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ВВЕДЕНИЕ


В настоящее время для достижения высоких результатов в спорте необходимо уделять внимание, как технической, специальной, так и общей физической подготовке. Многие спортивные специалисты считают общую физическую подготовку важной основой всестороннего развития спортсменов. Высокие результаты в любом виде спорта возможны только при соответствующей физической подготовленности спортсмена. Недостаток силы, подвижности в суставах, отсутствие выносливости замедляет (а нередко и останавливает) рост спортивного мастерства. Спортсмен, не уделяющий должного внимания развитию физических качеств, никогда не добьется больших успехов.


Почти во всех видах спорта подвижность в суставах является необходимой основой эффективного технического самосовершенствования. При недостаточной гибкости резко усложняется и замедляется процесс освоения двигательных навыков, а некоторые из них (зачастую узловые компоненты эффективной техники выполнения соревновательных упражнений) не могут быть вообще освоены. Недостаточная подвижность в суставах ограничивает уровень проявления силы, скоростных и координационных способностей, приводит к ухудшению внутримышечной и межмышечной координации, снижению экономичности работы, часто является причиной повреждения мышц и связок.


Различные виды спорта предъявляют специфические требования к гибкости, что обусловлено, прежде всего, биомеханической структурой соревновательных движений. Например, гребцам, специализирующимся в академической гребле, необходимо иметь максимальную подвижность в суставах позвоночного столба, плечевых и тазобедренных суставах; конькобежцам и бегунам – тазобедренных, коленных и голеностопных; лыжникам – плечевых, тазобедренных, коленных, голеностопных; пловцам – плечевых и голеностопных. Достигая значительно большей подвижности в суставах, чем это требуется для избранного вида спорта, и, создавая, как бы запас подвижности в суставах, спортсмен приобретает возможность выполнять движения с большей быстротой, а значит и с большей силой. При отсутствии необходимого запаса подвижности в суставах, трудно использовать некоторые технические приемы и положения, поэтому приходится прибегать к менее эффективным приемам.


Применение упражнений на растягивание в процессе физической подготовки лишь тогда дает положительный эффект, когда при этом не нарушаются условия спортивной специализации. Одни и те же упражнения на растягивание могут оказать прямо противоположное влияние на процесс спортивного совершенствования. Так, большая подвижность в суставах позвоночного столба создает неблагоприятные условия для подъема тяжести штангистам. Для футболистов важно укреплять голеностопный сустав, а для пловцов – развивать в нём подвижность, особенно при сгибательных и разгибательных движениях. Очень важно, чтобы каждый спортсмен знал, в каких суставах (имея в виду специализацию) ему в особенности нужна подвижность.


Большие требования к гибкости предъявляют такие виды спорта, как фигурное катание, синхронное плавание, акробатика, спортивная гимнастика. Причем в спортивной гимнастике требуется проявление максимально предельной гибкости во всех суставах. Поэтому гибкость является важнейшим физическим качеством для спортивной гимнастики, и этому качеству тренеры и спортсмены уделяют особое внимание.


Между развитием двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) существует тесная взаимосвязь. Известно, что невозможно развивать какие-либо качества в отдельности, обособленно от других качеств. Поэтому в комплексы, развивающие гибкость, необходимо включать упражнения на силу, чтобы развивая подвижность в суставе, одновременно укреплять его. Также необходимо включать упражнения на развитие быстроты, ловкости, выносливости. Только одновременное развитие этих качеств может привести к высокому результату. Вместе с тем, проблемы развития гибкости, а именно содержательная сторона тренировки, не приобрела еще достаточно полного освещения в научно-методической литературе. Кроме того, различия в состоянии спортсменов, возрастно-половые и другие факторы, от которых зависит методика развития этого качества, пожалуй, не будут иметь предела в проблемах оптимизации средств и методов спортивной тренировки. Иначе можно было бы говорить об отсутствии динамики спортивных достижений и в целом физического развития занимающихся.


Таким образом, актуальность исследования обусловлена противоречием между необходимостью развития предельной гибкости во всех суставах и недостаточностью разработанности содержательной стороны методик тренировки.


В связи с этим, проблема исследования заключается в обосновании эффективности средств развития гибкости гимнасток первого года обучения.

ОБЪЕКТ ИССЛЕДОВАНИЯ: учебно-тренировочный процесс в ДЮСШ.

ПРЕДМЕТ ИССЛЕДОВАНИЯ: развитие гибкости на начальном этапе обучения.

ГИПОТЕЗА: В ходе исследования была выдвинута гипотеза о том, что развитие гибкости можно значительно улучшить, если:

1. Учитывать следующие факторы: анатомо-физиологические, возрастные, температуры тела и окружающей среды, эмоционального состояния, времени дня, а также целенаправленного воздействия во время тренировки.

2. В качестве средств развития пассивной гибкости будут использоваться упражнения на растягивание, удовлетворяющие следующим требованиям: упражнения выполнять с предельной амплитудой и давать целевую установку «ниже», «выше» и т. д.; быть доступными для занимающихся.

3. Для развития активной и пассивной гибкости использовать прием, основанный на «миотоническом рефлексе» (после предварительного изометрического напряжения мышц, после силовых упражнений с резиновым амортизатором или отягощением).

ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ И ПРАКТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ

1.1. Теоретические основы развития гибкости


Под гибкостью понимают морфофункциональные свойства опорно-двигательного аппарата, определяющие степень подвижности его звеньев. Измерителем гибкости служит максимальная амплитуда движений. Её, обыкновенно, выражают либо в угловых, либо в линейных мерах. (Л. П. Матвеев, А. Д. Новиков, 1976).


Для точного измерения гибкости (подвижности в суставах) надо измерить угол в соответствующем сочленении в крайнем возможном положении между сочленяющимися звеньями. Наиболее детальный способ измерения – глобографический. При этом поверхность, очерчиваемая в пространстве дистальной точкой движущейся кости, рассматривается как «глобус», на котором определяют предельные значения «меридианов» и «параллелей». В спортивной практике для измерения гибкости нередко используют не угловые, а линейные меры. В этом случае на результате измерения могут сказаться размеры тела. Поэтому линейные меры менее точны, и, применяя их, следует вводить поправки (Д. Д. Донской, В. М. Запиорский, 1979).


