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Гибкость как объект направленного воздействия в физическом воспитании
Гибкостью в применении к физическим качествам че​ловека принято называть свойство упругой растягиваемости телесных структур (главным образом мышечных и соединительных), оп​ределяющее пределы амплитуды движений звеньев тела.
В отличие от основных двигательных способностей, являющихся непосредственными факторами моторных действий, гибкость представляет собой одну из главных предпосылок движений и необходимых взаиморасположений звеньев тела.

Наиболее значительные темпы увеличения показателей гибкости в движениях, совершаемых с участием крупных звеньев тела (например, в предельных наклонах туловища), наблюдаются, как правило, до 13—14-летнего возраста. Затем эти показатели стабилизируются и, если не выполнять упражнений, направленно воздействующих на гибкость, начинают значительно уменьшаться уже в юношеском возрасте. Развитие гибкости тесно связано с развитием мышечной силы. 

Общие задачи, решаемые при направленном воздействии на гибкость, сводятся в основном к следующим двум: во-первых, обеспечить развитие гибкости в той мере, в какой это необходимо для выполнения движений с полной амплитудой, без ущерба для нормального состояния и функционирования опорно-двигательного аппарата; во-вторых, предотвратить, насколько это возможно, утрату достигнутого оптимального состояния гибкости, минимизировать ее возрастной регресс.

Оптимальной является такая степень развития гибкости, при которой движения можно выполнять с амплитудой, необходимой для освоения совершенной техники жизненно важных действий и эффективного использования основных двигательных способностей. Практически степень развития гибкости считается достаточной, если она позволяет успешно выполнять комплекс тестовых упражнений. Их успешное выполнение в рамках каждого отдельного занятия зависит прежде всего от соблюдения следующих методических положений:
· Использование факторов разминки и разогревания. Упражнения в растягивании с большой вероятностью могут вызывать повреждения, если их выполнять без непосредственно предшествующей разминки, в условиях недостаточного функционального разогревания или охлаждения тела, особенно растягиваемых мышц. 
· Серийность и  постепенное усиление растягивающих импульсов в процессе упражнения. Мышечно-связочные структуры относительно мало и с возрастающим сопротивлением поддаются растягиванию сверх определенных параметров. Для достижения необходимой действенности динамических и комбинированных упражнений в растягивании их выполняют серийно, многократно, стремясь доводить амплитуду движений в каждой серии до оправданного максимума. 
· Рациональное расположение упражнений на растягивание в структуре  занятия. Хотя упражнения в растягивании можно использовать в любой части отдельного комплексного занятия, если обеспечена необходимая предшествующая разминка, эффективность их зависит от места в его структуре. Наибольший эффект в смысле увеличения амплитуды движений активные упражнения в растягивании дают, как правило, тогда, когда их выполняют в первой половине основной части занятия концентрированно несколькими сериями подряд [Матвеев Л.П., 2003].

Гимнастика для всадника. Некоторые упражнения и особенности их выполнения
Основа технической подготовки всадника – овладение правильной гибкой посадкой, достижение контакта с лошадью и умение воздействовать на нее. Ни одну из этих задач нельзя назвать важнее другой, поскольку они неразрывны и связаны между собой. [Хоффман К., 2012]

Для того чтобы понять сущность правильной посадки, нужно помнить следующее: способность лошади сохранять равновесие является одним из главных элементов, обеспечивающих возможность ее движения. Сохранение этого равновесия в различных положениях зависит от перемещения центра тяжести лошади.

Если мы говорим о равновесии лошади под всадником, то понятие «посадка всадника» приобретает более глубокий смысл. Посадка всадника - это умение держаться в седле, сохраняя непринужденность и раскрепощенность мускулатуры, входить в ритм движения лошади и совмещать свой центр тяжести с центром тяжести лошади для сохранения общего с ней равновесия при выполнении различных упражнений.
Посадка всадника должна отвечать следующим требованиям: 

1) совмещать свой центр тяжести с центром тяжести лошади, т.е. научиться распределению веса на лошади, таким образом помогая ей уравновеситься под всадником; 

2) использовать минимальные затраты энергии. От формы нормальной посадки имеется множество отклонений, обусловленных разнообразными ситуациями. Нужно помнить, что отклонение от нормальной формы посадки сопровождается изменением воздействия на лошадь.

