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Информация об опыте
Актуальность опыта заключается в том, что воспитание гибкости имеет особое значение в целом для воспитания двигательных качеств и физического состояния учащихся старшего школьного возраста, так как это ограничено достаточно жесткими возрастными рамками.
Обычно человек редко использует всю свою максимальную подвижность и ограничивается какой-либо частью от имеющейся максимальной амплитуды движения в суставе. Однако недостаточная подвижность в суставах ограничивает уровень проявления силы, отрицательно влияет на скоростные и координационные способности, снижает экономичность работы и часто является причиной повреждения связок и мышц. При некоторых движениях гибкость человека играет основополагающую роль. Но, к сожалению, многие ученики и педагоги в своей физкультурной и спортивной деятельности недооценивают значение гибкости

Учитель работает с девушками среднего и старшего школьного возраста, который охватывает с 13 до 17 лет (VII -XI классы). Наполняемость классов средняя: от 20 до 26 человек. Медицинские карты свидетельствуют о том, что почти 78% детей физически ослаблены, имеют какие-либо отклонения в физическом развитии.
         Старший школьный возраст относится к началу юношеского (у девушек - с 16) и совпадает с окончанием периода полового созревания. Рост и развитие организма продолжаются, но уже в более замедленном темпе по сравнению с предыдущими периодами. Строение и пропорции тела  девушек практически не отличаются от взрослых. В этот период заканчивается процесс окостенения большей части скелета. Утолщается и укрепляется костяк скелета. Пропорции тела приближаются к показателям взрослых.

          Девочки вступают в период полового созревания в 10 - 12 лет. Но уже в 8 - 10 лет отмечаются округление бедер и ягодиц, расширение таза; в 9 - 10 лет околососковый кружок выступает над кожей груди; в 10 - 11 лет проявляются единичные волосы на лобке и в подмышечных впадинах, отмечается дальнейшее развитие молочных желез (начало их роста); в 11 - 12 лет может быть первая менструация (у большинства в 13 - 14 лет) в 15 - 16 лет устанавливаются регулярные менструации, наблюдается дальнейшее оволосение на лобке и в подмышечных впадинах, увеличиваются молочные железы. Параллельно с половым созреванием происходит интенсивный рост, пик скорости роста в среднем приходится на 12 лет и достигает 9 сантиметров в год. В 16-18 лет наступает постепенная остановка роста.

С возрастом в зависимости от величины мышечной массы сила увеличивается. Скорость же мышечных сокращений изменяется независимо от мышечной массы и часто в детском возрасте достигает максимума. Возраст, следовательно, сензитивен к направленному воздействию на организм с целью его физического развития и совершенствования.
Одним из показателей физического здоровья ребёнка является степень гибкости, поэтому тренировка гибкости представляется учителю одним из ведущих направлений формирования физического здоровья ребёнка. Этот фактор нельзя не учитывать в системе здоровьесберегающих технологий.
Есть несколько наиболее распространенных определений гибкости. М.Д. Алтер (2001) определяет гибкость как способность человека выполнять движения с большой амплитудой. По Л.П. Матвееву (1991: 273) – это «свойство упругой растягиваемости телесных структур (главным образом мышечных и соединительных), определяющее пределы амплитуды движений звеньев тела». Ю.Ф. Курамшин (Теория и методика… 2004: 182) определяет гибкость как «комплекс морфологических свойств опорно-двигательного аппарата, обуславливающих подвижность отдельных звеньев человеческого тела относительно друг друга». 

Гибкость - это суммарная подвижность в суставах всего тела, а применительно к отдельным суставам точнее говорить о подвижности, а не о гибкости, например, «подвижность в плечевых суставах», «подвижность в тазобедренных и голеностопных суставах». Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений, так как ограничивает перемещение отдельных звеньев тела.
Перед началом проведения практической части эксперимента была осуществлена предварительная диагностика, правила которой определяются следующими общими положениями (Железняк 2002: 63-64.): 

· условия проведения тестирования должны быть одинаковыми для всех испытуемых (время проведения, разминка перед тестированием, использование одинакового инвентаря и т.д.);

· упражнения должны быть доступны для всех испытуемых, независимо от их технической и физической подготовленности;

· упражнение должно измеряться в объективных величинах (во времени, пространстве, числе повторений и т.п.);

· упражнения должны отличаться простотой измерения и оценки, наглядностью результатов испытаний для исследуемых.

