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Введение

Гибкость - одно из ведущих качеств в гимнастике. Это способность человека выполнять движения с предельной амплитудой. При отсутствии необходимого запаса подвижности в суставах трудно использовать некоторые приёмы и положения, поэтому приходится прибегать к менее эффективным внешним формам движения. Достигая большой подвижности в суставах и создавая как бы запас подвижности, спортсмен приобретает возможность увеличить быстроту, облекать движение в более красивые естественные формы. 

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 (12). При отсутствии необходимого запаса подвижности в суставах трудно использовать некоторые технические приемы и положения, поэтому приходится прибегать к менее эффективным приемам.
Почти во всех видах спорта подвижность в суставах имеет большое значение. Так, например, в конькобежном спорте и тяжелой атлетике значительное разгибание голеностопного сустава играет решающую роль в обеспечении своеобразной статики, являющейся условием проявления силы и быстроты. Гимнастам особенно необходимы подвижность в плечах, тазобедренных суставах, позвоночнике, а также умение хорошо оттягивать носки и колени.

Для развития гибкости используются разнообразные комплексы упражнений  широкого профиля. С их помощью можно оказывать разностороннее воздействие на организм, избирательно развивать группы мышц, решая тем самым задачу разностороннего физического развития учащихся.

Гибкость - элементарное условие качественно и количественно хорошего выполнения движений. Недостаточно развитая подвижность в суставах является причиной того что:

1. Приобретение определенных двигательных навыков становится невозможным или темп их усвоения и совершенствования медленным.

2. У спортсмена легко возникает повреждение.

3. Развитие силы, быстроты, выносливости и ловкости задерживается или уровень их развития не может быть использован полностью.

4. Амплитуда движения ограничивается, вследствие чего быстрота движения снижается (слишком короткие пути ускорения, например, в метаниях и толкании). К тому же спортсмены работают с повышенным напряжением сил, что в свою очередь, быстро утомляет.

5. Качество управления движением снижается не только в тех видах спорта, где оно составляет непосредственный предмет оценки достижений (технические виды спорта), но и даже во всех других. Если атлет обладает резервами ("запасом") гибкости, то он может выполнить свое упражнение с большей силой, быстрее, легче и выразительнее (22).

Школьный возраст - наиболее благоприятный период для выработки гибкости, поэтому упражнения, направленные на развитие этого важного качества, необходимо включать в уроки физической культуры. Выполнение любого двигательного действия связано с проявлением гибкости. Достаточный уровень развития этого физического качества позволяет быстрее овладеть рациональной техникой разнообразных физических упражнений, выполнять их более результативно и экономично. Но, чтобы не работать вслепую надо вести тщательные наблюдения за изменениями подвижности в суставах в процессе целенаправленных занятий.

Систематический учет позволит своевременно выявить оптимальный уровень развития гибкости у школьника, правильно оценить эффективность и  целесообразность используемых средств и методов.

Глава I. Состояние вопроса.

1.1. Гибкость - как физическое качество.

Гибкость - двигательное качество, обеспечивающее выполнение движений с максимальной амплитудой, анатомически возможной. Это качество относится к морфо-функциональным свойствам опорно-двигательного аппарата, которые обуславливают степень подвижности его звеньев относительно друг друга.

Согласно Л.П. Матвеева (10), развитие гибкости не только сводится к совершенствованию мышечной координации, а включает ряд специфических морфо-функциональных изменений на основе улучшения эластических свойств мышц и связок. Морфологическим выражением растяжимости связок является распределение периодической извилистости их колагеновых пучков, которые меняются с возрастом (4).

Термином "гибкость" целесообразнее пользоваться в тех случаях, когда речь идет о суммарной подвижности в суставах всего тела. Применительно к отдельным суставам правильнее говорить "подвижность". Гибкость определяется развитием подвижности в суставах (18).

Гибкость необходимо рассматривать относительно к особенностям той двигательной деятельности, в которой она проявляется, так как в физических упражнениях, даже сходных по внешнему рисунку (например, в шпагатах, выполняемых на опоре и в безопорном положении) амплитуда движений достигается благодаря различным движущим силам.

Время проявления гибкости и режим работы могут быть также различными (2).

Различают общую и специфическую, активную и пассивную, динамическую и статическую гибкость. Общая гибкость отражает степень подвижности во всех наиболее важных суставах по всем возможным направлениям и проявляется при выполнении разнообразных двигательных действий.

Специфическая гибкость характеризует относительно высокую подвижность лишь в некоторых суставах и в определенных направлениях в соответствии со спецификой спортивной специализации и проявляется при выполнении избранных спортивных упражнений (2).

Подвижность в суставах лимитируется различными факторами:

формой сочлененных поверхностей и соответствием между ними, работой, связанных с суставом мышц и испытываемой ими статической нагрузки, наличием костных выступов и отростков, недостаточностью мышц (активной и пассивной) и особенностями физического развития человека (25,6).

Также подвижность зависит от возраста, пола, температуры окружающей среды, времени суток, предварительной деятельности, утомления и тренированности (18).

