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1.	Поняття про гнучкість


Гнучкість – це здібність людини виконувати рухи з великою амплітудою (Н. Г. Озолин, 1949). Інший автор Л. П. Сергієнко (2017) вказує, що гнучкість – це генетично обумовлена в розвитку здібність опорно-рухового апарату людини, яка дозволяє виконувати вправи з максимальною амплітудою(див. рисунок 9.1.6). Далі автор відмічає наступні основні ознаки класифікації гнучкості це: 
· режим роботи м'язових волокон;
· наявність чи відсутність зовнішньої допомоги при виконанні вправ;
· прояв гнучкості в одному або всіх суглобах.
За першою ознакою розділяють динамічну і статичну гнучкість. Динамічна гнучкість – це здібність людини виконувати з максимальною амплітудою динамічні вправи. Тобто, це гнучкість, яка проявляється в рухах. Статична гнучкість – це здібність людини виконувати з максимальною амплітудою статичні вправи. Тобто, це гнучкість, яка проявляється в позах.
За другою ознакою розрізняють активну і пасивну гнучкість. Активна гнучкість – це здібність людини виконувати вправи з максимальною амплітудою за рахунок власних м'язових зусиль. Пасивна гнучкість – це здібність людини виконувати вправи з максимальною амплітудою за рахунок зовнішньої допомоги. До того ж пасивна гнучкість може бути виміряна при дозованій зовнішній допомозі (дозована пасивна гнучкість) і при максимальній зовнішній допомозі (максимальна пасивна гнучкість).
За третьою ознакою розрізняють загальну гнучкість і рухливість в окремому суглобі. Якщо люди відрізняються високою рухливістю в кульшовому, плечовому, ліктьовому, гомілковостопному суглобах, хребетному стовпі та інших суглобах, то можна говорити про високу загальну гнучкість. Значно частіше людина має відмінну рухливість в одному суглобі (наприклад, в хребетному стовпі) і задовільну в іншому (наприклад, в гомілковостопному). Тому доцільно в спортивній практиці вимірювати рухливість в окремих суглобах: кульшовому, хребетному стовпі, плечовому, ліктьовому, колінному, гомілковостопному
Можливість людини виконувати рухи з великою амплітудою функціонально зумовлена будівлею суглобів, силою м'язів і їх станом. (В. М. Зациорский, 1970) відзначає, що гнучкість залежить від еластичності м'язів і зв'язок. Еластичні властивості м'язів можуть у чималій мірі змінюватися під впливом центральної нервової системи (наприклад, при емоційному підйомі на змаганнях гнучкість збільшується). 
Інші автори (Л. К. Семенова, Б. В. Сермеев, 1991), відзначають, що людині властиві дві основні форми рухливості в суглобах: рухливість при активних рухах і рухливість при пасивних рухах.
Між активною і пасивною рухливістю прямого кореляційного зв'язку не виявляється: можна володіти високими показниками пасивної рухливості і невисокими – активної і навпаки. Активна рухливість в суглобах має найбільше практичне значення, бо вона в значній мірі реалізується при виконанні фізичних вправ. При пасивній рухливості виявляються резервні можливості збільшення активної рухливості в суглобах.
Пасивна рухливість відповідає анатомічній будівлі суглоба, індивідуальним особливостям його будівлі. Вона залежить від еластичності і довжини навколишніх м'язів, зв'язок і суглобних сумок і проявляється за рахунок впливу сил, що знаходяться поза тіла (Ю. В. Менхин, 1989). Пасивна гнучкість генетично зумовлена (В. С. Фарфель, 1977).
Активна рухливість залежить від тих самих факторів, що і пасивна, а також від сили м'язів навколишніх суглобу здійснюючих рух.
Активна гнучкість набувається в процесі занять фізичною культурою і спортом. Як відзначає (Б. В. Сермеев, 1991) у спортивній діяльності анатомічно можлива рухливість використовується лише на 80 – 95%.
Властивості м'язової тканин, що обмежують рухливість суглобів, залежать від:
· рівня збудження ЦНС: при емоційному збуджені рухливість у суглобах зростає;
· зовнішньої температури: чим холодніше середовище, тим більша в'язкість, твердість м'язів, сильніше їх схильність до травм;
· добової періодичності у показниках рухливості в суглобах: ранком рухливість звичайно нижча, ніж удень.
· віку: найбільшу природну рухливість в суглобах мають діти;
· статі: звичайно жінки більш гнучкі, оскільки їхній м'язовозв'язковий апарат більш еластичний, чим у чоловіків того ж віку.