Гибкость тела зависит от формы и строения суставов, от эластичности мышц и связок. Эластические свойства мышц могут в значительной мере меняться под влиянием центрально-нервных факторов (например, на соревнованиях, при эмоциональном подъеме гибкость увеличивается). Существенное значение в ограничении подвижности имеет возбуждение растягиваемых мышц, имеющее, вероятно, охранительную природу. С увеличением гибкости растягиваемые мышцы позже переходят в состояние повышенного возбуждения в конце большей амплитуды движений. Их активность при этом снижается. (Е. П. Васильев).


Б. В. Сермеев (1970) выделяет две основные формы проявления подвижности в суставах:


1. Подвижность при пассивных движениях;


2. Подвижность при активных движениях.


Пассивные движения осуществляются в результате действия посторонних сил. Оно может производиться до полного упора и болевых ощущений.


Активные движения выполняются за счет мышечных групп. Активная подвижность в суставах имеет наибольшее практическое значение, т. к. она в значительной степени реализуется при выполнении физических упражнений. Пассивная же подвижность является резервом для увеличения активной подвижности в суставах, и именно величины пассивной подвижности являются особенно показательными. Между активной и пассивной гибкостью прямой корреляционной связи не обнаруживается: можно обладать отличной пассивной подвижностью и невысокой активной, и наоборот. Поэтому важно развивать оба вида подвижности в суставах. (Л. П. Семенов, 1980).


В специальной литературе выделяют еще один вид подвижности – анатомическую, или скелетную, определяемую ориентировочно теоретическими вычислениями. (Для этого определяют величину суставной поверхности с помощью рентгена, затем, вычитая из угла большей кривизны угол меньшей кривизны – находят предел возможной подвижности в суставах). Анатомическая подвижность, определяемая таким образом, относительно постоянна и дает приблизительную картину возможной величины движения в том или ином суставе.


Амплитуда движений в суставах определяется работой их тормозных аппаратов: связочного, костного и мышечного.


Костное и связочное торможение обусловливается:

1. Разницей протяженности суставных поверхностей;

2. Размерами костных выступов;

3. Пассивным сопротивлением растягиваемых связок и сумки сустава.

Мышечное торможение осуществляется мышцами, расположенными на стороне, противоположной направлению движения.

В случае пассивного движения следует различать тормоз и ограничитель движения. Тормозом в таком движении являются мышцы, связочный аппарат и другие мягкие ткани, а ограничителем – кости.

Человек использует сравнительно небольшую часть анатомической (предельной) подвижности, лишь80-95%.

Активные движения в суставе выполняются мышцами – синергистами, деятельность которых корригируется ЦНС. Торможение активных движений обеспечивается только мышцами – антагонистами (Б. В. Сермеев, 1970).

Я. М. Коц (1986) отмечает, что по мере развития организма гибкость изменяется неравномерно. Так, подвижность позвоночного столба при разгибании, заметно повышается у девочек с 7-ми до 12-ти лет, а у мальчиков – с 8-ми до 14-ти лет. В старшем возрасте её прирост снижается. Высокие показатели гибкости отмечаются у подростков – в возрасте 14-ти лет.

Степень проявления гибкости зависит от ряда факторов. Она увеличивается при повышении температуры, под воздействием эмоционального возбуждения. (Ю. К. Гавердовский, В. М. Смолевский, 1979). На гибкости, больше, чем на других физических качествах, сказывается суточная периодика. Так, в утренние часы гибкость значительно снижена. Изменения её под влиянием разных условий (температуры, времени дня) нужно учитывать при проведении занятий. Неблагоприятные условия, ведущие к ухудшению гибкости, можно компенсировать разогреванием с помощью разминки. Гибкость существенно изменяется под влиянием утомления, причем показатели активной гибкости уменьшаются, а пассивной – увеличиваются (Е. П. Васильев). При развитии гибкости необходимо:

1) развивать гибкость с раннего возраста (тоническое сопротивление мышц действию растягивающих сил наименьшее до 12-14-ти лет);

2) упражнения на гибкость сочетать с упражнениями, укрепляющими соответствующие суставы;

3) перед выполнением упражнений разогреть организм;

4) упражнения выполнять в каждом занятии, как в разминке, так и в основной части урока;

5) при выполнении упражнений ставить определенную цель;

6) после выполнения упражнений на гибкость давать упражнения на расслабление.

Упражнения, развивающие гибкость, можно условно разделить на четыре группы:

1) упражнения для плечевого пояса;

2) позвоночника;

3) тазобедренных суставов;

4) голеностопных суставов.

При их выполнении применяются следующие приемы:

1) маятникообразные движения телом или отдельными его частями с постепенным увеличением амплитуды движений;

2) пружинящие сгибания тела, приседания, выпады;

3) активная помощь партнера;

4) использование дополнительных отягощений;

5) фиксация отдельных положений до 20-30 сек. 

(Л. П. Семенов 1980)

Лучшей тренировкой подвижности в суставах и наиболее сильным мобилизующим фактором её резервов являются регулярные занятия.

Весь процесс воспитания гибкости можно разделить на 3 этапа:

1 этап – «суставной гимнастики»

2 этап – специализированного развития подвижности в суставах

3 этап – поддержания подвижности в суставах на достигнутом уровне.

Задачей первого этапа является не только повышение общего уровня развития активной и пассивной подвижности в суставах, но и укрепление самих суставов, а также тренировка мышечно-связочного аппарата с целью улучшения эластических свойств и создания прочности мышц и связок.

Задачей второго этапа является развитие максимальной амплитуды в движениях.

Высокого уровня развития пассивной подвижности в суставах можно достигнуть за 2-4 месяца специальной тренировки. На развитие активной подвижности требуется значительно больше времени.

Показатели подвижности в суставах не могут длительное время удерживаться на требуемом уровне. Поэтому на третьем этапе упражнениями на растягивание нужно заниматься в течение всего года, меняя их дозировку.

В качестве средств развития пассивной гибкости используют упражнения на растягивание. Они должны удовлетворять следующим требованиям:

а) быть такими, чтобы можно было выполнять их с предельной амплитудой и давать целевую установку «ниже», «выше» и т. д.

б)  быть доступными для занимающихся.

К упражнениям, способствующим развитию пассивной подвижности, относятся:

1) пассивные движения, выполняемые с помощью партнера;

2) пассивные движения, выполняемые с отягощением;

3) пассивные движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или амортизатора;

4) пассивные движения, выполняемые с использованием собственной силы;

5) активные движения (махи, рывки и наклоны), выполняемые с полной амплитудой;

6) статические упражнения (удержание конечности в отведенном до предела положении в течение 3-6 секунд).

