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1. Введение
Мельников Александр Николаевич, имею высшее педагогическое образование, работаю в МУДО «СДЮСШ № 4» тренером-преподавателем по греко-римской борьбе. Имею опыт подготовки юных борцов и хочу поделиться им с коллегами и педагогическим сообществом по теме «Влияние гибкости на результативность соревновательной деятельности борцов  греко-римского стиля».
Развитие гибкости ведёт к развитию мышц, и суставов, что способствует профилактике травм не только на занятиях греко-римской  борьбой,  но и в быту. Низкий уровень развития гибкости у борцов часто становиться причиной несовершенной техники  выполнения приёмов в борьбе и ведет к спортивному травматизму.  В силу специфики развития гибкости в данном возрасте, решение вопроса  является актуальным
      Я считаю, что в профессиональной физической подготовке и спорте гибкость необходима для выполнения движений с большой и предельной амплитудой. Недостаточная подвижность в суставах может ограничивать проявление качеств силы, быстроты реакции и скорости движений, выносливости, увеличивая энергозатраты, снижая экономичность работы и зачастую приводит к серьезным травмам мышц и связок.

     В теории и методике физической культуры гибкость рассматривается как многофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две формы её проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (с помощью партнера или отягощения)
     В пассивных упражнениях на гибкость достигается большая, чем в активных упражнениях, амплитуда движений. Разницу между показателями активной и пассивной гибкости называют резервной растяжимостью или запасом гибкости.

     Различают также общую и специальную гибкость. Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной или профессионально-прикладной деятельности.

     Развивают гибкость с помощью упражнений на растягивание мышц и связок. В общем виде их можно классифицировать не только по активной, пассивной направленности, но и по характеру работы мышц. Различают динамические, статические, а также смешанные стато-динамические упражнения на растягивание.

     Специальная гибкость приобретается в процессе выполнения определенных упражнений на растяжение мышечно-связочного аппарата.

     Зависит гибкость от многих факторов и, прежде всего, от строения суставов, эластических свойств связок и мышц, а также от нервной регуляции тонуса мышц. Также она зависит от пола, возраста, времени суток (утром гибкость снижена).

3. Технология опыта.

Старший школьный возраст характеризуется продолжением процесса роста и развития, что выражается в относительно спокойном и равномерном  его протекании в отдельных органах и системах. Одновременно завершается половое созревание. В этой связи четко проявляются половые и индивидуальные различия, как в строении, так и в функциях организма. В этом возрасте замедляется рост тела в длину и увеличение его размеров в ширину, а также прирост в массе. А масса  их мышц по отношению к массе всего тела больше на 13%, а масса подкожной жировой ткани меньше на 10%.

У старших школьников почти заканчивается процесс окостенения большей части скелета. Рост трубчатых костей в ширину усиливается, а в длину замедляется. Интенсивно развивается грудная клетка, особенно у юношей. Скелет способен выдерживать значительные нагрузки. Развитие костного аппарата сопровождается формированием мышц, сухожилий, связок. Мышцы развиваются равномерно и быстро, в связи, с чем  увеличивается мышечная масса, растет сила. В этом возрасте отмечается асимметрия в увеличении силы мышц правой и левой половины тела. Это предполагает целенаправленное воздействие (с большим уклоном на левую сторону) с целью симметричного развития мышц правой  и левой сторон туловища. В этом возрасте появляются благоприятные возможности для воспитания силы и выносливости мышц.

Сердце юношей на 10-15% больше по объему и массе, чем у девушек; пульс, реже 6-8 уд/мин, сердечные сокращение сильнее, что обуславливает больший выброс крови в сосуды и более высокое кровяное давление.

В 15-17 лет у школьников заканчивается формирование познавательной сферы. Наибольшее изменение происходят в мыслительной деятельности. У детей старшего школьного возраста повышается способность понимать структуру движений, точно воспроизводить и дифференцировать отдельные (силовые, временные и пространственные) движения, осуществлять двигательные действия в целом.

Старшеклассники могут  проявлять достаточно высокую волевую активность, например настойчивость в достижении поставленной цели, способность к терпению на фоне усталости и утомления. 

