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В роботі наводяться рекомендації з методики  проведення оздоровчо-тренувальних занять по розвитку гнучкості із студентами  спеціального навчального відділення. Надана методика керування процесом гнучкості та основні групи фізичних вправ.  
Методичні рекомендації розраховані на викладачів кафедр фізичного виховання вищих навчальних закладів, що працюють зі студентами спеціальної медичної групи, вчителів фізичної культури та студентів із захворюваннями різних систем і органів. Процес розвитку гнучкості досить складний і динамічний, а тому ефективність його можлива лише за умови кваліфікованого керування ним.
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ПЕРЕДМОВА

Здоров’я не означає просто відсутність хвороб: це позитивне, життєрадісне виконання обов’язків, яке життя покладає на людину. Цьому відповідає й правило, прийняте Всесвітньою організацією охорони здоров’я: «Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного і соціального добробуту, а не тільки відсутність хвороб, або фізичних вад». Проблеми руху і здоров’я мали велику актуальність ще в Стародавній Греції та Римі. Грецький філософ Аристотель (ІV ст. до н.е.) висловив думку про те, що ніщо так сильно не руйнує організм, як фізична бездіяльність. Гіппократ писав: «Гармонія функцій є результатом правильного відношення суми вправ до здоров’я даного суб’єкта». Давньоримський лікар Гален у своїй праці «Майстерність повертати здоров’я» писав: «Тисячу і тисячу раз повертав я здоров’я своїм хворим за допомогою фізичних вправ».

Особливості сучасних умов життя, стрімкий розвиток технічного прогресу, модернізація навчальних і трудових процесів, різке зростання обсягів інформації, проблеми з екологією навколишнього середовища, перевага шкідливим звичкам на противагу здоровому способу життя – все це негативно впливає на організм студентської молоді. Пластичність функціональних систем здорової молодої людини сприяє швидкій їх адаптації до різноманітних впливів зовнішнього середовища. У той же час незначні відхилення в стані здоров’я підлітків у період статевого дозрівання й гормональної перебудови призводять до того, що їх організм не завжди адекватно реагує на навчальні навантаження. Продовження навчання у вищому навчальному закладі – ця тенденція ще більше посилюється в внаслідок збільшення розумового навантаження. Недостатня рухова активність зумовлює функціональні розлади, які у подальшому переходять у хронічні захворювання.

Науковці свідчать, що майже 90% дітей, учнів і студентів мають відхилення у здоров’ї, понад 50% – незадовільну фізичну підготовку. Близько 70% дорослого населення характеризується низьким та нижчим від середнього рівнем здоров’я.

Доведено, що здоров’я людини тільки на 10-15% залежить від діяльності лікарів, на 15-20% від генетичних факторів, на 20-25% – від стану навколишнього середовища й на 50-55% - від умов і способу життя. Поняттю здоров’я американський медик Г. Сігєріст дав таке визначення: «Здоровою може вважатися людина, яка відрізняється гармонійним розвитком і добре адаптована до оточуючого її фізичного й соціального середовища». 

Парадокс сьогодення полягає, як не дивно, у науково-технічному прогресі. Протягом еволюційного розвитку людини м’язова діяльність була постійним супутником усього її життя. Адже щоб здобути їжу, необхідно було багато бігати, мати сильні м’язи. Для збереження свого життя та життя своєї родини від нападів звірів, інших племен – знову потрібна була сила, спритність, витривалість. Життя проходило у надзвичайних екстремальних умовах. Виживав сильніший, спритніший, витриваліший. Науково-технічний прогрес порушив еволюційно-сформовані механізми функціонування організму – м’язова діяльність і фізичні навантаження поступово були замінені відповідними технічними пристроями та різним обладнанням. Вони вступили у протиріччя з біологічними потребами організму людини, які у значній мірі визначають розвиток та характер масових неінфекційних захворювань, серед яких перше місце посідають серцево-судинні захворювання.

     Фізичні вправи були і залишилися основним засобом у зміцненні

здоров’я людини та розвитку гнучкості,  а також посідають провідне місце у боротьбі з багатьма хворобами. Видатний лікар ХVШ ст. С.А. Тіссо з цього приводу говорив: «Фізичні вправи за своєю дією можуть замінити будь-які ліки, але усі ліки світу не зможуть замінити дію фізичних вправ».

       Видатний вчений-фізіолог І.П.Павлов стверджував: «Людина – найвищий продукт природи, але для того щоб отримати насолоду від скарбів природи, людина має бути здоровою, сильною та розумною».

Фізичне виховання студентів спеціальних медичних груп – це складова частина вищої гуманітарної освіти, що сприяє формуванню особистості майбутнього фахівця у процесі становлення його професійної компетентності. Організація навчально-виховного процесу з фізичного виховання у вищих навчальних закладах незалежно від підпорядкування, типів і форм власності базується на Законах України «Про освіту», «Про вищу освіту», «Про фізичну культуру і спорт», Національній доктрині розвитку освіти, затвердженій Указом Президента України від 17.04.2002 № 347, Положенні про державний вищий навчальний заклад, затвердженому постановою Кабінету Міністрів України від 05.09.96 № 1074 (із змінами), Положенні про організацію навчального процесу у вищих навчальних закладах, затвердженому наказом Міністерства освіти України від 02.06.93 № 161, зареєстрованому у Міністерстві юстиції України 23.11.93 за № 173 та інших актів України з питань освіти та фізичного виховання. Зміст дисципліни «Фізичне виховання» передбачає цілеспрямовану дію на фізіологічні системи організму, вдосконалення психофізичних, моральних і вольових якостей на ментальну й емоційну сфери життя студентів. 

Вітчизняною та світовою наукою накопичено великий досвід, який підтверджує необхідність систематичних занять фізичними вправами з метою поліпшення здоров’я, підвищення розвитку гнучкості. При цьому здоров’я необхідно розглядати як широке соціально-біологічне поняття, яке включає не тільки нормальну структуру й функцію різних органів та систем, а й рівень розвитку функціональних резервів, діапазон компенсаторно-пристосувальних реакцій, що й визначає успішну адаптацію організму до різних умов зовнішнього середовища.

       Враховуючи зниження рівня життя, погіршення екологічних умов, скорочення медичних і соціальних державних програм, на перший план висуваються проблеми фізичного здоров’я сучасної молоді. Відомо, що витрати на лікування й профілактику хронічних захворювань, малорухливий спосіб життя, шкідливі звички зумовлені такими факторами, як недостатня освіта та обмежений доступ до профілактичних заходів. Сьогодні успішне оволодіння вищою освітою можливе лише за умови достатньо високого рівня здоров’я, тому врахування особливостей способу життя, зокрема фізичної активності й позитивне ставлення до фізкультурно-оздоровчої діяльності – є важливим елементом організації фізичного виховання студентської молоді.

