі умови створюються при випрямленому корпусі і розведенні або піднятті рук. Для видиху найсприятливішим положенням є згинання корпусу, зведення або опускання рук. Темп рухів при виконанні вправ перший час повинен бути повільний, а в міру тренованості – середнім. 
   Вправа 1.
   Мішок на підлозі біля ніг. Нахиліться, візьміть мішок руками і, випрямляючись, підніміть його на груди. Зробивши паузу, вижміть мішок вгору на прямі руки. Чітко зафіксувавши, опустіть обтяження на груди, а потім на підлогу. Вправу повторите 10 – 15 разів 
   Вправа 2.
   Мішок в руках на грудях. Поволі сядьте на носках з одночасним вижиманням мішка вгору на прямі руки. Після виразної фіксації опустіть мішок на груди, одночасно випрямляючи ноги. Стежте за синхронним рухом рук і ніг. Повторіть вправу 10 – 15 разів.
   Вправа 3. 
   Початкове положення – стоячи, ноги на ширині плечей, мішок на долоні однієї руки, біля плеча. Вижати мішок на пряму руку, повернути його двічі ліворуч і праворуч, використовуючи зап'ястя як вісь обертання. Повернутися в початкове положення. Повторювати вправу до втомленості працюючих груп м'язів. Потім вправу виконують іншою рукою. Через деякий час в цю вправу вносять зміну (головним чином для розвитку пальців). Після підняття обтяження на пряму руку, почніть рухати окремо кожним пальцем, наче ви намагаєтеся підняти мішок ще вище. Виконувати до втомленості працюючих груп м'язів. 
   Вправа 4.   
   Мішок на долоні зігнутої руки у плеча, лікоть відведений убік. За рахунок поштовху руки і ніг перекиньте мішок з однієї руки на іншу так, щоб він описав півколо. Поступово підвищуйте траєкторію польоту. Повторіть 10 – 15 разів.
   Вправа 5.
   Мішок в руках біля колін. Випрямляючи ноги і тулуб, підкиньте мішок вгору над собою на один-півтора метра. Потім зловіть його на шию і лопатки (з амортизацією ніг). Після цього поштовхом скиньте мішок ліворуч від себе і, не даючи впасти на підлогу, зловіть руками. Знову підкиньте мішок вгору, зловіть на шию і лопатки і скиньте вліво. Повторіть 10 – 15 разів. 
   Вправа 6.
   Ляжте на підлогу на спину. Візьміть прямими руками мішок, який лежить за головою. Поволі підніміть його вгору до вертикального положення рук. Опустіть мішок на груди, потім вижміть його і поволі опустіть в початкове положення за голову. Повторіть вправу 10 – 15 разів.
   Вправа 7.
   Ляжте на підлогу на спину. Зігнувши ноги, покладіть мішок на ступні. Згинайте і розгинайте ноги. В міру тренованості вправу виконуйте кожною ногою по черзі до стомлення працюючих груп м'язів. 
   Вправа 8.
   Мішок в опущених руках. По дузі вгору-ліворуч прямими руками підніміть мішок над головою, потім по дузі праворуч-вниз опустіть руки. Після цього виконайте вправу в інший бік. Повторіть вправу 10 – 15 разів.
   Концентрація уваги на чіткому виконанні вправ складає 50 відсотків успіху!
   Ізометричні вправи 
   Наріжним каменем системи фізичного розвитку «Самсона» є розвиток міцності сухожиль – сполучної ланки між кістками і м'язами. 