Данные предварительной диагностики показали, что и в контрольной, и в экспериментальной группах уровень гибкости девочек достаточно низок. Степень гибкости каждого ребёнка определялась по нескольким показателям (Ланда 2004):
· «выкрут» прямых рук назад; 
· мост из положения лёжа;

· наклон вперёд; 
· поперечный шпагат. 
Уровень владения каждым из параметров у всех тестировавшихся не более 50% нормы.
Благодаря развитию мышц и связок происходит формирование шейной и грудной кривизны позвоночника, что является характерным для правильной осанки. Вместе с тем относительно слабое развитие мышц, обеспечивающих длительное поддержание статических напряжений при удержании различных поз тела, а также значительная пластичность связок могут быть причиной деформации опорно-двигательного аппарата, возникновения сколиоза и плоскостопия (Семёнова 1991). 

Существенная сторона физического воспитания – процесс развития двигательных качеств. Главная задача школы – научить детей качественному проявлению двигательных задатков, которыми они наделены от рождения. Управление движениями становится возможным под воздействием нормированных функциональных нагрузок, связанных с двигательной деятельностью. Чем лучше обучены дети, тем успешнее у них развиваются физические качества (Лях 2000).

Однако школьная система физического воспитания в сегодняшнем своём состоянии не решает задач на уровне современных требований, не удовлетворяет личностным потребностям детей младшего школьного возраста. 
Возникает потребность использования новых, альтернативных методов формирования физической стороны личности школьника, и прежде всего – гибкости, и отсутствие методических рекомендаций и руководств по организации новых здоровьесберегающих технологий физического развития воспитаниц, направленных на развитие гибкости, заметно тормозит весь процесс. Актуальным становится поиск новых, экономных и эффективных, систем управления физическим развитием девушек, позволяющих в пределах ограниченных территорий и малых затрат времени добиваться наибольших результатов.
В последние годы на смену жёсткой и не всегда оправдывающей себя системе физического воспитания, приходят новые, адаптивные, доказавшие высокую эффективность, оздоровительные формы и методики западных и восточных цивилизаций. Происходит сближение и взаимопроникновение различных видов искусств и форм физической активности.

Прежде всего, естественно, развиваются методики, предполагающие развитие гибкости.

К одной из тщательно разработанных фитнес-систем, получивших широкое распространение в европейских клубах и российских спортивных секциях, на оздоровительных площадках и специальных занятиях, относится стретчинг.

Стретчинг – это система статических упражнений, развивающих гибкость и способствующих повышению эластичности мышц, или, как определяет В.М. Смолевский – это целый ряд упражнений, направленных на совершенствование гибкости и развитие подвижности в суставах (Смолевский 1992).

Термин стретчинг происходит от английского слова «stretching» - «натянуть, растягивать». Следовательно, стретчинг преимущественно обеспечивает развитие гибкости и подвижности в суставах. Вместе с тем следует отметить особую роль стретчинга в развитии многогранных координационных способностей (ловкости), статической силы и выносливости. Заметно её регулирующее влияние на дыхательную и сердечно-сосудистую системы (Панфилов 2003).

Физиологическая сущность стретчинга заключается в том, что при растягивании мышц и удержании определенной позы в них активизируются процессы кровообращения и обмена веществ (Освальд 2002).
Однако в ряде известных нам источников недостаточно полно освещены теоретико-методические основы занятий, в других же источниках содержится слишком мало сведений по их практическому применению, и в частности – отсутствует опыт по использованию стретчинга на занятиях ритмической гимнастики и физической культуры с детьми младшего школьного возраста. 
Таким образом, возникает противоречие между потребностью развивать гибкость девушек среднего и старшего школьного возраста с помощью стретчинга и отсутствием методических руководств и педагогического опыта по его применению. Это делает проблему весьма актуальной и требует проведения дополнительного исследования.