Активная гибкость - это способность достигать большего размаха движений в определенных соединениях тела за счет сокращения мышечных групп, участвующих в этих движениях.

Пассивная гибкость - это способность достигать большого размаха движений в определенных соединениях тела за счет приложения собственных усилий или усилий партнера (18).

Между активной и пассивной гибкостью корреляционной связи не обнаружено.

Можно обладать высокими показателями пассивной гибкости и невысокими показателями активной, и наоборот.

Активная подвижность в суставах имеет наиболее практическое значение, так как она в значительной степени реализуется при выполнении физических упражнений.

Пассивная же подвижность является резервом для увеличения активной подвижности в суставах, именно величины пассивной подвижности являются особенно показательными (15). 

В основе активной и пассивной гибкости лежат различные силы, за счет которых достигается та или иная амплитуда движений.

При активной гибкости она обеспечивается внутренними активными силами (тяга мышц, производящих движение), при пассивной - за счет внешних сил. Если показатели пассивной гибкости в основном лимитированы растяжимостью мышечно-связачного аппарата, то результаты активной гибкости зависят также от силы мышц, производящих движение. Амплитуда движения как при пассивной, так и в особенности, при активной гибкости зависит также от скорости перемещаемых частей тела. Чем быстрее движение, тем больше достигается амплитуда и наоборот.

Динамическая и статическая гибкость различаются по режиму работы мышц. В первом случае имеет место постоянное чередование растяжения и сокращения одних и тех же мышц, во втором случае оно отсутствует, мышцы находятся относительно продолжительное время в растянутом положении. Время проявления того или иного размаха движения при динамической гибкости кратковременно, при статической - относительно длительно.

При выполнении физических упражнений обычно появляется то или иное сочетание вышеуказанных форм гибкости. Например, в шпагатах, выполняемых на опоре, имеет место появление пассивно-статической гибкости, а в безопорном положении - активно-динамической гибкости (2).

Подвижность в суставах лимитируется различными факторами:

формой сочлененных поверхностей и соответствием между ними, работой, связанных с суставом мышц и испытываемой ими статической нагрузки, наличием костных выступов и отростков, недостаточностью мышц (активной и пассивной) и особенностями физического развития человека (25,6). Также подвижность зависит от возраста, пола, температуры окружающей среды, времени суток, предварительной деятельности, утомления и тренированности (18).

Большое значение имеет длина мышц, так как при коротких мышцах нельзя выполнить движения по полной амплитуде. Такое явление называется пассивной недостаточностью. Для устранения ее используют упражнения с партнером, который помогает растянуть укороченные мышцы. В ряде случаев мышцы страдают активной недостаточностью, не обладают необходимой силой, вследствие чего анатомическая подвижность костных соединений не используется. Анатомическую подвижность можно определить теоретически. Для этого определяют величину суставной подвижностью с помощью рентгена, затем из угла большой кривизны вычитают угол меньшей кривизны и получают предел подвижности в суставах (15).

На амплитуду движений влияют также степень соответствия друг другу суставных поверхностей, наличие внутрисуставных сумок и сопротивление, оказываемое другими мышцами. 

Чем больше соответствия между суставными поверхностями, тем меньше размах движений. Например, в кресцово-подвздошном сочленении пригнанность суставных поверхностей полная и размах движения не превышает 4- 6 градусов. В плечевом суставе, резко выражено несоответствие между суставными поверхностями, лопатки и головки плечевой кости, размах движения достигает 70 градусов. В голеностопном суставе поверхности  на боковых сторонах блока таранной кости значительно больше суставных площадок на лодыжках, что позволяет увеличить размах движения. Это одноосный сустав. В нем происходит движение вокруг поперечной оси с амплитудой движения 60-70 градусов. Со стороны наружной лодыжки стопа дает большой размах движения в медиальную сторону (7). Подвижность в тазобедренном суставе зависит от размеров головки бедерной кости, глубины суставной впадины и угла наклона шейки к телу бедренной кости, которая изменяется от 120 до 139 градусов. С увеличением угла наклона шейки увеличивается угол отведения бедра. Он достигает 160 градусов(25). Коленный сустав по форме относится к сложным блоковидно-вращательным суставам. Он состоит как бы из двух суставов: между бедром и хрящевым мениском, между менисками и большой берцовой костью. Конгруэнтность сустава обеспечивается формой, эластичностью и подвижностью менисков. Все пространство в центре сустава занято внутрисуставными связками, что также ограничивает размах движения. Объем сгибания коленного сустава достигает 50 градусов, разгибание ограничено 180 градусами (7).

Внутрисуставные хрящи и хрящевые губы, увеличивая соответствие суставных поверхностей, уменьшают амплитуду движения. Свободные суставные сумки, например, в плечевом суставе, не препятствуют движению, в то время как туго натянутые в межпозвоночных суставах ограничивают его (6).

Исследование лимитирующего влияния связок и сухожилий не представлялось возможным ввиду отсутствия соответствующих методов. Однако, Ф.Л. Доленко (4) исследовал эластичность и упругость связок на трупном препарате и выявил индивидуальную предрасположенность отдельных лиц к развитию подвижности в суставах, которая обуславливается наличием колагеновых и спиралевидных волокон и связок (25).

