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Тема №11 «Развитие грудных мышц»

(Раздел «Атлетическая гимнастика»)

Мощная грудная клетка с рельефными мышцами не только делает торос красивым, но и создает благоприятные условия для жизнедеятельности находящихся в ней органов. Грудные мышцы, являясь одними из самых сильных в организме, в значительной степени определяют общую силу человека, принимая участие в движениях, связанных с подниманием тяжестей, метанием и толканием спортивных снарядов, в единоборствах и. т. п. К сожалению, в жизни современного человека деятельность грудных мышц подчас минимальна, поэтому они, прежде всего, теряют свою естественную форму, становятся дряблыми. Зато, будучи хорошо развитыми и упругими, грудные мышцы являются наиболее выразительными мышцами торса, определяя во многом очертания грудной клетки, которые создаются как особенностями костяка (генетически), так и степенью развития всех прикрепленных к ней мышечных групп. Грудные (пекторальные) мышцы – мощная поверхностная группа, состоящая из большой грудной мышцы и малой грудной мышцы. Волокна большой грудной мышцы соединяют переднюю, часть грудной клетки с плечом, они расположены веерообразно, что дает возможность плечевому отделу руки выполнять движения в большой амплитуде и во многих направлениях. 
Большие грудные мышцы можно условно разделить на три части, что имеет значение при выборе упражнений для реализации специфических задач развития грудной клетки и ее мышц: 
1) верхняя(ключичная, или клавикулярная), 
2) средняя (мостово-реберная), 
3) нижняя (брюшная, или абдоминальная). 
Все три части можно развивать относительно изолированно. Малая грудная мышца имеет тоже веерообразный вид, однако она намного меньше и полностью прикрыта большой грудной мышцей, что предопределяет громадное число упражнений для их развития. Тем не менее, для выбора методически грамотной программы следует четко определить задачи, которые следует решать. Грудные мышцы, как правило, благодарно откликаются на физическую нагрузку, быстро развиваются, приобретают силу, прибавляют в массе, улучшают форму. Однако следует предостеречь от весьма распространенной ошибки. Всегда помните, что конфигурация торса создается не только грудными мышцами, но и объемной, приподнятой грудной клеткой. Большие грудные мышцы выглядят нелепо на впалой, узкой грудной клетке, и наоборот, объемная грудная клетка плохо смотрится без мощных пластов грудных мышц. Поэтому мы начнем не с формирования мышцы, а с того, как совершенствовать каркас, к которому крепятся все мышцы торса, - грудную клетку. 

Объем грудной клетки предопределяет жизненную емкость легких, что прямо соотносится со здоровьем спортсмена, декоративное значение торса, безусловно, подчинено функциональному. Это как раз та гармония, которая определяет нашу отечественную школу атлетической гимнастики. Поэтому необходимо вводить в тренировки такие виды спорта, как бег, плавание, лыжи, велосипед, способствующие увеличению жизненной емкости легких. Для каждой специализированной программы необходимы так называемые дыхательные упражнения, которые способствуют развитию межреберных мускулов, подвижности позвоночного столба, формируют правильную осанку. Дыхательные упражнения надо вводить после приседаний с тяжелым весом, когда стимулируется учащенное, глубокое дыхание. Закончив приседания, немедленно ложитесь на спину поперек узкой невысокой скамьи, удерживая, в выпрямленных руках одну гантель и отведите ее назад – вниз, максимально прогибаясь в грудной части позвоночника. Тазовая область при этом неподвижна. Упражнения выполняется в такт дыханию, с максимальным растягиванием грудной клетки, в 15-20 повторениях. Соответственно подбирается вес гантели. Если вы выполняете упражнение с большим весом, слегка согните руки ,чтобы уменьшить напряжение в локтевых суставах, и опускайте гантель назад-вниз, за голову. Неплохо иметь для этого скамью со специально выгнутой частью поверхности, которая способствует увеличению подвижности в области грудных позвонков и грудной кости. Этой цели могут служить и другие упражнения, которые растягивают грудную клетку, выгибают позвоночник и прилагают усилия вдоль направления волокон грудных мышц, т. е. когда руки выпрямлены и подняты вверх, а затем приводятся вперед, к бедрам. 
Упражнения для общей массы и силы выполняются в режиме, позволяющем активно включаться в работу почти всей грудной мышце и соучаствовать другим группам. Это дает возможность тренироваться с отягощениями, близкими к предельным. Таким образом, упражнением является жим штанги, лежа на горизонтальной скамье. Той же цели может служить и замена штанги в данном упражнений с тяжелыми гантелями. В серии 6-8 повторений, выполнение динамичное, но «чистое». 
Упражнения для балансировки развития частей грудной мышцы. Затруднения обычно возникают либо с верхней, либо с нижней частью пекторальных мышц. При необходимости акцента на верхних пучках выполняйте жим, лежа на наклонной скамье, варьируя угол ее наклона в зависимости от формы ваших грудных мышц. Помните, что угол скамьи больше 45 градусов переносит акцент нагрузки с большей степени на дельтовидные мышцы. Нижние пучки развивать следует очень осторожно, поскольку их большая масса и неизбежное «отвисание» оптически сужают ширину плеч атлета. Нижние пучки должны быть предельно рельефными с отчетливым «обрезом» нижней границы. Этой цели могут служить жим штанг и (гантелей) на наклонной скамье головой вниз, отжимание на брусьях

