Комплекс упражнений «стретчинг».
1. Растягивание боковых мышц затылка.

И.п – ноги на ширене плеч, левая рука на поясе, правой рукой сбоку обхватиь голову, наклоняя ее вправо. Удерживать это положение 10-20 с. а затем повторить его, поменяв руки.

2. Растягивание мышц, приводящих и разгибающих плечо, мышц – сгибателей предплечья и кисти, приводящих мышц бедра.

И.п. – стоя ноги врозь, руки на бедрах. Затем, удерживая прямую спину, вытянуть руки со сцепленными кистями ладонями вверх. Удерживать эту позу 10-20с. Вернуться в и.п., отдохнуть 5-10с. Повторить упражнение 6-8 раз.

3. Растягивание мышц груди.

В исходном положении стоя, согнутые руки на уровне плеч, медленно оттянуть локти назад, удерживать 15-20 с. Повторить упражнение 8-10 раз.

4. Растягивание мышц –разгибателей плеча.

И.п.- стоя, ноги на ширине плеч. Руку, согнутую в локтевом суставе, поднять на высоту шеи. Кистью другой руки надавить на локоть в сторону- назад, стараясь, чтобы перемещение согнутой руки было достаточно протяженным. Удерживать принятую позу 10-20с. Поменять руку и повторить упражнение. После этого принять основную стойку, расслабиться, отдохнуть 10-15 с. Повторить 4-6 раз на каждую руку.
5. Растягивание мышц-разгибателей шеи, спины и бедра.

И.п.- опора на кисти рук и колене. Согнуть спину, подбородок прижать к груди, колено как можно ближе подтянуть к голове. Удерживать это положение 20-30 с., затем вернуться в исходное положение. Упражнение выполнять по 2-3 раза на каждую ногу с отдыхом 5-10 с. между повторениями. 

6. Растягивание грудных мышц, мышц передней стенки живота и сгибателей бедра.

И.п. – стоя на коленях с разведенными на ширину плеч ступнями. Отвести тело назад и опереться выпрямленными руками о пол; прогнуться в пояснице и запрокинуть голову назад; следить за равномерным дыханием. Удерживать эту позу  в течении 20- 30 с. Вернуться в исходное положение и после отдыха 5-7 с. повторить упражнение 6-8 раз.
7.Растягивание мышц, отводящих и разгибающих бедро.

И.п. – сидя с выпрямленными  ногами. Согнуть правую ногу и поставить стопу за выпрямленной левой ногой. Опереться левым плечом о согнутое колено, а кистью той же руки –о выпрямленную левую ногу. Следить за тем, чтобы дыхание было спокойным, а позвоночник выпрямленным. Удерживать принятую позу 20-30 с. После этого вернуться в исходное положение, отдохнуть 10-15 с. и повторить упражнение, поменяв положение ног. Выполнить по 4-6 раз на каждую ногу.  

8.Растягивание мышц – разгибателей туловища и бедра.

И.п. – стоя, ноги на ширине плеч. Медленно наклониться вперед, руки при этом свободно свесить или коснуться ладонями пола. Вначале коленные суставы слегка согнуть, затем их выпрямить. Следить, чтобы дыхание было спокойным. Удерживать достигнутую позу 20-30 с., затем вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 6-8 раз с отдыхом по 10-15 с.

9.Растягивание мышц- разгибателей бедра и туловища.

И.п. – наклон вперед, стопы ног на одной линии, кистями рук обхватить голень впереди стоящей ноги. Прижать верхнюю часть к бедрам, пытаясь дотянуться кончиком носа до колена; удерживать конечное положение 20-30 с. Затем принять основную стойку и после отдыха 5-20 с. поменять положение ног. Повторить упражнение на каждую ногу по 3-5 раз. 

10.Растягивание мышц, сгибающих, разгибающих и приводящих бедро, а также разгибающих туловище.

И.п.- сидя, одна нога впереди, выпрямлена, стопа в вертикальном положении, другую ногу согнуть в коленном суставе стопу подвести к ягодицам. Туловище держать прямо. Каждая поза удерживается  20-30 с, отдых – 6-10 с, по 3-4 повторения на каждую ногу.

11.Растягивание мышц- сгибателей  бедра, разгибателей голени и стопы.