Л.В. Волков (3)исследовал взаимосвязь биологического и педагогического факторов в возрастном развитии структуры физических способностей детей и подростков. Им было установлено, что на развитие подвижности в суставах существенное воздействие оказывает педагогический фактор. Его информационная значимость с целью прогноза особенно значительна на этапе предварительной спортивной подготовки. Так, у юных спортсменок он составляет 35,4%, в то время как суммарное воздействие биологического фактора равно 37,9%, где доля влияния соматических признаков определяется 30,0%. В дальнейшем информативность как соматических, так и психофизических параметров повышается. На этапе начальной  подготовки доля их воздействия почти одинакова.

Последующие этапы характеризуются тем, что информационность соматического фактора понижается, а психологического повышается до 17,0%. Повышением информативности соматических признаков характеризуется этап высоких спортивных достижений, влияние которых увеличивается до 33,8%.

По данным Л.П. Сергиенко и С.В. Алексеева (13) при оценке потенциального уровня развития гибкости можно использовать маркеры. При определении дерматоглифики каждого пальца они наблюдали закономерность, которая более четко выразилась в отношении суммарной гибкости. У испытуемых с показателями лучшей гибкости более часто на 4 и 5 пальцах левой руки встречаются сочетания ульнарных петель с завитками и дугами. А маркером плохой гибкости может служить сочетание ульнарных петель на тех же пальцах.

1.2. Развитие гибкости в зависимости от возраста и под влиянием занятий физическими упражнениями.

Педагогические воздействия, направленные на развитие гибкости, дают наибольший эффект, если их начинают систематически и целенаправленно применять в младшем школьном возрасте. В этот период мышцы сохраняют еще достаточно большую эластичность, а суставно-связочный аппарат уже в состоянии выдержать определенные нагрузки, возникающие при выполнении упражнений на растягивание. Однако, эти нагрузки в начале должны быть небольшими. Упражнения на растягивание следует применять в малых дозах, но достаточно часто, чтобы можно было использовать эффективные последствия этих упражнений (17).

По данным Л.Е. Лебединской (8), упражнения на растягивание дают наибольший эффект, если их выполнять ежедневно или даже два раза в день. Если стоит задача поддержания достигнутого уровня гибкости, можно ограничиться более редкими занятиями (3). Рекомендуется выполнять упражнения для развития гибкости с 10 до 11 утра и с 15 до 16 дня, так как в течение дня в это время наблюдается наибольшая предрасположенность к ее увеличению.

В младшем школьном возрасте осторожность необходима при выполнении упражнений, направленных на увеличение подвижности позвоночного столба и плечевых суставов. Эти звенья опорно-двигательного аппарата у детей семи - десяти лет еще недостаточно укреплены и легко травмируются. Из всех сочленений опорно-двигательного аппарата наиболее легко в этот период переносятся нагрузки, связанные с применением растягивающих сил, тазобедренные и голеностопные суставы. Поэтому в начале надо развивать подвижность именно в этих суставах (17).

Мышцы детей младшего школьного возраста очень эластичны. Это служит хорошей предпосылкой для выполнения движений по большой амплитуде. Однако упражнения на гибкость дети выполняют в соответствии с уровнем мышечной силы. Излишняя растянутость мышц и связок может привести к их ослаблению, а также к нарушению правильной осанки.

В среднем школьном возрасте тонические сопротивления мышц растягиванию увеличиваются, наблюдается быстрый рост тела в длину, что вызывает растягивание мышц, сухожилий, нервных путей, кровеносных сосудов. При развитии гибкости в это время особое внимание необходимо уделять активной подвижности в суставах.

В старшем школьном возрасте физическая работоспособность юношей и девушек значительно повышается и приближается к работоспособности взрослых. В этом возрасте постепенно замедляется рост в длину и увеличивается поперечный рост грудной клетки и плечевого пояса, заканчивается окостенение, интенсивно растет мускулатура. Развивая и совершенствуя гибкость, целесообразно в это время использовать активные движения и пассивные упражнения с отягощениями (23).

Л.В. Волков (3), исследовавший различные варианты дозированной нагрузки, определил возрастные периоды наиболее эффективного развития двигательного качества у детей школьного возраста. Было выявлено, что прирост гибкости наблюдается в 11-13 лет на 26%, в 14-15 лет на22%, в 16-17 лет на 16, 3%. Оптимальным возрастом для развития подвижности следует считать возраст 11-14 лет.

  Дозирование упражнений для мальчиков изучалось в исследованиях Б.В. Сергеева (15). Было установлено, что для позвоночного столба целесообразно выполнять от 15 до 60 повторений, для тазобедренного сустава от30 до 35 повторений на каждую ногу, для суставов верхней конечности от 25 до 35 повторений на каждую руку. При этом упражнения выполняются сериями по 3-5 ритмических повторений с постепенным увеличением амплитуды движения. Через каждые 10 дней количество повторений увеличивается.

