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Введение

Способность человека выполнять движения с максимальной амплитудой определяют термином «гибкость». Как двигательно-координационное качество, гибкость можно определить и как способность человека изменять форму тела и его отдельных звеньев в зависимости от двигательной задачи. Основу гибкости как координационно-двигательного качества составляют следующие компоненты: особенности строения суставно-связочного аппарата; состояние возбудимости и растяжимости мышц; степень мышечно-суставной чувствительности. Если мышцы и окружающие их ткани обладают высокой степенью эластичности, соответствующие им суставы способны совершать движения максимальной амплитуды. Если мышцы закрепощены, амплитуда движения суставов сокращается. 

Гибкость, это абсолютный диапазон движения в суставе или ряде суставов, достижимый в мгновенном усилии. 

Человек не одинаково гибок во всех суставах. Где-то уровень гибкости выше, где-то ниже. Также различается уровень развития гибкости в различных направлениях в одном суставе. Если вы легко садитесь на продольный шпагат, это совершенно не означает, что вы также легко сядете на поперечный. 

Гибкость бывает трех разновидностей. Какая-то из них может быть развита больше, а какая-то меньше. 

· Динамическая или кинетическая гибкость - это возможность выполнять динамическое движение в суставе по полной амплитуде. 

Статически-активная гибкость - способность принимать и поддерживать растянутое положение только при помощи мышечного усилия. 

· Статически-пассивная гибкость - способность принять растянутое положение и поддерживать его при помощи собственного веса, удержания руками, с помощью партнера или оборудования. 

В зависимости от того, какую разновидность гибкости вы хотели бы развивать, следует использовать различные виды растягивания. О них мы поговорим немного позже. 

А сейчас определим, от чего же зависит наш уровень гибкости. Первым, определяющим фактором, является тип сустава. 

Соединения костей в нашем теле бывают: 

· Непрерывные - т.е. с помощью различных видов соединительной ткани. Такими соединениями являются кости черепа, грудина, тазовые кости. Движение в таких соединениях невозможно. 

· Симфизы - хрящевые неподвижные соединения. 

· Суставы - прерывистые соединения, состоящие из суставных поверхностей, покрытых суставным хрящом, суставной капсулы, суставной полости и синовиальной жидкости. Толщина суставного хряща напрямую зависит от нагрузки на сустав. Хрящ состоит из воды и веществ, придающих ему прочность и упругость.
·  Скольжение суставных поверхностей происходит благодаря увлажнению их синовиальной жидкостью. Суставная капсула укрепляется связками, которые не только укрепляют сустав, но и направляют и ограничивают движения. 

Суставные поверхности редко полностью соответствуют друг другу. Для достижения конгруэнтности в суставах должны быть вспомогательные образования (например, мениски). Суставы отличаются друг от друга по форме. В зависимости от формы сустава определяется количество осей вращения. 

Также на гибкость оказывает влияние эластичность сухожилий и связок, окружающих сустав. Сухожилия и связки мало растяжимы и обладают значительной прочностью. Некоторое влияние на гибкость может оказывать эластичность кожи. 

Чуть позже мы поговорим о таком аспекте, как способность мышцы расслабляться и контактироваться, и о влиянии его на увеличение гибкости. 

К факторам, влияющим на гибкость, следует отнести и температуру тела - при более высокой температуре уровень гибкости повышается. Именно этим обоснована необходимость выполнять аэробную разминку перед выполнением упражнений на растягивание. 

Замечено, что большое значение имеет возраст и пол - молодые люди более гибки, нежели пожилые, а женщины более гибки, чем мужчины. 

Несомненно, что значительное ограничение гибкости создают травмы. Травмированная ткань становится менее упругой и эластичной. 

Как известно, нашу гибкость мы можем развивать при помощи упражнений на растягивание - стретчинга. Что же происходит, когда мы растягиваемся? 

Мышечные волокна, приводящие в движение части нашего тела, состоят из миофибрилл, способных сокращаться при напряжении и удлиняться при расслаблении. Сократительной единицей является саркомер, внутри которого проходят толстые и тонкие нити белков миозина и актина. При поступлении к мышце нервного импульса стимулируется поток кальция, что вызывает встречное скольжение актиновых и миозиновых волокон и, таким образом, мышца сокращается. 

При растяжении мышечное волокно вытягивается на полную длину, соединительная ткань напрягается и удерживает это положение. Но в протянутом состоянии находятся не все волокна. Соответственно, чем больше в мышце протянутых волокон, тем она больше растянута. 

Информацию о положении органа, движении, изменении напряженности мы получаем при помощи проприорецепторов - нервных окончаний, находящихся в мышцах, сухожилиях, суставах. 

