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Введение
Здоровье — это главная ценность жизни. Здоровье — один из важнейших компонентов человеческого счастья и одно из ведущих условий успешного социального и экономического развития. Реализация интеллектуального, нравственно-духовного, физического и репродуктивного потенциала возможна только в здоровом обществе
Актуальность.  Подтягивание – это очень хорошее, полезное, но в, то, же время и очень сложное для начинающих спортсменов упражнение. Поэтому я решил узнать, как научиться подтягиваться на турнике. Это и послужило выбором темы для моей исследовательской работы.
Проблема: к сожалению не все учащиеся нашей школы знают, какие упражнения необходимо выполнять  при подтягивании на перекладине. 
Объект исследования: подтягивание на перекладине
Предмет исследования: группы мышц человека, задействованные при подтягивании на турнике.
Цель исследования: изучить особенности развития мышц при помощи выполнения упражнений подтягивания на турнике, а также разработать комплекс физических упражнений, которые позволят научиться подтягиваться.
Задачи:
· узнать, какие именно мышцы работают при подтягивании;
· разработать комплекс упражнений для развития нужных мышц;
· апробировать комплекс упражнений
Методы: анализ источников информации, сравнение, обобщение, выполнение упражнений.
Гипотеза: выполнение в системе упражнений для развития групп мышц, задействованных при подтягивании, приведет к повышению результата подтягивание в висе на перекладине.
Новизна исследования: данная тема очень актуальна, так как среди учащихся нашей школы мало кто может правильно делать упражнения на перекладине. 
Практическая значимость результатов: данные  и результаты исследовательской работы может быть использована на уроках физической культуры.
Мною было проведено анкетирование, учащихся нашей школы (приложение 1).
Продукт  проекта: Памятка «Комплекс упражнений» (приложение 2)



Глава 1. Работа мышц при подтягивании и их польза.
Какие мышцы работают при подтягивании? Когда мы впервые начинаем заниматься на турнике, мышцы испытывают стрессовую нагрузку. Это нормально, ведь вес нашего тела не так уж и мал. Загружается мускулатура рук, плеч, спины, пресса. Особенно сильно напрягаются бицепсы, плечевая мышца, широчайшие и мышцы кистей.
Поэтому, прежде чем начинать подтягивания с нуля, необходимо подготовить к этому наши мышцы.
Где могут пригодиться подтягивания?
Подтягивания — очень «жизненное» упражнение. Если нужно куда-то залезть, а подсадить некому, нас выручат подтягивания. Мы можем повиснуть на руках и подтянуть свое тело. А если вы умеете отжиматься от пола или брусьев, задача упрощается еще больше. Важна комплексная подготовка. Здоровье — это главная ценность жизни. Здоровье — один из важнейших компонентов человеческого счастья и одно из ведущих условий успешного социального и экономического развития. Реализация интеллектуального, нравственно-духовного, физического и репродуктивного потенциала возможна только в здоровом обществе
Сила хвата в экстремальных условиях спасает жизнь. Причем не только вашу, но и чужую. Бывает, что нужно кого-то удержать или помочь подняться.
Конечно, речь идет не только об опасных ситуациях, но и о повседневных действиях. Когда на пригородных станциях нет даже намека на перрон, помочь залезть в вагон довольно сложно. Надо подавать руку, держась второй рукой за перила на выходе из вагона. Знакомо? В таких рядовых случаях сильный хват и умение подтягиваться заметно облегчают весь процесс. А уж если вы занимаетесь, например, альпинизмом, то подтягивания — это жизненно необходимое упражнение. Это то, что спасет вам жизнь и не даст сорваться вниз. И чем больше вы подтягиваетесь, тем лучше. Надеюсь, вы убедились, что подтягиваться нужно уметь.
Польза подтягиваний на турнике очевидна. Это отличная, эффективная нагрузка, направленная на развитие мышц спины и торса. Подтягиваться на перекладине можно не только в тренажерных/спортивных залах, но и во дворе и даже дома. Данные упражнения «заставляют» работать многие мышцы:
· Спинные (круглые, ромбовидные, трапецию, широчайшие);
· Грудные (передние зубчатые, малые, большие);
· Мышцы кора;
· На руках (предплечные, трицепсы, бицепсы, дельты).
Если чередовать упражнения с приседанием, отжиманием, то можно развить практически все мышцы на теле. И для этого абсолютно не надо иметь специальный спортивный инвентарь, физическую подготовку, вкладывать деньги. Главное – иметь желание (быть подтянутым, побить личные рекорды, полный релакс, выброс агрессии и другие мотивации) и чтобы тренировка приносила удовольс




