Дозирование упражнений на гибкость для девочек школьного возраста по данным Р.А. Белова (1), несколько отличается от такового для мальчиков: 

	Возраст
	Плечевой сустав
	Тазобедренный сустав
	Позвоночный столб

	7-8
	15-20
	15-20
	15-25

	9-10
	20-30
	20-30
	20-30

	11-12
	20-30
	25-35
	30-45

	13-14
	30-40
	30-40
	35-40

	15-16
	30-40
	30-45
	30-55


На протяжении жизни человека значительно изменяется величина суставных поверхностей, эластичность мышечно-связочного аппарата, межпозвоночных дисков, суставных сумок. Естественно, величина подвижности в суставах в разном возрасте неодинакова.

Б.В.Сермеев (14) исследовал величину подвижности тазобедренного сустава в зависимости от возраста. С помощью прибора конструкции В.А. Гамбурцева определялась величина активного сгибания, разгибания и отведения выпрямленной ноги, а также с преодолением сопротивления движению. Было установлено, что подвижность в тазобедренном суставе развивается неодинаково в различные возрастные периоды и неравномерно для разных движений.

Наибольший ее прирост приходится на младший школьный возраст (7-11 лет). В 15 лет показатели подвижности в тазобедренном суставе достигают максимальной величины и в дальнейшем ухудшаются.

Значительно ухудшается подвижность у лиц старше 50 лет и еще более резко после 60-70 лет.

Величина пассивной подвижности во всех исследуемых движениях оказалась больше величины активной подвижности. Наибольшая разница между активными движениями и пассивными наблюдалась у младших школьников (35-50 градусов). С возрастом она уменьшается. Большая разница в величинах активной и пассивной подвижности свидетельствует о том, что мышечно-связочный аппарат детей младшего школьного возраста более эластичен и менее препятствует движению. Меньшая разница у старших школьников и взрослых (20-40 градусов) показывает, что в их организме произошли более глубокие изменения механических свойств мышечно-связочного аппарата.

В.П. Филин (11), изучая взаимосвязь между проявлениями гибкости и силы, установил гетерохронность и гетеродинамичность развития их показателей.

Определялась подвижность в плечевом суставе (при сгибании и разгибании), в позвоночном столбе (при сгибании туловища) и тазобедренном суставе (при сгибании и разгибании ноги).

Наименьшие величины подвижности и силы имели девочки 7-8 лет. До 11-12 лет общая тенденция в изменении показателей характеризовалась увеличением, как силы, так и гибкости. В 11-12 лет показатели подвижности были небольшими. У 13-14 летних девочек бурный рост мышечной силы резко снизил показатели подвижности в суставах.

В 15-16 лет при замедлении темпов прироста силы отмечалась стабилизация показателей подвижности в плечевом суставе.

В 17 лет девушки показывали наибольшую для них величину мышечной силы. Показатели подвижности в плечевом суставе и в позвоночном столбе в этом возрасте остаются на прежнем уровне, а в тазобедренном суставе продолжают снижаться.

До 11-12 лет при увеличении силы увеличивается подвижность суставов, а с 13 лет - резко выражена обратная зависимость. Сила не является основным фактором, препятствующим увеличению подвижности в суставах в возрастном периоде от 7 до 12 лет, не оказывает решающее влияние на ее уменьшение в возрасте от 13 до 17 лет (11).

По материалам В.М. Волкова (3), максимальных показателей (для анализа использованы данные суммарной гибкости суставо-плечевого, поясничного отдела позвоночного столба, тазобедренного) в выполнении движений с большой амплитудой, девочки со среднем уровнем развития достигают в 9 лет. Затем этот уровень постепенно снижается и с 9 до 13 лет уменьшение становится существенным. В период с 13 до 14 лет наблюдается увеличение подвижности, с14 до 15 - снижение, а с 15 до 17 данная способность стабилизируется.

Сравнение темпов развития гибкости по возрастам показало неравномерность в ее формировании. У школьниц-акселератов значительно раньше, чем у лиц со средним уровнем развития или ниже среднего наблюдается понижение в показателях гибкости. Это период с 9 до 11 лет, после чего до 12 лет гибкость существенно увеличивается, затем снижается (возраст с 13 до 14 лет) и относительно стабилизируется с 14 до 17.

Специальное воздействие физическими упражнениями на подвижность в суставах должно быть согласованно с естественным ходом возрастного развития организма. Большой эффект в воспитании гибкости достигается в том случае, когда целенаправленно его начинают осуществлять в возрасте 10 - 14 лет. В 14 лет и позже, если естественные возрастные предпосылки своевременно не были использованы, подвижность суставов совершенствуется с большим трудом. По данным Б.В. Сермеева (15), в возрасте 10 - 14 лет подвижность в суставах развивается в два раза эффективнее, чем в старшем возрасте. Это объясняется большой растяжимостью мышечно-связочного аппарата у детей 10 - 14 лет. Так, после однократной растяжимости мышечно-связочного аппарата у детей 10 -12 лет, не занимающихся спортом составляет в плечевом поясе 10 -12%, в суставах позвоночного столба 8 - 9%, в тазобедренном суставе 10 - 12%, а у подростков 15 -17 лет соответственно 5 -6%, 4 - 5%, 8 - 10% (15).