Все указанные упражнения обеспечивают прирост подвижности в суставах за счет улучшения растяжимости мышечно-связочного аппарата. При выполнении активных движений величина их амплитуды существенно зависит от силовых возможностей человека. Чем больше разница между активной и пассивной подвижностью в суставах, тем в большей степени амплитуда активных движений зависит от силы мышц. При значительной разнице увеличение мышечной силы приводит и к увеличению активной подвижности. Добиться увеличения активной подвижности в каком-либо движении можно двумя путями:

а) за счет увеличения пассивной подвижности;

б) за счет увеличения максимальной силы.

Для развития активной подвижности можно использовать метод динамических усилий. Максимальное силовое напряжение при этих упражнениях создается за счет перемещения какого-либо непредельного отягощения с максимальной амплитудой. Также для развития активной подвижности применяют упражнения с внешним сопротивлением, которым может являться:

1) вес предметов,

2) противодействие партнера,

3) сопротивление упругих предметов,

4) статические силовые упражнения, выполняемые в виде максимальных напряжений, длительностью 3-4 сек. (Б. В. Сермеев, 1970).

Л. П. Орлов (1973) считает весьма эффективным для развития активной и пассивной гибкости прием, основанный на «миотоническом рефлексе А. А. Ухтомского». Этот рефлекс проявляется после предварительного изометрического напряжения мышц. Если, поднимая ногу, растягивать слабый резиновый амортизатор, тогда, после этого, нога легко поднимается без амортизатора на 8-10 см. выше обычного уровня. «Миотонический рефлекс Ухтомского» проявляется и после динамических силовых упражнений. Так, после силовых упражнений с резиновым амортизатором или с утяжелением, подвижность в суставах увеличивается больше, чем после пружинящих движений на растягивание.

Этот прием положен в основу силового метода развития гибкости (Н. Я. Алисов), который позволяет развивать гибкость, наиболее совершенную по структуре (амплитуда активной и пассивной гибкости значительно сближены), обеспечивает быстрое увеличение подвижности в суставах и более длительное её сохранение.

У новичков наблюдается значительная разница между активной и пассивной подвижностью в суставах. В связи с этим, на начальном этапе тренировки, при воспитании гибкости большое внимание нужно уделять силовым упражнениям в сочетании со специальными упражнениями, способствующими развитию активной подвижности в суставах и упражнения на растягивание, способствующие развитию пассивной подвижности. По достижении высокого уровня развития активной и пассивной подвижности, комплекс упражнений необходимо менять. Таким образом, развивая активную подвижность в суставах, большое место нужно отводить силовым упражнениям в сочетании с упражнениями на растягивание. (Б. В. Сермеев, 1970).

Установлено, что использование упражнений на расслабление в период преимущественного развития подвижности в суставах значительно повышает эффект тренировки (до 10%). В связи с этим, в комплексы упражнений для воспитания гибкости необходимо включать и упражнения на расслабление, которые обеспечивают прирост подвижности за счет улучшения способности мышц к расслаблению и, следовательно, к растягиванию. При планировании занятий, основной задачей которых является воспитание гибкости, важно точно дозировать упражнения. Число упражнений и их дозировка должны не только обеспечивать развитие подвижности  в суставах, но и способствовать поддержанию её на достигнутом уровне.

Предельная амплитуда движений при выполнении упражнений на растягивание не остается постоянной. После определенного числа повторений, она неуклонно снижается. Общим правилом дозировки большинства упражнений, развивающих подвижность в суставах, является достижение такой амплитуды движений, превышение которой делает продолжение упражнений затруднительным. Все движения на первых занятиях выполняются – раз, а затем их число увеличивается. При определении дозировки упражнений с отягощением, следует помнить, что чем больше вес отягощения, тем меньшее число раз нужно выполнить движения до отказа. Нецелесообразно прибегать к излишне большим отягощениям. Лучше всего выполнять упражнения на растягивание с отягощением в 1-2 кг. Непосредственно с дозированием упражнений связана и величина интервала отдыха. Продолжительность отдыха должна быть такой, которая бы обеспечивала повторение той же работы без снижения амплитуды движений.

Тренировка должна начинаться с комплекса упражнений, направленных на развитие пассивной подвижности. (10-12упражнений).

Следующим этапом должен быть комплекс упражнений для развития активной подвижности с отягощением небольшого веса. Подвижность в суставах сохраняется, совершенствуется, если упражнения на растягивание повторяются, и, напротив, уменьшается, регрессирует, если они не повторяются.

Основным методическим условием при развитии подвижности, является обязательная разминка. Разминка имеет профилактическое, предупреждающее значение: чем лучше подготовлен мышечно-связочный аппарат, тем совершеннее выполняются движения, тем меньше риск получить различные растяжения, разрывы мышц и сухожилий.

Разминка включает в себя комплекс специально подобранных физических упражнений, выполняемых с целью подготовки организма к предстоящей работе и повышения его общей работоспособности путем усиления вегетативных функций.

Повышение температуры тела, главным образом мышц, имеет большое значение для выполнения движений с максимальной амплитудой: при предварительном «разогревании» мышц, их растяжимость увеличивается. Разминка должна быть тем интенсивнее, чем ниже температура воздуха.

Упражнения на растягивание необходимо выполнять сериями в определенной последовательности: упражнения для суставов верхних конечностей, туловища и нижних конечностей, а между сериями – упражнения на расслабление. Выполняя упражнения на растягивание, амплитуду движений нужно увеличивать постепенно. (Б. В. Сермеев, 1970).

При воспитании гибкости ведущим является повторный метод.

Мышцы сравнительно малорастяжимы. Если пытаться увеличить их длину в одном движении, то эффект будет очень незначителен.

Однако от повторения к повторению следы упражнения суммируются, и увеличения амплитуды будет вполне заметным. Поэтому упражнения на растягивание выполняют по несколько повторений в каждой. Амплитуду движений увеличивают от серии к серии. В отдельных занятиях упражнения на растягивание выполняют до появления болезненности. Они дают наибольший эффект, если их выполнять ежедневно или даже два раза в день. (Л. П. Матвеев, А. Д. Новиков, 1976).

Основной задаче –  достигнуть в занятии максимальной амплитуды – подчиняются все характеристики метода (характер упражнений, число повторении
, интервал отдыха и т.д.) (Б. В. Сермеев, 1970).