Экспериментальная работа, проведённая учителем, направлена на преодоление существующего противоречия, на формирование собственного опыта применения стретчинга на занятиях физической культуры и корригирующей гимнастики с девочками среднего и старшего школьного возраст.

Условия для занятий корригирующей гимнастикой с применением стретчинга в школе хорошие – спортивный зал, тренажерный зал, кабинет хореографии.
Ведущая педагогическая идея опыта – занятия стретчингом позволят быстрее и эффективнее развивать гибкость девушек старшего школьного возраста, что будет способствовать их оздоровлению и успешному физическому развитию.
Формирование опыта продолжалось на протяжении трёх лет.

Теоретическая база эксперимента, формирование его технологии были осуществлены на базе ГБОУ «Шебекинская гимназия – интернат» в 2015/2016 учебном году. Практическое внедрение экспериментальной технологии осуществлено на базе «Шебекинская гимназия – интернат»  в 2016/2017 учебном году и продолжается в настоящее время. Такой срок экспериментальной работы позволил сделать выводы о правильности, педагогической эффективности и целесообразности предложенной автором технологии. 
Диапазон проведения опытной работы достаточно широк: 
· уроки физической культуры с элементами аэробики;
· занятия дополнительного образования; 
· внеклассные мероприятия; 
· самостоятельная работа учащихся по рекомендациям учителя.

Таким образом, представленный опыт работы является единой системой включения элементов стретчинга в занятия, связанные с физическим развитием и совершенствованием детского организма. При этом «повышение функциональных возможностей обеспечивается путём выполнения хорошо освоенных упражнений и изменением величины нагрузки» (Глазырина, 1987).
Теоретическую базу опыта составили научные труды известных учёных-теоретиков физической культуры - Б.А. Ашмарина, В.К. Бальсевича, С.П. Баранова, В.М. Выдрина, Ю.Ф. Курамшина,  В.И. Лях, Л.П. Матвеева; физиологов - Л.Д. Глазыриной, Ю.А. Ермолаева, М.К. Меньшикова, Л.Г. Хрипковой.
Разрабатывая технологию опыта, педагог опиралась на методические рекомендации М.А. Годик, А.М. Барамидзе, Т.Г. Киселевой, В.С. Кузнецова, П.К. Петрова; Ж.К. Холодова, которые посвящены стретчингу. Авторами предложены условия использования упражнений стретчинга, цели их применения, время и длительность использования для взрослых и детей подросткового возраста.
Изучение теоретической литературы позволило автору опыта утвердиться в основной идее – физическое развитие девушек. При этом:
· основным направлением работы по укреплению физического здоровья воспитанниц должно стать формирование гибкости;
· основным средством её формирования может стать стретчинг при правильном его применении;
· занятия стретчингом должны носить систематический характер и быть строго рассчитаны на возрастные особенности  воспитанниц.

Методика применения стретчинга на занятиях с девушками не разработана и составляет основную задачу автора опыта.

Новизна опыта состоит в создании системы применения приёмов стретчинга, направленных на развитие гибкости девочек на уроках физической культуры и корригирующей гимнастики. Автором отобрана и разработана система упражнений, доступных для воспитанниц гимназии. (Приложение 4), определена дозировка их включения в каждое занятие, доказано, что методика развития гибкости с применением упражнений стретчинга на занятиях корригирующей гимнастики  и физической культуры у девушек обладает более выраженным положительным эффектом по сравнению с общепринятой методикой проведения занятий; выявлена эффективность разработанной методики развития гибкости с применением упражнений стретчинга на занятиях корригирующей  гимнастики и физической культуры у воспитанниц.
Технология опыта

Цель опыта – выявить, определить и экспериментально обосновать систему применения упражнений стретчинга в качестве средства развития гибкости у девушек среднего и старшего школьного возраста на занятиях корригирующей гимнастики и физической культуры.