1.3. Средства и методы развития гибкости.

Основным методическим условием, которого нужно придерживаться в работе над развитием подвижности в суставах, является обязательная силовая разминка перед выполнением упражнений на растягивание. Повышение температуры тела, главным образом мышц, при разминке 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. Лучше всего разогревание производить до появления пота. Установлено, что у спортсменов, не специализирующихся в продолжительной работе, потоотделение начинается через 6 -10 минут бега в умеренном темпе (15). После бега необходимо выполнить 6 - 8 специально подобранных упражнений для мышц туловища, пояса, верхних конечностей, рук, ног, причем, каждое из них по 10 -15 раз. Затем рекомендуется проделать комплекс из 8 -10 упражнений для улучшения подвижности в суставах. При выполнении упражнений на растягивание, нужно ставить конкретную цель: достать до определенной точки или предмета. Упражнение на растягивание необходимо выполнять в определенной последовательности:

1.упражнение для суставов верхних конечностей,

2.туловища,

3.нижних конечностей.

Между сериями - упражнения на расслабление. Комплекс упражнений может состоять из 8-10 упражнений пассивного или активного характера.(15). 

При выполнении маховых упражнений необходимо максимально расслаблять мышцы - антагонисты, т.к. только в этом случае можно добиться максимальной амплитуды движения. Для этого можно опорной ногой на возвышение (на скамейку) так, чтобы " работающая нога ", произведя сгибание и разгибание, отведение и приведение, свободно свисала и не задевала  площади опоры.

Выполняя упражнение на растягивание, амплитуду движений нужно увеличивать постепенно, т.к. в противном случае даже после хорошей разминки возможны повреждения мышц  и связок. Постепенное увеличение амплитуды движений дает возможность организму приспособиться к специфической  работе. Темп движений  с небольшой амплитудой - примерно 60 покачиваний в минуту при наклонах туловища.

По данным  Ю.К. Гавердовского  и В.М. Смолевского  (16), основными средствами развития гибкости является упражнения с увеличенной амплитуды движения. Они делятся на три группы: активные, пассивные и смешанные. К активным упражнениям относятся все движения, производимые за счет сокращения мышц, проходящих через сустав. К пассивным - упражнения - растягивающего действия, производимые за счет внешних сил ( тяжести, усилий, партнера, собственного веса ) или собственных усилии (самозахваты ).

Упражнения смешанного типа предусматривает движения, в которых активные усилия мышц - антагонистов затем сменяются пассивными с обязательной сменой преодолевающего режима на уступающий. Активные упражнения подразделяются на силовые и маховые, они могут исполняться как с отягощениями, так и без него.

Аналогичную классификацию упражнений на гибкость приводит Т. С. Лисицкая  (9) .

По характеру выполнения упражнения на гибкость могут  быть: однофазные и многофазные (например, сдвоенные или многократные ритмичные, пружинные наклоны или поднимание ног партнером) статические, при которых сохраняется определенная поза с максимальным размахом подвижности, комбинированные (мах ногой и последующее удержание ноги в максимально отведенном положении). Наиболее эффективны такие упражнения на гибкость, которые выполняются сериями по несколько (10-15) повторений однотипных движений. Это связано с относительно малой растяжимостью мышц при однократном движении.

При воспитании гибкости ведущим является повторный метод. Основная задача - достигнуть в занятии максимальной амплитуды - подчиняются все характеристики метода (характер упражнений, число повторений, интервал отдыха и т. д.).

Т.С. Лисицкая (9) рекомендует, развитие гибкости, избегать методов, приводящих к развитию силы за счет увеличения мышечного поперечника. Лучше всего использовать упражнения скоростно-силового характера: пружинные движения, махи с последующим удержанием ног, при этом, если упражнения выполняются с отягощением, вес его не должен значительно снижать скорость выполнения махов или пружинистых движений (отягощение не должно превышать 2-3%  от веса тела гимнаста ).

Упражнения, развивающие гибкость, должны удовлетворять следующим требованиям:

А) быть таким, чтобы можно было выполнять их с предельной амплитудой ) поэтому малопригодны многие ОРУ, выполняемые с небольшой амплитудой ),

Б) быть доступными для занимающихся.

Каждое из упражнений оказывает влияние на развитие определенного вида гибкости. При выборе их для гимнастов следует исходить из того, что является причиной недостаточной подвижности в суставе (либо мала растяжимость мышц-антагонистов, либо недостаточна сила мышц, производящих движения ). Пассивное растягивание мышц-антагонистов должна следовать сразу за предельным сокращением антагонистов. Такая методика применения смешанных упражнений приводит к улучшению как активной, так и пассивной гибкости и сближает их показатели (16).

По данным С. П. Орлова (21), к упражнениям, способствующим развитию пассивной подвижности, относят:

1. Пассивные движения, выполняемые с помощью партнера.

