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      Аннотация

    
        
          Анализ применения упражнений для динамического расслабления мышц показывает, что большое внимание должно уделяться развитию гибкости в различных суставах и сегментах тела, вовлеченных в рывок гири. В результате проведенного исследования были установлены наиболее эффективные методы применения упражнений для динамического расслабления мышц в подготовке спортсменов, специализирующихся в рывке гири. Были разработаны круговые тренировки, которые включали динамические упражнения на расслабление мышц в комплексе с другими упражнениями на подвижность суставов и гибкость. В результате проведенного исследования была разработана педагогическая модель тренировки в рывке гири с использованием упражнений для динамического расслабления мышц. Данная модель была нацелена на решение двух важных групп тренировочных задач: использование упражнений для расслабления и быстрого восстановления мышц, а также на профилактику травматизма у спортсменов в процессе тренировки. Результаты проведенного педагогического эксперимента свидетельствуют о высокой эффективности разработанной педагогической модели тренировки в рывке гири с использованием упражнений для динамического расслабления мышц.
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