
 

 



 

 



ВСТУП 

Нині пошук резервів для поліпшення навчального процесу з фізичного 
виховання проводиться двома шляхами. Перший ґрунтується на 
концептуальних засадах законів України "Про фізичну культуру і спорт", 
"Про освіту", Цільової комплексної програми "Фізична культура - здоров'я 
нації", Концепції фізичного виховання в системі освіти України, Державних 
стандартів вищої освіти та інших документах, що видані Міністерством 
освіти і науки України. 

Другий шлях пов'язаний з удосконаленням форм організації 
навчального процесу, збільшенням рухової діяльності, за рахунок більш 
вузької спеціалізації і підвищення моторної щільності занять, постійним 
удосконаленням методики проведення занять та залучення студентської 
молоді до самостійних занять фізичними вправами. 

Основна увага в навчальних заняттях направляється на розвиток 
фізичних якостей і виховання моторних вмінь і навичок, акцентується увага 
на освоєння знань і вмінь самовиховання необхідних організаторських 
фізкультурно-оздоровчих і спортивно-масових навичок. В той же час 2-4 
години занять на тиждень не можуть вирішити завдання, які поставлені перед 
студентами. Вирішенню цих завдань сприяють самостійні заняття фізичними 
вправами. 

Неостаточний рівень методичного забезпечення самостійних занять 
фізичними вправами, методичними прийомами розвитку фізичних якостей не 
позволяє студентам ефективно займатися удосконаленням свого фізичного 
розвитку і фізичної підготовленості. Цей недолік повинні компенсувати 
методичні рекомендації щодо розвитку фізичних якостей в процесі 
самостійних занять студентів фізичними вправами та спортом. 

На основі практичного досвіду автори розкривають найбільш 
перспективні шляхи розвитку гнучкості в процесі навчальних і самостійних 
занять фізичними вправами, приводять комплекси вправ для розвитку 
гнучкості та рекомендації щодо виконання контрольних тестів і нормативів 
оцінки фізичної підготовленості студентів. 
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ВИДИ І РОЗВИТОК ГНУЧКОСТІ 

Гнучкість - це здібність виконувати рухи з великою амплітудою у 
певних анатомічних з'єднаннях. 

Розрізняють активну і пасивну форму гнучкості. 

Активна гнучкість - це здатність виконувати рухи з великою 
амплітудою за допомогою скорочення м'язів. А здібність досягати великої 
амплітуди рухів, за рахунок використання зовнішніх сил (партнера, власної 
сили, обтяжень і т. і.), називається пасивною гнучкістю. 

Показники пасивної рухливості в суглобах завжди вище активної 
рухливості. Активна гнучкість реалізується при виконанні різних фізичних 
вправ, і тому її значення вище ніж пасивної. Вона розвивається в 1,5-2-рази 
довше пасивної. Крім того для розвитку рухливості в різних суглобах 
необхідний різний час. Швидше підвищується рухливість в плечовому, 
ліктьовому, променевозап'ясному суглобі, поганіше - в тазостегновому і 
суглобах хребтового стовбура (Б. В. Сермеев, 1970). 

Можна виділити також анатомічну рухливість того чи іншого суглоба, 
тобто максимально можливу рухливість, що залежить від будови даного 
суглоба. Особливості будови різних суглобів та тканин, що їх оточують, 
визначають анатомічні можливі, межі гнучкості, але спрямоване тренування 
поліпшує еластичні властивості суглобної сумки, зв'язок, змінюючи форму 
самих суглобів. 