Епіграфом до його системи може служити текст під фотографією, на якій «Самсон» несе на своїх плечах коня: «М'язи самі по собі не піднімуть коня, а сухожилля піднімуть, але їх потрібно тренувати, їх потрібно розвивати, і спосіб збільшення їх міцності існує». Років тридцять тому застосування ізометричних вправ викликало сенсацію в спортивному світі. Багато спортсменів, включивши в тренування ці вправи, почали підвищувати результати. Ізометрія – не новинка останніх років. Олександр Іванович Засс включав ізометричні вправи в свої тренування, а в двадцятих роках пропагував свою оригінальну систему статистичних вправ з ланцюгами. Він говорив: «Треба розвивати те, що лежить в основі м’яза, особливо сухожилля, а не об'єм м'яза». Засс вважав, що для розвитку справжньої атлетичної сили піднімати пуди заліза зовсім недостатньо. Потрібно додавати і щось інше. Якщо, наприклад, спробувати зігнути товстий металевий дріт або порвати ланцюг,то ці, зовні марні спроби, при багатократному повторенні виявляться дуже ефективними для розвитку міцності сухожиль і сили м'язів. Це і є приклад ізометричних вправ, при якому м'язи, хоча і напружені, але їх довжина  не змінюється і рухів в суглобах немає. Тривалість ізометричних вправ залежить від ступеня м'язової напруги. Спочатку вправи потрібно виконувати з невеликою напругою - 2 – 3 секунди, і лише після місяця тренування можна переходити до максимальних напруг. В міру тренованості можна доводити їх до 5 – 6 секунд. Тренування не повинне перевищувати 15 хвилин. 
Включаючи ізометричні вправи в процес тренування, слід пам'ятати: сила, придбана цим методом, максимально виявляється лише в тому положенні тулуба, рук і ніг, в якому вона «вироблялася». Перед початком вправ необхідно виконати ретельну розминку головним чином для м'язів і суглобів, на які припадатиме найбільше навантаження. В іншому випадку можливі травми. Максимальні зусилля прикладаються не ривком, а з поступово наростаючою напругою. Вправи виконуються на вдиху. Після виконання кожної вправи хвилину походіть, зробіть дихальні вправи, розслабте ті м'язи, на які було спрямоване найбільше навантаження. Ізометричні вправи дадуть великий ефект, якщо ви поєднаєте їх з динамічними вправами з гирями, гантелями, еспандером. А в комплексі із заняттями бігом, плаванням, загартовуючими процедурами, вони допоможуть зміцніти здоров'я і підвищити працездатність. 
Людям з ослабленою серцево-судинною системою, тим хто страждає на гіпертонію і  має зайву вагу, ізометричні вправи протипоказані. Виконувати вправи можна за допомогою різних знарядь – металевої трубки, ланцюгів, товстого шнура. Можна виконувати ізометричні вправи і без жодних пристосувань. Наприклад, ви тиснете долонею на долоню перед грудьми або прагнете розтягнути в сторони зчеплені перед грудьми руки. «Самсон», наприклад використовував металеві ланцюги. До ланцюгів він прикріплював металеві ручки трикутної форми з гачками, які при необхідності перечіплював, подовжуючи або скорочуючи відрізок ланцюга. В початковому положенні ланцюг повинен бути натягнутий. 
Вправи виконуються на вдиху. Після виконання кожної вправи необхідно протягом хвилини походити, виконуючи дихальні вправи і розслаблюючи (шляхом струшування) ті м'язи, на які припадало найбільше навантаження.
Вправа 1.
Ланцюг в зігнутих руках перед грудьми, лікті на рівні плечей. Прикладаючи зусилля, намагайтеся розтягнути ланцюг.
Вправа 2.
Ланцюг в зігнутих руках за головою. Змінюючи робочий відрізок ланцюга, прагніть розтягнути ланцюг.
Вправа 3. 
Для виконання цієї вправи потрібно два ланцюги, до кінців яких прикріплюються ручки. В одні ручки просуньте ступні ніг, а інші візьміть в зігнуті руки і підніміть до плечей. Розтягуйте ланцюги вгору. Потім перечепіть ручки на рівні з головою, потім вище за голову. 
Вправа 4. 
Ступню правої ноги просуньте в одну ручку ланцюга, а іншу візьміть в праву руку і підніміть вгору. Рука повинна бути трохи зігнута в лікті. Випрямляючи руку, розтягуйте ланцюг вгору. Повторіть вправу лівою рукою. 
Вправа 5
Зробивши вдих, обмотайте ланцюг навкруги грудей і закріпіть його. Потім роблячи глибокий вдих і напружуючи грудні м'язи і широкі м'язи спини, намагайтеся розірвати ланцюг. 
Вправа 6 
Поставте ноги ширше плечей. Одну ручку ланцюга тримайте прямою лівою рукою біля лівого коліна, іншу – зігнутою правою рукою біля поясу. В такому положенні розтягуйте ланцюг. Потім змініть початкове положення рук. 