Реализация цели потребовала решения ряда задач:

· провести анализ и обобщение научно-методической литературы по теме исследования;
· предложить авторскую адаптивную программу по корригирующей гимнастике с включением элементов стретчинга (Приложение 1);

· разработать технологию и методику развития гибкости с применением упражнений стретчинга на занятиях корригирующей гимнастики и физической культуры;
· выявить эффективность разработанной технологии и методики использования упражнений стретчинга на занятиях корригирующей гимнастики и физической культуры с целью развития гибкости у воспитанниц.
Упражнения стретчинга используются автором: 
· в разминке после упражнений на разогревание как средство подготовки мышц, сухожилий и связок к выполнению объемной или высокоинтенсивной тренировочной программы (Приложение 2,3); 
· в основной части занятия (урока) как средство развития гибкости и повышения эластичности мышц и связок (Приложение 2); 
· в заключительной части занятия как средство восстановления после высоких нагрузок и профилактики травм опорно-двигательного аппарата, а также снятия боли и предотвращения судорог (Приложение 2).

Во время стретчинга идёт целенаправленное воздействие на мышцы, чтобы получить локальный, но значительный по величине тренирующий эффект.

Обычно используются 5–7 упражнений, каждое из которых воздействует на определенную мышечную группу. В этом случае величина тренирующего эффекта будет для каждой из этих групп невелика.

При планировании нагрузок на занятии автор основывается на дидактических принципах физического воспитания. Наибольшее внимание обращается на принцип непрерывности нагрузок. Суть его заключается в том, чтобы обеспечить взаимодействие тренировочных эффектов смежных занятий, поскольку при значительных перерывах между ними такого взаимодействия не будет.

Занятия стретчингом проводятся на каждом уроке 4–8 минут.

Управление физической нагрузкой при выполнении упражнений стретчинга, контроль за направленностью нагрузки, как предлагает В.М. Зациорский, осуществляется по пяти компонентам (Спортивная метрология 1982: 206): 
· продолжительность упражнения; 
· интенсивность упражнения (скорость, мощность); 
· продолжительность интервалов отдыха между упражнениями; 
· характер отдыха (заполненность пауз отдыха другими видами деятельности); число повторений упражнений.

Продолжительность упражнения обуславливает объем физиологических и биохимических сдвигов, происходящих во время его выполнения. При стретчинге длительность упражнения колеблется от 5 до 30 секунд. Продолжительность упражнения тесно связана с его интенсивностью и, следовательно, с разными механизмами регуляции напряжения растянутых мышц. Механическая работа в стретчинге небольшая, энергозатраты невелики, и поэтому значительной активизации сердечно-сосудистой системы не происходит. Интенсивность упражнения характеризуется амплитудой сгибания в суставах и напряжением растянутых мышц в принятой позе. Величина напряжения мышц зависит от активности всех мышечных волокон, их синхронности, напряжения и сокращения мышцы при длине покоя. В различных упражнениях регулируется величина интенсивности нагрузки в основном за счёт напряжения мышц. В таком положении растянутая мышца уже достаточно активирована без всякого дополнительного напряжения. Если же мышцы будут ещё и напряжены, это только повысит интенсивность упражнения. Причём тренирующий эффект в этом случаи будет весьма значительным.

Количество повторений упражнения (при фиксированных значениях их мощности, длительности и величины интервалов отдыха) определяет суммарную величину ответных реакций организма.
Методика стретчинга достаточно индивидуальна. Однако можно выделить (и автором это сделано) определенные общие параметры занятий: 

· продолжительность одного повторения (удержания позы) – 10–20 секунд; 
· количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом между повторениями 10 – 30 секунд; 
· количество упражнений на одном занятии от 4 до 6; 

· суммарная длительность всей нагрузки от 4 до 8 минут.

Во время выполнения упражнений внимание концентрируется на нагруженной группе мышц.

Основным методом развития гибкости является повторный метод, который предполагает выполнение упражнений на растягивание сериями, по нескольку повторений в каждой, и интервалами активного отдыха между сериями, достаточными для восстановления работоспособности. 
В экспериментальной группе применялся метод повторного динамического упражнения и метод повторного статического упражнения, а в контрольной группе использовались только традиционные методы работы. 
Динамические активные упражнения включали разнообразные наклоны туловища, пружинистые, маховые, рывковые, прыжковые движения, которые применялись как в экспериментальной, так и в контрольной группах. 