2.	Вікові, статеві й індивідуальні особливості розвитку гнучкості


Аналіз робіт (Л. В. Волкова 1980, 1988; Н. А. Фомина, В. П. Филина, 1972; А. А. Маркосяна, 1967) свідчить, що збільшення показників сумарної рухливості хребетного стовпа при згинальних рухах у віці 7 – 17 років відбувається нерівномірно. У хлопчиків гнучкість розвивається з 7 до 10 років, в 11 – 13 років приріст рухливості хребетного стовпа уповільнюється, з 14 років знов починається більш активний приріст і досягає найбільших величин у 15 років. У 16 – 17 років рухливість хребта зменшується до рівня, який спостерігався в 9 років.
У дівчаток в період від 7 до 14 років показники рухливості хребетного стовпа при активних рухах збільшуються, однак зростання відбувається нерівномірно. У віці від 7 до 10 років приріст показників відносно невеликий (24°), а від 10 до 14 років відзначене значне збільшення (34°). Самі високі показники рухливості хребетного стовпа у 14-річних дівчаток. Однак у подальшому, до 17 років, показники зменшуються, стаючи навіть нижчими, ніж у 11-річних. Порівняння даних показало, що у дівчат 7 – 17 років рухливість хребетного стовпа при активних і пасивних рухах значно вище, ніж у хлопців цього ж віку.
У віці 7 – 11 років у хлопців щорічний приріст показників активного згинання випрямленої ноги в середньому дорівнює 2,7°, пасивного – 3,5°. У віці від 12 до 15 років приріст в активному згинанні ноги складає всього 6°, а показники пасивного згинання залишаються без змін. У 16 – 17 років величина згинання ноги значно зменшується.
У дівчат спостерігається рівномірне збільшення цих показників до 12 років, а в більш старшому віці величина згинання ноги зменшується.
Безперервне, але нерівномірне зростання рухливості в суглобах плечового поясу у школярів відбувається до 12 – 13-річного віку.
За цей віковий період рухливість при активних згинально-розгинальних рухах руки у хлопців збільшується на 21°, у дівчат – на 9°, при пасивних згинально-розгинальних рухах – відповідно на 17° і 14°. У дівчат більш виражена сумарна рухливість у суглобах плечового поясу.
На розвиток гнучкості впливають генетичні фактори. За даними Л. П. Сергієнко (2004):
· розвиток активної гнучкості на 70 – 85 % залежить від спадкових факторів;
· розвиток пасивної гнучкості менше залежить від спадкових факторів, ніж розвиток активної гнучкості.
Сенситивні періоди розвитку витривалості наведено в табл. 2.1

Таблиця 2.1 Сенситивні періоди для розвитку рухових здібностей 
(за А. А. Гужаловским, 1974)
	Рухові здібності
	Вік

	
	7 - 9
	8 - 9
	9 - 10
	10-11
	11-12
	12 -13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Витривалість
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	Статичний режим
	д
	
	д
	д
	
	д
	х
	
	
	

	
	Динамічний режим
	
	
	д
	д
	д
х
	х
	
	
	х
	

	
	Зона максимальної інтенсивності
	
	
	
	д
	
	
	д
	х
	х
	

	
	Зона субмаксимальної інтенсивності
	
	
	д
	х
	
	
	д
	
	х
	х

	
	Зона великої інтенсивності
	
	х
	х
ді
	д
	
	д
	
	
	х
	х

	
	Зона помірної інтенсивності
	
	х
д
	
	х
	
	
	