 И.п. –основная стойка. Сделать широкий выпад вперед на левую ногу. Согнуть правую ногу в коленном суставе и ухватить ее за стопу левой рукой, правой рукой касаться пола. При выпрямленном тазобедренном суставе подводить ступню согнутой ноги к области ягодиц. За счет тяги рукой верхней части стопы усиливается растягивание мышц-разгибателей бедра. Удерживать конечное положение 15-25 с. Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 5-7 раз с отдыхом по 10-15 с.   
12. Растягивание мышц – сгибателей бедра, разгибателей голени и стопы.
И.п.- основная стойка. С прямой спиной сесть на пятки при развернутых вовнутрь стопах, колени  вместе. Отвести верхнюю часть тела назад и обеими руками опереться о пол на ширине плеч. Дыхание спокойное. Удерживать эту позу 20-30 с. Растягивание усиливается за счет выведения таза вперед. Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 6-8 раз с отдыхом по 10-15 с.
13. Растягивание мышц – сгибателей бедра одной ноги и разгибателей бедра другой.

И.п. – основная стойка. Сделать широкий выпад вперед правой ногой, сильно согнуть туловище в тазобедренных  суставах и выпрямить коленный сустав ноги, находящийся сзади; лицо смотрит вперед. Удерживать принятую позу 20-30 с. Чем шире выпад вперед, тем большее напряжение возникает в мышцах  задней поверхности бедра впереди стоящей ноги. Вернуться в исходное положение и после отдыха 5-10 с. выполнить упражнение, сделав выпад левой ногой вперед. Повторить упражнение 6- 8 раз  на каждую ногу.  

14. Растягивание подвздошно- поясничной мышцы одной ноги и разгибателей бедра другой. 

И.п. – основная стойка. Сделать широкий выпад правой ногой вперед, верхнюю часть тела выпрямить, левую ногу вытянуть, руки за голову, правую ногу согнуть под прямым углом. Не поворачивая ног, активно опустить таз и остаться в этом положении 20-25 с. Вернуться  в исходное положение. Повторить упражнение 6-8 раз с отдыхом по 10-15 с.
15.Растягивание мышц – сгибателей  бедра, разгибателей голени и стопы. 

И.п. –лежа на животе, согнуть правую ногу в коленном суставе, вытянуть правую руку вперед, левой рукой обхватить голеностопный сустав правой ноги (колено не отрывать от пола) и подтягивать стопу к ягодице, лицо обращено вперед, дыхание ровное. Удерживать конечную позу 20-30 с. Вернуться в исходное положение, отдохнуть  5-10 с. и повторить упражнение, согнув левую ногу. Выполнить по 4-5 раз на каждую ногу.

16. Растягивание приводящих мышц бедра, разгибателей туловища и бедра.

И.п.- основная стойка, ноги на ширине плеч, ступни параллельны друг другу. Выполнить глубокий присед, опереться плечами о колени, выпрямить спину. Удерживать такое положение 20-30 с, затем вернуться в исходное положение, отдохнуть 5-10 с, встряхнуть и расслабить мышцы ног. Повторить упражнение 4-6 раз.   
17.Растягивание приводящих и разгибающих мышц бедра.
И.п.- сидя на полу, подвести обе ступни как можно ближе к телу и держать их руками, колени расслабленно развести в стороны, дыхание спокойное. Держать растянутое положение от 20 до 30 с, отдохнуть и повторить 6-8 раз с отдыхом 30 с. Если при выполнении упражнения таз вывести немного вперед, растягивание усиливается.

18. Растягивание приводящих и разгибающих мышц бедра.
И.п.- стоя с широко расставленными ногами, колени выпрямить, верхнюю часть тела наклонить вперед, прямыми руками коснуться пола, голову чуть приподнять, смотреть вперед – вниз. Медленно раздвигать руки в направлении стоп и, когда кисти рук коснуться стоп, фиксировать это положение 20-30 с. Вернуться в исходное положение, встряхнуть мышцы ног и повторить упражнение еще 3- 4 раза.
19. Растягивание мышц, разгибающих бедро, сгибающих голень и стопы.
И.п. – согнувшись с опорой на руки, ноги вместе, пятками коснуться пола. При выпрямленных коленных суставах слегка согнуть руки, пятки при этом от пола не отрывать. Удерживать это положение 15-20 с, затем выпрямить руки и выполнить упражнение еще 4-5 раз. Сделать 2-3 подхода отдыхом 30 с.  

20. Растягивание мышц – разгибателей бедра и туловища, сгибателей голени и стопы.
И.п. – сидя с вытянутыми ногами, Ухватиться руками за носки и подтягивать их на себя, сгибаясь в тазобедренном суставе; при этом не напрягать переднюю поверхность бедра. Упражнение выполнять 20-30 с. 6-8 раз с отдыхом между повторениями 6- 10 с.