      Доведено, що люди, які систематично займаються фізичними вправами, хворіють на 17,5% менше, ніж ті, хто ними нехтує (М.К.Фуркало,А.П.Дорогий,1986).Тому необхідно використовувати будь-яку можливість для збільшення обсягу фізичної активності протягом дня, раціонально використовувати вільний час, заповнюючи його виконанням фізичних вправ на розвиток гнучкості, які забезпечують економну роботу багатьох органів та систем і, перш за все, серцево-судинної системи, підвищуючи її адаптаційні можливості, нормалізують артеріальний тиск, масу тіла, знімають нервово-емоційне навантаження. Заняття фізичними вправами мають стати  невід’ємною частиною реабілітаційної роботи з людьми, які перенесли важкі захворювання, проходять відновлення після операцій.

Проблема фізичного розвитку студентів з відхиленням у стані здоров’я має велике державне, наукове і практичне значення. Фізична культура в цьому випадку є не тільки засобом виховання й поліпшення фізичної підготовки юнаків і дівчат, а нерідко основним фактором відновлення та зміцнення здоров’я в період становлення і кінцевого формування організму, засобом ліквідації недоліків у фізичному розвитку, могутнім джерелом підвищення загальної й розумової працездатності.

Вченими та практиками встановлено, що у вищих навчальних закладах кількість підготовчих та спеціальних медичних груп зростає від 5,36% на I курсі до 14,46 % на IV курсі. Відповідно спостерігається зменшення кількості студентів основної групи від 84,0 % до 70,2 %. Особливо прогресують такі захворювання: серцево-судинної системи, органів зору, опоно-рухового апарату, центральної нервової системи.

Порушення функцій тих чи інших систем і органів впливає на функціональну діяльність центральної нервової системи (ЦНС), серцево-судинної системи, процеси обміну речовин, сприяє погіршенню загального стану здоров’я, зниженню фізичної та розумової працездатності, та творчих можливостей студентів. Загальна фізична підготовка при розвитку гнучкості та оздоровленні студентів спеціальної медичної групи мають свою спеціальну методику, методичні прийоми і засоби. Розвиток гнучкості, зміцнення здоров’я та загартування організму студентів, котрі займаються в СМГ, здійснюється насамперед у процесі занять фізичними вправами. При цьому більшу частину занять рекомендується проводити на відкритому повітрі, а при проведенні занять у закритому приміщенні створювати відповідні гігієнічні умови. 

Відомо, що занять в межах навчальної програми з фізичного виховання недостатньо для вирішення завдання реабілітації здоров’я студентів. Тільки комплексне поєднання навчальних та самостійних занять фізичними вправами може успішно формувати й вдосконалювати у студентів спеціальної медичної групи фізичні якості та навички, необхідні їм у майбутній професійній діяльності.

Підвищення оздоровчого ефекту фізичних вправ студентів спеціальної медичної групи залежить від: диференційованого застосування засобів фізичної культури залежно від захворювання та індивідуальних особливостей організму; використання спеціальних фізичних вправ у комплексі з вправами, що посилюють оздоровчий вплив фізичного тренування та активного відпочинку; систематичного використання самостійних оздоровчо-тренувальних занять для підвищення функціональної діяльності систем і органів, що цього потребують, залежно від стану здоров’я.

До спеціального навчального відділення зараховуються студенти з різними захворюваннями. В умовах навчальних занять не завжди є можливість виконання кожним студентом індивідуальних вправ. Тому самостійні заняття студентів(при розвитку гнучкості) з регулярним, не менше трьох разів на тиждень, повторенням спеціальних оздоровчо-тренувальних комплексів вправ, набуває великого значення.

Наукові дослідження і узагальнений досвід свідчать, що дозоване фізичне навантаження чинить потужну протидію багатьом функціональним порушенням різних органів і систем.

Це все доводить необхідність застосування оздоровчих занять з фізичного виховання з метою: загального видужання і зміцнення організму студентів; нормалізація функціональної діяльності ЦНС і підпорядкованим їй вегетативних функцій: зміцнення м’язового корсету та активізації кровообігу. Крім цього, вирішуються допоміжні завдання фізичного виховання студентів: удосконалення  фізичного розвитку та фізичної підготовки студентів, здобуття методичних навичок та умінь в організації самостійних занять фізичною культурою та фізичного самовдосконалення; набуття навичок професійно-прикладної фізичної підготовки; морально-вольової та естетичної підготовки студентів.

На сьогодні найбільш глобальними у розвитку оцінювання фізкультурно-оздоровчих досягнень студентів є три ключові тенденції, які відображають концепцію сучасної освіти – особистісно-орієнтовна, якісна і фізкультурно-оздоровча. 

Особистісно-орієнтовна тенденція у цьому процесі є значущим компонентом оцінювання об’єктивних фізичних можливостей організму кожного студента, що забезпечує необхідність запровадження таких оцінних технологій та процедур, які б надавали можливість отримувати достовірні результати.

Якісна тенденція спрямованості оцінювання рівня розвитку рухових якостей і психофункціональних можливостей організму на освітній результат, тобто становлення рівня теоретичних знань щодо своєчасної корекції і самокорекції засобами фізичної культури. Ця обставина сприяє підвищенню значущості результативно-орієнтованої освіти в умовах трансформації гармонійно підготовленої особистості випускника ВНЗ на вимоги ринкових засад.

Фізкультурно-оздоровча тенденція – інтенсифікація студентської орієнтованості в процесі оцінювання фізичних можливостей організму, що сприяє знаходженню інноваційно-оціночних підходів, які б максимально враховували індивідуальні особливості студентів, розкривали їх персональні досягнення та недоліки. Зазначені три тенденції розвитку оцінних технологій модернізуються паралельно, доповнюючи одна одну задля досягнення мети створення функціонального фізкультурно-оздоровчого виховання, що задовольняє запити сучасного суспільства (О.Д. Дубогай, М.В. Євтушок, 2007).

Різні види людської діяльності пред'являють специфічні вимоги до гнучкості, що обумовлено понад усе біомеханічною структурою професійної діяльності. Для однієї групи спеціальностей необхідно мати більш високі вимоги в гнучкості до одних частин тіла, в той же час, для іншої групи спеціальностей такі рухи вимагають незначного вияву гнучкості, але інші навпаки - досить високого. Подібне відбувається також в спортивній діяльності. Але людина, недостатньо гнучка, відзначається напруженістю рухів, швидкою стомленістю, що негативно позначається на її трудовій діяльності та на повсякденному "житті. У більшості видів спорту високі досягнення перебувають також у прямій залежності від рівня гнучкості.