Рецептор протяжения, находящийся в мышце - шпиндель. Он чувствителен к изменению длины мышцы. При растягивании мышцы, шпиндель запоминает ее длину и передает информацию в мозг. 
Это вызывает ответную реакцию - остановить дальнейшее растяжение, законтрактовать мышечные волокна, т.е. запретить их дальнейшее скольжение. Чем более резким было растягивание, тем более сильно законтрактируются мышечные волокна. Это защитная реакция организма, защищающая мышцы от травмы. 

Во время растягивания, при законтрактовке мышечных волокон напрягается сухожилие. В нем расположен орган Гольджи, передающий информацию о напряжении сухожилия. Когда напряжение сухожилия превышает некоторый порог, происходит удлиняющая реакция. Во избежание травмы связок, мозг запрещает контракт мышц, они расслабляются. Этим обосновывается тот факт, что при выполнении упражнений на растягивания, подержав себя в, казалось бы, конечном положении несколько секунд, мы можем растянуться еще немного. 

При каждом растягивании шпиндель привыкает к новой длине и уменьшает ответную реакцию. Поэтому при регулярных занятиях наша гибкость постепенно увеличивается. 

Что нужно делать, чтобы увеличить нашу гибкость? 

Сначала определимся, какую разновидность гибкости мы хотим развивать - динамическую, активную или пассивную. 

Оптимальный эффект для развития динамической гибкости дают упражнения динамической и статической растяжки. Активная гибкость развивается при активном и статическом растягивании. А для развития пассивной гибкости, наиболее эффективными считаются изометрические растягивания и различные техники его выполнения. 

Существует несколько видов растягивания: 

· Баллистическое растягивание предполагает использование импульса перемещающегося органа для вынуждения мышцы растягиваться (резкие, пружинящие, маховые движения). Этот вид растяжки наиболее опасен, и чреват травмами, т.к. мышца не успевает приспособиться к новой длине, мышечные волокна постоянно заключаются в контрактуру, и нет фазы расслабления, дающей возможность постепенно растягиваться. 

· Динамическое растягивание - это медленное управляемое перемещение частей тела в максимально возможно положение. 

· Активное растягивание представляет собой принятие необходимого положения и удержание его при помощи работающих мышц. Этот вид предполагает не только развитие гибкости, но и мышечной силы. Как правило, такое положение удерживается не более 10-15 секунд. 

· Пассивное растягивание - это принятие необходимого растянутого положения и удержание его при помощи рук, партнера или оборудования. 

· Статическое растягивание происходит тогда, когда вы, приняв необходимое положение, расслабляетесь, а партнер медленно, плавно "дожимает" вас в более растянутое положение. 

· Изометрическое растягивание - это тип статического растягивания, при котором вы добавляете сопротивление групп растянутых мышц, изометрически их сокращая. Например, вы упираетесь ногой в стену, пытаясь сдвинуть ее, зная, что этого не произойдет. Никакого движения не происходит, но мышца напрягается. Этот тип растягивания эффективнее для развития пассивной гибкости и мышечной силы. Его можно выполнять при помощи партнера, оборудования, собственных рук, использовать стену, пол, опоры. 

Этот тип упражнений НЕ рекомендуется использовать детям т.к. кости еще недостаточно окрепли, ведь нагрузка на кости, при таком растягивании, очень высока. 

Существует несколько техник изометрического растягивания: 

· Принять положение, как для пассивного растягивания,7-15 секунд изометрического усилия, 20 секунд отдых и расслабление. 

· Принять положение, 7-15 секунд изометрическое усилие, 2-3 секунды смягчение, при помощи партнера, рук или оборудования плавное доведение в более растянутое положение в течение 10-15 секунд. Затем отдых 20 секунд. 

· Принять положение, 7-15 секунд изометрическое напряжение растягиваемых мышц, 7-15 секунд изометрическое напряжение мышц-антагонистов (мышц, выполняющих действие, обратное первому). Например, бицепс и трицепс мышцы-антагонисты. Бицепс сгибает руку, трицепс - разгибает. 

Рекомендуется делать от 1 до 5 повторов на каждую группу мышц. Изометрическое растягивание не следует выполнять чаще одного раза в 24-36 часов. Лучше всего чередовать через день со статическим и пассивным растягиванием. 
Рекомендации 

Существует ряд рекомендаций, которыми не следует пренебрегать при тренировке гибкости. Они, в значительной степени, повышают эффективность и снижают возможность травм. 

