Cистема  атлетических упражнений вводного курса занятий атлетической гимнастикой для девушек старшего школьного возраста.

Система атлетических упражнений  разработана мной на основе литературных данных по планированию и проведению занятий  и с учетом биологических особенностей и функциональных возможностей организма девушек. Занятия следует проводить  3 раза в неделю, продолжительностью 30-40 мин. 

Система направлена на укрепление наиболее проблемных зон  девушек мышц груди, спины, бедер, ягодиц и мышц брюшного пресса, а также на  другие группы мышц для пропорционального развития.

Для укрепления мышц груди предназначено несколько упражнений, самое эффективное для увеличения - жимы головой вниз, остальные больше предназначены для улучшения её формы. Для укрепление мышц бедер и ягодиц выполняются такие упражнения как выпады с гантелями, приседания, жим ногами. Эти упражнения  улучшают кровоснабжение мышц, способствуют отводу токсинов и т.п. Такие упражнения как скручивания в упоре или висе и пресс на наклонной скамье укрепляют мышцы брюшного пресса. Также система предусматривает тренировку и всех остальных групп мышц, это позволяет развиваться пропорционально. 

Так же система упражнений учитывает влияние биологического цикла на работоспособность девушек. Во II, IV фазе (ОМЦ) когда работоспособность увеличивается, за счет высокой экономичности функций систем дыхания и кровообращения,  вес отягощения, увеличивается на 5%  а в I, III, V фазе, когда работоспособность снижается,  вес отягощения уменьшается на 5%,  исходя из психологического и физического состояние девушки.

В первый месяц занятий укрепляются мышцы груди, спины, бедер, ягодиц и брюшного пресса каждый день занятий,  а также  уменьшается либо увеличивается вес отягощения на 5% в зависимости от фазы цикла. В первые дни  занятий атлетизмом  важно соблюдать правильное дыхание. Поэтому нужно придерживаться следующего правила: делать вдох  при  опускании отягощения, и выдыхать  при  поднятии его. Нужно стремиться к плавному и ритмичному выполнению упражнений. Обратить внимание на то, чтобы все выполняемые упражнения представляли бы собой законченное действие. Полностью расслаблять и напрягать вовлекаемые в работу мышцы, при полной амплитуде движения. В упражнениях, когда отягощение поднимается выше головы, сохранять равновесие намного легче, если взгляд зафиксировать на стене выше уровня глаз. Первые дни  занятий  должны быть посвящены ознакомлению с техникой движений в упражнениях. Подбору индивидуального для себя веса максимального одноповторного отягощения. Поэтому в первый месяц количество  подходов минимально, что дает возможность сконцентрировать внимание на технике выполнения упражнений.

Начиная со второго месяца занятий,  чередуется  в каждой  фазе (ОМЦ)  нагрузка на различные группы мышц. А именно в первый день занятий укрепляются мышцы груди, бедер и ягодиц, во второй день занятий укрепляются мышцы спины и брюшного пресса в  третий день занятий опять мышцы груди, бедер и ягодиц. Этой последовательности следует придерживаться  весь второй месяц занятий. Также учитывается вес отягощения в зависимости от фазы  (ОМЦ). Увеличивается количество подходов и повторений.

На третьем месяце занятий чередуется нагрузка на различные группы мышц, а именно в первый день занятий укрепляются мышцы груди и брюшного пресса, второй день занятий мышцы спины и брюшного пресса, третий день занятий мышцы бедер, ягодиц и брюшного пресса. Учитывается работоспособность каждой фазы (ОМЦ). Количество подходов остается прежним, а повторений увеличивается во II, IVфазе (ОМЦ).

Вес в каждом упражнении подбирается индивидуально для каждой девушки с учетом ее индивидуальных анатомических, физиологических, психологических особенностей и уровня физической подготовки. В первый месяц вес отягощения составляет 65% от одноповторного максимума или веса максимального отягощения. Во второй и третий месяц постепенно увеличивается вес отягощения до 85% от максимального веса отягощения. 

Каждый день занятий начинается с разминки и заканчивается упражнениями на растяжение и расслабление мышц.  Занятия более эффективны если их сочетать со спортивной  ходьбой и бегом. Во время ходьбы в большей степени, чем в беге, вовлекаются в работу мышцы живота, области таза и бедер. Ниже представлена система атлетических упражнений вводного курса занятий атлетической гимнастикой для девушек, где Х -  одноповторный максимум, вес максимального отягощения.

Система атлетических упражнений для девушек старшего школьного возраста,  занимающихся атлетической гимнастикой.
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