Добре розвинута гнучкість сприяє швидкому опануванню новими рухами та є однією з умов успіху майже у всіх видах спорту і в багатьох видах трудової діяльності. Як правило, гнучкі студенти здатні виконувати рухи точніше, елегантніше, краще засвоювати техніку складних координаційних  фізичних вправ.

Виконання навчальної програми з фізичного виховання неможливе, якщо студент не спроможний виконувати рухи з достатньою амплітудою. М'язи студентів, які не володіють достатньою гнучкістю тіла, характеризуються меншою здатністю деформуватися при розтягуванні та підвищеним тонусом, що в свою чергу викликає надмірні енергетичні витрати організму.

Якщо врахувати велике значення гнучкості тіла для оволодіння технікою професійних рухів вправ у багатьох видах спорту, чіткого й невимушеного їх виконання, а також для запобігання травматизму, стає зрозумілою зацікавленість студентів проблемою розвитку цієї важливої фізичної якості.

Методичні рекомендації розраховані на викладачів кафедр фізичного виховання вищих навчальних закладів, що працюють із студентами, вчителів фізичної культури та студентів із захворюваннями різних систем і органів. Процес розвитку гнучкості досить складний і динамічний, а тому ефективність його можлива лише за умови кваліфікованого керування ним.
Ці методичні рекомендації, на нашу думку, практично допоможуть студентам спеціального навчального відділення більш цілеспрямовано використовувати фактори, які визначають рівень прояву цієї фізичної якості, основні вимоги до вибору вправ, направлених на її покращення добору засобів для побудови самостійних тренувальних занять, а також   визначення   аспектів   управління   процесом   розвитку гнучкості і деякі методи контролю за нею.

Наведені комплекси фізичних вправ, сприятимуть більш ефективній фізичній реабілітації студентів спеціального навчального відділення з метою зміцнення їх здоров’я та підвищення фізичної й розумової працездатності. (С.І. Присяжнюк, 2008). 

1. ОСНОВНІ ПОНЯТТЯ ПРО ГНУЧКІСТЬ

Основним способом підвищення фізичного розвитку і підготовленості людини є: розвиток її рухових якостей у певному співвідношенні. Серед рухових якостей людини важливу роль відіграє рухомість у суглобах, або гнучкість. Слово гнучкість походить від латинського "flectere" або "flexibilis", що означає "гнути".

Гнучкість - це спроможність виконувати рухи з максимальною амплітудою. Вимірювачем гнучкості є максимальна амплітуда рухів. Виділяють загальну і спеціальну гнучкість.           Загальна гнучкість - це рухомість в усіх суглобах, яка дозволяє виконувати різноманітні рухи з великою амплітудою.

Спеціальна гнучкість - значна або гранична рухомість в окремих суглобах і пристосована до вимог обраного виду спорту, виду професійної діяльності.

         Розрізняють анатомічну, активну, пасивну та резервну гнучкість. 

         Під анатомічною гнучкістю розуміють теоретично можливу рухомість в суглобах без обліку гальмівного впливу сухожиль, зв'язок і м'язів, які знаходяться навкруги суглоба. При виконанні звичних рухів людина використовує лише невелику частину гранично можливої рухомості. Змагальна діяльність з різних видів спорту пред'являє високі вимоги до рухомості в суглобах. Вчені встановили, що при виконанні окремих елементів техніки, рухомість у суглобах може сягати 85-95 % і більше анатомічної.

Активна гнучкість - це спроможність досягати великих амплітуд рухів  у  будь-якому суглобі  за  рахунок активності м'язових груп, які проходять через даний суглоб. 

Пасивна гнучкість  визначається  найвищою амплітудою,  яку можна досягти за рахунок зовнішніх сил.

Резервна гнучкість являє собою різницю між пасивною і активною гнучкістю. Показники пасивної гнучкості завжди вищі за показники активної. Чим вище показник резервної гнучкості, тим більше можливостей в розвитку активної гнучкості.

Активна гнучкість реалізується при виконанні фізичних вправ, і тому практично вона важливіша, ніж пасивна, яка є відбитком величини резерву для розвитку активної гнучкості. Співвідношення роботи, спрямованої на розвиток активної і пасивної гнучкості, в межах річного циклу змінюється. На початку навчального року переважають засоби розвитку пасивної гнучкості, що створюють основу для наступної роботи над розвитком активної гнучкості. Згодом обсяг вправ, що сприяють розвитку активної гнучкості, збільшується.

Необхідно враховувати, що зв'язок між активною і пасивною гнучкістю незначний. Часто трапляються випадки, коли при виявленні значної пасивної гнучкості, недостатньо розвинута активна і навпаки. Рівень пасивної гнучкості є основою для збільшення активної, нарощення якої вимагає спеціальної цілеспрямованої роботи, часто пов'язаної не тільки з удосконаленням здатностей, що безпосередньо визначають рівень гнучкості, а й зі збільшенням силових можливостей студентів. Зокрема, таке положення може спостерігатися при великій різниці між пасивною та активною гнучкістю, Чим вона більша, тим необхідніше збільшувати силу, що призведе до поліпшення рухомості у суглобах.

Гнучкість залежить від віку, статі, природжених особливостей, будови опорно-рухового апарата, тренованості, форми суглобів, розтяжності зв'язок, еластичності і в'язкості розтягування м'язів, зміни вихідного положення, температури навколишнього середовища, часу доби, попередньої діяльності, ступеня втоми.

За даними багатьох досліджень, люди, не маючи достатньої гнучкості, відрізняються пониженою здатністю м'язів до розтягування і підвищеним м'язовим тонусом, що, в свою чергу, призводить до координаційної напруги в процесі виконання фізичних вправ. Якщо підрахувати кількість рухів, зроблених спортсменом під час змагань і в ході навчально-тренувального процесу в циклічних видах спорту, і, крім того, зробивши облік, якщо негнучка людина тратить в кожному русі трохи   більше   енергії,   ніж   гнучка,   то   можна  собі   уявити, наскільки раніше у неї наступить втома.

В практиці спортивного тренування давно помітили, що однією із причин пошкодження або травми є недостатня гнучкість. Тому завдання занять, спрямованих на розвиток гнучкості, полягає в доведені амплітуди рухів до максимальних величин, допустимих нормальною будовою і розташуванням суглобів, в досягненні вільного виконання необхідних рухів.

Існує шість основних видів остеокінетичного (довільного або активного) руху, який може виконати сегмент тіла.