Включение в программу тренировок комплекса гимнастических упражнений призвано способствовать устранению ошибок и закреплению навыков гармоничной сбалансированной посадки.

Одним из недостатков у многих начинающих всадников является отсутствие гибкости и эластичности, и как следствие – зажатость мышц и общая закрепощенность посадки. В этой связи особое значение придается укреплению мышц всего тела, в особенности крестцовых мышц спортсмена. Всадник, не умеющий правильно распределять свой вес, не может ожидать и непринужденной «работы» спины лошади. Серия предлагаемых упражнений для всадников включает упражнения для укрепления и достижения эластичности мышц спины и крестца, укрепления мышц туловища и опорных мышц, поддерживающих позвоночник, затем упражнения, способствующие укреплению мышц живота и увеличению их эластичности, упражнения для укрепления мышц ног и т.д. В тренировочную программу входят также упражнения на равновесие, упражнения для дыхательного аппарата, а также упражнения на расслабление. Кроме того, планомерная физическая подготовка помогает всадникам, жалующимся на боли в спине при езде на лошади. Большинство упражнений можно выполнять без снарядов на маленькой площадке. При этом нужна последовательность упражнений. 
1.Спортсмены стоят, тесно прижавшись спина к спине, и поочередно зависают на согнутых локтях друг у друга. Спортсмен А наклоняется вперед и закидывает себе на спину спортсмена В, который при этом поднимает одновременно обе ноги вверх. Вначале рекомендуется поддержка третьим лицом. В случае жесткого грунта рекомендуется в качестве подстилки мягкий мат. Для начала достаточно просто забрасывать партнера на спину, причем ноги при расслабленных мышцах корпуса свисают вниз. 

2. Исходное положение: сед на пятках, голени ног вытянуты по полу. Верхняя часть туловища и бедра должны располагаться на одной линии, то есть не должен образовываться угол. При толчке вверх активно работают бедерные мышцы до тех пор, пока не будет достигнуто положение седа на коленях. Затем верхняя часть туловища и бедра опускаются в положение седа на пятках, при этом следует стремиться, чтобы верхняя часть туловища и таз находились на одной линии. Затем мышцы спины и крестцовые мышцы наклоном корпуса перемещаются из положения на пятках вперед.
3. Массаж спины: лечь на спину. Ноги подтянуты к животу. Руки на бедрах или на голенях. Голова опущена к коленям, спина изогнута. Посредством раскачивания начиная от согнутых ног возникает раскачивание и всего корпуса. Для достижения эффективного массажа всей спины это движение повторить несколько раз.
4. Подтягивание таза: лечь на спину, таз и спина расслаблены, ноги согнуты в коленях, ступни опираются на пол. Голова находится на полу, при этом затылок и плечи напряжены. Таз благодаря сокращению крестцовых мышц медленно поднимается от пола и удерживается как можно выше. Голова находится на полу. Подъем таза вверх следует два-три раза, затем таз снова медленно опускается на пол и крестцовые мышцы полностью расслабляются. Упражнение выполняется в быстром темпе, причем таз поднимается быстрыми толчками крестцовых мышц. При выполнении обоих упражнений руки вытянуты на полу рядом с корпусом тела.
5. Упражнение с односторонним подъемом таза. Исходное положение и цели такие же, как и при вышеуказанном упражнении. Вначале таз подтягивается в правую сторону. При этом правая сторона таза слегка отрывается от пола, в то время как левая часть остается на полу. Это движение повторяется дважды. Затем упражнение повторяется, при этом стороны меняются. При подтягивании таза положение ступней перемещается в пределах 12 см, или на ширину ладони. Если поворот таза следует в правую сторону, то сдвигается правая ступня вперед, а левая назад, затем движения повторяются в обратном порядке. Каждый раз подтягивание таза происходит только в одну сторону.
6. Упражнение на равновесие. Это упражнение выполняется с партнером. Спортсмены стоят друг от друга на расстоянии вытянутой руки. Ноги расставлены врозь, колени согнуты. Отталкиваясь о внутреннюю часть ладоней, партнеры стремятся сохранить равновесие. Движение отталкивания партнеры повторяют поочередно. Ошибкой считается, если партнер сдвигает ногу в сторону, когда удар не попадает в ладонь или когда он теряет равновесие. Для сохранения равновесия необходимы пружинистые движения колен.

