Тема 8
Методика направленного воздействия на гибкость
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Рисунок 125 – Типы гибкости
Гибкость – комплекс морфологических свойств опорно-двигательного аппарата, обусловливающих подвижность отдельных звеньев человеческого тела относительно друг друга [7, с. 182].

Общая гибкость – высокая подвижность (амплитуда движений) во всех суставах (плечевом, локтевом, голеностопном, позвоночника и др.) [10]. 

Специальная гибкость – это значительная или даже предельная подвижность лишь в отдельных суставах, соответствующая требованиям конкретного вида деятельности [7, с. 183].








Рисунок 126 –  Виды гибкости

Статическая гибкость – гибкость, проявляемая в статических широко амплитудных движениях (стретчинг) [10].
Динамическая гибкость – гибкость, проявляемая в динамических широко амплитудных движениях [10].
Активная гибкость — это способность человека достигать больших амплитуд движения за счет сокращения мышечных групп, проходящих через тот или иной сустав [7, с. 183].

Пассивная гибкость определяется наибольшей амплитудой движений, которую можно достичь за счет приложения к движущейся части тела внешних сил: какого-либо отягощения, снаряда, усилий партнера 
и т. д. [7, с. 183].
Дефицит активной гибкости – разница между величинами активной и пассивной гибкости [4].
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Рисунок 127 – Факторы, определяющие проявление и развитие гибкости

Таблица 17 – Темпы прироста активной и пассивной гибкости, 

(обобщенные данные подвижности в суставах плечевого пояса, локтевых и лучезапястных) (по В. И. Ляху)
	Возраст,

лет
	Гибкость, % прироста

	
	Активная
	Пассивная

	
	Мальчики,

юноши
	Девочки,

девушки
	Мальчики,

юноши
	Девочки,

девушки

	7–10

11–14

15–17
	4,9

–0,1

–2,1
	3.2

–0,1

–2,1
	–1,9

–0,8

–2.0
	–0,1

–1,7

–2,0


Таблица 18 – Темпы прироста активной и пассивной гибкости, (обобщеные данные подвижности в тазобедренных, коленных и голеностопных 
суставах) (по В. И. Ляху)
	Возраст,

лет
	Гибкость, % прироста

	
	Активная
	Пассивная

	
	Мальчики,

юноши
	Девочки,

девушки
	Мальчики,

юноши
	Девочки,

девушки

	7–10

11–14

15–17
	5,5

–1,7

–7,8
	6,2

–2,6

–2,4
	–8,7

–3,4

–2,6
	–9,5

–2,3

–2,1


Таблица 19 – Темпы прироста активной гибкости позвоночного столба,
(обобщенные данные подвижности его различных отделов) (по В. И. Ляху)
	Возраст,

лет
	Пол
	Активная гибкость, % прироста

	
	
	Тазобедренный сустав при 
сгибании 
туловища
	Нижне-грудной 
поясничный отдел
	Верхне-грудной отдел
	Шейный 
отдел 
позвоночного столба

	7–10

11–14

15–17
	Мальчики

Девочки

Мальчики

Девочки

Мальчики

Девочки
	18.8

6.6

3,4

10,4

–9,5

–4,1
	8,6

17,2

5,1

20,0

–14,3

–10,3
	22,9

–6,2

11,6

6,4

–20,0

–4,2
	17,0

22,2

6,0

4,1

–18,7

–9,3
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Рисунок 128 –  Задачи развития гибкости
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Рисунок 129 – Основные средства развития гибкости
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Рисунок 130 – Основные методы развития гибкости






Рисунок 131 – Основные правила применения упражнений в растягивании
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Рисунок 132 – Режимы развития гибкости

Таблица 20 – Дозировка упражнений, направленных на развитие 
подвижности в суставах у детей школьного возраста и юных 
спортсменов (количество повторений) (по В. И. Ляху)
	Сустав
	Количество повторений