Згинання являє собою рух, при якому зменшується кут між кістками, які утворюють суглоб. Прикладом цього виду руху є згинання ліктьового суглобу, згинання ноги в колінному суглобі.

Розгинання являє собою збільшення куга між кістками, які утворюють суглоб, при цьому проходить випрямлення його кінематичного ланцюга. Коли розгинання перевищує анатомічне положення, кажуть про гіперрозгинання.

Відведення - рух сегментів тіла від середньої лінії талії або від частини тіла, до якої він прикріплений. Прикладом відведення є рух рук або ніг в сторони.

Приведення - це рух, протилежний відведенню. Це рух сегмента тіла до середньої його лінії, або до тієї частини тіла, до якої він прикріплений. Прикладом є приведення рук до тулуба.

Обертання - рух сегменту тіла навколо своєї осі. Прикладом такого руху є поворот голови із сторони в сторону.

Ціркумдукція являє собою рух, при якому кінець сегмента описує коло. Ціркумдукція нерідко є сполученням згинання, приведення, розгинання і відведення. Прикладом є кругові рухи руками.

Існує також ряд термінів, які використовують для описання окремих спеціальних видів рухів,

Супінація - це направлення назовні обертання передпліччя. Таким чином, цей рух пов'язаний з поворотом долоні вперед (з положення стоячи руки вниз).

Пронація - це направлене в середину обертання передпліччя. Цей рух використовується при повороті дверної ручки або викрутки.

Інверсія - поворот підошви стопи всередину.

Еверсія - обертання підошви стопи назовні.

                     2. ВІД ЧОГО ЗАЛЕЖИТЬ ГНУЧКІСТЬ

Можливість виконувати рухи з максимальною амплітудою залежить головним чином від форми суглобових поверхонь, гнучкості хребта, розтяжності зв'язок, сухожиль та м'язів. На рухомість у суглобах впливає й тонус м'язів, який залежить від стану центральної нервової системи.

Зміни в цьому стані позначаються на граничній амплітуді рухів. Звичайно у переважної більшості спортсменів, робітників форма суглобових поверхонь не заважає великій амплітуді рухів при виконанні вправ і рухів "свого" виду спорту і виду професійної діяльності.

Проте в будові суглобів можуть бути індивідуальні відмінності, які обмежують рухи, або навпаки, дозволяють збільшити їх амплітуду.

Отож, суглоби можна класифікувати у відповідності до кількості рухів, які вони забезпечують, або згідно з їх структурним складом. Більш проста форма класифікації заснована за кількості загального руху, яке можливе в даному суглобі. У відповідності до цієї класифікації розрізняють три види сполучень:

· сінартрози, або безперервні з'єднання;

· амфіартрози, або малорухомі суглоби;
· діартрози, або вільно рухомі суглоби.

Кістки, які стикуються у вільно рухомому суглобі, мають багато форм. У відповідності до класифікації, заснованій на структурній побудові, існують шість типів суглобів: кулястий, яйцеподібний, сідлоподібний, блокоподібний, циліндричний, плоский.
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Найбільш вільними рухами відзначаються кулясті суглоби (наприклад, тазостегнові), в яких легко здійснюються рухи в усіх                                             площинах.
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У суглобах яйцевидної та сідлоподібної форм (наприклад, у променевозап'ясному та між запасним і першою п'ясною кісткою) можливий рух тільки навколо двох осей,він відбувається навколо фронтальної осі (згинання та розгинання) та приведення та відведення у сагітальній площині.
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 У блоковидних ( шарнірних) суглобах рухи відбуваються тільки у кутових напрямках та в одній площині обмежуючись тільки згинання та розгинанням. Наприклад це колінний або   ліктьовий суглоб. 

 У циліндричних суглобах рух відбувається - навколо однієї осі. Ці суглоби забезпечують обертаючі рухи навколо однієї осі. Обертання є єдиною можливістю руху цього суглоба.  [image: image66.jpg]=
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(наприклад перший та другий шийні хребці які забезпечують обертання голови.). 
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Самими найменш рухливими відзначаються суглоби плоскої форми (між деякими кістками зап'ястка можливе лише незначне ковзання однієї відносно іншої). Приміром можуть служити між п’ясні суглоби та з’єднувальна  площина хребців. 

Ще існують сідловидні суглобі,які по своїй [image: image68.jpg]CeanopuaHeie
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формі нагадують сідло де поверхня частина кіски вигнута в одному направленні.

   Але максимальна допустима амплітуда  руху  суглобу  певною мірою обмежена зв'язками та м'язами. Чим більш еластичні зв'язки, тим ця обмеженість менша. Шляхом систематичних вправ можна в деякій мірі збільшити еластичність зв'язаного апарату, а отже і рухливість в суглобі.

        Гнучкість суглобів хребетного стовбура цілком достатня для виконання більшості фізичних вправ. Але зв'язки (за допомогою чого з'єднуються кістки), багато чисельні сухожилля (за їх допомогою м'язи прикріплюються до кісток) та саме м'язи можуть значно зменшите цю гнучкість. Покращення здатності сухожиль та м'язів до розтягування, підвищує гнучкість хребетного стовбура.
      Найбільшою мірою рухомість в суглобах обмежують м'язи, які проходять біля них. Суть цього обмеження в наступному: в будь-яких рухах людини скорочення активно працюючих м'язів супроводжується розслабленням і розтягуванням м'язів-антагоністів. 

        Еластичність м'язових волокон рахується досконало, якщо вони піддаються розтягуванню, після чого повертаються до початкової довжини.

Чим краща здатність м'язів-антагоністів до розтягування, тим більша рухомість в суглобах, тим менше опір. Великий російський фізіолог І.М. Сєченов говорив, що "ефект скорочення даного м'яза зменшується ще еластичною протидією антагоніста, який разом з ним розтягується. При цьому деяка частина підйомної сили м'яза, який скорочується, йде на його розтягування, і тим більше, чим більше подовжування". Виходить, що чим більш піддатливі м'язи-антагоністи до розтягування, тим менша сила витрачається на подолання їх опору, тим ефективніше виявлення сили і швидкості.
Здатність м'язових волокон до розтягування під впливом тренувань підвищується. Але це залежить від їх розслаблення. Дослідженнями Н.Н.Яковлєва було доведено, що погана гнучкість пояснюється, головним чином, не умінням розслабляти м'язи-антагоністи, а недостатньою налагодженістю нервових процесів, які регулюють напруження і розслаблення м'язів.