Функциональные возможности для осуществления интенсивной и длительной работы у юношей высокие. Физические нагрузки они переносят лучше при относительном меньшей частоте пульса и большем повышении кровяного давления. А период восстановления до исходного уровня у них низкий.

В старше школьном возрасте в первую очередь следует уделить внимание развитию силовых и скоростно-силовых возможностей, различным видам выносливости (силовой, аэробной, статической и др.). Среди координационных способностей особое внимание необходимо обратить на воспитание быстроты
перестроение и согласование двигательных действий, способности произвольно расслаблять мышцы и вестибулярный устойчивости.

На занятиях со старшеклассниками увеличивается доля упражнений сопряженного воздействия  на кондиционные и координационные способности, а также упражнений, при которых одновременно закрепляются и совершенствуются двигательные навыки (техника) и физические качества. 

Интенсификация обучения в этом возрасте идет по пути усиления тренировочной направленности уроков. Доля игрового метода сокращается, а соревновательного увеличивается.

В работе со старшеклассниками рекомендуется шире, чем в предыдущих возрастах, применять метод индивидуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательным действиям, развитию физических способностей с учетом, типа телосложения, физической и техническо-тактической подготовленности.

Прохождение и освоение учебного материала должно осуществляться в логической последовательности, в системе взаимосвязанных уроков.

Процесс физического воспитания направлен на решение 2-х основных задач в воспитании физических способностей ученика:

- совершенствование физических качеств с учетом возрастного развития (благоприятных биологических предпосылок) для расширения функциональных возможностей организма;

- уменьшение возрастных задержек в развитии физических качеств или ненормального их состояния вследствие субъективных причин (болезни, нарушения двигательного режима и др.).

     Уровень развития физических качеств учащихся в период, когда происходят их возрастные изменения, естественно возрастает за счет изменения форм и функций организма. Наибольший эффект в повышении уровня развития физических качеств наблюдается при целенаправленном подборе средств и методики занятий. В старшем школьном возрасте гимнастические и акробатические упражнения должны занимать 30% учебного времени. Их отличает большая избирательная направленность и направлены они, прежде всего на развитие гибкости, силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц и координационных способностей.           

Так как двигательная функция (анализатор) также интенсивно развивается в этом возрасте, юноши способны овладевать достаточно сложными по координации упражнениями на гибкость.

    Для повышения эффективности в развитии физических качеств используется круговая тренировка.

    На разных этапах развитие происходит неодинаково. Так, на ранних этапах воспитание физических качеств развитие одного качества обусловливает и развитие других.

Общие закономерности развития физических качеств:

1) развитие качеств происходит в процессе двигательной деятельности, требующей их проявления;

2) взаимосвязь качеств в процессе их развития;

3) постепенность и неравномерность развития качеств.

 Частота дыхания при переходе от детства к периоду взросления постепенно снижается, однако эффективность кислородного обмена возрастает.

    Следует помнить, что у подростков и детей на фоне морфологической и функциональной незрелости разных элементов сердца и сосудов, а также продолжающегося развития центральной нервной системы особенно заметно выступает незавершённость формирования механизмов, регулирующих и координирующих различные функции сердца и сосудов. Поэтому адаптационные возможности системы кровообращения у детей и подростков при мышечной деятельности значительно меньше, чем у юношей, а тем более у взрослых.           

Основная задача упражнений на растягивание состоит в том, чтобы увеличить длину мышц и связок до степени, соответствующей нормальной анатомической подвижности в суставах.

     Гибкость должна быть в оптимальном соотношении с мышечной силой. Недостаточное развитие мышц, окружающих сустав, может привести к чрезмерной подвижности их и к изменению статики человеческого тела.

     С анатомической и практической точки зрения целесообразна большая подвижность в тазобедренных суставах при сгибании вперед и меньшая при разгибании назад. Эффективность упражнений на растяжение будет большей при длительном воздействии относительно малой интенсивности. Исследованиями доказано, что упражнения на растягивание целесообразно выполнять два раза в день. Для сохранения гибкости можно выполнять их реже.
     Сочетание силовых упражнений с упражнениями на растягивание способствует гармоничному развитию гибкости: растут показатели активной и пассивной гибкости, причем уменьшается разность между ними. Именно этот режим работы можно рекомендовать спортсменам всех специализаций для увеличения активной гибкости, проявляющейся в специальных упражнениях.