21. Растягивание сгибателей  голени и стопы.
И.п. – стоя согнувшись, правая нога впереди, левая нога сзади на расстоянии одного шага. Перенести тяжесть тела на левую ногу и медленно присесть на ней, не отрывая пятку от пола, правая нога прямая. Держать конечное положение 20-30 с, вернуться в исходное положение и повторить упражнение еще 3-4 раза с отдыхом 6-10 с. Затем поменять положение ног и выполнить упражнение на другую ногу.

Методика занятий «стретчинг»

Стретчинг развивает подвижность в суставах и увеличивает амплитуду  движений. Название «стретчинг» происходит от английского слова – растягивание. Стретчинг - это целый ряд упражнений, направленных на совершенствование гибкости и развитие подвижности в суставах. Именно статические упражнения с растяжением мышц получили название  «стретчинг».Статические упражнения – это когда с помощью очень медленных движений  (сгибаний или разгибаний туловища и конечностей) принимается определенная поза и спортсмен удерживает ее в течении 5-30 и даже 60 с. При этом он может напрягать растянутые мышечные группы. Раздражение, вызываемое растягиванием, и напряжение мышц (= работа) усиливают кровоток, чтобы покрыть возросшую потребность в энергии. При растягивании мышца ведет себя не пассивно, а активно. Мышца реагирует на раздражение, вызываемое растягиванием, некоторым напряжением, и в этом состоит ее работа. По мере увеличения работы в мышце усиливается и кровоток, и обмен веществ. Повышенная активность потовых желез служит для регуляции теплоотдачи. Уже после нескольких минут стретчинга мы ощущаем нарастающее тепло, что связано с улучшением кровотока и активизацией обмена веществ, а несколько позднее упражнения стретчинга могут вызвать и заметное потообразование.
         Физиологической основой таких упражнений является миотатический рефлекс, при котором в насильственно растянутой мышце происходит сокращение мышечных волокон, и она активизируется. В результате в мышцах усиливаются обменные процессы, обеспечивается высокий жизненный тонус.  Поэтому стретчинг можно использовать и как средство повышения работоспособности, профилактики травматизма, восстановление после травм и.т.п.
           Увеличение подвижности в суставах дает улучшение результатов почти во всех видах спорта и улучшение физического состояния. В спорте стретчинг используется в разминке и при занятиях, в которых запланировано развитие гибкости и подвижности в суставах. Объем и характер упражнений должен соответствовать специализации спортсменов, тем требованиям к гибкости, которые предъявляет данный вид спорта. Гибкость – это одно из важнейших физических качеств, которое определяет возможность спортсмена выполнять движения с большой амплитудой. 
           В занятиях можно использовать  только стретчинг, а можно применять его как дополнительное средство. Необходимо помнить, что стретчинг – это преимущественно статические упражнения, а все остальные динамические. Характер работы мышц в них различен, и поэтому оптимальный вариант – это использование бега и стретчинга, аэробики и сретчинга, футбола и стретчинга и.т.д. Например, бег будет оказывать положительное влияние на сердечно- сосудистую и дыхательную системы, стретчинг – на нервно- мышечный аппарат.   
        При планировании нагрузок занятий необходимо основываться на хорошо известных дидактических принципах физического воспитания и принципах спортивной тренировки. Наибольшее внимание нужно обратить на принцип непрерывности нагрузки. Суть его заключается в том, чтобы обеспечить взаимодействие тренировочных эффектов смежных занятий. При значительных перерывах между ними такого воздействия не будет, срочные тренировочные эффекты (СТЭ) занятий окажутся разорванными. Лучше всего заниматься стретчингом каждый день, 15-30 минут, чередуя занятия избирательного и смешанного воздействия. Необходимо научиться оценивать эффективность стретчинга. Помимо ощущения того, что улучшилось самочувствие, нужно контролировать динамику подвижности в суставах. Если она улучшается, то это указывает на достаточную эффективность избранной методики стретчинга. Методика управления физической нагрузкой при выполнении любых физических упражнений необходимо учитывать пять компонентов:

1. Продолжительность упражнения.

2. Интенсивность упражнения (скорость, мощность)

3. Продолжительность интервалов отдыха между упражнениями.

4. Число повторений упражнения.

5. Характер отдыха (заполненность пауз отдыха другими видами деятельности).  
В зависимости от того, какими будут численные значения каждого из этих компонентов упражнения, и получится тренирующий эффект. Поэтому необходимо знать, как будет меняться величина тренирующего эффекта, если укорачивать длительность упражнения, повышать (уменьшать) его интенсивность и.т.д.
Подготовила: Москалец Н.Н., инструктор-методист