2. Пассивные движения, выполняемые с отягощением.

3. Пассивные движения, выполняемые с помощью резинового экспандера или амортизатора.

4. Пассивные движения, выполняемые с использованием собственной силы ( например притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т. д. ).

5. Пассивные движения выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используется вес собственного тела ).

6. Статические упражнения ( удержание ноги в отведенном до предела положении в течение 3-6 секунд ).

7. Дополнительная внешняя опора ( например, захваты за рейку гимнастической стенки или отдельную часть тела с последующим притягиванием одной части тела к другой (21).

Все эти упражнения обеспечивают прирост подвижности в суставах за счет улучшения растяжимости  мышечно-связочного аппарата. Они воздействуют на суставную сумку, мышцы, связки, способствуют их укреплению, повышают эластичность ( 15 ).

Упражнения для активной подвижности бывают простые, пружинящие и маховые (21). При выполнении активных движений их амплитуда существенно зависит от силовых возможностей человека. Чем больше разница между активной и пассивной подвижностью в суставе, тем в большей степени амплитуда активных движений зависит от силы мышц. При значительной разнице увеличение мышечной силы приводит и к увеличению активной подвижности. Если же разница не  велика, рост силы к увеличению не приводит, а даже отрицательно сказывается на величине подвижности. Следовательно, добиваться увеличения активной подвижности в каком-либо движении можно двумя путями: за счет увеличения пассивной подвижности и за счет увеличения силы участвующих в движении мышц.

Для развития активной подвижности можно использовать метод динамических усилий. Максимально силовое напряжение при этих упражнениях создается за счет перемещения какого-либо отягощения с максимальной амплитудой. Для развития активной подвижности применяют также упражнения с внешним сопротивлением: вес предметов, противодействие партнеров, сопротивление упругих предметов, выполняемые в виде максимальных напряжений, длительностью 3-4 секунды (15). 

Весьма эффективен для развития активной и пассивной гибкости " миостатический рефлекс Ухтомского ", проявляющегося после предварительного изометрического напряжения мышц. Например, если поднимая ногу, растягивать слабый резиновый амортизатор, после этого без амортизатора гимнастка легко поднимает ногу на 8-10 см. выше обычного уровня. " Миостатический рефлекс Ухтомского " проявляется и после динамических упражнений. Так, после силовых упражнений с резиновым амортизатором или в утяжеленных туфлях подвижность в тазобедренных суставах увеличивается больше, чем после пружинящих движений на растягивание (21).

У новичков наблюдается значительная разница между активной и пассивной подвижностью в суставах, причем наибольшая разница обнаружена при сгибании и отведении ноги, разгибании руки, пронации и супинации голени, бедра, плеча, предплечья, а наименьшая - при движениях позвоночного столба, разгибании ноги, движениях кисти, сгибание голени, предплечья. В связи с этим на начальном этапе при воспитании гибкости в движениях первой группы большое внимание нужно уделить силовым упражнениям в сочетании со специальными упражнениями, способствующими развитию активной подвижности в суставах, при воспитании гибкости в движениях второй группы - упражнениям на растягивание, способствующим развитию пассивной подвижности. По достижении высокого уровня развития, активной и пассивной подвижности в суставах комплекс упражнений необходимо менять.

Комплексное использование силовых упражнений в сочетании с упражнениями на растягивание способствуют увеличению силы мышц, производящих данное движение, и их растяжимости и эластичности.

Значительно повышает эффект тренировки (до 10%) использование упражнений на расслабление и и преимущественного развития подвижности в суставах. Причем, эти упражнения способствуют улучшению как активной, так и пассивной подвижности в суставах (15).

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 ее на достигнутом уровне.

Для наилучшего воздействия на мышцы и связки с целью развития подвижности нужна почти максимальная амплитуда движений, но достигается она не сразу. Вначале амплитуда движения увеличивается, а достигнув максимума, держится на одном уровне и затем уменьшается (в зависимости от количества повторений). Число повторений, которое необходимо для достижения максимальной амплитуды, для разных суставов неодинаково. Колебания амплитуды движений в суставах при многократном повторении имеют сложную природу, обусловленную взаимодействием явлений врабатываемости и утомления.

Общим правилом дозировки большинства упражнений, преимущественно развивающих подвижность в суставах, является достижение такой амплитуды движений, превышение которой делает продолжение упражнений затруднительным. Упражнение в таких случаях следует прекратить, несмотря на то, что преодолевая волевым усилием болевое чувство усталости в " работающих " мышцах, можно еще продолжить его.

Дозировка упражнений на этапе преимущественного развития подвижности в суставах приведена в таблице 2.

Все движения на первых занятиях выполняются 10 - 15 раз, а затем их число увеличивается до приведенного в таблице ( 15 ).

Упражнения для развития гибкости могут включаться во все части урока при условии их целесообразного сочетания  с другими элементами урока. В подготовительной части эти упражнения составляют один из компонентов разминки. В начале их надо выполнять с укороченной амплитудой, увеличение ее допускается по мере разогревания, которое обеспечивают не только упражнения на гибкость, сколько другие упражнения, связанные с повышенной теплопродукцией. Под влиянием достаточного предварительного разогревания амплитуда некоторых движений увеличивается почти на 10 см. (12). 