     Если выполнять только силовые упражнения, то способность мышц к растягиванию уменьшается. И, наоборот, постоянное растягивание мышц (при исключении мощных сокращений) ослабляет их. Поэтому в ходе тренировочного занятия следует предпочитать частое чередование упражнений на гибкость с силовыми упражнениями. Такая методика обеспечивает одновременное повышение силы и гибкости в работе не только с квалифицированными атлетами, но и с подростками.(1;50) 

     Для развития гибкости используются различные приёмы:

1. Применение повторных пружинящих движений, повышающих интенсивность растягивания.

2. Выполнение движений по возможно большей амплитуде.

3. Использование инерции движения какой-либо части тела.

4. Использование дополнительной внешней опоры: захваты руками за рейку гимнастической стенки или отдельной части тела с последующим притягиванием одной части тела к другой.

     Существуют два основных метода тренировки гибкости – метод многократного растягивания и метод статического растягивания.

     Метод многократного растягивания основан на свойстве мышц растягиваться значительно больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением размаха движений. В начале спортсмены начинают упражнение с относительно небольшой амплитудой, увеличивая её к 8-12-му повторению до максимума.

          Активные динамические упражнения могут включаться во все части учебно-тренировочного занятия. В подготовительной части эти упражнения являются составной частью общей и специальной разминки. В основной части занятия такие упражнения следует выполнять несколькими сериями, чередуя их с работой основной направленности. Если же развитие гибкости является одной из основных задач тренировочного занятия, то целесообразно упражнения на растягивание сконцентрировать во второй половине основной части, выделив их самостоятельным «блоком».

     Чтобы уметь произвольно расслаблять мышцы, необходимо развить способность воспринимать изменяющееся состояние мышцы, т.е. различную степень расслабления. Для решения этой задачи используются такие упражнения, с помощью которых занимающиеся могут научиться:

1. Четко различать ощущения напряженного и расслабленного состояния мышц по отношению к обычному, сильному и незначительному напряжению;

2. Расслаблять одни группы мышц при одновременном напряжении других;

3. Поддерживать движение расслабленной части тела по инерции путем использования активного движения других частей тела;

3. Результативность опыта.
Для проведения исследования были выбраны две группы, которые на момент начала исследования были одинаковы по своим физическим данным и по показателям результативности.

Проведя анкетирование и проанализировав полученные данные, мы сформировали  2 группы экспериментальную и контрольную. Данные находятся в таблице № 1
	
	Отношения спортсменов к гибкости                      
(в процентах)

	
	положительное
	безразличное
	отрицательное

	
	кол-во
	     %
	кол-во
	   %
	кол-во
	   %

	Экспериментальная

группа
	9
	90 %
	1
	10 %
	0
	0 %

	Контрольная группа
	4
	49 %
	3
	30%
	2
	21 %


Таблица № 1.

Тестирование.

Для оценки уровня развития гибкости были применены следующие тесты:  наклон вперёд и выполнение на время 5 забеганий вправо и 5 забеганий влево на борцовском мосту. Данные находятся в таблице № 2
   Таблица № 2.

	
	наклон
	забегание

	
	см
	%
	сек
	%

	Экспериментальная

группа
	7,1
	99,9
	12,7
	99,9

	Контрольная

группа
	5,5
	100,9
	16,7
	80,3


В экспериментальной группе физическое качество гибкость более развито – это становиться ясно из того, что эта группа справилась лучше с наклоном вперёд на 1,6 см. и с забеганиями на 4 секунды быстрее.

В заключение можно сделать вывод, что для оценки уровня развития гибкости были применены следующие тесты:  наклон вперёд и выполнение на время 5 забеганий вправо и 5 забеганий влево на борцовском мосту.

Результаты исследования:

1. Как и ожидалось в экспериментальной группе положительное отношение к роли гибкости в соревновательной деятельности выше на 41%, чем в контрольной группе.

2.Тест на определение уровня развития гибкости характеризует экспериментальную группу следующим образом:

а) наклон вперед больше на 1%

б) забегание на 19,6% быстрее.
Спортсмены группы  с высоким уровнем развития гибкости чаще показывают высокий спортивный результат. В совокупности с другими физическими качествами гибкость входит в координационные способности. Это   является основополагающим фактором в достижении спортивного результата.