В числе динамических пассивных упражнений в экспериментальной группе применялись упражнения с использованием дополнительной опоры (хореографический станок, гимнастическая стенка, скамья) и массы собственного тела (барьерный сед, шпагат и др.).

Статические активные упражнения, применяемые в экспериментальной группе, предполагают удержание определенного положения тела с растягиванием мышц, близким к максимальному, за счёт сокращения мышц, окружающих суставы и осуществляющих движения. В этом случае в растянутом состоянии мышцы находятся до 5-10 секунд.

При выполнении статических пассивных упражнений, применяемых в экспериментальной группе, удержание положения тела или отдельных его частей осуществлялось с помощью воздействий внешних сил – веса собственного тела. Нагрузка при выполнении упражнений с пассивным растягиванием не одинакова, в статических положениях она больше, чем в динамических. Статические пассивные упражнения менее эффективны, чем динамические. Следует отметить, что показатели гибкости после статических активных упражнений сохраняются дольше, чем после пассивных.
В подготовительной части занятия могут быть использованы следующие упражнения стретчинга:

1. И.п. – стоя спиной к стене опереться на неё ладонями. Медленно присесть до появления напряжения в мышцах груди до плечевого пояса. Держать 10 сек. 
2. И.п. – ноги на ширине плеч, наклон туловища под прямым углом, положить прямые руки на гимнастическую стенку. Опускать верхнюю часть тела вниз до тех пор, пока не наступит желаемое растягивание.

3. И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки сзади в замок. Глубокий наклон вперед, руки назад. Держать 10 сек.
4. И.п. – сед ноги вместе, спина прямая, руки скрестить за спиной. Поднимая руки вверх, свести лопатки, стопы взять на себя и напрячь мышцы задней поверхности бедра. Держать 20 сек.
5. И.п. о.с. – широкий выпад вперёд правой ногой, левая нога прямая, 4 пружинистых выпада правой, 4 счёта держать. То же - с другой ноги.

6. И.п. – лёжа на животе руки вверх. Поднять одновременно руки и ноги вверх, прогнуться («лодочка»).

В основной части занятия упражнения стретчинга используются как средство развития гибкости и повышения эластичности мышц и связок; могут быть использованы следующие упражнения:

1. И.п. - лёжа на животе, поставить кисти рук на уровне плеч. Выпрямить руки, удерживать таз прижатым к полу. 

2. И.п. – стоя на коленях спиной к гимнастической стенке, прогибаясь назад и перемещая кисти рук вниз по стене, «мостик» на коленях. Держать 10 сек. Вернуться в и.п.

3. И.п. - лежа на спине, перевести ноги через голову назад так, чтобы голова оказалась между коленями; коленями и голенями коснуться пола, руки выпрямить, пальцами ног коснуться ладоней.

4. И.п. – стоя спиной на расстоянии 40-50 см от стены, ноги на ширине плеч, ступни параллельны друг другу. Наклон назад до касания стены руками, перемещая кисти рук вниз по стене и выводя таз вперёд, в крайнем положении удерживать позу.

5. И.п. – стоя спиной на нижней рейке к гимнастической стенке, хватом сверху, наклон вперёд. Держать 10 сек. Вернуться в исходное положение.

6. И.п. – стоя левым боком к гимнастической стенке, правая нога как можно выше на рейке, растяжка на шпагат. Держать 10 сек.

7. И.п. – стоя лицом к гимнастической стенке между пролётами, держа руки на уровне груди, продеть правую ногу между рук и выполнить растяжку в шпагат. Держать 10 сек.

8. Выполнить растяжку и шпагаты: на правую, левую ноги и поперечный. Держать10 сек.

9. И.п. – лёжа на спине, ступни ног параллельны. Выполнить мостик. Держать 10 сек.

10. И.п. – сед ноги врозь. Положить кисти обеих рук на голень, наклониться к ноге, держать 10 сек. То же - к другой ноге.

В заключительной части занятия упражнения стретчинга использовались как средство восстановления после нагрузок и профилактики травм опорно-двигательного аппарата, а также снятия болей и предотвращения судорог.