Вправа 7. 
Закріпіть один кінець ланцюга за крюк в стіні на рівні поясу, а інший візьміть в руки. Ноги поставте ширше за плечі. Тягніть за ланцюг, прагнучи вирвати крюк із стіни. 
Вправа 8. 
Закріпіть один кінець ланцюга за нерухомий крюк в підлозі, до іншого кінця прикріпіть ручку і візьміться за неї руками на висоті колін. Напружуючи ноги, спину і руки, намагайтеся відірвати крюк від підлоги. Потім виконайте вправу, тримаючи ручку ланцюга на висоті пояса і за спиною. 

7. Сила та як стати  сильним (система фізичного розвитку 
      Євгена Сандова)
Великою популярністю на початку ХХ століття користувалася система фізичного розвитку атлета Євгена Сандова «Сила і як стати сильним».
Сандов, використовуючи власні медичні знання і досвід занять під керівництвом свого тренера Аттіли (Л. Дурлахера), розробив систему фізичних вправ з гантелями, яку рекомендував  не тільки чоловікам, але і дітям, і дівчатам, для яких передбачалося спеціальне дозування вправ. До системи додавалася анатомічна таблиця, де були вказані основні м'язи людини, скороченням яких проводиться та або інша вправа. Сандову належить винахід «пружинних гантелей», які виготовляються й зараз. Знайомство з цією системою починалося з кількох рекомендацій:
- Тіло, як і дитина, потребує виховання, і таке виховання можна дати лише рядом вправ, за допомогою яких розвиваються не лише м'язи, але й поліпшується здоров'я. Не встановлюйте певного часу для занять. Вибирайте той проміжок часу, який вам зручний. Але у будь-якому випадку виконувати вправи слід не раніше, ніж через дві години після їжі.
- Вправи потрібно виконувати перед дзеркалом, і стежити за правильними рухами, які повинні бути спокійними. На кожну вправу треба витрачати 2 секунди.
- Не форсуйте збільшення ваги гантелей і число повторень.
- Після вправ приймайте холодну ванну. Але заздалегідь потрібно підготувати організм до цих процедур шляхом гартування (купання), яке слід починати влітку і продовжувати увесь рік, день за днем, вранці. Якщо немає можливості приймати ванну, то після вправ потрібно обтерти тіло рушником, змоченим  холодною водою, а потім швидко розтерти тіло сухим рушником. Особлива значущість системи Сандова полягає в свідомих скороченнях м'язів при виконанні вправ. «Потрібно досягти вміння зосередити свій розум на м'язах і підпорядкувати їх абсолютному його впливу».
- Додатково до основної системи з гантелями Сандов рекомендує тренуватися в напрузі м'язів протягом дня. Наприклад, коли ви відпочиваєте сидячи, спробуйте скорочувати м'язи тіла все сильніше і сильніше. До своїх учнів Сандов звертався з наступними словами: «не поступайтеся уявним труднощам; якщо бажаєте успіху, то йдіть вперед, ніколи не відступайте».
Дозування даних вправ призначено для вікової групи 17 років і старше. Для перших занять потрібно використовувати гантелі вагою в 2 кілограми, через кожні шість днів занять кількість повторень збільшується на 3, через шість місяців (1-й курс) вага збільшується на 1 кг, і знову вправи слід виконувати з початкових дозувань (в деяких виданнях системи Сандова дозування повторень дещо інше.)
1. Стоячи, руки з гантелями уздовж тулуба, долоні вперед (хват знизу), дивитися прямо перед собою. Поперемінно згинайте і розгинайте руки в ліктьових суглобах. Лікті повинні залишатися в нерухомому стані.
Повторити вправу 50 разів. Дихання рівномірне, довільне. Вправа розвиває двоголові м'язи плеча (біцепси).
2. Та ж сама вправа, але гантелі тримати хватом зверху. Повторити вправу 25 разів.
3. Стоячи, руки з гантелями в сторони, долоні вгору, дивитися прямо перед собою. По черзі згинайте і розгинайте руки в ліктьових суглобах. Під час виконання вправи лікті не опускати. Дихання рівномірне, довільне. Повторити вправу 10 разів. Вправа розвиває двоголові м'язи плеча (біцепси) і трицепси плеча (трицепси).