Если задача урока - развитие гибкости, то " упражнения " направленные на развитие активной гибкости лучше провести в первой части урока, а упражнения развивающие пассивную гибкость целесообразно сосредоточить в заключительной части урока, выделяя их в относительно самостоятельный раздел. При этом их следует выполнять несколькими сериями с поочередным воздействием на различные звенья опорно-двигательного аппарата в сочетании с упражнениями " в расслаблении ".

Когда упражнения на растягивание имеют " поддерживающую " направленность или играют вспомогательную роль, их выполняют отдельными сериями в интервалах между основными упражнениями.

Объем нагрузок распределяют между основными  и дополнительными занятиями, причем дополнительные, самостоятельные занятия часто бывают наиболее удобной формой повседневного включения этих нагрузок. Если задания хорошо освоены как по дозировке, так и по способу  выполнению, их можно выполнять и в утренние часы  при условии достаточной разминки.(19).

На основании изученной литературы отечественных авторов, которые работали над исследованием возрастных особенностей развития гибкости у детей, было выявлено, что этот вопрос изучен достаточно хорошо. И ряд авторов считает, что прирост гибкости наблюдается в 11-13 лет. Оптимальным возрастом подвижности считают возраст 11-14 лет (3).

Б. В. Сермеев (14), исследуя, величину подвижности в суставах с помощью прибора конструкции   В. А. Гамбурцева  установил, что наибольший прирост подвижности приходится на младший школьный возраст (4-11 лет). В 15лет показатели подвижности в суставах достигают максимальной величины и в дальнейшем ухудшаются.

Я поставила перед собой цель: исследовать возрастные изменения гибкости у мальчиков 7-17 лет методом контрольного теста и с помощью статистического анализа выявить достоверным ли будет показатель, характеризующий гибкость, или случайным.

Глава I I. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  ИССЛЕДОВАНИЙ.

2.I. Задачи исследования.

На основании анализа литературных источников нами были поставлены следующие цели и задачи.

Цели: 1. Изучить возрастные особенности  развития гибкости у школьников в возрасте 7-17 лет.

           2.Установить оптимальный период в развитии гибкости.

Задача: Выбрать информативный тест для определения гибкости у школьников 7-17 лет.

2.2. Методы исследования.

1). Теоретический анализ и обобщение, включающие анализ литературных источников и результатов исследований.

2). Тестирование.

3). Математико-статистические методы обработки полученной информации.

Характеристика  методов исследования.

1.Анализ и обобщение литературы.

Для изучения состояния вопроса по интересующей нас теме было проанализировано 25 литературных источников отечественных авторов.

2 Контрольные тесты.

Подвижность в позвоночном столбе определялась по степени наклона туловища вперед. Чтобы определить степень наклона вперед, нужно стать на скамейку и наклониться до предела вперед, не сгибая ног в коленях. Измерение происходило от края скамейки до 3-го пальца руки с помощью сантиметровой линейки. Если при этом пальцы не достигали края скамейки, то величина подвижности обозначалась знаком минус (-), если опускалась ниже, знаком плюс (+).

3.Методы математической статистики.

Статистическая обработка полученных данных включала расчет следующих показателей:

А) среднеарифметической (х)


Х=

Б). Среднего квадратического отклонения.

Сравнение ошибки средней арифметической достоверности различий средних арифметических проводилась с использованием критерия Стьюдента.

2.3.Организация исследования.

В исследовании были заняты ученики школы №78 г. Ульяовска  по 15 мальчиков с 1-го по 10-й класс. Измерение гибкости проводилось с 10 до 11 утра, т.к. в течение дня в это время наблюдается наибольшая предрасположенность к ее увеличению.

Для выполнения работы был составлен план, разбитый на три этапа:

1 этап- Изучение литературных источников по выбранной теме.

2 этап- Исследование.

3 этап- Анализ полученных результатов.

     Задачи:

А). На основании полученных данных провести сравнительный анализ возрастного изменения гибкости в позвоночном столбе у школьников.

Б). Сделать выводы.

В). Дать практические рекомендации.

Методом контрольных тестов мы получили  объективную оценку уровня развития гибкости. Контрольные тесты подбирались с таким расчетом, чтобы они были доступы для учеников разного возраста и различной физической подготовленности, не требовали предварительной тренировки, чтобы проверку можно было осуществить в обычных условиях учебного процесса, затрачивая на замеры минимум времени. Результаты испытаний были достаточно точными и наглядными для учащихся. 

Амплитуда сгибания позвоночника определялась наклоном туловища вперед из исходного положения " основная стойка ", поскольку движения при этом происходили не только в позвоночнике, но и в тазобедренном суставе, наклоном вперед дает интегральную характеристику гибкости тела.

Глава  III. Результаты исследования и обсуждения полученных данных.

3.1. Исследования изменения гибкости в позвоночном  столбе у школьников 7-17 лет.