· Перед началом выполнения упражнений на гибкость необходима аэробная разминка для разогревания организма и улучшения кровоснабжения мышц. Растяжка, обычно, входит в разминочную и заключительную части занятий аэробикой, степом и другими видами, но она обязательно проводится после разогревающих упражнений. 

· Начинать растягивание рекомендуется пассивной и статической растяжкой, после чего переходить к динамической, активной или изометрической, а заканчивать в обратной последовательности. 

· Обычно упражнения на растягивание включаются в заключительную часть аэробной тренировки. По продолжительности она составляет 10-20 минут и помимо улучшения гибкости, уменьшает напряжение в мышцах и избавляет от скопления молочной кислоты, а, следовательно, уменьшает болевые ощущения после нагрузки. 

· Если вы занимаетесь силовыми упражнениями, вам также необходимо растягиваться, т.к. это снижает болезненность от скопления молочной кислоты в мышцах. При выполнении силовых упражнений в мышечных волокнах происходят микроскопические травмы, в течение 1-2 дней ткань заживает и наращивается. Следовательно, без растяжки, она будет заживать в укороченном виде. 

· При построении своего занятия на развитие гибкости следует продумать порядок выполнения упражнений. Т.к. в выполнении основного упражнения, как правило, участвует не одна группа мышц, а несколько, то нужно, предварительно, постараться растянуть все их по отдельности. Мышцы, принимающие меньшее участие в выполнении основного упражнения, из-за своей неподготовленности будут мешать основным. Это также может привести к травме. 

· Длительность выполнения упражнений на растяжку, как правило, колеблется от 10 секунд до 1 минуты (чаще всего, около 20 секунд, а для детей и подростков - меньше). 

· Не забывайте о дыхании. Правильное дыхание помогает расслабить мышцу, увеличить приток крови и удалить молочную кислоту. Дыхание должно быть спокойным, увеличивать растягивание следует на выдохе. Дышите через рот и нос. 

· Для выполнения некоторых упражнений вам может потребоваться помощь партнера. Эти упражнения могут быть очень эффективны, но помните - партнер не чувствует то, что чувствуете вы, и не может сразу отреагировать на ваше чувство дискомфорта. Поэтому, пусть вашим партнером будет человек, которому вы доверяете, и обязательно договоритесь с ним о сигнале, который вы сможете дать ему в случае необходимости прекратить растяжку. 

· И, самое главное - помните, что как бы вам не хотелось побыстрее увеличить свою гибкость, во время выполнения упражнения БОЛЕВЫХ ОЩУЩЕНИЙ БЫТЬ НЕ ДОЛЖНО. Научитесь отличать чувство натяжения мышц от болевых ощущений, ведущих к травме. 
Гибкость в легкой атлетике
Гибкость легкоатлета зависит от формы суставов. Подвижности позвоночного столба, эластичности связок, сухожилий и мышц, а так же от тонуса мышц. Максимальная амплитуда движений ограничивается недостаточной податливостью даже расслабленных мышц – антагонистов. Это, прежде всего, относиться к мышцам, проходящим через тазобедренный сустав. Чем лучше способность мышц – антагонистов растягиваться, тем меньше сопротивления они оказывают движениям, тем легче эти движения выполнять. По средствам специальных упражнений легкоатлет достигает большей гибкости, чем требуется при выполнении избранного вида легкоатлетических упражнений. Создаётся как бы “запас” гибкости. Если “запаса” нет, тогда и гибкость используется до предела, и тогда нельзя достигнуть максимальной быстроты и силы движений, эффективности и лёгкости их выполнения. 
Гибкость легкоатлета изменяется в зависимости от различных внешних условий и состояния организма. Так, гибкость меньше после сна и принятия пищи, при охлаждении мускулатуры и утомления спортсмена и т.п., но лучше после разминки-разогревания мышц. Влияет на гибкость и состояние ЦНС. 
Развитию гибкости способствуют многочисленные упражнения обще физической подготовки. Но большинству легкоатлетов нужна большая амплитуда в движениях. Для этого применяются специальные упражнения на растягивание, которые обычно сходны с теми движениями, которые есть в избранном виде лёгкой атлетики. Только в этих упражнениях движения выполняются с ещё большей амплитудой.  Для улучшения эластичности связок и мышц рекомендуется упражнения активные (выполняемые без отягощений и с отягощениями) и пассивные (выполняемые с помощью партнера или отягощения).  

Упражнения на гибкость выполняются в виде пружинистых сгибаний-разгибаний, махов, статических напряжений (с помощью партнера) сериями из 3-5 ритмических повторений с постепенным увеличивающийся амплитудой в начале медленно, потом быстрее, амплитуда увеличивается постепенно, что бы не повредить мышцы.  