Гнучкість залежить від багатьох факторів, а саме: 

- віку (в молодому віці гнучкість краще); 
- статі, (у жінок гнучкість значно краща ніж у чоловіків); 
- вроджених особливостей будови опорно-рухового апарату; 
- форми суглобів; 
- розтягуваності зв'язок і тонусу м'язів (еластичність зв'язок та сухожиль 

можна збільшити за допомогою систематичних занять. Але в зв'язку з тим, 
що зв'язковий апарат повинен виконувати важливу захисну функцію, таке 
збільшення можливе і рекомендується до певної межі); 

 

- температури навколишнього середовища і попередньої підготовки 
м'язів (масаж, зігріваючі процедури, розтирання, розминка), які зменшують 
внутрішній опір деформації, збільшують амплітуду руху, підвищують 
ефективність вправ (К. 8. Ниііоп, 1991); 

- пори доби, тобто гнучкість змінюється протягом дня: найменша 
спостерігається вранці, після сну, потім вона поступово збільшується, 
досягаючи найбільших величин вдень, а ввечері знову знижується (V. N. 
Ріаіопоу, М. М. Виїаіоуа, 1992); 

- попередньої діяльності та- втоми (тривалі паузи між вправами, 
прогресуюча втома знижують рівень гнучкості, і перш за все активної). 

Гнучкість не залежить від довжини сегментів тіла і довжини тіла в 
цілому. 
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При плануванні тренувань над розвитком гнучкості ці фактори слід 
враховувати. 

Розвинена гнучкість також є елементарною умовою якісного виконання 
рухів. Недостатньо розвинена рухливість в суглобах є причиною багатьох 
негативних явищ, таких як: 

- неможливість придбання певних рухових навиків або уповільнення 
темпу їх засвоєння і удосконалення; 

- збільшення можливостей ушкоджень і травм; 
- затримання розвитку сили, швидкості, витривалості, спритності, або 

невикористання їх в повній мірі; 
- амплітуда рухів обмежується, внаслідок чого швидкість рухів 

знижується (особливо в метаннях). До того ж спортсмени працюють з 
підвищеною напругою сил, що, в свою чергу, швидше втомлює; 

- зниження якості управління рухами не тільки в тих видах спорту, де 
вона складає безпосередній предмет оцінки досягнень (гімнастична, 
акробатична), але також у всіх інших. Якщо атлет має резерви (запаси) 
гнучкості, то він може виконувати вправи з більшою силою, швидше, легше 
та більш виразно. 

Але надмірна гнучкість в деяких випадках може стати перешкодою в 
досягненні високих спортивних результатів (наприклад, велика гнучкість 
кисті у штовхальників ядра). Гнучкість негативно зв'язана з силою, 
односторонні заняття силовими вправами можуть привести до обмеження 
рухливості в суглобах (мал. 1, 2), цього негативного впливу можна запобігти 
за допомогою раціонального поєднання вправ для гнучкості та сили (мал. 3). 

 

Мал. 1. Виявлення рухливості в плечових суглобах при підтягуванні на 

перекладині в залежності від ширини хвату (В. Н. Платонов, 1997) 

Загально розвиваючі вправи, що застосовуються для розвитку гнучкості, 
побудовані на таких вправах як згинання, розгинання, повороти, нагинання. 
Ці вправи направлені на підвищення рухливості в усіх суглобах і 
здійснюються без урахування специфіки виду спорту. 

Допоміжні   вправи   підбирають   вирахуванням   тієї   ролі,   яку   
грає 
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рухливість в тих або інших суглобах для успішного удосконалення в даному 
виді спорту. 

 

Мал. 2. Виявлення рухливості в плечових суглобах при жимі 
лежачи в залежності від ширини хвату (В. Н. Платонов, 1997) 

 

Мал. 3. Вправи для поєднання розвитку силових 
якостей і гнучкості (В. Н. Платонов91997) 

Спеціально-підготовчі вправи застосовують у відповідності з вимогами 

до основних рухових дій, що обумовлені, специфікою спортивної змагальної 

діяльності. 