Існує думка, що покращення здатності м'язів розтягуватися, погіршує їх силу. Вона заснована на тому, що разом зі збільшенням поперечника м'язів, зменшується рухомість суглобів.
Покращення здатності м'язів до розтягування не може заважати виявленню м'язової сили. Навпаки, це повинно створювати великі можливості для її прояву.
        Очевидно, невірна думка про шкідливість гнучкості для розвитку  сили   склалась   в   результаті   помилок   в   методиці тренувань. Якщо розвивати силу, забуваючи про необхідність підтримувати рівень рухомості в суглобах, то результат завжди буде неповноцінним.
 Необхідно, щоб вправи "на силу" застосовувались паралельно з вправами на гнучкість. Тільки такий шлях дає найбільший ефект.
 Слід врахувати, що однаковий рух, виконаний з різних вихідних положень, неоднаково впливає на розвиток гнучкості. Наприклад, якщо нахил назад виконують із положення сидячи на гімнастичному коні (лаві) із закріпленими ступнями, то рух відбувається за рахунок дії маси верхньої частини тіла. М'язи ж передньої поверхні стегон і черевного преса, розтягуючись, тим часом напружуються, щоб забезпечити поступове опускання тулуба в максимальне положення нахилу назад. При поверненні у вихідне положення ці м'язи напружуються, аби подолати силу земного тяжіння й підняти тіло у вертикальне положення. Вправа позитивно впливатиме на розвиток пасивної рухомості в хребті і тазостегнових суглобах, а також зміцнюватиме м'язи черевного преса й передньої поверхні стегон.
  Що  ж  відбувається  при   виконанні  цього  руху,  але  з вихідного положення лежачи стегнами на гімнастичному коні (лаві), нахиливши тулуб уперед обличчям униз із закріпленими ногами? Нахил назад можна виконати повільно тільки за умови значного напруження м'язів спини й задніх поверхонь стегон. Поступове опускання тулуба уперед у вихідне положення забезпечується за рахунок уступаючої роботи тих самих м'язів. При цьому розтягуватимуться, як і в першій вправі, м'язи черевного преса і передньої поверхні стегон. Здавалося б, вправи однакові, а впливають по-різному. Якщо в першому випадку розвиваються пасивна гнучкість і сила м'язів черевного преса та передніх поверхонь стегон, то в другому збільшуються активна гнучкість і сила м'язів спини та задніх поверхонь стегон.
 Суттєво впливає на вияв гнучкості й середовище. Попередні розминка, різні види масажу, зігріваючі процедури (гаряча ванна, розтирання тощо), що підвищують еластичність і температуру м'язів, сприяють поліпшенню гнучкості і, навпаки, пасивний відпочинок та охолодження тіла погіршують гнучкість. Встановлено, що досягнута в процесі розминки амплітуда гнучкості зберігається  при пасивному відпочинку 8-12 хвилин, а активний руховий режим продовжує термін її дії до 30-35 хвилин.
На гнучкості більше, ніж на інших фізичних якостях, відбивається добова періодика. Так, уранці (після сну) її -показники найнижчі, всередині дня вони значно поліпшуються, утримуючись деякий час на одному рівні, а наприкінці його -знижуються. Однак це не значить, що в цей час не слід робити вправи для розвитку гнучкості. При відповідній розминці робота на гнучкість може плануватися на будь-який час.
Гнучкість істотно змінюється під впливом утоми, при чому показники активної гнучкості зменшуються, а пасивної - збільшуються. Це пов'язано з тим, що сила втомлених м'язів знижується, зменшується й їх еластичність, погіршується здатність до розслаблення. У таких м'язах швидше виникає охоронне напруження (міотонічний рефлекс).

За даними вчених, гнучкість не залежить від довжини сегментів і тіла в цілому, вона значною мірою пов'язана зі швидкісними здібностями і силою.

При плануванні роботи, спрямованої на розвиток гнучкості, усі ці фактори потрібно враховувати і ні одним із них не нехтувати.
3. МЕТОДИКА КЕРУВАННЯ ПРОЦЕСОМ РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ

   Вправи для розвитку гнучкості найпростіші і ставлять незначні вимоги до вегетативних функцій організму порівняно з вправами для розвитку сили, витривалості та швидкості.
      Ефективність навчально-тренувального процесу (в тому числі самостійних занять), спрямованих на розвиток гнучкості залежить від максимальної  рухомості у всіх суглобах, незважаючи на специфіку виду рухів. Допоміжні вправи добирають з огляду на рухомість у тих чи інших суглобах для  успішного вдосконалення в конкретному виді рухів, що вимагають максимальної рухомості - згинання, розгинання, відведення, приведення, обертання. Спеціальні підготовчі вправи добирають відповідно до основних рухових дій, які вимагає специфіка змагальної діяльності. Для поліпшення рухомості в кожному суглобі використовують комплекс споріднених вправ, що різнобічно впливають на суглоби і м'язи, які обмежують рівень гнучкості.

У вправах, які сприяють розвитку гнучкості, мають бути ті самі напрямки рухів частин тіла, що й при виконанні основних вправ, тільки амплітуда рухів дещо збільшена. Гнучкість не може вдосконалюватися безмежно. Тому основне завдання зводиться до досягнення такого рівня рухомості різних суглобів, котрий дав би змогу невимушене виконувати потрібні рухи, після чого слід перевершити цей рівень на 10-15 %, тобто набути деякий "запас гнучкості" і повсякчас підтримувати його. Набуття студентами під час навчально-виховного процесу такого "запасу гнучкості" значно полегшить їм виконання основних вправ і попередить небажані помилки в структурі рухів, які можуть залежати від зменшення їх амплітуди, що сигналізує про припинення вправи. 
При досягненні за допомогою спеціальних вправ анатомічної рухомості подальше її поліпшення практично неможливе, бо це призводить до ушкодження суглобно-зв'язувального апарата.

При недостатній гнучкості різко ускладнюється й уповільнюється процес оволодіння руховими навичками. Недостатня рухомість у суглобах обмежує рівень впливу сили, швидкісних і координаційних здібностей, погіршує внутрішньо м'язову і між м'язову координацію, призводить до зниження економічності роботи і часто спричиняє ушкодження м'язів і зв'язок.

Добираючи вправи, треба знати їх вплив на розвиток гнучкості на організм студента; на активну і пасивну рухомість у суглобах; в яких суглобах і який вид гнучкості необхідно розвивати залежно від специфіки поставлених завдань заняття.
       Різні види фізичних вправ ставлять специфічні вимоги до гнучкості, що обумовлено насамперед біомеханічною структурою різних вправ. Наприклад, для опанування рухів бігуна необхідно мати максимальну рухомість у тазостегнових, колінних і гомілкостопних суглобах; лижника - у плечових, тазостегнових, колінних і гомілкостопних суглобах; плавця -.у плечових і гомілкостопних суглобах.