Глава 2. Кому полезно заниматься
Польза подтягиваний на турнике очевидна для мужчин и женщин. Рассмотрим основные аргументы.
1. Укрепляются руки и спина. В процессе подтягиваний начинают ритмично напрягаться мышцы на руках и спине. Достаточно выполнять занятие раз в день, чтобы ваше тело преобразилось до неузнаваемости. Вспомните, как выглядят спортсмены, которые занимаются спортивной гимнастикой: стройные, подтянутые, с гармонично развитым плечевым поясом, крепкой прямой спиной, рельефными плечами. Это благодаря ежедневной нагрузке с помощью подтягивания.
2. Тренируется сила воля. Сложно заставить себя постоянно заниматься. Особенно, если вы новичок и после первых тренировок проявляется боль в мышцах (крепатура). Но, если вы нацелены на результат, то сможете заставлять себя делать определенное количество упражнений ежедневно. Опытный атлет выполняет подтягивания на улице, независимо от времени года: и в морозы, и в жару.
3. Польза турника для мужчин еще и в повышении тестостерона. Главный мужской гормон, который участвует в созревании тканей, костей и повышает либидо, активно начинает вырабатываться, как только мужчина начинает подтягиваться. Чем больше активность, интенсивность, тем лучше: повышается уровень тестостерона, обеспечивается равномерный рост мышечной массы, улучшается настроение.
4. Улучшается кровоток. При активной работе мышц сердечная мышца работает интенсивнее (большее количество сокращений, а значит и выталкивание в сосуды увеличенных объемов крови). Результат: мускулы «подпитываются» за счет поступления обогащенной кислородом крови, значительно улучшается самочувствие. Такой вид физической нагрузки полезный, так как при улучшении кровоснабжения начинают активно работать все органы/ткани, улучшаются обменные процессы в организме, выводятся шлаки.
5. Улучшение эмоционального состояния. Любые физические нагрузки показаны для того, чтобы снять эмоциональное напряжение. Подтягивание на перекладине требует затраты энергии и значительного усилия, поэтому признано отличным «антидепрессантом». Стоит выполнить пару упражнений на турнике, как сразу начинают улетучиваться ненужные размышления, тягостные мысли. Помимо этого, вы получаете удовольствие от того, что совершенствуется ваш внешний вид.
6. Неоспорима и польза подтягиваний на турнике для девушек. Цель занятий – не в наборе массы тела, а в улучшении осанки, укреплении верхней части тела, мышц спины, связок, сухожилий, увеличении силы, выносливости, корректировки фигуры без использования тяжелого отягощения и даже без посещений тренажерных залов.






























Глава 3. Виды хватов

Хваты для подтягиваний бывают различных видов.
По размещению рук выделяются:
· Прямые – с размещением кистей наружу. При прямых хватах прокачиваются мышцы спины и плечи;
· Обратные – с кистями, размещены вовнутрь. Направлены на укрепление бицепсов, широких спинных мышц;
· Комбинированные – когда руки помещаются одна на другой, а человек размещается параллельно турникету. Хваты позволяют проработать мышцы плеч, нижние спинные мышцы.
По ширине рук бывают:
· Узкими – с соединенными руками. Используются для проработки зубчатых, плечевых, широких спинных мышц, бицепсов, укрепления нижних мышц спины;
· Средними – с размещением рук на уровне плеч. Рекомендуется делать для прокачки спинных мышц, предплечий, укрепления бицепсов;
· Широкие – руки расставляются шире плеч. При подтягивании к груди в таком положении прорабатываются парные круглые, трапециевидные спинные мышцы. Если подтягиваться «за голову», можно прокачать широкие мышцы спины.
По размещению на перекладине больших пальцев:
· Открытые – большой палец расположен на уровне с остальными;
· Закрытые – палец размещается с другой стороны.
При сочетании различных видов можно менять нагрузки, направляя на проработку необходимых мышц, а значит, и «построить» красивое, гармоничное тело. Так, если необходимо проработать спинные мышцы, выбираются прямые хваты, для бицепсов и плеч лучше отдать предпочтение прямым узким хватам.








