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В учебно-методическом пособии изложены основные теоретические, 

практические и методические аспекты организации и проведения занятий в 
условиях тренажерного зала. В учебно-методическом пособии анатомо-
физиологические принципы работы мышц, раскрыты особенности питания  

при наборе мышечной массы и снижении веса. Освещены вопросы 
особенностей занятий на тренажерах женщин и мужчин, а также построение 

и проведение занятий на кардиотренажерах и силовых тренажерах. 
Учебно-методическое пособие предназначено для студентов дневного 

и заочного отделений факультетов физической культуры для слушателей 
курсов дополнительного образования по программе «Инструктор 

тренажерного зала», может быть использовано тренерами, учителями 
средних учебных заведений, преподавателями специальных учебных 

заведений. Учебно-методическое пособие может использоваться студентами 
и учащимися для написания контрольных работ, рефератов, курсовых и 

дипломных проектов. 
Данное учебно-методическое пособие позволяет сформировать 

профессиональную компетентность будущих специалистов в области 
физической культуры и спорта. 
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