Якщо у спорті гнучкість розвивають відповідно до особливостей змагального руху, то на заняттях з фізичного виховання її потрібно розвивати в усіх суглобах опорно-рухового апарата.
Керування розвитком гнучкості у студентів спеціального медичного відділення - цілеспрямована діяльність, що контролюється і регулюється. Її мета - підвищення рухливості, досягнення бажаної амплітуди рухів у суглобах. Ефективність навчально-тренувального процесу, направленого на розвиток гнучкості, понад усе залежить від правильного вибору вправ. А для цього необхідно:
а)
 знати, які вправи використовувати для розвитку гнучкості;
б) знати, як вони впливають па активну і пасивну гнучкість;

в)
 знати,   в   якому   суглобі    необхідно   покращувати рухомість;

     г) знати    вихідні    величини    пасивної    та    активної гнучкості, а також сили, що зумовлює їх вияв;
д) визначити, яку гнучкість (активну чи пасивну) треба розвивати і до якого  рівня;
ж) знайти різницю між вихідним і бажаним ступенями гнучкості;
з)
скласти    програму    діяльності,    тобто    добрати найефективніші вправи і розробити методику їх використанні;
к) розробити методи контролю за зміною гнучкості і зрушення в амплітуді здійснюваних рухів.
У    процесі    реалізації    накресленої    програми    слід аналізувати   інформацію,   яка   буде   одержана  за  допомогою замірів і на підставі цього вносити відповідні корективи. Плануючи  свою роботу, потрібно  передбачити три етапи  в розвитку гнучкості:
а) суглобової гімнастики;
б) розвитку спеціальної гнучкості;
в) збереження досягнутого рівня гнучкості.
Для розвитку гнучкості використовують вправи зі збільшеною амплітудою рухів (вправи на розтягування). Вони діляться на дві групи - активні рухи і пасивні. В активних збільшення рухомості в будь - якому суглобі досягається за рахунок скорочення м'язів, які проходять через цей суглоб. В першу групу входять:
1.  Прості рухи (типу: на рахунок "один" - нахилитися, на рахунок "два" - випрямитися).
2.  Пружні рухи (на рахунок "один"-"два"-"три" - пружні нахили, на рахунок "чотири" - випрямитися).
3.  Махові вправи.
До другої групи відносяться силові вправи динамічного і статичного характеру, що характеризуються підвищеним м'язовим напруженням.
Ступінь впливу цих вправ приблизно відповідає порядку їх перерахунку. В такій же послідовності їх слід включити в комплекси вправ для розминки або розвитку гнучкості. 

Крім вищезазначених, при розвитку гнучкості слід використовувати статичні вправи, коли задається завдання зберегти нерухомий стан тіла в умовах максимальної амплітуди. Пасивні статичні вправи (тут поза зберігається за рахунок зовнішніх сил) менш ефективні, ніж динамічні. Активні статичні вправи добре використовуються для розвитку гнучкості, як корисний додатковий засіб. М'язи порівняно мало розтягнуті. Якщо спробувати збільшити їх довжину в одному русі, наприклад, зробивши максимальний нахил вперед, то ефект буде дуже маленький. Але від повторення до повторення сліди вправ сумуються, і якщо зробити декілька десятків нахилів, то збільшення амплітуди буде надто значне.
М'язи, які обмежують рухи, тепер стануть менше чинити опір розтягуванню. Тому вправи на розтягування виконують серіями по декілька повторень у кожній. Амплітуду рухів збільшують від серії до серії. На занятті вправи виконують до появи відчуття легкого болю, який і є сигналом до закінчення роботи.

Вправи на розтягування дають найбільший ефект, коли їх виконувати щоденно, навіть два рази на день. Якщо стоїть завдання підтримати досягнутий рівень гнучкості, то можна обмежитися меншою кількістю занять. Вправи на гнучкість  зручніше використовувати у вигляді самостійних занять в поєднанні з розвитком інших фізичних якостей. Не дивлячись на те, що в ранкові години дня гнучкість знижена, вправи на гнучкість тут також ефективні, як і в інші години доби. На заняттях фізичними вправами їх або додають до розминки, або - в кінці основної частини. До початку виконання вправ на гнучкість необхідно добре розігрітися, до появи поту. Досягнуте, за рахунок вправ на розтягування збільшення рухомості (так званий "розминочний ефект"), тримається недовго, біля 10 хвилин при t + 18° С.
Збільшити цей інтервал можна за рахунок зменшення втрат тепла тілом студента (зодягнути теплий тренувальний костюм). Після активних вправ збільшення гнучкості зберігається довше, ніж після пасивних.

Встановлено, що найкраще гнучкість розвинута у дітей: їхні зв'язки можуть подовжуватись на 6-10 %, у той час як у 20- річних студентів - тільки на 4-6 %, а в 60-річних - 1-3 %. Ні сила, ні витривалість, ні швидкість не знижуються з віком так сильно, як гнучкість. Це пов'язано з певними віковими змінами в суглобах: виникненням кісткових розростань, втратою еластичності хрящів, зміною між хребцевих дисків, млявістю м'язів. Вправи, спрямовані на розвиток гнучкості, гальмують ці процеси.

Оскільки гнучкість найлегше розвивати в дитячому і підлітковому віці (11-14 років ), то основну роботу з її розвитку слід плакувати на цей період.

При правильно організованому процесі з фізичного виховання в наступні роки треба лише підтримувати гнучкість на досягнутому рівні.
Гнучкість - якість, що порівняно легко і швидко розвивається під час занять з фізичного виховання. Щоб домогтися максимальної гнучкості в тому чи іншому суглобі, досить 1 -2 місяці спеціальних занять.
При плануванні роботи над розвитком гнучкості слід врахувати, що активна гнучкість розвивається в 1,5-2 рази повільніше пасивної. Також різний термін потрібен для розвитку рухомості в різних суглобах. Швидше збільшується рухомість у плечовому, ліктьовому і променевозап'ясному суглобах, повільніше - в тазостегновому і суглобах хребта.
Термін впливу змінюють залежно від структури суглоба і м'язової тканини, і, безумовно, від організації навчально-виховного процесу.