Вправи на гнучкість можуть носити активний, пасивний та змішаний 

характер.   Пасивні   вправи   зв'язані   з   подоланням   опору   м'язів,   

що 
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максимальних межах дає значні успіхи  і  одночасно  сприяє  вихованню 

відповідних вольових якостей; 

- скоріше за все, гнучкість розвивається тренуваннями, які проводяться 

щоденно або два рази на день. Крім того, спортсмени повинні включати 

вправи на гнучкість в ранкову гімнастику (В. Магііп, К. Кагі, К. ЬеЬпегІг, 

1991); 

- не рекомендується займатися розвитком гнучкості при сильній втомі (в 

кінці тренувального заняття, після стаєрського або силового тренування); 

- вправи "на гнучкість" повинні виконуватись і тоді, коли бажаний 

рівень її розвитку вже досягнуто, але якщо цей рівень не підтримувати, то 

гнучкість знову погіршується і швидко вертається до вихідного рівня або 

близького до нього (А. Вогсіе, 1994). Гнучкість погіршується також з віком. 

До вищесказаного слід також додати що, гнучкість достатньо специфічна 

для кожного суглоба. Наприклад, високий рівень рухливості в плечових 

суглобах не забезпечує рівня рухливості в тазостегнових або гомілкостопних 

суглобах. 

Таким чином, виникає необхідність різностороннього розвитку гнучкості 

в процесі загальної фізичної підготовки, а також направлене підвищення 

рухливості в суглобах, найбільш значущих для того чи іншого виду спорту, в 

процесі спеціальної фізичної підготовки. 

Доведено, що надмірне розтягування зв'язних структур і суглобних 

капсул лише не набагато збільшує гнучкість. При цьому підвищується 

можливість травм суглобів (С. Ь. НиЬІеи, І. \¥. Козеу, У/. Б. 8іапізЬ, 1984). 

Тому при розвитку гнучкості основну увагу слід сконцентрувати 

нарозтягуванні м'язо-сухожильної одиниці, її здібності подовжуватися в межах 

фізичних обмежень суглобів. 

Частіше всього вправи, які направлені на розвиток гнучкості виділяють в 

самостійну частину заняття, що проводяться звичайно після інтенсивної 

розминки і включають в себе вправи з великою амплітудою. Така побудова 

тренувальних занять сприяє максимальному прояву рухливості в суглобах і 

виявляється найбільш ефективно (В. Н. Платонов, М. М. Булатова, 1995). 

Наводимо приблизні комплекси вправ для розвитку гнучкості. 

Вправи для променевозап 'ястного суглоба 

1. Передача м'яча від грудей, стоячи один проти одного. 

2. Відведення і приведення кисті, як при ударі молотком. 

3. Згинання і розгинання кисті (за рахунок м'язових зусиль, а також 

натискуючи іншою рукою з внутрішньої та зовнішньої сторони долоні). 

4. Обертання кистями вправо і вліво. 
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Удосконалення техніки виконання піднімання тулуба із положення 
лежачи на спині. Виконати дві серії по 20-30 підйомів. 

Удосконалення техніки нахилу тулуба вперед з положення сидячи. 
Виявити помилки при виконанні, намітити засоби їх ліквідації. 

Виконати тест на оцінку, зробити 5-6 спроб, запам'ятати результат. 

Повільний біг 5-7 хв. 

Заняття 2 

Засоби: повільний біг 500-800 м. 

Загально-розвиваючі фізичні вправи 15-20 хв. 

Освоєння техніки нахилу тулуба вперед з положення сидячи. 

Комплекс вправ на гнучкість із статичного положення тулуба при 

великому ступені розтягування в анатомічних з'єднаннях. 

Нахили тулуба вперед з допомогою партнера. 

Виконати комплекс силових вправ (мал. 3). Повторити кожну вправу 8-12 

раз. 

Повільний біг 5-7 хв. 

Заняття З 

Засоби: повільний біг 500-600 м. 

Загально-розвиваючі фізичні вправи 15-20 хв. 

Вправи на гнучкість і розтягування для м'язів всього тулуба. Виконати 

10-16 вправ по 8-14 разів. 

Вправи на силових тренажерах з великою амплітудою руху в суглобах, 

особливо тазостегнового. 

Удосконалення техніки виконання тесту. 

Повільний біг 5-7 хв. 