 (колени подтянуты к животу, подбородок опущен). Темп умеренный, точное выполнение движений, 8-10 повторений в серии. 
Задачу шлифовки формы и приобретения рельефа грудных мышц лучше всего решают всевозможные разведения (с гантелями, на блочных устройствах). Изменяя угол наклона скамьи, на которой лежите, а также положение торса по отношению к блочной машине, можно добиться стольже изолированного воздействия, как и при работе для совершенствования частей грудной мышцы. Число повторений при этом возрастает до 10 – 12 и даже больше, темп замедленный, с сознательным контролем за работой мышцы или той ее части, которую прорабатываете. При самостоятельном выборе упражнений для грудных мышц добивайтесь индивидуализации акцентированной программы. 
Упражнения, позволяющие корректировать развитие грудных мышц :

.1. Наружная часть – жим на наклонной скамье, лежа головой вверх, широким хватом. 
2. Разведение рук с гантелями в том же положении. 
3. «Пуловер» с выпрямленными или согнутыми руками. 
4. Внутренняя часть– сведение рук на блочном устройстве, лежа головой вверх на наклонной скамье. 
5. Жим штанги узким хватом в том же положении. 
6. Наружная часть – жим штанги, лежа на горизонтальной скамье, хват от широкого до среднего. 
7. Разведение рук с гантелями в том же положении. 
8. Внутренняя часть – сведение рук с блоками, лежа на горизонтальной скамье. 
9. Сведение согнутых в локтях рук на специальном устройстве. 
10. Наружная часть – отжимания на широких брусьях. 
11. Разведение рук с гантелями, лежа на наклонной скамье головой вниз. 
12. Внутренняя часть – сведение рук на блоках через стороны вниз. Рекомендация. У иных атлетов сильные руки (трицепс) в упражнениях жима «снимают» нагрузку с грудных мышц, и они начинают отставать в развитии. В этом случае жимы временно заменяются разведениями рук с очень тяжелыми гантелями. Можно применить и проработку мышц груди после проработки трицепсов, чтобы утомить последние и заставить активнее работать грудные мышцы (обычно используется при работе на рельеф). Упражнения с блочными устройствами можно заменить (хотя и с меньшим успехом) работой на пружинных эспандерах и резиновых бинтах, прикрепляя их соответственно задачам развития той или иной части мышцы. При выполнении упражнении вдох всегда выполняется при расширении грудной клетки, это правило распространяется на упражнения для любой группы мышц.

1. Задания для самостоятельной работы:

2. Необходимо изучить и законспектировать тему №11 «Развитие грудных мышц». 

3. Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

4. Из представленных тем рефератов по физической культуре выбрать и написать одну работу, оформив в соответствии указанных правил (приложение №1).
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Расписание занятий: 8.00-9.35 (СД); 9.45-11.20 (НХТ); 11.30-13.05 (ФВ).
Тема №12: «Развитие мышц нижних конечностей»

Развитие мышц бедра.
Ноги – фундамент человеческого тела. С их помощью человек удерживает тело в вертикальном положении, передвигается, совершает всевозможные движения. Эта самая сильная группа мышц в значительной степени определяет гармонию телосложения. Мышцы ног хорошо развивать в направлении повышение выносливости, быстроты, силы. В данной работе мы будем говорить о силе ног, подразумевая способность справляться с отягощениями, которые приплюсовываются к весу собственного тела. В атлетизме развитые мышцы ног означают также увеличение их объема, совершенствование формы, гармонию развития большого набора мышц, составляющих структуру ног. В зависимости от цели, стажа тренировок, опыта атлета составляется план занятий, разрабатывается их стратегия и тактика. Несколько предварительных замечаний. Начинающие должны очень осторожно планировать цели и выбирать методы воздействия на ноги, активизировать работу постепенно. Упражнения для мышц ног – одни из самых тяжелых, и дозировать их надо осторожно.
Начинающие вводят упражнения для ног во вторую часть занятия, когда организму уже вошел в ритм работы. Тренировочные веса должны быть далекими от предельных. После хорошей разминки работа ведется либо с одним весом во всех подходах, либо в прогрессирующей манере с постепенным увеличением веса отягощения в каждой серии. 
Опытные атлеты могут смещать упражнения для ног ближе к началу занятия, когда степень их воздействия на тренируемые мышцы выше. Упражнения могут быть более разносторонними и с большей амплитудой применяемых отягощений. Приемлемы тренировки, в которых начинают со специализированной работы для мышц ног либо которые полностью посвящены им. Учтите, что приседания как базовые упражнения, кроме мышц ног, активно включают мышцы низа спины. Поэтому необходимо укреплять выпрямители спины для обеспечения возможности последующего применения большего веса и предотвращения травм. Помните: при приседаниях мышцы спины должны быть напряжены! Мышцы бедра разделяют на переднюю, заднюю и среднюю группы. Передняя группа состоит из прямой мышцы бедра и трех толстых мышц, которые вместе называются четырехглавым разгибателем голени (квадрицепсом). Функции передней группы в целом сводятся к разгибанию голени. На задней поверхности бедра расположены три основные мышцы, совокупная функция которых – сгибание голени и разгибание туловища. Для краткости эту группу именуют бицепсом бедра. Между этими двумя группами размещены пять приводящих мышц, функция которых – приведение бедра и вращение его вовнутрь и наружу. С учетом функций развитие мышц бедра должно быть подчинено строго определенным целям, необходимость достижения которых вы должны тщательно продумать. 
Упражнения для увеличения общей массы и силы, так называемые «базовые» упражнения, выполняются в режиме, позволяющем активно включаться избранной группе мышц; при этом в работе соучаствуют и другие группы мышц, что дает возможность тренироваться с отягощениями, близкими к предельным. 
Для квадрицепса: 
1. Приседание со штангой на плечах. 
2. Приседание со штангой на груди, под пятками брусок высотой 5 сантиметров. 
3. Жим ногами на специальном устройстве. 
4. Поочередные выпады вперед одной ногой, штанга на плечах. 
Для бицепса бедра: 
5. Становая тяга с выпрямленными ногами, с прогнутой и закрепленной спиной.