4. Стоячи, руки з гантелями в сторони, долоні вгору. Одночасно згинайте і розгинайте руки в ліктьових суглобах. Згинаючи руки, робіть вдих, розгинаючи – видих. Повторити вправу 10 разів. Вправа розвиває біцепси і трицепси.
5. Стоячи, руки з гантелями підняті вперед, долоні всередину. Розведіть прямі руки в сторони і зробіть вдих, швидко поверніться в початкове положення – видих. Повторити вправу 5 разів.
6. Стоячи, руки з гантелями до плечей, розверніть плечі, дивіться прямо перед собою. Поперемінно піднімайте і опускайте руки. Дихання рівномірне. Повторити вправу 15 разів. Вправа розвиває трицепси плеча, дельтоподібні і трапецієвидні м'язи.
7. Стоячи, руки з гантелями уздовж тулуба, спина дещо зігнута. По черзі піднімайте прямі руки вперед до рівня плечей. Піднімаючи праву руку, робіть вдих, піднімаючи ліву – видих. Вправа розвиває дельтоподібні м'язи.
8. Стоячи, руки з гантелями в сторони, долоні вниз. Одночасно і швидко повертайте кисті вгору і вниз, потім вперед і назад. Дихання рівномірне. Вправу виконувати до втоми. Вправа розвиває м'язи передпліччя і зміцнює лучезап’ястні суглоби.
9. Візьміть гантелі за один кінець і підніміть руки в різні боки. Не згинаючи руки в ліктьових суглобах, обертайте кисті вперед і назад. Дихання рівномірне.
Вправу виконувати до виснаження. Вправа розвиває м'язи передпліччя і зміцнює лучезап’ястні суглоби.
10. Стоячи, руки з гантелями підняті вгору. Не згинаючи ноги, нахиліться вперед і торкніться руками підлоги – видих. Поверніться в початкове положення – вдих. Спочатку вправу виконуйте без гантелей. Повторити вправу 10 разів. Вправа розвиває м'язи спини і рухливість в поперековому відділі хребта.
11. Стоячи, руки з гантелями уздовж тулуба. Зробіть випад лівою ногою вперед, праву руку дугоподібним рухом підніміть на рівень грудей – вдих. Поверніться в початкове положення – видих. Потім зробіть випад вперед правою ногою, а ліву руку підніміть вперед. Повторіть вправу 10 разів.
Вправа розвиває дельтоподібні м'язи і м'язи ніг.
12. Віджимання в упорі лежачи на підлозі. Тулуб і ноги повинні складати пряму лінію. Згинаючи руки, робіть вдих, розгинаючи – видих. Згинаючи руки, торкайтеся грудьми підлоги. Вправа розвиває трицепси плеча, грудні м'язи і м'язи плечового поясу. Сам Сандов протягом чотирьох хвилин міг віджатися 200 разів.
13. Стоячи, руки уздовж тулуба, дивіться прямо перед собою. Підніміть прямі руки через сторони вгору – вдих. Опустіть в початкове положення – видих. Повторіть вправу 10 разів. Вправа розвиває дельтоподібні м'язи і трапецієвидні м'язи.
14. Стоячи, руки з гантелями уздовж тулуба. Нахиліть тулуб в ліву сторону, праву руку зігніть так, щоб гантеллю торкнутися пахви. Потім виконайте нахил в іншу сторону, згинається ліва рука. Нахиляючись, робіть видих, повертаючись в початкове положення – вдих. Повторіть вправу 25 разів. Вправа розвиває бічні м'язи живота, біцепси, трапецієвидні і дельтоподібні м'язи.
15. Лежачи на спині на підлозі руки з гантелями підняті вгору. Сядьте і зробіть нахил вперед – видих. Поволі поверніться в початкове положення – вдих.
Спочатку вправу можна виконувати без гантелей. Повторюйте вправу 3 рази. Вправа розвиває м'язи черевного пресу.