1.2. Развитие гибкости у юных гимнасток

В настоящее время гимнастика достигла такого уровня развития, при котором признания получают лишь трудные упражнения, насыщенные эффективными, сложными элементами, выполняемые легко и красиво. Это требует от гимнасток умения настойчиво развивать и совершенствовать необходимые физические качества. Физическая подготовка оказывает большое влияние на успешность выполнения гимнастических упражнений, создает фундамент, на основе которого базируется правильная современная техника выполнения движения.

Наибольших успехов в спортивной гимнастике добиваются разносторонне подготовленные спортсменки, применяющие средства общей и специальной физической подготовки (Р. М. Тухватулин, А. М. Шлемин, 1978).

Гибкость – является важнейшим физическим качеством для достижения высоких результатов в спортивной гимнастике.

Большинство гимнастических элементов невозможно выполнить правильно и красиво, если отсутствует данная подвижность в суставах.

Высокие требования к развитию гибкости предъявляют волны, взмахи, прыжки равновесия, некоторые акробатические элементы (Л. П. Семенов, 1980).

Гибкость придает спортсменке пластичность, мягкость, изящество. Современная спортивная гимнастика уделяет специальное внимание этому качеству потому, что оно имеет решающее значение в упражнениях на снарядах. (Ж. Шишманова, 1980).

Степень развития этих качеств в значительной мере и определяется исполнительское мастерство, четко фиксируемое судьями (В. Кирсанов, 1984).

В гимнастике  упражнения выполняются с максимальной амплитудой. Без гибкости невозможно воспитать выразительность движений, пластичность и совершенствовать их технику, поскольку при недостаточной подвижности в суставах, движения ограничены и скованы. Особое  значение придается развитию гибкости позвоночного столба не только в поясничном отделе, но и в грудном, шейном отделах, что важно для освоения волн, взмахов, наклонов, прыжков. Техника гимнастических упражнений требует большой амплитуды движений в тазобедренном суставе, выворотности, высокой подвижности голеностопного сустава. Не менее важно, в частности, для освоения техники выполнения сложных гимнастических элементов, имеет подвижность в плечевых суставах.

С ростом сложности и интенсивности классификационной программы соревнований по спортивной гимнастике, из упражнений почти исчезли статические позы и равновесия, уступив место динамическим элементам – прыжкам, маховым равновесиям и т.д.

Одновременно возросли требования к амплитуде движений: даже небольшое её сокращение влечет за собой снижение оценки.

Насыщенность упражнений динамическими элементами большой амплитуды, предъявляет повышенные требования к целенаправленному совершенствованию качества гибкости. При этом целесообразно различать активную и пассивную гибкость, а в их числе выделять статическую и динамическую. Очевидно, что структура активных и пассивных действий динамического и статического характера различна и отличается по режиму работы мышц, продолжительности, величине и локализации мышечных усилий. Все это требует существенных различий в методике совершенствования различных видов гибкости. На практике, у спортсменок, занимающихся спортивной гимнастикой, существует несоответствие между уровнями различия видов гибкости, в том числе пассивной и активной, проявляющееся в динамике. Активная гибкость, проявляемая в динамике, вероятно, обусловливает подвижность в суставах, силу мышц, производящих и тормозящих движение, скорость движения, а также технику его выполнения. По данным научно-методической литературы, изометрические напряжения являются эффективным средством для одновременного совершенствования силы и скорости, силы и техники выполнения упражнения, а при напряжении предварительно растянутых мышц, совершенствуется гибкость и сила (Л. А. Юсупова, 1984).

Гибкость зависит во многом от генетических факторов. Но и с помощью специальных упражнений, она может быть доведена до такого уровня, который требуется гимнастам.

Если раньше гимнасты могли не особенно утруждать себя не слишком приятной работой по развитию этого качества, то современная гимнастика не позволяет недооценивать его.

Активная гибкость в значительной степени связана с силой мышц, что во многом предопределяет и особенность методов и средств развития гибкости.

Силовые качества не связаны с пассивной гибкостью: сами по себе они не оказывают на неё положительного влияния. Более того, по некоторым данным, увеличение силы приводит к ухудшению подвижности в суставах. В отношениях силовых качеств и активной подвижности в суставах, четко прослеживается прямая и обратная связи:

1. Чем больше активная гибкость, тем больше может быть проявлена наибольшая статическая сила;

2. Чем подвижнее сустав, тем длиннее мышцы значит и тем большую силу они могут проявить.

Вся работа по развитию гибкости подразделяется на два этапа:

- сначала развивают пассивную подвижность с помощью упражнений, в процессе которых удлиняются мышцы и связки, препятствующие движению;

а на втором этапе стараются улучшить активную подвижность за счет увеличения силы тех мышц, которые осуществляют движение.

Для достижения высоких результатов в движениях, связанных с проявлением гибкости, специальная подготовка должна обеспечивать околопредельный – анатомически возможный уровень развития пассивной гибкости и способность реализовать его в требуемых формах двигательной деятельности: удержание определенных поз или движения с максимальной амплитудой в суставах.

Анатомически возможный уровень развития достигается применением насильственного растягивания, при котором преодолеваются сильные болевые ощущения (Ю. В. Менхин, 1985).

При отборе детей в ДЮСШ, в секцию спортивной гимнастики, из всех физических качеств наибольшее внимание тренеры уделяют именно гибкости. Исследование Э. И. Яцкевича (1970) показало, что у детей, которые в 10-летнем возрасте имеют плохую подвижность в суставах, в процессе тренировочных занятий развитие гибкости идет замедленными темпами и не отвечает требованиям программы. А юные гимнасты, обладающие при первичном испытании высоким уровнем развития подвижности в суставах, сохраняют это преимущество по годам обучения, успешно выполняя  программные требования. На основании этого, автор заключает, что показатели оптимального уровня гибкости имеют прогностическую значимость при отборе детей в секцию спортивной гимнастики ДЮСШ.

Таким образом, в результате анализа научно-методической литературы выявлено, что гибкость зависит от ряда факторов, основными из которых являются следующие: анатомо-физиологические, возрастные, температуры тела и окружающей среды, эмоционального состояния, времени дня, а также целенаправленное воздействие во время тренировки.

Вместе с тем, проблемы развития гибкости, а именно содержательная сторона методик тренировки, не приобрела еще достаточно полного освещения в научно-методической литературе. Кроме того, различия в состоянии спортсменов, возрастно-половые и другие факторы, от которых зависит методика развития этого качества, пожалуй, не будут иметь предела в проблемах оптимизации средств и методов спортивной тренировки. Иначе можно было бы говорить об отсутствии динамики спортивных достижений и в целом физического развития занимающихся.