	
	Учащиеся, лет
	Юные 
спортсмены, лет
	Стадия 
поддерживания подвижности 

в суставах

	
	7–10
	11–14
	15–17
	10–14
	15

и 
старше
	

	Позвоночный столб

Тазобедренный

Плечевой

Лучезапястный

Коленный

Голеностопный
	20–30

15–25

15–25

15–25

10–15

10–15
	30–40

30–35

30–35

20–25

15–20

15–20
	40–50

35–45

35–45

25–30

20–25

20–25
	50–60

40–50

45–50

20–25

15–20

15–20
	80–90

60–70

50–60

30–35

20–25

20–25
	40–50

30–40

30–40

20–25

20–25

10–15


Стретчинг – система статических упражнений, развивающих гибкость и способствующих повышению эластичности мышц [10, с. 126].





Рисунок 133 – Стретчинг (определенные параметры тренировки)
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Рисунок 134 –   Способы оценки уровня развития гибкости

Типы гибкости





Общая





Специальная








Виды гибкости





По форме проявления





По способу проявления





Активная 


гибкость





Статическая 


гибкость





Пассивная


гибкость





Динамическая


гибкость








ФАКТОРЫ





Анатомический








Степень совершенства межмышечной координации








Внешние условия








Общее функциональное состояние организма в данный момент








Генотипа (наследственности)











ЗАДАЧИ




















Обеспечение такой степени всестороннего развития гибкости, которая позволяла бы школьникам 


успешно овладевать основными жизненно важными двигательными действиями (навыками и умениями) и с высокой результативностью проявлять остальные двигательные способности – координационные, 


скоростные, силовые, выносливость








Совершенствование специальной гибкости, т. е. 


подвижности в тех суставах, которым предъявляются повышенные требования избранным видом спорта





По восстановлению нормальной амплитуды движений суставов (в лечебной и реабилитационной физической культуре)











СРЕДСТВА























Активные упражнения с полной амплитудой (махи руками и ногами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) можно выполнять без предметов и с предметами 


(гимнастические палки, обручи, мячи и т. д.)








Пассивные упражнения на гибкость включают движения, выполняемые с отягощением, движения, выполняемые с 


помощью резинового эспандера или амортизатора; пассивные движения с использованием собственной силы (притягивания туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т. п.), 


движения выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используют вес собственного тела)





Активно-пассивные упражнения (например, пружинящие движения в глубоком выпаде)








Статические упражнения, при которых с помощью партнера, 


собственной массы или силы требуется сохранить неподвижное положение с предельной амплитудой длительностью от 6 до 9 секунд





Методы





Игровой





Соревновательный





Повторный








ПРАВИЛА





Не допускать болевых ощущений





Движения выполнять в медленном темпе








Постепенно увеличивать амплитуду движений и степень применения силы помощника








РЕЖИМЫ





Развивающий (примерно 40% – активные, 40% – пассивные и 20% – статические упражнения, таблица 20)








Поддерживающий (таблица 20)











ПАРАМЕТРЫ











Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 с. (для начинающих и детей – 10–20 с)








Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с 


отдыхом между повторениями 10–30 с








Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10








Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин








Характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, активный отдых











СПОСОБЫ








Аппаратурный, с использованием специальной 


измерительной аппаратуры: 1) механический (с помощью 


гониометра). 2) механоэлектрический (электрогониометром). 3) оптический (фото-, кино- и видеоаппаратура). 


4) рентгенографический (рентгенологического анализа)








Использование педагогических тестов: 1) наклон туловища вперед из положения сидя или стоя. 2) испытуемый взявшись за концы гимнастической палки, выполняет выкрут в 


плечевых суставах. 3) испытуемый пытается сесть на шпагат (продольный, поперечный). 4) сгибание, разгибание или 


отведение прямой ноги выше горизонтали. 5) учащийся 


выполняет приседание с вытянутыми вперед руками 