Дозировка определяется количеством серий (повторений), необходимых для того, что бы достигнуть в данном занятии предельной для себя амплитуды движений. С каждым днём этот предел по мере тренированности будет повышаться. Предел в амплитуде движения спортсмен легко ощущает при возникновение болевых ощущений в растягиваемых мышцах, особенно в области, где мышцы переходят в сухожилия. Первое болевое ощущение - сигнал к прекращению упражнения. По мере развития гибкости количество повторений упражнений увеличиваться. Чтобы взрослым лёгкоатлетам достичь большей гибкости нужно выполнять упражнения ежедневно и даже дважды в день. 
Каждый лёгкоатлет должен определить, в каких движениях избранного им вида лёгкой атлетики ему особенно нужна гибкость. Например барьеристу особенно нужна гибкость в отведение ноги в сторону и разведении ног в переде заднем направлении (шпагат), а так же в наклоне туловища вперёд . Для каждого из этих движений подбирается группа упражнений на гибкость, сходных по направленности.  

Упражнения каждой группы выполняется одно за другим поточно или с небольшим перерывом (2-3мин.). Общие количество повторений упражнений в каждой группе должно постепенно возрастать примерно от 10 в первом занятии до 50-80 к концу 1.5-2 месяца ежедневных упражнений . Если упражнения на гибкость выполняются 2 раза в день, то дозировку в каждом случае можно уменьшить, но в сумме она должна быть такой, как указано. 
Упражнения на гибкость можно выполнять и дома (15-20мин). Удобнее всего их включать в утреннюю зарядку. Развитие гибкости по утрам также эффективно, как и в вечернее время.  

Развитию гибкости следует уделять больше времени в подготовительном периоде тренировки. Когда нужная гибкость будет достигнута, большая дозировка уже не потребуется, гибкость поддерживается упражнениями на достигнутом уровне без особого труда. Для этой цели в соревновательном периоде тренировки достаточно проводить 2-3 раза в неделю, уменьшив дозировку в 3-4 раза. Если прекратить выполнения специальных упражнений, то гибкость постепенно снизиться.

Микростретчинг технология, направленная на восстановление структуры и нормального функционирования тканей. Важной деталью представленной методики является то, что лечение проходит совместно с тренировочной активностью во всем периоде восстановления. Если применяемые методы слишком агрессивны и мышечные ткани воспалены, то спортсмены могут постоянно находится в ситуации баланса между воспалительным и восстановительным процессом. Смысл правильного стретчинга до и после тренировки лежит в величине максимальной прочности тканей, о которых мы сообщали выше. Несоответствие между прочностью мышц и сухожилий позволяет предположить, что надрывы в момент максимальных напряжений происходят в области отдела соединения мышц и сухожилий. Если соединительная ткань уже травмирована вследствие чрезмерного применения тренировочного упражнения (EIIRS), то не эффективно применять специальные восстановительные процедуры, которые вызывают болевые ощущения.


Разработка соответствующей восстановительной программы микростречинга должна включать следующие компоненты: интенсивность, периодичность и длительность растягивания, соблюдая принципы стабильности, баланса и постоянного контроля. Если тренировка проводится корректно, то целостность соединительных элементов сохранена и процесс восстановления служит созданию «резерва гибкости». Этот резерв позволяет в дальнейшем использовать более сильные напряжения без получения травм вследствие сверх нагрузки. Микростретчинг способствует также улучшению динамического качества гибкости и других форм ее проявления.

Микростретчиинг снижает мышечную напряженность в результате повышения циркуляции и проводимости нервных импульсов. Доктор R.Salter, предложивший метод стретчинга, показал важность пассивного растяжения, как терапевтической методики посттравматического восстановления отдела соединения мышцы и сухожилия. R.Salter предположил, что осторожное пассивное напряжение может ускорить лечение суставных хрящей и околосуставных тканей, таких как суставная сумка, связки и сухожилия. (Salter 1989). Хотя его предположения относились к послеоперационному лечению, в случае травмы микростретчинг должен вызывать такой же позитивный эффект. Пассивное растяжение без болевых ощущений на ранних стадиях восстановления способствует более успешному развитию коллагеновых структур и эластичных волокон. 

Таким образом, необходимо подчеркнуть позитивное влияние осторожного растягивания на характер восстановления мышечных тканей после напряженной и длительной нагрузки. Использование предложенной техники восстановления поможет тренеру и спортсмену вести тренировочный процесс наиболее продуктивно и сохранять высокую результативность в течение многих лет.