ГЛАВА 2. ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ.

2.1. Цель и задачи исследования.

Цель исследования разработать и апробировать специальные комплексы упражнений для развития гибкости гимнасток первого года обучения.

Для решения были поставлены следующие задачи:

1. Изучить психолого-педагогическую литературу по проблеме.

2. Выявить информативность и прогностичность тестов на гибкость.

3. Разработать и апробировать комплексы упражнений для развития гибкости.

4. Определить влияние применяемых комплексов упражнений, используемых для развития активной и пассивной гибкости.

2.2. Методы исследования. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы исследования:

1. Анализ научно-методической литературы.

2. Тестирование.

3. Педагогический эксперимент.

Анализ научно-методической литературы


Изучалась специальная и смежная литература по вопросам определения гибкости, методики и средств её развития, влияние гибкости на спортивный результат.

Тестирование


Для оценки качества гибкости в спортивной практике очень часто применяются контрольные упражнения – тесты. Научное тестирование – основной метод объективной диагностики и оценки задатков и способностей. Тест в переводе с английского означает «проба», «измерение». Тестами считаются относительно короткие, строго регламентированные испытания, результаты которых могут быть выражены в количественной форме, и подвергаться статистической обработке. Тесты должны отвечать трем основным положениям научного тестирования: валидности, надежности, объективности.


Известны свыше пятидесяти тестов, определяющих гибкость плечевых, тазобедренных суставов и позвоночника. ( М. Минеева, 1987).


В эксперименте мы использовали тесты для определения уровня развития активной и пассивной гибкости в тазобедренных суставах, сгибания и разгибания позвоночника (Т. С. Лисицкая, Б. А. Суслаков, С. А. Кувшинникова, 1983):

1. Мост;

2. Шпагат на правую (левую) ногу;

3. Прыжок в «шпагат» толчком двумя ногами;

4. Наклон вперед с гимнастической скамейки.

Тесты №№ 1,2,4 оценивались по качеству исполнения, на основе принципов квалиметрии. Были использованы таблицы, разработанные кандидатом технических наук  Б. А. Суслаковым, кандидатом биологических наук Т. С. Лисицкой и мастером спорта по спортивной гимнастике С. А. Кувшинниковой, с возможными вариантами качества исполнения данных тестов, которые оценивались по пятибалльной системе.

Экспертные оценки качества выполнения тестов

ТЕСТ 1


Наклоном назад захватить руками часть голени или «мост».


Оценки


5 – Взяться за голень, ноги прямые, фиксировать 2-3 сек.


4 – Кончики пальцев касаются стоп


3 – Расстояние между стопой и кончиками пальцев до 10 см.


2 – Расстояние между стопой и кончиками пальцев до 20 см.


1 – Расстояние между стопой и кончиками пальцев более 20 см. 

ТЕСТ 2


Шпагат, правая (левая) стопа на гимнастической скамейке


Оценки


5 – Бедро касается пола, фиксируется 5 сек.


4 – То же с небольшим разворотом бедра


3 – Бедро не полностью касается пола


2 –Бедро значительно развернут, расстояние от пола до 10 см.


1 – Бедро значительно развернуто, расстояние от пола более 20 см. 

ТЕСТ 3


Прыжок в «шпагат», толчком двумя ногами


Оценки


5 – Ноги в «шпагат»


4 – Ноги широко разведены (близко к «шпагату»)


3 – То же, ноги чуть согнуты


2 – Значительное отклонение от шпагата


1 – То же, ноги согнуты

Как показала практика, качество исполнения этих тестов целесообразно оценивать с введением промежуточных оценок «+» или «–».

С целью облегчения статистической обработки результатов измерений, оцененных по пятибалльной шкале, оценки тестов переводились в значения 12-ти очковой шкалы (В. Беспалько,1970).

	Оценка
	5
	5-
	4+
	4
	4-
	3+
	3
	3-
	2+
	2
	2-
	1

	Очки
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1


В четвертом тесте результаты фиксировались измерительным методом (см.). Показатели данного теста рассчитаны с учетом средних значений и стандартных отклонений, каждому из которых соответствует количество набранных очков.

ТЕСТ 4

Наклон вперёд с гимнастической скамейки

	См
	Очки

	0,5 – 3,7
	1

	3,8 – 6,9 
	2

	7,0 – 10,1
	3

	10,2 – 13,3
	4

	13,4 – 16,5
	5

	16,6 – 19,7
	6

	19,8 – 22,9
	7

	23,0 – 26,1
	8

	26,2 – 29,3
	9

	29,4 – 32,5
	10

	32,6 – 35,7
	11

	35,8 – 38,9
	12


Педагогический эксперимент


Педагогический эксперимент проводился с целью:


- определения эффективности специально составленных комплексов, применяемых в тренировочном процессе;


- выявления взаимосвязи и влияния уровня развития гибкости на спортивный результат.


Использовались комплексы, предлагаемые болгарскими специалистами: Кочетджиевой, Банковой, Чирляновой (1985) и комплексы, составленные кандидатом биологических наук Т. С. Лисицкой (1984).


В процессе тренировочных занятий, помимо специальных комплексов, для развития активной и пассивной гибкости были включены упражнения развитие других двигательных качеств (силы, быстроты, ловкости). Упражнения на гибкость сочетались с упражнениями, укрепляющими  соответствующие суставы и упражнения на расслабление.


Комплексы по мере освоения менялись, постепенно усложнялись, увеличивалась дозировка.


Использовался метод педагогической оценки технической подготовленности, оценивались комбинации на двух снарядах. В комбинации были включены следующие элементы:


Бревно (II юн. разряд)

1. Сед на бревне упор сзади на руки, поднять ноги в высокий угол.

2. Заднее равновесие

3. Три «разножки» близкие к шпагату

4. Маховые движения ногами вперед, в сторону

5. Поворот на 180°

6. Прыжок шагом в шпагат

Вольные упражнения (II юн. разряд)

1. Складка ноги врозь

2. Медленный переворот вперёд на одну ногу

3. Медленный переворот назад на одну ногу

4. Прыжок шагом

5. Перекидной прыжок

6. Любой шпагат

Затем мы сравнивали результаты второго тестирования с результатами, показанными на соревнованиях.