16. Лежачи на спині на підлозі, руки за головою. Підніміть прямі ноги вгору – видих. Поволі опустіть ноги в початкове положення – вдих. Повторіть вправу 3 рази. Вправа розвиває м'язи черевного пресу і чотириглаві м'язи стегна.
17. Стоячи, п'яти разом, носки ніг нарізно, руки з гантелями опущені уздовж тулуба. Поволі підніміться на носки – вдих, потім, опускаючись на п'яти, сядьте – видих. Повторіть вправу 25 разів. Вправа розвиває литкові м'язи і чотириглаві м'язи стегна.
18. Стоячи, руки з гантелями опущені уздовж тулуба. Згинайте і розгинайте кисті в лучезап’ястних суглобах. Дихання рівномірне. Повторіть вправу 25 разів. Вправа розвиває м'язи передпліччя й зміцнює лучезап’ястні суглоби. Сандов стверджував, що до кінця восьмого курсу, коли вага гантелей досягне 8 кг, ті, хто займаються за його системою, матимуть такі ж м'язи, як у нього.

8. Принципи сучасних систем фізичного розвитку
Сучасні системи фізичного розвитку з використанням численних нових тренажерів, дозволяють досягти чудових результатів у формуванні атлетичної фігури, розвитку сили, силовій витривалості і зміцненні здоров'я. 
Але молодим атлетам не слід забувати основне правило фізичної культури:  розвиток всіх частин тіла повинен бути розумно злагоджений в силі, об'ємах та формі. 
Отже, наводимо основні принципи, яких дотримуються у всіх сучасних системах фізичного розвитку: 
Принцип розминки. 
Щоб підготувати організм до енергійних занять і уникнути травм, необхідно перед початком кожного тренування 5 – 10 хвилин відвести заняттям без обтяження: нахили, обертання тулуба, обертання рук в плечових суглобах і т. д. Робити вправи, які залучають до роботи ті м'язи і суглоби, на які доводитиметься навантаження під час основних занять. 
Принцип повторення і серій. 
Необхідно виконувати кількість повторень кожної вправи, що рекомендується, в певних серіях. Це сприятиме збільшенню м'язової маси, збільшенню сили і витривалості. 
Принцип поступового збільшення навантаження. 
Цей принцип знали ще в глибокій давнині. Олімпійський чемпіон Мілан Кротонській (5 століття до н. д.) розвивав свою силу, щодня піднімаючи і переносячи на плечах теля. Теля росло, поки не перетворилося на бика, разом з тим росла і сила атлета. Сутність цього принципу полягає в тому, що м'язи вимушені долати все більший опір, який примушує їх пристосовуватися і постійно рости, під час наростаючого навантаження. 
Принцип створення об'єму. 
Найкращі результати в здобутті великого об'єму м'язів досягаються при дотриманні наступного правила: для верхньої половини тіла – 3 – 4 серії по 5 – 7 повторень кожної з них, для ніг – 3 – 4 серії по 10 – 14 повторень кожної з них. Навантаження слід підбирати такої ваги, щоб останні дві з повторюваних вправ були б виконані з максимальним зусиллям. 
 Принцип здобуття м'язового рельєфу. 
Для верхньої частини тіла – 6 – 8 серій по 12 – 16 повторень, для ніг – 6 – 8 серій по 20 – 24 повторень. Цей принцип особливо рекомендується для тих, хто займається з надмірною вагою або із слабо розвиненою мускулатурою. 
Принцип здобуття сили. 
Кожний атлет повинен володіти не тільки красивою фігурою і мати добре розвинену мускулатуру, але і  бути сильним. Для цього потрібно дотримуватися наступного: 
1. Вибрати таке навантаження, з яким легко і в швидкому темпі ви зможете повторити вправу 10 разів. 
2. Збільшити вагу обтяження (штанги) на 10 кг і виконати вправу максимальну кількість раз. 
3. Збільшити вагу штанги ще на 7,5 кг. 
4. Збільшити вагу штанги на 5 кг. 
5. Потім знову збільшити вагу на 2,5 кг. 
6. Збільшити ще на 1,25 кг. 
7. І, нарешті, збільшити вагу штанги настільки, щоб можна було з максимальним зусиллям виконати вправу раз або двічі. 
Принцип сприяння («читінг»). 