7. Полное вытягивание. Исходное положение: ноги вместе, выпрямиться, затем поднять руки через стороны вверх, при этом дышать глубоко через нос. Затем задержать дыхание и, став на носки, вытянуться вверх. Поочередно поднимать вверх то правую, то левую руку, при этом корпус сильно тянуть вверх. Медленный выдох через рот и руки опускаются через стороны вниз. Расслабленный корпус мягко опустить на пол, затем вытянуться на полу. Оставаясь в таком положении, спокойно, глубоко и ритмично дышать. Затем медленно встать и повторите все упражнение сначала. 

8.Упражнение для исправления осанки. Исходное положение: встаньте прямо во весь рост или на колени, опора на пятки. Скрестите кисти рук за спиной и вытяните руки, при этом локти развернуть внутрь. Глубоко вдохните, при выдохе наклоните туловище вперед. Затем поднимите руки вверх насколько это возможно и попытайтесь путем легкого раскачивания достичь самого высокого их положения. Дыхание при этом задержите. В заключение при одновременном вдохе снова медленно выпрямите корпус. Упражнение можно повторить от двух до пяти раз с промежуточным перерывом для отдыха. 

9. Исходное положение: глубокий сед, ступни ног слегка отстают от пола и остаются во время всего упражнения в таком положении. С напряжением мышц ногами и руками выполняют движения, как при гребле: плотно сжатые ноги вытянуты вперед, руки при этом двигаются под углом назад. Попробуйте вначале упражнение выполнять на 12 тактов, не сдвигая ног с места. Каждую неделю увеличивайте количество гребков руками, до тех пор, пока вы не можете выполнить без всякого напряжения 50 гребков. Благодаря этим упражнениям укрепляется брюшная и спинная мускулатура.
10. Упражнение для устранения усталости в ногах. Лечь спиной на пол и вытянуть ноги вертикально вверх по стене, насколько сможете. Ноги и таз плотно прижаты к стене. Вытяните руки на полу вдоль корпуса. Закройте глаза и ритмично дышите, оставаясь в таком положении в течение 2—3 минут, затем легким постукиванием проделайте массаж мышц бедер и голени. Не вставайте до тех пор, пока вы не проделаете это упражнение два-три раза.
Техника дыхания при выполнении упражнений
а) Ходьба на месте: ритмичный медленный вдох через нос, затем кратковременная задержка дыхания и снова ритмичный выдох через рот. Богатый кислородом воздух медленно вдыхается в течение четырехкратного ритма, и наоборот, насыщенный углекислым газом воздух должен выдыхаться быстрее, например, на два такта. 

б) Исходное положение: ноги слегка врозь, выдох, затем делайте медленный вдох через нос и поднимите руки вперед-вверх и затем через стороны назад. Задержитесь в таком положении. Руки медленно опустите вниз и одновременно согните туловище вперед, сделайте спокойный выдох через открытый рот. Опускание рук вниз и сгибание туловища вперед поможет вам полностью выдохнуть воздух из легких. Медленно выпрямитесь и снова начните упражнение с вдоха через рот.

в) Дыхание животом. Исходное положение: лечь на спину, ноги слегка согнуть. Положить на живот ладонь одной руки, другую руку положить на грудь. Перед началом упражнения воздух полностью выдохнуть, затем сделать вдох ртом, при этом мышцы живота напряжены. Затем медленно и ритмично дышим ртом, при этом живот постепенно опускается. Лежащая на животе ладонь контролирует правильность дыхания.