2.3. Организация исследования

В сентябре 2010 года был проведен набор девочек 6-7 лет в секцию спортивной гимнастики. Исследования проводилось в течение учебного года на базе отделения спортивной гимнастики СДЮШОР.

После тестирования по лучшим результатам детей, была скомплектована экспериментальная группа из 20-ти человек. Исследуемые тренировались 4 раза в неделю по 1,5 часа в вечернее время. В каждом занятии на специальные комплексы, развивающие гибкость, отводилось около 30 минут. Кроме того, после каждой тренировки дети получали домашнее задание, в которое также входили упражнения на гибкость.

В декабре 2011 года проведено повторное тестирование.

Первое и второе тестирование проходило в одном и том же зале, в равных условиях для всех испытуемых. Контрольные нормативы принимали тренеры-преподаватели второй категории.

Во втором эксперименте принимали участие 10 лучших гимнасток. Они в конце учебного года выступали в соревновании на выполнение комбинаций по видам многоборья. В программу соревнований включались: бревно, вольные упражнения.

Оценивали упражнения три судьи второй категории. Упражнения оценивались по десятибалльной системе.

Исследования проходили в три этапа:

На первом этапе (2009 г.) изучалась литература, определялись тесты, разрабатывались специальные комплексы по развитию гибкости девочек первого года обучения.

На втором этапе (2010/11 гг.) апробировались тесты и проверялись на информативность, внедрялись комплексы для развития гибкости гимнасток первого года обучения.

Третий этап (2012 г.) завершал экспериментальную работу. Анализировались результаты исследования.

ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ИНТЕРПРЕТАЦИЯ.

3.1. Информативность и прогностичность тестов на гибкость

В эксперименте установлена корреляционная связь повторного тестирования с результатами выступления на соревнованиях. Результаты наглядно представлены в таблице № 1.

Таблица № 1

Корреляционная связь тестирования с результатами соревнований

	№ п/п
	Наименование теста
	Результаты тестирования

	
	
	В/У
	Бревно

	1.
	Мост
	0,55
	0,45

	2.
	Шпагат
	0,51
	0,51

	3.
	Прыжок
	0,47
	0,32

	4.
	Наклон
	0,20
	0,07


Из таблицы видно, что средний уровень корреляции имеют следующие пары:

мост – в/у


шпагат – в/у, бревно


прыжок – в/у, бревно

Эти тесты прогностичны и информативны, так как существует определенная взаимосвязь развития гибкости и технической подготовки. Средняя корреляция говорит о том, что гимнастки с большими показателями гибкости имеют преимущество в технике движений: они выполняют эти движения с большей амплитудой.

Тест № 4 имеет слабую корреляционную связь со всеми упражнениями, то есть обладает слабой информативностью и недостаточной прогностичностью.  Поэтому в дальнейшей работе этот тест мы использовать не будем. 

Основываясь на данных литературных источников и нашего практического опыта, который был обобщен в ходе исследования при регистрации и обработке результатов, рекомендуем выполнять каждый тест два раза, а в тестах, в которых имеет значение длина конечностей и результат определяется в сантиметрах, следует использовать среднеарифметическое значение.

3.2. Эффективность применяемых средств на развитие гибкости гимнасток первого года обучения

В первом тестировании зафиксированы очень низкие результаты. Средний показатель гибкости в группе составил 10 очков. Самым сложным тестом для новичков оказался прыжок в «шпагат», для выполнения которого необходимо развитие активной гибкости и скоростно-силовых качеств. Эти качества у большинства детей очень слабо развиты, поэтому необходимо применение специальных комплексов, направленных на их развитие.

В группе наблюдается большой разброс результатов. Наивысший результат отмечен у двух испытуемых – по 17 очков, самый низкий – 3 очка, т. е. каждый ребенок обладает индивидуальными врожденными способностями.

Повторное тестирование показало, что под влиянием тренировок средний уровень гибкости значительно возрос, он составил 33,55 очков, что втрое превышает прежний результат. Значит, дети в младшем возрасте очень податливы в развитии этого качества его можно успешно развивать.

Несмотря на то, что все испытуемые занимались по одной методике, не каждой девочке удалось достичь высокого уровня развития гибкости.

Высокое спортивное мастерство доступно далеко не каждой девочке, желающей заниматься. Необходимо, чтобы это желание сочеталось с определенными задатками. Наибольших успехов в спортивной гимнастике добиваются гимнастки, обладающие максимальной гибкостью. А гибкость обусловлена анатомической формой суставов, эластичностью и подвижностью суставно-связочного аппарата, структурой сухожилий и тонусом мышц.

Немалую роль играют и педагогические принципы: сознательности и активности, систематичности, а также волевые качества спортсменки. Поэтому лишь 5 испытуемых  добились высокого результата гибкости – от 40 до 44 очков. Семь девочек имеют недостаточный уровень гибкости – 18- 30 очков.

Наибольший прирост гибкости наблюдается во втором тесте – шпагате. Результаты увеличиваются в пять раз. Развитие пассивной гибкости привело к нарастанию активной, средний показатель теста № 3 – прыжок в «шпагат» улучшился в четыре раза.

Наименьший прирост – в упражнении «мост», так как развитие гибкости позвоночного столба обусловлено анатомическим строением позвоночника и с трудом поддается тренировке.

общий показатель гибкости (33,55 очков) достаточно высок для гимнасток 1-го года обучения, это свидетельствует о том, что на этапе начальной подготовки эффективно применение специальных комплексов, главной задачей которых является воспитание гибкости.

Наглядно результаты первого и второго тестирований представлены в таблицах 2-4.

