Методическая разработка
«Интегративная методика развития гибкости студентов на основе                    использования отягощений (гирь) и техник произвольной регуляции дыхания в рамках подготовки к выполнению норм ВФСК ГТО»
[bookmark: _GoBack]1. Введение
Цель: сформировать высокий уровень гибкости у студентов техникума для успешного     выполнения норматива ГТО «Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической            скамье» с применением гирь и техник регуляции дыхания.
Задачи:
· развить подвижность в тазобедренных суставах и позвоночнике;
· повысить эластичность мышц задней поверхности бедра, спины и икроножных мышц;
· обучить технике произвольной регуляции дыхания при растяжке;
· освоить безопасное использование гирь для увеличения амплитуды движений;
· закрепить правильную технику выполнения норматива ГТО.
2. Норматив ГТО и критерии оценки
Тест: наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамье. Результат фиксируется в сантиметрах относительно уровня скамьи: выше — со знаком «−», ниже — со знаком «+».
Требования к выполнению:
· ноги выпрямлены в коленях;
· ступни параллельно на ширине 10–15 см;
· два предварительных наклона;
· третий — максимальный, с фиксацией на 2 секунды.
Ошибки, ведущие к незачёту:
· сгибание ног в коленях;
· фиксация результата одной рукой;
· отсутствие фиксации на 2 секунды;
· рывки и резкие движения.
3. Теоретические основы методики
Интегративный подход включает:
· Использование гирь — создаёт дополнительное сопротивление, углубляет растяжку, развивает активную               гибкость.
· Техники произвольной регуляции дыхания — синхронизация дыхания с движениями повышает эффективность растяжки, снижает           мышечный тонус, улучшает кровоток.
Физиологические механизмы:
· выдох на усилии расслабляет мышцы-антагонисты;
· задержка дыхания
 на 2-3 секунды в конечной фазе растяжки активирует рефлекс релаксации;
· отягощение усиливает проприоцептивную обратную связь.
4. Принципы тренировки
· Постепенность — плавное увеличение веса гирь (от 4 кг до 8 кг) и амплитуды движений.
· Регулярность — 3–5 занятий в неделю.
· Индивидуализация — учёт уровня физической подготовленности.
· Комплексность — сочетание динамических и статических упражнений.
· Контроль дыхания — выдох на растяжении, вдох при возврате в ИП.
· Безопасность — исключение болевых ощущений, контроль техники.
5. Техника дыхания при растяжке
Базовые правила:
· вдох через нос — медленный, глубокий (подготовка к движению);
· выдох через рот — плавный, продолжительный (выполнение растяжки);
· задержка дыхания недопустима;
· концентрация на расслаблении мышц на выдохе.
Методы регуляции дыхания:
· диафрагмальное дыхание;
· синхронизация с фазами движения;
· контролируемая задержка на 2–3 секунды в конечной фазе.
6. Использование гирь
Рекомендации:
· начальный вес: 4 кг для девушек, 6–8 кг для юношей;
· постепенное увеличение веса только после освоения техники;
· использование гирь в статических и медленных динамических упражнениях;
· контроль положения спины — прямая или слегка прогнутая в грудном отделе.
7. Комплекс упражнений
Часть 1. Разминка (15 минут)
· лёгкий бег на месте — 2 мин;
· прыжки со скакалкой — 1 мин;
· круговые движения в суставах — по 10 раз в каждую сторону;
· наклоны и повороты туловища — 10–15 раз;
· махи руками и ногами — по 10–15 раз;
· динамическая растяжка — 5 мин.
Часть 2. Основные упражнения с гирями и контролем дыхания
1. «Мельница с гирей» (для позвоночника и боковых мышц):
· ИП: стоя, ноги шире плеч, гиря 4–6 кг в правой руке у плеча.
· Выдох — наклон по диагонали влево, гиря опускается к левому колену.
· Удержание 10–15 секунд.
· Вдох — возврат в ИП.
· 3 подхода по 8 повторений на каждую сторону.
2. Наклон вперёд с гирей (для задней поверхности бедра):
· ИП: стоя, ноги на ширине плеч, гиря 4–8 кг в руках.
· Вдох — подготовка.
· Выдох — медленный наклон вперёд, гиря скользит вдоль ног.
· Удержание 15–20 секунд.
· Вдох — возврат.
· 3 подхода по 10 повторений.
3. Боковые выпады с гирей у груди (для тазобедренных суставов):
· ИП: стоя, гиря у груди, хват за ядро.
· Шаг в сторону, сгибание колена до 90°.
· Выдох — удержание позы 15–20 секунд.
· Вдох — возврат.
· 3 подхода на каждую ногу.
4. Растяжка сидя с гирей на голеностопе (для подколенных сухожилий):
· ИП: сидя на полу, ноги прямые, гиря 4 кг на голеностопе (зафиксировать ремнём).
· Вдох — подготовка.
· Выдох — наклон вперёд.
· Удержание 20–30 секунд.
· Вдох — возврат.
· 3 подхода.
5. «Мостик» с гирей на бёдрах (для гибкости позвоночника):
· ИП: лёжа на спине, колени согнуты, гиря 4 кг на бёдрах.
· Выдох — подъём таза вверх.
· Удержание 15 секунд.
· Вдох — медленное опускание.
· 3 подхода по 6 повторений.
6. Статическая растяжка с гирей (метод контрастного напряжения):
· Напрячь мышцы на 5–6 секунд (вдох).
· Расслабление и углубление растяжки на выдохе (15–20 секунд).
· Использовать гирю 4 кг как дополнительный упор.
· 2–3 подхода на каждую группу мышц.
7. Тренировка на гимнастической скамье (имитация норматива):
· ИП: стоя на скамье, ноги прямые, ступни параллельно.
· Два предварительных наклона.
· Третий — максимальный, фиксация на 2–3 секунды.
· Следить за прямой спиной и коленями.
· 4 подхода по 5–8 повторений.
8. Схема занятий по неделям
	Неделя
	Частота
	Длительность
	Акцент