С целью определения гибкости позвоночного столба ученики выполняли поочередно тест - сгибание туловища вперед.

Сгибание позвоночника оценивала методом контрольного упражнения по максимальному сгибанию туловища вперед с касанием сантиметровой  линейки, как можно ниже.

Этот метод контроля отличается простотой и доступностью.

За минимум времени можно обследовать большой контингент занимающихся.

Динамика возрастных изменений гибкости позвоночного столба представлены в таблице №1.

Из таблицы видно, что показатель, характеризующий гибкость позвоночного столба у мальчиков в возрасте 7 лет, измеренный по нашему методу, составил 10,9 ± 0,05 см. В возрасте 8 лет аналогичный показатель составил 13,0 ±  0,05 см.

Данные свидетельствуют о том, что прирост гибкости в возрасте от 7 до 8 лет составляют 2,1 см. ± столба в 7-8 лет, показал, что они достоверны при высоком уровне значимости (7-8 = 2,85, Р = 0,05 )

В 9 лет средний показатель составил 14,0± 0,6 и гибкости в возрасте от 8-9 лет, выросла на 2,2 см.

На основании статистических данных мы видим, что группа мальчиков 

9 лет статистически не отличается от группы мальчиков 8 лет.

В возрасте 10 лет средний показатель также равнялся 14,0 ± 0,7см. и это говорит о том, что прирост гибкости в возрасте от 9-10 лет составил 2,7 см. и статистический анализ различий в возрасте 9-10 лет показал, что показатель изменений гибкости можно считать, как случайными (9-10 = 1,225, Р = 0,05).

Данные возрастных изменений в возрасте 11 лет: средний прирост гибкости равен 14 см. Из этого мы видим, что в этом возрасте изменений по показателю гибкости не произошло.

В возрасте 12 лет прирост гибкости равен 15 см. =2,9 =1,018. На основании математической статистики мы можем сделать вывод, что изменения по показателю гибкости в данном возрасте могут быть случайными.

В 13 лет средний показатель составил 17,0 ± 0,5 см. и гибкость в возрасте от 12 до 13 лет выросло на 1,9 см. На основании статистических данных мы видим, что они  достоверны при высоком уровне значимости (12-13=2,375, Р  = 0,05).

Сравнивая с возрастом 14 лет средний показатель 13,0 ± 0,4 см и 15 лет, аналогичный показатель составил 11,0 ± 0,4 см., статистический анализ различий между средней арифметической в возрасте 14-15 лет показал, что они достоверны, т.к 14-15 =6,08, Р = 0,05.

А  в возрасте 16 лет из таблицы видно, что показатель гибкости позвоночного столба у мальчиков, измеренный по нашему методу, составил 10,0 ± 0,8 см.

В возрасте 17 лет этот показатель составил 11,0 ± 0,02 см. Эти данные свидетельствуют о том, что группы существенно не отличаются друг от друга, прироста гибкости не наблюдается, он пошел на спад. Показатель изменения гибкости можно считать как случайный (15-16 =1,17,  Р =0,05, 16-17 = 0,1, Р = 0,05).

Таким образом, в своей работе, опираясь на проведенный контрольный тест, а также на методы математической статистики, я получил  такие результаты, что наилучший показатель, характеризующий гибкость позвоночного столба тазобедренного и коленного суставов у мальчиков проявляется в возрасте 11-13 лет.

Выводы и рекомендации.

Анализируя материалы, полученные в процессе исследования, можно сделать следующие выводы:

1. Определено, что избранный тест измерения гибкости является достоверным и информативным показателем развития гибкости позвоночного столба в возрасте 7-17 лет.

2. Наибольшие возрастные показатели развития гибкости в позвоночном столбе у мальчиков проявлялись в возрасте 11-13 лет.

3. Анализируя полученные данные можно сказать, что на уроках физической культуры уделялось недостаточное внимание развитию гибкости.

4. Наблюдая за школьниками, говорят о том, что интенсивный рост подвижности в суставах в младшем школьном возрасте во многом зависит от двигательной подвижности школьников. В связи с этим представляют интерес данные о двигательной активности детей в течении дня. Эти данные показывают, что с возрастом объем двигательной активности учащихся в течение дня уменьшается, зато увеличивается время проводимое на умственную деятельность и на самообслуживание. Дети младшего и среднего школьного возраста много играют, бегают, прыгают, лазают. Они практически непрерывно находятся в движении, если не считать того времени, которое уходит на сон, занятия в школе и приготовление уроков. Чем старше школьник, тем меньше свободных часов остается у него для досуга, активного отдыха.

5. Учителю физической культуры следует давать больше упражнений на растягивание мышц бедра и позвоночного столба. Для систематического контроля следует чаще проделывать с учениками этот тест. Предлагаемый метод наблюдения за изменениями подвижности основных суставов отличается большой простотой и доступностью. Это дает возможность применять его в практической работе.

Систематически пользуясь им, учитель и ученики будут видеть результаты обучения. А это сделает учебный процесс по физическому воспитанию более сознательным и целеустремленным.
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