В этой части занятия можно использовать следующие упражнения:

1. И.п. – лёжа на спине, правую ногу вверх, партнер надавливает на ногу. При ощущении растянутости давление прекращается (растяжка на шпагат).

2. И.п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. Маховым движением завести согнутые ноги за голову и упереться пальцами ног в пол, ноги на ширине плеч, сзади сцепить пальцы выпрямленных рук.

3. И.п. – сидя с согнутыми под прямым углом и слегка разведенными коленями, параллельными друг другу ступнями, расставленными на ширину плеч. Наклон вперёд, обхватить руками голени с внутренней стороны, положив кисти на ступни.

4. И.п. – лёжа на животе. Согнуть ноги, взяться руками за щиколотки и, подняв ноги, прогнуться («корзиночка»). Держать 10 сек.

5. И.п. – лёжа на спине. Взять руками голень вытянутой правой ноги и потянуть к голове, одновременно напрягая и расслабляя стопу. То же - с другой ноги. Держать 10 сек.

6. И.п. – сидя на полу, подвести обе ступни как можно ближе к туловищу и держать их руками, колени расслабленно развести в стороны. Держать 10 сек.

7. И.п. –  широкая стойка, ноги врозь, руки в упор на пол. Медленно разводим ноги до положения растяжения. Держать 10 сек.

Результативность
После завершения практического этапа экспериментальной работы учителем была осуществлена итоговая диагностика успешности развития гибкости у воспитанниц гимназии, средствами упражнений стретчинга на уроках физической культуры и корригирующей гимнастики.
Диагностика проводилась по указанным выше, при описании исходной диагностики, показателям.

Итоги диагностического исследования помещены в сравнительную таблицу, где представлены сравнительные показатели, полученные в контрольной и экспериментальной группах.
Разработанная автором методика развития гибкости с применением упражнений стретчинга на занятиях физической культуры и корригирующей гимнастики у девушек способствовала повышению показателей развития гибкости в экспериментальной группе, а также, как свидетельствуют анкеты, заполненные воспитанницами (Приложение 5), содействовала улучшению эмоционального состояния, настроения и самочувствия занимающихся, их удовлетворенности от занятий.

Показатели гибкости у воспитанниц 3-х классов экспериментальной 

и контрольной групп после эксперимента
	№

п/п
	Контрольное упражнение

(тест)
	Группы
	Изме-нения

в %
	t
	р

	
	
	Экспериментальная
	Контрольная
	
	
	

	
	
	X1(m1
	X2(m2
	
	
	

	1.
	Выкрут

прямых рук назад (см)
	55,5(1,08 
	52,1(1,08

	6,1
	2,22
	( 0,05

	2.
	Мост

из положения лежа (см)
	41,9(1,62

	36,0(1,95

	14,1
	2,33
	( 0,05

	3.
	Наклон 

вперед

(см)
	11,3(0,87
	8,4(0,76
	34,5
	2,52
	( 0,05

	4.
	Поперечный шпагат

(см)
	40,00(1,95

	34,2(1,52

	14,5
	2,35
	( 0,05


В ходе проведенного исследования была выявлена эффективность применения разработанной методики, в результате которой достоверно улучшились показатели подвижности различных суставов у девушек экспериментальной группы. Так, подвижность в плечевом суставе увеличилась в среднем на 9,2% (р ( 0,05), а в контрольной всего лишь на 2,2% (р(0,05); подвижность позвоночного столба по тесту «мост» – на 21,9% (р ( 0,01) и 4,3% (р(0,05), по тесту «наклон вперёд» – на 40,7% (р ( 0,01) и 19,1% (р(0,05); подвижность в тазобедренном суставе – на 24,3% (р ( 0,01) и 6,8% (р(0,05) соответственно. 

Как свидетельствуют результаты итоговой диагностики, разработанная педагогом методика развития гибкости с применением упражнений стретчинга на занятиях корригирующей гимнастики и физической культуры позволяет повысить эффективность физического воспитания девушек среднего и старшего школьного возраста. 

Предложенная автором опыта технология развития гибкости девушек может быть использована в практической деятельности учителей физкультуры, а также тренеров по различным видам спорта.
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