Глава 4. Как правильно тренироваться
Ученые провели исследования с анализом низкочастотных тренировок на турнике (один раз в неделю) и высокочастотных (более двух раз). Исследования показали: равномерное распределение нагрузки на протяжении недели дает более положительные результаты по сравнению с выполнением всего тренировочного объема за один день.
Например, лучше разделить 12-16 подходов на 4 дня, чем стремится выполнить все сразу. Такие варианты дают отличные результаты для нервной системы, постепенно развивают выносливость без лишнего стресса для организма. Хорошая концентрация позволяет осваивать упражнения правильно, не вызывает сильного утомления. Два-три качественных подхода по 5-7 упражнений два раза в неделю принесут максимальную пользу от подтягивания на турнике.

















Глава 5. Что будет, если заниматься каждый день
Многие интересует вопрос, что дают ежедневные подтягивания на турнике? Нередко высокая эффективность данных упражнений приводит к тому, что хочется выполнять их постоянно. Однако, так делать не стоит. Во всем нужно соблюдать меру. Процессы наращивания мышечной массы не дают ожидаемого эффекта. Наоборот, спортивные результаты постепенно снижаются. Перегрузка чревата снижением концентрации внимания, стрессом, депрессивным состоянием, сонливостью, упадком сил, низкими спортивными показателями.
Для того, чтобы добиться долгосрочного результата, важно полноценное восстановление – не менее 24 часов. То есть, тренировки лучше делать через сутки. Так вы улучшите не только свои достижения, но и здоровье в целом.
















Заключение
Работая над проектом, я:
1) разработал комплекс упражнений для тренировки необходимых в подтягивании мышц;
2) оформил данный комплекс с нормами выполнения для разного уровня подготовки (Приложение 2);
Исследовательская работа показала, что действительно, если правильно разработать комплекс упражнений для тренировки необходимых в подтягивании мышц и апробировать этот комплекс в течение 2-3 месяцев, то подросток научиться подтягиваться или увеличить количество подтягиваний.
Данный комплекс упражнений с нормативами выполнения может быть использован как дома (индивидуально) так и на уроках физкультуры.
Моя гипотеза: выполнение в системе упражнений для развития групп мышц, задействованных при подтягивании, приведет к повышению результата подтягивание в висе на перекладине, подтвердилась
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Приложение 1
Анкетирование:
1.На вопрос: «Знаете ли, какие группы мышц работают при подтягивании?».
1. Да – 38%;
2. Нет – 62%.
2. На вопрос: «Знаете ли, комплекс упражнений при подтягивании на перекладине», ответили:
1. Да - 9%
2. Нет – 91%.

Приложение 2

Памятка. Комплекс упражнений 
Упражнение 1. Кистевой эспандер
Упражнение 2. Вис на перекладине
Упражнение 3. Отжимание локти в стороны
Исходное положение: Упор на руки и носки. Руки на ширине плеч, ладони смотрят вперед. Тело вытянуто в прямую линию, мышцы пресса напряжены. Таз не провисает и не задирается вверх.
Упражнение 4. Отжимание локти вдоль туловища
Исходное положение: Упор на руки и носки. Руки на ширине плеч, ладони смотрят вперед. Тело вытянуто в прямую линию, мышцы пресса напряжены. Таз не провисает и не задирается вверх.
Упражнение 5. Сведение лопаток в положении лежа на животе
Исходное положение: Лечь на живот, вытянув руки вперед и разведя их на ширину плеч. Ноги – на ширину таза.
Упражнение 6. Планка
Исходное положение: Лечь на живот, выпрямить ноги, свести носки, а руки поставить вдоль тела на уровне груди.
Упражнение 7. Планка на одной руке.
Исходное положение: Лечь на живот, выпрямить ноги, свести носки, а руки поставить вдоль тела на уровне груди, после толчка от пола, одну руку нужно будет поднять и прижать к телу.
[image: ]
[image: ]

[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]

[image: ]

[image: ]


[image: ]
18

image4.png




image5.png




image6.png




image7.png




image8.png




image9.png




image1.png




image2.png




image3.png