Для приводящих мышц: 
6. Приседание со штангой на плечах, ступни широко расставлены. 
7. Приседание со штангой на груди, стойка ноги на ширине плеч, ступни повернуты носками внутрь. Упражнения выполняются в 8-4 повторениях, динамично, без «отбива», чтобы не травмировать связки коленного сустава и не перенапрягать позвоночник. 
Балансировка развития мышц бедра обычно сводится к коррекции верхней или нижней его части. У атлетов, которые занимались в основном глубокими приседаниями, часто возникает необходимость ликвидировать возникшие диспропорции формы бедер. Для этого применяются приседания и сгибания ног с использованием разнообразного оборудования: 
Для квадрицепса: 
8. Полуприседы до параллельной полупозиции бедер.
 9. Приседания со штангой, гриф удерживается за тазом выпрямленными руками. 
Для бицепса бедра: 
10. Половинчатое сгибание ног на специальном устройстве – от полного разгибания до вертикальной позиции голени (для нижней части мышцы). 
11. Сгибание ног на устройстве с задержкой в сокращенном состоянии мышцы на 3-5 секунд (для верхней части мышцы). 
Для приводящих мышц: 
12. Приседание со штангой «седлом», т. е. гриф между ногами, руки удерживают его разнохватом, одна перед телом, другая сзади. Темп выполнения умеренный, более точное выполнение движений, 8-10 повторений в серии, вес снарядов несколько уменьшается. 
Шлифовка формы и приобретение рельефа мышц бедра достигаются с помощью тех же упражнений, но выполняемых с максимальной концентрацией на работе мышцы, в замедленном темпе, в 10 – 12 и даже в 18 -20 повторениях. 
Для квадрицепса: выполняются следующие упражнения: 
13. Выпрямление ног с сопротивлением на специальном устройстве либо, сидя на высокой скамье, с отягощением, прикрепленным к ступням. 
14. Приседание без отягощения с выдвижением коленей вперед и наклоном корпуса назад, при этом работу выполняют только разгибатели голени. 
15. «Пистолет» ходьба по лестнице со штангой на плечах.
 В качестве упражнения для бицепса бедра очень полезно поочередное сгибание ног, стоя с отягощением (металлическая сандалия), прикрепленным к ступне. Очень важен режим дыхания. Тяжелые приседания всегда должны выполняться на полувдохе ис некоторой задержкой дыхания. Поскольку в такиху пражнениях грудная клетка несколько сжимается, после каждой серии тяжелых приседаний следует вводить в компенсационное упражнение: отведение гантели назад, лежа спиной поперек узкой скамьи, с глубоким дыханием, расширяющим грудную клетку, 16-20 повторений. При затруднениях с развитием рельефа мышц в дни, свободные от основных занятий, полезно вводить спринтерские пробежки, чередуемые с медленным бегом (интервальный бег), втечение 20 – 25 минут. При тренировке бицепса бедра не стремитесь к максимальным отягощениям, здесь более важно ощущение работы мышцы на всей амплитуде движения. Никогда не отрывайте таз от специальной скамьи для сгибаний ног, иначе вы будете растить ягодицы! Вариативность  - залог успеха в тренировке мышц бедер. Чем больше упражнений вы примените в ходе специализированной тренировки, тем выше шансы на успех. Старайтесь во всех упражнениях изменять положение ступней: параллельно, с носками внутрь, наружу. Изменения формы бедер подскажут вам оптимальные варианты выполнения. Тщательная разминка мышц ног и низа спины перед приседаниями гарантирует защиту от травм.
Задания для самостоятельной работы:

5. Необходимо изучить и законспектировать тему №12 «Развитие мышц нижних конечностей». 

6. Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

7. Из представленных тем рефератов по физической культуре выбрать и написать одну работу, оформив в соответствии указанных правил (приложение №1).