	х
	х
	


Примітки: х – хлопчики, д - дівчатка 


3.	Засоби розвитку гнучкості


Основні засоби розвитку гнучкості – вправи із збільшеною амплітудою руху. Вони діляться на три групи: активні, пасивні і змішані. До активних вправ відносяться всі рухи, що виконуються за рахунок скорочування м'язів, які проходять через суглоб (агоністів); до пасивних – вправи, що виконуються за рахунок зовнішніх сил (навантаження, зусиль партнера, власної ваги) або власних зусиль (самозахвати). Вправи змішаного типу передбачають рухи, в яких активні зусилля м'язів-агоністів після цього змінюються пасивними (за допомогою партнера чи самозахвати) з обов'язковою зміною режиму, переборюючого на уступаючий. Активні вправи поділяються на силові і махові, вони можуть використовуватися як з навантаженням, так і без нього.
Найбільш ефективним для розвитку гнучкості є поєднання силових вправ (особливо з використанням навантаження) з вправами на розтягування, примусове (пасивне) розтягування м'язів-антагоністів повинно слідувати відразу за граничним скорочуванням агоністів, при цьому попередня максимальна напруга м'язів-агоністів сприяє розтягненню м'язів-антагоністів. Така методика застосування змішаних вправ приводить до поліпшення як активної, так і пасивної гнучкості і зближує їх показники.
Загальним правилом для використання вправ на гнучкість є необхідність добре розігрітися (до появи поту) перед виконанням рухів з великою амплітудою. Поява болю є сигналом до припинення вправ на гнучкість.
Одним із факторів, який позитивно впливає на рухливість в суглобах, є уміння розслаблювати м'язи. Здібність довільного розслаблення м'язів сприяє покращенню рухливості в суглобах на 12 – 15 %. Для розвитку здібності до розслаблення м'язів можуть бути використані такі групи вправ (Л. П. Сергієнко, 2007):
· довільне швидке напруження з довільним швидким і повним розслабленням цих самих м'язів;
· довільне покачування руками в плечових суглобах за рахунок незначного згинання і поштовхового розгинання ніг;
· довільне погойдування махової ноги за рахунок незначного згинання і поштовхового розгинання опорної ноги;
· хльостоподібні рухи розслабленими руками;
· потряхування руками, ногами;
· виконання комбінованих вправ: із основної стійки на 1 – 2 – руки вгору, 3 – різке напруження всіх м'язів рук, 4 – розслаблене «падіння» рук.


4.	Методи розвитку гнучкості


Повторний метод є основним методом для розвитку гнучкості. Ефективність використання повторного методу може бути підвищена за таких умов:
1. Оптимальна тривалість виконання однієї вправи може коливатись від 15 – 20 с до кількох хвилин.
2. Якщо повторювати вправу на гнучкість серіями, спостерігається ефект сумарного навантаження: прояв гнучкості в останній серії буде найвищим.
3. Для розвитку гнучкості кращі результати досягаються при щоденному виконанні вправ.
4. Методика, при якій спочатку виконуються вправи для розвитку активної гнучкості, а потім – пасивної дає позитивні результати і може бути використана в практиці.
5. Повторення розтягуючих вправ доцільно проводити серіями, з невеликими інтервалами відпочинку. При базовому розвитку гнучкості в одній серії повторюють вправу 10 – 12 раз, число серій коливається від 4 до 8.
6. Гнучкість доцільно розвивати локально, в серії занять, необхідно виконувати вправи для збільшення рухливості в якому-небудь із суглобів.
7. Роботі на гнучкість повинна передувати силова робота. 
Достатньо ефективним способом розвитку гнучкості є стретчінг. У перекладі стретчінг – це «активна розтяжка». Ідея методу в наступному: розтягуючи вправи виконуються шляхом зміни активного напруження з наступною фіксацією частини тіла в крайньому положенні на нетривалий час та поверненням у вихідне положення з обов'язковим розслабленням.