Заняття 4 

Засоби: повільний біг 500-800 м. 

Загально-розвиваючі фізичні вправи 12-15 хв, вправи на гнучкість, 

розслаблення. 

Спеціальні вправи для розвитку гнучкості тулуба (мал. 4, 5,6, 10,11, 14, 15). 

Виконати вправи 2-3 рази в статичних положеннях по 5-6 с. 

Нахили тулуба вперед з допомогою партнера. 

Виконати тест на оцінку 5-10 раз. 

Спортивні або рухові ігри 15-20 хв. 

Повільний біг 4-5 хв. 

Заняття 5 

Засоби: повільний біг 500-600 м. Загально-розвиваючі фізичні вправи 15-20 

хв. Вправи на гнучкість і розтягування м'язів всього тулуба 15 хв. Вправи на 

силових тренажерах для м'язів ніг, спини, плечового поясу і рук. Виконати 

8-Ю вправ по 8-12 раз. 
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Вправи для розтягування м язів тулуба. 

Повільний біг 5-7 хв. 

Заняття 6 

Засоби: повільний біг 600-800 м. 

Вправи на гнучкість, рухливість в суглобах 15 хв. 

Спеціальні вправи для розвитку гнучкості тулуба (мал. 4, 5, 6,10, 11,14,15). 

Виконати вправи 3-4 рази в статичних положеннях по 5-8 с. 

Виконання тесту 6-12 спроб. Виявити недоліки при виконанні тесту. 

Внести зміни щодо методики підготовки, виходячи із індивідуальних 

можливостей. 

Акробатичні вправи 15-20 хв. 

Повільний біг 5-7 хв. 

Заняття 7 Засоби: повільний біг 800-1000 м. 

Вправи на розвиток сили м'язів рук, ніг, спини - 15 хв. Вправи на гнучкість, 

рухливість і розтягування в суглобах 15 хв. Спеціальні вправи для розвитку 

гнучкості тулуба (мал. 4, 5,6,10,11,14,15). Виконати вправи 3-4 рази в 

статичних положеннях по 5-10 с. Виконати тест, 8-12 спроб. Спортивні або 

рухливі ігри 15 хв. Повільний біг 4-6 хв. 

Заняття 8 

Засоби: повільний біг 600-800 м. 

Вправи на гнучкість, рухливість і розтягування у суглобах - 15 хв. 

Нахили тулуба вперед з допомогою партнера, двох партнерів (перший 

давить на спину, другий тягне за руки вперед). При виконанні вправи 

необхідно бути уважним, щоб не завдати травми. 

Акробатичні вправи 15 хв. 

Вправи на силових тренажерах для розтягування м'язів ніг, спини, 

плечового поясу і рук. 

Повільний біг 5-7 хв. 

Заняття 9 

Засоби: повільний біг 400 м. 

Вправи на гнучкість, рухливість і розтягування у суглобах - 15 хв. Спеціальні 

вправи для розвитку гнучкості тулуба (мал. 4, 5, 6,10, 11,14,15). Виконати 

вправи 3-4 рази в статичних положеннях по 5-12 с. Нахили тулуба вперед з 

допомогою партнера. Виконання тесту 12-20 спроб. Спортивні або рухливі 

ігри 15 хв. Повільний біг з переходом на ходьбу 5-7 хв. 
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Заняття 10 

Засоби: повільний біг 400 м. 

Вправи на гнучкість, рухливість і розтягування у суглобах - 15 хв. 

Вправи для розтягування м'язів спини, ніг і тазостегнового суглобу. 
Підготовка до виконання тесту. 

Нахили тулуба вперед з допомогою партнера, та спеціальні підготовчі 
індивідуальні вправи 5-7 хв. 

Виконання тесту 3-Ю разів з індивідуальними інтервалами відпочинку 
між підходами. 

Акробатичні вправи, рухливі ігри 10-15 хв. 

Повільний біг з переходом на ходьбу 5-7 хв. 
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