На етапі збільшення рухомості в суглобах робота над розвитком гнучкості має проводитися щодня. На етапі підтримування рухомості в суглобах на досягнутому рівні займатися можна рідше, 3 - 4 рази на тиждень, обсяг роботи може бути дещо скорочений. Проте повністю припиняти роботу над розвитком чи підтримуванням гнучкості не можна протягом усього навчального року.
У процесі розвитку рухомості в суглобах слід не тільки виконувати вправи, а й поступово збільшувати їх дозування. Поступове й постійне збільшення дозування вправ на гнучкість - обов'язкова умова розвитку цієї якості.
       Навантаження має зростати як на окремому занятті (за рахунок збільшення кількості вправ і виконань). Так протягом навчального року за рахунок збільшення кількості занять за тиждень, враховуючи домашні вправи.
Рухомість у суглобах зберігається і вдосконалюється, якщо вправи повторюються і, навпаки, зменшується і регресує, якщо вони відсутні. Досить незначної перерви в заняттях, аби погіршити рухомість у суглобах. Тому треба знати, скільки зберігається рухомість у суглобах на потрібному рівні. Досліди показують, що для підтримування досягнутого рівня розвитку рухомості в суглобах, треба щонайменше тричі на тиждень включати до занять вправи на розтягування.
Спеціальні вправи на розвиток гнучкості і рухомості в суглобах виконують після розминки або попереднього масажу, що запобігають травмуванню. Вправи роблять повільно, технічно правильно, з поступовим збільшенням зусиль і амплітуди рухів, їх можна успішно використовувати не тільки під час навчальних, а й самостійних занять фізичними вправами. На заняттях з фізичного виховання вправи на розвиток гнучкості виконують наприкінці підготовчої частини і частково в основній, бо гнучкість істотно впливає на розвиток інших фізичних здібностей - швидкості, сили, спритності. Вдосконаленню гнучкості слід приділяти максимальну увагу під час виконання - ранкової гімнастики і самостійних індивідуальних тренувальних занять.
При виконанні вправ, спрямованих на розвиток рухомості в різних суглобах, дотримуються певної послідовності. Закінчивши вправу на розвиток рухомості в одному суглобі, переходять до вправ для наступного суглоба. Починати розвивати гнучкість можна з будь - якого суглоба, проте частіше навантажують крупні м'язові групи.
Важливо раціонально чергувати роботу над гнучкістю з вправами силової спрямованості, на швидкість, спритність і розслаблення. Однак найкраще пропонувати вправи на гнучкість в основній частині заняття, що слідує після інтенсивної розмітки, до якої включають вправи з великою амплітудою рухів. Така побудова уроку чи самостійного заняття сприятиме максимальному вияву рухомості в суглобах.
      Чергування  вправ,  спрямованих  на  розвиток  силових  якостей і підвищення рухомості у суглобах» забезпечує велику амплітуду рухів при виконанні більшості з них. Це позитивно відбивається як на розвитку максимальної сили і силової витривалості, так і на підвищенні рухомості в суглобах. Виконання вправ у такому чергуванні веде до чітко вираженої ступінчастої зміни рухомості в суглобах, тому що кожна силова вправа, незалежно від спрямованості, призводить до зменшення рухомості в порівнянні з результатами попереднього вимірювання. А кожна вправа, спрямована на підвищення рухомості в суглобах, пов'язана зі значним збільшенням гнучкості.

Тому, поєднання в одній вправі роботи, спрямованої на розвиток силових якостей, з роботою на розвиток рухомості в суглобах, сприяє збільшенню рухомості в суглобах від вправи до вправи в порівнянні з показниками вихідного рівня. При цьому створюються передумови не тільки ефективного розвитку гнучкості, а й для виявлення силових якостей за рахунок - попереднього активного розтягування м'язів, вираженого збільшенням потужності зусиль Крім того, при такому виконанні вправ, поліпшується координаційна структура рухів у діапазоні не тільки основних, а й допоміжних фаз рухових дій; удосконалюються механізми м'язових переключень, що дуже важливо для підвищення силових можливостей.
Тривалість вправ значною мірою визначає їх ефективність. Необхідно дотримуватись такої тривалості окремих вправ, яка забезпечувала б максимальну рухомість у суглобах. Дослідження динаміки рухомості у суглобах при виконанні різних вправ доводять, що вона спочатку поступово зростає, досягнувши максимуму, певний час утримується на одному рівні, а потім поступово знижується. Для різних суглобів кількість рухів, необхідних для досягнення максимальної амплітуди, а також кількість рухів, при яких амплітуда утримується на максимальному рівні, неоднакові. Експериментами встановлено, що для досягнення максимальної рухомості хребта необхідно 40 - 45 днів, тазостегнових – 120 - 140 і плечових суглобів – 20 - 25 днів. Для підтримування гнучкості на певному рівні дозування дещо знижують. Уранці на заняттях на повітрі вправи виконують 30-40 разів, а ввечері в спортзалі – 15 - 25 разів. Для плечових суглобів в одному занятті вистачить 35 - 40 виконань, для тазостегнових – 30 - 50, а для між хребцевих – 50 - 55 виконань.

Спочатку вправи роблять з невеликою амплітудою, яку поступово збільшують до максимально можливої, проте не слід доводити рухи до виникнення больових відчуттів у м'язах. Якщо виник біль, вправи припиняють. Між вправами на гнучкість необхідно виконувати вправи на розслаблення;
При розтягуванні м'язово-зв'язкового апарата досягають найкращого результату, виконуючи вправи серіями, бо одномоментний вплив на пружний і мало еластичний м'язово-зв'язковий апарат не дає бажаного ефекту. І лише внаслідок багаторазових виконань відбудеться збільшення амплітуди рухів. 
При роботі над рухомістю в суглобах бажаний високий темп рухів, який встановлюють залежно від характеру і цільового призначення вправ, а також від рівня підготовленості студентів. При повільному темпі м'язи підлягають більшому розтягуванню. Збільшується тривалість впливу на відповідні суглоби, повільний темп є також надійною гарантією від травмувань м'язів і зв'язок.

Темп виконання активних вправ - у середньому одне виконання за 1с, пасивних одне виконання -  за 1-2 с. Пасивні і статичні вправи доцільно використовувати при істотному збільшенні маси м'язів, коли зв'язковий апарат майже перестає деформуватися.
Інтервали відпочинку між окремими вправами мають забезпечувати невимушене виконання чергової в умовах відновлення працездатності. Цілком природно, що тривалість пауз може коливатися в широкому діапазоні - від 10-15 с. до 2-3 хв. - і залежить від характеру вправ: їх тривалості, об'єму м'язів, що беруть участь в роботі.
Здатність виконувати вправи з великою амплітудою залежить від рухомості суглобів, еластичності м'язів і зв'язок, а також впливає на швидкість і точність ваших дій.
Досвід тренувань кваліфікованих спортсменів підтверджує доцільність розвитку в них гнучкості в поєднанні з силовими здібностями, приділяючи особливу увагу збільшенню рухомості в гомілкових і тазостегнових суглобах, поперечно-хребтових, в плечових і променево-запьясних суглобах. Особливо необхідно виділити виховання уміння розслабляти основні групи м'язів, які забезпечують рухові дії.

