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    Гибкость — это способность 
выполнять      движения с большой 
амплитудой.



                                 Виды ГИБКОСТИ

1)активная 
движение большой амплитудой выполняют за счет 
собственной активности соответствующих мышц.

2)пассивная
способность выполнять те же движения под воздействием 
внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего 
отягощения, специальных приспособлений и т.п.



По способу проявления гибкость подразделяют на 
1)динамическую (проявляется в движениях)
2)статическую (проявляется в позах)
  Выделяют также общую и специальную гибкость
 Общая гибкость характеризуется высокой подвижностью 
(амплитудой движений) во всех суставах (плечевом, локтевом, 
голеностопном, позвоночника и др.);
 Специальная гибкость — амплитудой движений, 
соответствующей технике конкретного двигательного 
действия.



Проявление гибкости зависит от ряда факторов. 
Главный фактор, обусловливающий подвижность суставов, — 

анатомический. Ограничителями движений являются 
кости. Форма костей во многом определяет направление и 
размах движений в суставе (сгибание, разгибание, 
отведение, приведение, супинация, пронация, вращение).

Гибкость обусловлена центрально-нервной регуляцией 
тонуса мышц, а также напряжением мышц - антагонистов. 
Это значит, что проявления гибкости зависят от 
способности произвольно расслаблять растягиваемые 
мышцы и напрягать мышцы, которые осуществляют 
движение, т.е. от степени совершенствования 
межмышечной координации.



На гибкость существенно влияют 
внешние условия:

1) время суток 

2) температура воздуха 

3) проведена ли разминка 

4) разогрето ли тело



Фактором, влияющим на подвижность 
суставов, является также общее 
функциональное состояние организма в 
данный момент: под влиянием 
утомления активная гибкость 
уменьшается (за счет снижения 
способности мышц к полному 
расслаблению после предшествующего 
сокращения), а пассивная 
увеличивается (за счет меньшего тонуса 
мышц, противодействующих 
растяжению).

Положительные эмоции и мотивация 
улучшают гибкость, а противоположные 
личностно-психические факторы 
ухудшают.



Среди упражнений на растягивание различают 
активные, пассивные и статические.

Активные движения с полной амплитудой (махи 
руками и ногами, рывки, наклоны и вращательные 
движения туловищем) можно выполнять без 
предметов и с предметами (гимнастические 
палки, обручи, мячи и т.д.).

Пассивные упражнения на гибкость включают: 
движения, выполняемые с помощью партнера; 
движения, выполняемые с отягощениями; 
движения, выполняемые с помощью резинового 
эспандера или амортизатора; пассивные 
движения с использованием собственной силы 
(притягивание туловища к ногам, сгибание кисти 
другой рукой и т.п.); движения, выполняемые на 
снарядах (в качестве отягощения используют вес 
собственного тела).

Статические упражнения, выполняемые с помощью 
партнера, собственного веса тела или силы, 
требуют сохранения неподвижного положения с 
предельной амплитудой в течение 
определенного времени (6-9 с). После этого 
следует расслабление, в суставах рекомендуется 
проводить путем активного выполнения 
движении с постепенно увеличивающейся 
амплитудой, использования пружинящих 
«самозахватов», покачиваний, маховых движении.