Определено, что для нормального функционирования мышечной системы необходимо соответствующее постоянное соотношение между мышечным напряжением и сопротивлением сухожилия. Мышечно-сухожильные клетки должны быть хорошо адаптированы к изменению характера различных локомоций. В особенной мере они должны противостоять резким и сильным движениям. В условиях утомления или недостаточной силы мышечных групп, упругие способности клеток перехода из мышцы в сухожилие снижаются, что, в конце концов, приводит к травматическому растяжению. 
Прочность тканей является ключом к пониманию сути упражнений на растяжение, используемых с целью предотвращения воспалительных процессов. 
Прочность мышечной ткани составляет 55.41 кг/см ², в то время как прочность сухожилия от 605.64 до 1264.53 кг/см². В лаборатории Университета Дюк было установлено, что постоянное циклическое напряжение с силой, равной 50% от максимальной прочности, приводит к надрыву мышечной ткани и укорочению мышцы. Опыты на животных показали важность определения необходимости характера растяжения и размеров уменьшения длины мышцы для предотвращения травмы. Динамические усилия, проявляющиеся в процессе выполнения упражнений (напряжение, сжатие, растяжение, вращение, сгибание), определяют характер изменений в клетках переходных от мышц к сухожилиям. Применение технологии микростретчинга позволяет регулировать состояния этих клеток, приводя их к нормальному виду после сильных напряжений.

Микростретчинг всегда производится с низким уровнем интенсивности (30 – 40 % от возможного максимального напряжения). Такая интенсивность ниже, чем предлагалось ранее лабораторией исследования мышечной деятельности Университета Дюк. Предложенный уровень развивает возможности растяжения соединения в тканях связок и сухожилий. Подобно микротравмам микростретчинг действует на уровне клеток. Не вызывая деформации, этот метод активирует определенные рецепторы тканей мышц и сухожилий. При этом мышечные волокна слегка растягиваются, а сухожильные лишь напрягаются.
Микростретчинг помогает травмированным тканям восстанавливаться и возобновляться, а также способствует исчезновению образовавшихся рубцов. В случае, если образовавшийся рубец образовался давно, происходит явление компрессии, развитие которой приводит к сильному напряжению тканей. В случае, если спортсмен агрессивно растягивает поврежденный участок, он еще более активизирует определенный рецептор ткани. При применении микростретчинга возможно воздействовать, обходя болевые участки и, таким образом, ускорять процесс восстановления и регенерации.
В случае использования стретчинга необходимо избегать болевых ощущений, так как это активирует симпатическую нервную систему, повышая мышечный тонус. Такие действия могут привести к более длительному протеканию восстановления, и даже усиление травматического воздействия

Частота воздействий Bompa (1999) утверждает, что для развития качества гибкости спортсмены должны применять стретчинг не менее двух раз в день, а также растягивать каждую мышечную группу три раза в процессе тренировочного занятия. Повторение таких движений крайне важно. Разучивание движений и развитие двигательных качеств, как для юных атлетов, так и для взрослых требуют значительного количество повторений. Повторные действия стимулируют центральную нервную систему создавая модель движения, которая приобретает автоматический характер.
Продолжающееся развитие качества гибкости изменяет эластичность сухожилий и мышц, повышая чувствительность рецепторов в местах их соединения.
Постоянные упражнения для развития гибкости способствуют более быстрому восстановлению после тренировочной работы. DeVries в электромиографическом исследовании выявил снижение явления утомления, а также облегчение болевого ощущения после специальных упражнений на растяжение (DeVries and Adams 1972). 
Изменение функционального характера движения снижает вероятность или серьезность возможной травмы В заключение необходимо повторить, что частое применение упражнений на растяжение поможет избежать явления травматизма вследствие развития специфического утомления после выполнения физической нагрузки.

Необходимо тянуться до и особенно после тренировок и соревнований, но всегда выполняйте следующее:

· убедитесь, что ваши мышцы достаточно разогреты (например, после выполнения медленных аэробных упражнений);

· следуйте рекомендациям опытного и квалифицированного тренера, если вы новичок, то начинайте экспериментировать с растяжкой только после того, как несколько раз проделаете её под контролем специалиста.

Как тянуться
· Не следует растягивать только мышцы ног, нужно проработать каждую мышцу тела: икры, бедра, ягодицы, спину, плечи, шею;

· Никогда не форсируйте растяжку и не продолжайте давление далее момента, когда почувствуете боль;

· Задерживайте каждое положение растяжки на 6-10 секунд и повторяйте его от 3 до 6 раз, это поможет увеличить приток крови к соответствующим мышцам.
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