Таблица  № 2

Оценка уровня гибкости на начальном этапе (сентябрь)

	№ п/п
	Фамилия, имя
	мост
	шпагат
	прыжок
	наклон вперед
	Кол-во

	
	
	Оценка
	Очки
	Оценка
	Очки
	Оценка
	Очки
	См
	Очки
	

	1. 
	Арсеева Д.
	3
	6
	2-
	2
	2
	3
	9,5
	3
	14

	2. 
	Казулина К.
	1
	1
	2
	3
	2-
	2
	12,0
	4
	10

	3. 
	Буболева Г.
	2
	3
	1
	1
	1
	1
	10,5
	4
	9

	4. 
	Рихельгоф Т.
	2
	3
	2-
	2
	2-
	2
	8,0
	3
	10

	5. 
	Ожерельева Д.
	3
	6
	1
	1
	1
	1
	9,0
	3
	11

	6. 
	Валишевская Я.
	3-
	5
	2-
	2
	2-
	2
	12,5
	4
	13

	7. 
	Елфутина Н.
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	5,0
	2
	7

	8. 
	Грачковская Д.
	4-
	8
	2
	3
	2
	3
	7,0
	3
	17

	9. 
	Казанская М.
	2
	3
	2-
	2
	1
	1
	10,0
	3
	9

	10. 
	Курбатова К.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3,5
	1
	4

	11. 
	Золотарёва Д.
	2
	3
	2-
	2
	2-
	2
	5,0
	2
	9

	12. 
	Андреева А.
	3
	6
	2
	3
	1
	1
	8,5
	3
	13

	13. 
	Шумилова К.
	2
	4
	1
	1
	2
	3
	2,0
	1
	9

	14. 
	Буздалкина А.
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	7,5
	3
	8

	15. 
	Пяткова К.
	2
	3
	1
	1
	1
	1
	5,0
	2
	7

	16. 
	Дудина Д.
	1
	1
	3-
	5
	2
	3
	11,0
	4
	13

	17. 
	Филонова Л.
	2
	3
	1
	1
	1
	1
	6,0
	2
	7

	18. 
	Климочкова М.
	3
	6
	3-
	5
	2-
	2
	10,5
	4
	17

	19. 
	Пискарева И.
	2
	3
	2
	3
	1
	1
	8,0
	3
	10

	20. 
	Савицкая К.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	0
	0
	3


Таблица  № 3

Результаты развития гибкости после полугода обучения (декабрь)

	№ п/п
	Фамилия, имя
	мост
	шпагат
	прыжок
	наклон вперед
	Кол-во

	
	
	Оценка
	Очки
	Оценка
	Очки
	Оценка
	Очки
	См
	очки
	

	1. 
	Арсеева Д.
	5
	12
	5
	12
	5
	12
	25,0
	8
	44

	2. 
	Казулина К.
	4
	9
	5
	12
	5-
	11
	26,5
	9
	41

	3. 
	Буболева Г.
	4
	9
	5
	12
	4
	9
	24,5
	8
	38

	4. 
	Рихельгоф Т.
	5-
	11
	5
	12
	5-
	11
	21,0
	7
	41

	5. 
	Ожерельева Д.
	5
	12
	5
	12
	4
	9
	25,5
	8
	38

	6. 
	Валишевская Я.
	5
	12
	5
	12
	4-
	8
	23,0
	8
	40

	7. 
	Елфутина Н.
	3
	7
	5
	12
	3
	6
	20,5
	7
	32

	8. 
	Грачковская Д.
	5-
	11
	4-
	8
	3-
	5
	19,5
	6
	30

	9. 
	Казанская М.
	4
	9
	5
	12
	2
	3
	22,0
	7
	31

	10. 
	Курбатова К.
	4-
	8
	4
	9
	2
	3
	19,5
	6
	26

	11. 
	Золотарёва Д.
	5
	12
	5
	12
	4
	9
	21,5
	7
	40

	12. 
	Андреева А.
	5-
	11
	5
	12
	3
	6
	20,0
	7
	36

	13. 
	Шумилова К.
	4
	9
	3
	6
	2
	3
	17,5
	6
	24

	14. 
	Буздалкина А.
	3
	6
	5-
	11
	3-
	5
	18,0
	6
	28

	15. 
	Пяткова К.
	4
	9
	4
	9
	3-
	5
	19,5
	6
	29

	16. 
	Дудина Д.
	3
	6
	5
	12
	4
	9
	22,5
	7
	34

	17. 
	Филонова Л.
	4
	9
	4-
	8
	3
	6
	20,5
	7
	30

	18. 
	Климочкова М.
	5-
	11
	5
	12
	3
	3
	23,0
	8
	37

	19. 
	Пискарева И.
	5-
	11
	5
	12
	2
	3
	20,5
	7
	33

	20. 
	Савицкая К.
	3
	6
	3
	6
	1
	1
	15,0
	5
	18


Таблица № 4

Оценка уровня технической подготовленности

	№ п/п
	Фамилия, имя
	Бревно
	В/У
	Сумма

	1. 
	Арсеева Д.
	9,0
	9,1
	18,1

	2. 
	Казулина К.
	8,9
	8,9
	17,8

	3. 
	Рихельгоф Т.
	8,7
	9,0
	17,7

	4. 
	Валишевская Я.
	8,5
	8,8
	17,3

	5. 
	Золотарёва Д.
	8,4
	8,8
	17,2

	6. 
	Буболева Г.
	8,2
	8,8
	17,0

	7. 
	Ожерельева Д.
	8,1
	8,6
	16,7

	8. 
	Климочкова М.
	8,0
	8,6
	16,6

	9. 
	Андреева А.
	8,0
	8,5
	16,5

	10. 
	Дудина Д.
	8,2
	8,1
	16,3


Проведенное исследование позволило установить уровни развития гибкости на начальном этапе и под влиянием тренировки на основе использования средних значений и стандартных отклонений. 

Очковая система позволила сравнить различные результаты, показанные в тестах, проследить динамику развития гибкости.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В результате анализа научно-методической литературы выявлено, что гибкость зависит от ряда факторов, основными из которых являются следующие: анатомо-физиологические, возрастные, температура тела и окружающей среды, эмоциональное состояние, время дня и целенаправленное воздействие во время тренировки.

Упражнения на растягивание необходимо выполнять сериями в определенной последовательности: упражнения для суставов верхних конечностей, туловища и нижних конечностей, а между сериями – упражнения на расслабление. Выполняя упражнения на растягивание, амплитуду движений нужно увеличивать постепенно. (Б. В. Сермеев, 1970).

В отдельных занятиях упражнения на растягивание выполняют до появления болезненности. Они дают наибольший эффект, если их выполнять ежедневно или даже два раза в день. (Л. П. Матвеев, А. Д. Новиков, 1976).

Наибольших успехов в спортивной гимнастике добиваются разносторонне подготовленные спортсменки, применяющие средства общей и специальной физической подготовки (Р. М. Тухватулин, А. М. Шлемин, 1978).

Теоретическое и практическое исследование позволило сделать следующие выводы:

1. Гибкость зависит от ряда факторов, основными из которых являются следующие: анатомо-физиологические, возрастные, температура тела и окружающей среды, эмоциональное состояние, время дня и целенаправленное воздействие во время тренировки.

