
 Гибкость

ГИБКОСТЬ



Гибкость — это способность выполнять движения с 
большой амплитудой. 

Хорошая гибкость обеспечивает свободу, 
быстроту и экономичность движений, 
увеличивает путь эффективного приложения 
усилий при выполнении физических упражнений. 
Недостаточно развитая гибкость затрудняет 
координацию движений человека, так как 
ограничивает перемещения отдельных звеньев 
тела.



ФОРМЫ ГИБКОСТИ

Активная
 Движение с большой амплитудой 
выполняют за счет собственной 
активности соответствующих 
мышц
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 динамическую и статическую. Динамическая 
гибкость проявляется в движениях, а статическая — в позах.



Основные правила развития гибкости:

только после разминки
не допускаются сильные болевые ощущения, 

движения выполняются в медленном темпе, 

постепенно увеличиваются их амплитуда и степень 
применения силы помощника
регулярность в тренировках

   Основным методом развития гибкости является повторный метод, где упражнения на растягивание 
выполняются сериями. 

В зависимости от возраста, пола и физической подготовленности занимающихся количество повторений 
упражнения в серии изменяется. 



УПРАЖНЕНИЯ
  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.).

Среди упражнений на растягивание различают активные, пассивные и 
статические.

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, а 
затем повторение упражнения.

Упражнения для развития подвижности 
в суставах рекомендуется проводить 

путем активного выполнения движений 
с постепенно увеличивающейся 

амплитудой, использования 
пружинящих «самозахватов», 

покачиваний, маховых движений с 
большой амплитудой.



Зависит гибкость и от возраста. 
Обычно подвижность крупных 
звеньев тела постепенно 
увеличивается до 13-14 лет, и, как 
правило, стабилизируется к 16-17 
годам, а затем имеет устойчивую 
тенденцию к снижению. Вместе с 
тем, если после 13-14-летнего 
возраста не выполнять 
упражнений на растягивание, то 
гибкость может начать снижаться 
уже в юношеском возрасте. 

И наоборот, практика показывает, что даже 
в возрасте 40-50 лет, после регулярных 
занятий с применением разнообразных 

средств и методов,    гибкость повышается, 
а у некоторых людей достигает или даже 

превосходит тот уровень, который был у них 
в юные годы.