[bookmark: _GoBack]5.	Педагогічний контроль за розвитком гнучкості


Педагогічний контроль за розвитком гнучкості здійснюється за допомогою тестування та інструментальних методик загальновідомих у практиці фізичного виховання. При доборі тестів ураховується, таке: 1) тести повинні бути простими у виконанні; 2) не потребують складного обладнання; 3) тестування має бути не довготривалим у часі; 4) результати тестування можна легко вимірювати; 5) схема виконання тестів не має змінюватися від тестування до тестування.
1.Нахил тулуба з положення сидячи.
Обладнання. Накреслена на підлозі лінія АБ і перпендикулярна до неї розмітка в сантиметрах (на повздовжній лінії) від 0 до 50 сантиметрів.
Опис проведення тесту. Учасник тестування сидить на підлозі босоніж так, щоб його п’ятки торкалися лінії АБ. Відстань між п’ятками – 20 – 30 см, ступні – вертикально до підлоги. Руки лежать на підлозі між колінами долонями донизу. Партнер тримає ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою намагається доторкнутися руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати руками якомога далі та протягом 2 секунд, фіксуючи пальці на розмітці. Вправу повторюють тричі.
Результатом тестування є позначка на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у кращих із двох (трьох) спроб.
Загальні вказівки та зауваження. Вправа має виконуватися плавно. Якщо учасник згинає ноги в колінах, спроба не зараховується.
2. Міст – ноги прямі.
Для отримання оцінки розвитку рухливісті хребетного стовпа використовують тест (Х. Бубэ і інш.,1968).
Обладнання. Гімнастичний килимок, рулетка, зростомір.
Опис проведення тесту. Учасник тестування в положенні лежачи горілиць на килимку, стопи підтягнуті впритул до сідниць, руки спираються на рівні плечей по обох сторонах голови. За командою «Можна!» учень піднімаєтся в місток, руки і ноги при цьому якомога тісніше зближують. Виконує одну спробу, кращий показник реєструється у протокол.
Результатом тестування є показник мінімальной відстані між долонями і п’ятками (см). Потім результат співвідноситься з висотою діставання, яка вимірюєтся в стійці обличчям у вперед до долонь за допомогою зростоміра. Для оцінювання використовували метод індексів (див. додатки табл.6).  Автори (Х. Бубэ і інш.,1968) пропонує обчислювати індекс.
I,
де, L – відстань між долонями і п’ятами в см, h – висота доставання в см.
Залежно від отриманої величини індексу, учень отримує бали.
Загальні вказівки та зауваження. Не дозволяється під час виконання тесту згинати руки в ліктях і ноги – в колінах. Вправа виконується плавно. положення моста утримується 2 с. 
3. Бокові кола з гімнастичною палицею.
Для отримання оцінки розвитку рухливості в плечових суглобах використовують тест, авторами якого є (Х. Бубэ, Г. Фэк, Х. Штюблер, Ф. Трогш,1968).
Обладнання. Гімнастична палиця з поділками в (см), тазовий циркуль.
Опис проведення тесту. Учасник тестування стоїть в основній стійці, палиця з розподілами (в см.) Хватом зверху вперед – униз. За командою «Можна!» палицю переносять через верх назад до дотику з тілом, а потім у вихідне положення. Будь-яка кількість спроб. Виконували дві спроби, кращий результат реєстрували у протокол. Результатом тестування був показник найменші відстані між кистями (ширина хвата), який надалі співвідносився з шириною плечей (вимірювали тазовим циркулем від акроміона до акроміона) (см). 
I,
де,  – ширина хвату  в см.  – ширина плечей в см. 
Для оцінювання результату досліджуваних нами дітей використовували метод індексів (див. додатки табл.7). Залежно від отриманої величини індексу, учень отримував бали.
Загальні вказівки та зауваження. Не дозволяється під час виконання тесту згинати руки у ліктях.
Для визначення рівня розвитку гнучкості і прийняття рішення про подальший її розвиток здійснюється попередній педагогічний контроль. Для цього проводиться тестування і його результати порівнюються з оціночними таблицями. На основі аналізу результатів тестування приймається рішення про використання рухових завдань, спрямованих на розвиток гнучкості.
Для оцінки впливу фізичних вправ на розвиток гнучкості проводиться повторне тестування (тематичний педагогічний контроль) після серії занять. Результати тестування порівнюються з результатами попереднього педагогічного контролю, робиться висновок про ефективність впливу рухових завдань на розвиток гнучкості.
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