	1
	3 раза
	30 мин
	Разминка + 3–4 упр., гиря 4 кг, фиксация 10–15 сек

	2
	4 раза
	40 мин
	+1–2 упр., гиря 4 кг, фиксация 15–20 сек, контроль дыхания

	3
	5 раз
	45–50 мин
	Все упр., гиря 4–6 кг, фиксация 20–30 сек, имитация норматива на скамье

	4
	5 раз
	50–60 мин
	Полный комплекс, гиря 6–8 кг, фиксация 30–45 сек, отработка техники норматива


9. Контроль прогресса
Каждые 2 недели проводить тестирование:
· выполнить наклон вперёд на скамье;
· зафиксировать результат в см (относительно уровня скамьи);
· сравнить с предыдущим результатом;
· оценить технику выполнения (отсутствие ошибок).
Вести дневник самоконтроля с записями:
· дата;
· упражнения и подходы;
· вес гири;
· время фиксации;
· результат тестирования;
· самочувствие.
10. Меры предосторожности
· При дискомфорте в суставах или связках уменьшить вес или амплитуду.
· Избегать рывков и резких движений с гирями.
· Не выполнять упражнения при острых травмах.
· При хронических заболеваниях опорно‑двигательного аппарата — консультация врача.
· Следить за дыханием: задержка дыхания повышает давление и снижает эффективность растяжки.
· Начинать с минимальной нагрузки, постепенно увеличивая вес гирь и время фиксации.
· Обеспечить достаточный отдых между занятиями (не менее 24 часов).

Заключение
Интегративная методика, сочетающая использование гирь и техники произвольной регуляции дыхания, позволяет эффективно развивать гибкость у студентов и успешно сдавать норматив ГТО. Систематические занятия по данной программе способствуют:
· увеличению амплитуды движений;
· укреплению мышечно‑связочного аппарата.