2. Содержательная сторона тренировок недостаточно освещена в научно-методической литературе.

3. На этапе начальной подготовки, применение специальных комплексов, направленных на развитие гибкости является эффективным.

4. Пассивная и активная гибкость находится в тесной взаимосвязи, так увеличение пассивной гибкости приводит к нарастанию активной.

5. Большинство подобных тестов информативны на начальном этапе.

6. У гимнасток первого года обучения между показателями развития гибкости и технической подготовленностью имеется средняя корреляционная связь.

Проведенный педагогический эксперимент показал, что специально подобранными упражнениями можно улучшить результаты в развитии гибкости гимнасток первого года обучения. Результаты проведенного исследования подтвердили основные положения гипотезы. Перспективы дальнейшей разработки данной проблемы видны в поиске новых путей модификации средств развития гибкости у юных гимнасток.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ


В своей работе, для развития гибкости у девочек 6-7 лет, мы использовали следующие комплексы:

Комплекс 1.

1. И.п. – сед со скрещенными ногами, руки сцеплены за спиной. Отводя руки назад, глубокий наклон вперед. Упражнение выполнять на 8 сч. Повторить 6-8 раз.

2. И.п. – то же, руки за головой, три пружинистых отведения локтей назад. Отводя локти, сделать глубокий наклон вперед, держать 3-4 сек.

3. И.п. – сед ноги врозь, руки на коленях. Согнуть правую ногу, наклон к ноге, держать 4 сек. То же с другой, Повторить 4 раза.

4. И.п. – лежа на животе, руки за спиной в «замок». Разогнуть руки, поднять спину, отвести голову назад держать 8 сек. Расслабиться. Повторить 4 раза.

5. И.п. – полушпагат. Пружинящие наклоны назад (3-4 раза), в крайнем положении держать до 4 сек. Повторить по 2 раза с каждой ноги.

6. И.п. – сидя на коленях в упоре. Скользя коленями по полу, развести бедра в стороны. Держать 4-6 сек. Повторить 4 раза.

7. И.п. – лежа на спине, руки вверх. Отвести правую ногу в сторону, взять правой рукой, тянуть ногу вверх – 8 сч. То же с левой. Повторить 4 раза.

8. И.п. – упор лежа. Согнуть ногу назад, взять рукой и притянуть к затылку, держать 4-6 сек. Повторить 4 раза.

Комплекс 2.

1. И.п. – упор сидя. Наклон вперед, грудью коснуться бедер, захватить руками пальцы ног. Держать до 6 сек. Повторить 4 раза.

2. И.п. – лежа на спине «мост», руками коснуться ног. Держать 4 сек. Повторить 4 раза.

3. И.п. – стойка ноги врозь, руки за спиной в «замок», наклон вперед к правой ноге, коснуться лбом колена. Держать 4-6 сек. То же к левой. Повторить 4 раза.

4. И.п. – сед ноги врозь, руки на коленях, наклон вперед до касания грудью пола.

5. И.п. – упор лежа. Сгибая ноги, достать ступнями до головы, держать 6 сек. Расслабиться. Повторить 4 раза.

6. И.п. – лежа на спине. Поднимая ноги, пронести за голову, до касания пола. Держать 4 сек. Повторить 4 раза.

7. И.п. – упор лежа. Взяться за ноги, раскачиваться  вперед-назад. Ноги поднять до предела, голову отвести назад. Расслабиться. Повторить 6-8 раз.

Комплекс 3

1. Парами. Одна сидит согнув ноги, руки согнуты в локтях, в стороны. Другая берет её за локти и выполняет пружинящие движения, стараясь сблизить лопатки своей партнерши. Повторить 8-10 раз.

2. Парами. И.п. – то же. Выполнять круговые движения в плечевых суставах по 10-14 раз.

3. И.п. – упор лежа. Махи вверх правой (левой) ногой по 10 раз. Задержать на 4 сек. Повторить 2 раза.

4. И.п. – стоя у опоры, правая нога вперед – в сторону на перекладине. Пружинящие движения. То же левой.

5. Парами. Одна поднимает ногу вперед. Другая, взяв ногу, выполняет легкие пружинящие движения. В верхнем положении ногу опустить и постараться удержать, то же другой ногой.

6. И.п. – стойка на коленях. Перекат и стойка на груди.

7. И.п. – стоя у опоры, руки на перекладине. Глубокие наклоны назад и вперед.

8. И.п. – то же. Поочередные махи вперед, в сторону, назад.

Комплекс 4

1. И.п. – стоя на гимнастической скамейке. Пружинистые наклоны вперед. – 20 раз.

2. И.п. – стоя у опоры. Наклоны назад (подбородок к груди), наклон с откинутой головой, правая рука вверх, то же, но левая. Держать 20 сек. Повторить 3 раза.

3. И.п. – боком к опоре, 1 позиция. Махи вперед в максимальном темпе (пока не возникнет явное снижение скорости). То же в сторону, назад. То же с другой ноги. Через 2-3 минуты повторить, выполняя махи – сгибая – разгибая работающую ногу, при движении назад – кольцом.

4. Шпагат, правая вперед на возвышении. Держать от 30 до 60 сек. То же левой в прямом шпагате. После двух-трех минут отдыха задание повторить.

Комплекс 5

1. Из упора присев, поворот в положение «моста» и обратно. Повторить 8 раз.

2. И.п. – у опоры: растягивание спиной к опоре с наклоном туловища вперед и фиксацией ноги на опоре, перейти в стойку на руках, опустить ногу до касания пола (поочередно правой, левой). Затем «мост» с опорой за стенку, махи ногами. Выполнять по 3 раза каждой ногой.

3. И.п. – лицом к опоре: махи назад кольцом в вертикальном равновесии, с наклоном туловища (по 10 раз в каждом положении).

4. И.п. – лицом к опоре: скользящим движением вдоль опоры в сторону, наклоны назад (нога впереди), глубокий присед. Выполнять по 4 раза с каждой ноги.

5. Медленные перевороты вперед, назад (по 10 на каждую ногу).

6. В шпагате: наклон назад, согнуть ногу впереди, наклон назад кольцом. Выполнять по 4 раза с одной, затем с другой ноги. После комплекса выполнять наклоны вперед:

- в седе наклон вперед, держать 30-60 сек.;

- и.п. – лежа на спине, расслабление – 20 сек.;

- в положении лежа на спине ноги за голову, держать от 30 сек. до трех минут;

- релакс-пауза – 20 сек.
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