Цей принцип характеризується начебто обманним рухом при виконанні вправ. Відомо, що «міцність ланцюга визначається міцністю його найслабшої ланки». Так і у вправах. Наприклад, ви піднімаєте штангу на груди (берете на біцепси). В цій вправі головне навантаження припадає на біцепси. Але, як правило, біцепси можуть піднімати значно більший вантаж, ніж сухожилля, що прикріплює його до передпліччя і згинає разом з ним руку в ліктьовому суглобі і разом з біцепсом піднімаюче вантаж. Оскільки сухожилля слабші за м'яз, то м'яз позбавлений можливості рости без навантаження, яке постійно збільшується. Таким чином, біцепс залишиться на одному рівні до тих пір, поки сухожилля не зміцниться до такої міри, щоб витримати навантаження не менше, ніж сам біцепс. Але при звичайному виконанні вправи це забере багато часу. Щоб прискорити процес розвитку, можна виконати наступне: при виконанні вправи підйом на біцепси, спробуйте подати тулуб вперед, а потім підштовхніть штангу і підніміть її на груди. В цьому випадку ви зможете підняти більшу вагу. Потім поволі опустіть штангу в початкове положення. Подібні експерименти проводилися в науково-дослідному центрі знаменитого тренера Д. Вейдера, і підтвердили правильність цього методу для подолання застою в розвитку м'язів. Звичайно, у вправах використовують таку вагу, з якою можна, не порушуючи техніки виконання тієї або іншої вправи, повторити його 3 – 4 рази, а потім, застосовуючи «читінг» закінчити серію, яка складається з восьми повторень вправи. Таким чином, останні 4 - 5 вправ виконуються з порушенням класичного способу виконання вправи, тобто застосовуючи "читінг".
 Таким чином, мета "читінгу" - дати можливість використовувати більше обтяження, отримати більше навантаження і подолати слабкі місця вашого тіла. 
Принцип поштовху. 
Цей спосіб, як і "чітінг", може допомогти використовувати більше обтяження при виконанні вправ. Наприклад, при жимі двома руками лежачи на лавці, поставте по обидві сторони від лавки опори (ящики), з таким розрахунком, щоб диски штанги лежали на них. Гриф повинен знаходитись вище грудей на 3 - 4 см. Підніміть штагу звичайним способом вгору, а потім швидко опустіть штангу вниз так, щоб диски відштовхнулися від опор. Використовуючи первинний імпульс, підніміть штангу вгору. При цьому способі можна піднімати більшу вагу. 
Принцип пріоритету для окремих груп м'язів. 
Більшість атлетів, як правило, починає працювати з мускулатурою, яка швидко росте, залишаючи на кінець тренування менш розвинену групу м'язів. Це невірно. Спочатку потрібно виконувати вправи для більш слабких м'язів. Надаючи увагу відстаючій групі м'язів на початку тренування, поки у вас немає стомлення, ви зможете забезпечити більший стимул м'язам і краще постачання їх кров'ю. 
Принцип протилежного скорочення. 
В роботі кожного суглоба людського тіла беруть участь дві групи м'язів - одні згинають суглоб, інші його розгинають. Таким чином все тіло складається з протилежних м'язових груп. І якщо ви хочете добитися гармонійного розвитку, то повинні рівномірно розвивати ті і інші м'язові групи. Наприклад, якщо ви тренуєте двоголовий м'яз плеча (біцепс), то не забувайте навантажувати і трицепс плеча. Якщо навантажуєте чотириглавий м'яз стегна, то не забувайте робити вправи і для двоголового м'яза. Якщо тренуєте м'язи грудей, то необхідно включати в тренування вправи для м'язів спини. 
Принцип роздільного тренування. 
У міру тренованості вам буде необхідно все більше чясу приділяти   заняттям. Цього можна уникнути за рахунок роздільного тренування, яке принесе відчутні результати з меншою витратою часу . Спробуйте виконувати вправи для тулуба і рук на одному тренуванні, а для нижньої половини тіла - на іншому. Або розділіть умовно все тіло на три-чотири частини, і на кожному тренуванні займайтеся вправами на одну з цих частин. 
Принцип повторення за допомогою партнерів. 