Адресные рекомендации по использованию.
Данные упражнения увеличивают амплитуду (размах) движений. В результате регулярного выполнения уп​ражнений мышцы становятся более эластичными и, не уменьшая своей силы (даже увеличивая ее), дают возможность увеличивать амплитуду движе​ний.
1. Ходьба на наружном крае ступни.
2.Сидя, составить подошвы и постепенно ото​двигая их от    себя, разжимать колени руками.
3.Сидя, соединить ступни подошвами и развес​ти колени в стороны. Захватив носки руками, наклонять корпус вперед до касания головой носков.
4.Сидя, заводить голени за голову при помощи рук.
5.Повороты вправо и влево стоя, сидя и лежа при прямом и согнутом положении корпуса.
6.«Мост».   Тренировку  в   выполнении   «моста» следует начинать с  опускания  на руках  по стене, стоя к ней спиной. Затем из положения,   лежа    на    спине    приподниматься   на  «мост», опираясь на подошвы и ладони. Из положения, стоя на коленях надо становиться на лоб, опускаясь назад. К этому следует при​бавить «качание моста», «забегания» и «пере​кидывания»  (переход через голову вперед и назад толчком ног).
7.Стоя,   выпрямлять   ногу,   захваченную   одно​именной рукой за ступню изнутри и подня​тую перед собой.                                                  
8.Стоя, оттягивать ногу, захваченную одноимен​ной рукой за подъем, назад.

9.Стоя на коленях, вытянуть руки вперед и со​единить  пальцы.

10.Садясь  на ковер  влево  от левой голени, руки отводить      

     вправо и наобо​рот.  

11.Стоя, руки со сцепленными пальцами поднять вверх  и  повернуть  ладонями  вверх,    делать глубокие наклоны вправо и влево.

12.Руки со сцепленными пальцами вытянуть пе​ред собой, ноги на ширине плеч, делать пово​роты корпуса вправо и влево.

13.Поставить   ступни   параллельно   на   ширину 1,5—2 ступни. Руки положить за  голову. Де​лать вращения тазового пояса в разных на​правлениях, не сдвигая ступней с места и не наклоняя верхней части корпуса.

Каждое упражнение нужно выполнять 12—16 раз. Сначала упражнения выполняются медленно, плавно и без напряжения, затем необходимо ампли​туду движений увеличивать, а в конце — ускорять движения, не уменьшая амплитуды. При этом не​обходимо следить, чтобы появилось ощущение рас​тягивающейся мышцы, но доводить ее до боли нельзя.
Прежде, чем приступить к упражнениям для  развития гибкости 

и нужно знать следующие правила: 

     Во-первых, перед упражнениями, направленными на развитие гибкости нужно как следует разогреться. Это может быть и бег, и гимнастические упражнения. Тогда в мышцах улучшается кровоснабжение, и они становятся более эластичными, а значит, снижается риск травмы.

     Во-вторых, начинать упражнения, как водится, нужно с  наиболее простых и лишь постепенно переходить к более сложным. И лишь после этого можно перейти к динамической (резкие махи, пружинистые движения) или изометрической (сопротивление какой-либо преграде, например, вы упираетесь ногой в стену, как бы пытаясь её отодвинуть) растяжке.

 Прежде чем выбрать то или иное упражнения на растяжку, проанализируйте тренировку. Какие мышцы были задействованы? Старайтесь сделать так, чтобы и в растяжении участвовали те же мышцы. 

 Упражнения на гибкость рекомендуется выполнять в такой последовательности: вначале упражнения для суставов верхних конечностей, затем - туловища и нижних конечностей.  

 И последнее из правил: растяжка поначалу не самое приятное занятие. Дискомфорт – обычный её спутник. Но при этом не должно быть боли!

     Однако нужно помнить о мерах предосторожности. Ведь растягивание – самое травматичноопасное упражнение. Не стоит пытаться сразу же привести мышцы, на которые приходится основная нагрузка, “на гибкость” в идеальное состояние.

     Растяжение – это самая маленькая беда, которая может случиться с излишне старательными товарищами.
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