Наприклад, ви вижимаєте штангу в положенні лежачи на лавці і підійшли до найвищого для себе результату (до стелі). В цьому випадку можете звернутися по допомогу до партнерів. Вони повинні встати по обидві сторони від штанги і під час жиму на межі,  повинні злегка допомогти підняти штангу.  Одному партнеру можна встати у вас за головою, і підсунувши під гриф палець допомогти вижати штангу. Іноді рекомендується повторити вправу з найбільшою напругою вісім разів, а потім за допомогою партнерів ще 2 - 3 рази. Цей спосіб рекомендується підготовленим атлетам. 
Принцип тренування в короткому діапазоні. 
Якщо ви підійшли до стелі в якій-небудь вправі, наприклад, при взятті штанги на біцепс, то спробуйте зробити наступне. Візьміть штангу більшої ваги, ніж ту з якою ви дійшли до межі, і замість цілого руху спробуйте підняти штангу хоча б на декілька сантиметрів від початкового положення (штанга в опущених руках). В міру тренованості ви підніматимете штангу на четверть або на половину всього руху при даній вправі. М'язи звикнуть до більшого обтяження, і незабаром ви зможете виконати весь рух повністю. Цей принцип ефективний при присіданнях, жимі через голову, жимі стоячи. 
Принцип ізоляції. 
Дуже важливо, щоб при виконанні вправи напружувалися тільки ті м'язи, які беруть участь в даному русі. Але так виходить не завжди. Під час виконання вправи на певний м'яз, суміжні з ним м'язи також отримують навантаження, іноді напружуються навіть більше, ніж той м'яз, для якого призначена вправа. Тому концентруйте всю увагу на працюючому м'язі або групі м'язів. 
Принцип статичної або ізометричної напруги. 
Років тридцять п'ять тому ізометричні вправи викликали сенсацію в спортивному світі. Багато спортсменів (штангісти, плавці), включивши в тренування ізометричні вправи, швидко підвищували свої спортивні результати. Але ізометрія - не новинка останніх років. Ще в двадцятих   ХХ ст. роках російський силач Олександр Засс (Самсон) застосовував подібні вправи в своїх тренуваннях, і, завдяки ним, досягав великої міцності сухожиль та розвинув велику фізичну силу. Вправи він виконував з ланцюгами. Значення ізометричних вправ в тому, що під час їх виконання м'язи хоча і напружені, але довжина їх не змінюється і рухів в суглобах немає. Наприклад, ви можете тиснути долонею на долоню перед грудьми, або розігнути підкову, порвати ланцюг. Зовні безуспішні спроби, при багатократних повтореннях, виявляться дуже ефективними при розвитку сили м'язів і міцності сухожиль Більш детально про ізометричні вправи сказано в системі фізичного розвитку Самсона. 
Принцип зупинок. 
При затримці зростання спортивних результатів, можна скористатися методом зупинок. Наприклад, виконуючи жим штанги, підніміть її на третину шляху, а потім затримайте рух на дві-три секунди,  потім знову піднімайте вгору. Виконайте затримку і при опусканні штанги на груди. Використання даного принципу сприяє формуванню рельєфності м'язів і силової витривалості. 
Принцип виконання вправ для м'язів антагоністів. 
Спробуйте виконати вправу зі штангою для біцепсів, а потім, не роблячи паузу для відпочинку, виконайте вправу для трицепсів. Подібні вправи виконуйте і для інших груп м'язів. Цей принцип сприяє збільшенню об'єму м'язів. 
Принцип збереження амплітуди в суглобах. 
Надаючи всю увагу  розвитку м'язів, ви не повинні забувати про рухливість в суглобах і про еластичність м'язів. Тому, в кожному тренуванні повинні міститися вправи, які впливають на м'язи-антагоністи, що відносяться до певного суглоба. М'яз повинен переходити із стану повного скорочення в стан повного розтягнення. Це забезпечить гнучкість і пружність м'язів. 
Принцип відпочинку і розслаблення. 
Після закінчення тренування необхідно виконати кілька заспокійливих вправ, а потім, якщо є можливість, відпочити кілька хвилин лежачи, прагнучи розслабити всі групи м'язів. Після цього потрібно прийняти душ.