Вправи силові та на розтягування для розвитку гнучкості необхідно використовувати в такій послідовності: плавні, махові, пружинні, з примусовим розтягуванням і силові (динамічні, статичні), а також розподіляти за аналогічними ознаками: для шиї, рук і плечового поясу, тулуба і ніг.
В процесі роботи над гнучкістю необхідно не тільки правильно підбирати вправи, а й визначати, як їх використовувати або застосовувати,
Тому в кожному окремому випадку необхідно встановити:
а) тривалість однієї вправи, серії і кількості їх в тренуванні;
б) інтенсивність   вправ  (амплітуду  виконання   вправ,  силу   зовнішнього впливу, швидкість, вату і т.п.);
в) тривалість інтервалу відпочинку (між вправами і заняттями) і
його характер (пасивний чи активний).
Оскільки вправи для розвитку гнучкості відрізняються технікою виконання, енергетичними затратами організму і впливом на активну та пасивну гнучкість, а їх тривалість, інтенсивність і час відпочинку однакові, то висвітлення методичних вказівок проводиться за видами вправ.

4.    ОСНОВНІ ГРУПИ ВПРАВ ДЛЯ РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ
Огляд методичної і наукової літератури свідчить, що для розвитку гнучкості студентів спеціальної медичної групи використовують дві основні групи вправ: а) на розтягування, до яких відносять повільні махові й пружні рухи, а також примусове розтягування; б) силові, динамічного і статичного характеру, що характеризуються підвищеним м'язовим напруженням.
Всесвітньо відомий американський спеціаліст Майкл Дж. Алтер вважає, що: "Вправи на розтягування є відмінним способом як для фізичного, так і для духовного вдосконалення. Програма   вправ   на   розтягування   забезпечує   інтервали   для роздумів, медитації і самооцінки. В ці періоди ви також можете "прислухатися" до свого організму, що більшість із нас робить дуже рідко. Таким чином, програма вправ на розтягування надає вам можливість вступати в контакти з самим собою або з космосом. Особливість вправ на розтягування заклечається в тому, що їх можна виконувати в будь-якому місці і в будь-який час».
Далі в своїй монографії "Наука про гнучкість" він стверджує, що програма розвитку гнучкості забезпечує більшість фізичних і психічних переваг, серед яких не можна не згадати про виникнення відчуття радості і задоволення. Вправи на розтягування "освіжають" організм людини, викликають у нього приємне відчуття. Крім цього, вони є простим способом досягнення розслаблення і відтворення енергії. Іншими словами гнучкість є всього лише результатом розтягування.
4.1. Вправи на розтягування
Повільні рухи
Повільні рухи характеризуються неповною амплітудою відведення рук і ніг, нахили тулуба тощо. Такі вправи виконуються з відносно меншою амплітудою, ніж махові і пружні, а також при пасивному розтягуванні. Тому використовувати їх для швидкого збільшення, а тим паче для максимального вияву гнучкості недоцільно. Проте вони сприяють розвиткові гнучкості, зміцненню суглобів, зв'язок і м'язів, що їх оточують. Тому повільні рухи, які виконуються з максимальною амплітудою - згинання і розгинання рук та ніг, нахили тулуба, колові рухи і повороти голови, тулуба та кінцівок - особливо корисні для студентів, початківців у спорті, тих, хто відвідує спеціальну медичну групу, а також для осіб похилого віку, їх широко використовують під час виконання ранкової гімнастики.

Ефективність повільних рухів з максимальною амплітудою підвищується, якщо виконувати їх з незначними обтяженнями: булавами, набивними м'ячами, гантелями тощо (масою від 0,5 до 2,5 кг - для жінок, до 5 кг - для  чоловіків).  Надто  великі обтяження  призводять до зменшення амплітуди рухів і сприяють розвитку сили, а не гнучкості.
Перевага повільних рухів перед маховими і пружними полягає в тому, що вони травмо не безпечніші.
Повільні рухи виконують серіями. Кількість виконань в одній серії для дрібних суглобів – 10 - 15, для великих – 20 - 25 разів. До заняття включають 2 - 3 серії вправ. Важливо виконувати рухи з максимальним м'язовим напруженням, з намаганням у кожному наступному збільшувати амплітуду. Для цього пропонується такий методичний прийом. Наприклад, перед вами стоїть завдання розвинути активну гнучкість у правому тазостегновому суглобі при згинальному русі ногою. Тому потрібно підвести праву ногу, стоячи на лівій. У цьому положенні визначити відстань від підлоги до п'ятки і добирати який-небудь предмет такої ж висот (гімнастичний кінь, спинка стільця тощо). Віг повинні повільно підвести ногу, пронести її над встановленою перед ним перешкодою і опустиш, а потім зробити це в зворотному напрямку. Якщо при цьому з'ясується, що завдання для цього легке, поступово збільшуйте висоту перешкоди на 1-2 см, поки виконання вправі  не вимагатиме м'язових зусиль.
Щоб підвищити інтенсивність виконання вправ, використовують різноманітні обтяження залежно від статі, віку й фізичної підготовленості.
Інтервал відпочинку між серіями - від 2 - 3 до 8 - 10 хвилин за умови виконання між ними вправ, спрямованих на розвиток гнучкості в інших суглобах. В інтервалах між серіями повільних рухів для поліпшення рухомості в даному суглобі можна виконувати вправи на розслаблення.
Зразки плавних рухів для розвитку гнучкості. 
  Вправа №1.

 В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі:
а) нахили голови вперед і назад;
б) повороти голови вправо і вліво;
в) нахили голови вправо і вліво;
г) колові рухи головою.
Вправа №2.

 В.п. - основна стійка, руки в сторони або вперед:
а) плавне згинання і розгинання кистей;
б) кисті стиснуті, колові  рухи  з  максимальною  амплітудою  в променевозап’ясних суглобах,
Вправа № 3.

В. п. - основна стійка, ноги нарізно, руки за головою,
нахил голови вперед. Плавне відведення ліктів назад до відказу з одночасним нахилом голови назад і прогинанням в грудній частині і хребті.
Вправа №4.
 В. п. - гімнастична палиця внизу. Ширина захвату - довільна:
а) дугою вперед палицею горизонтально вгору і назад до відказу,
б) викрут вперед і назад, не згинаючи рук.
Вправа №5.

В. п. - стійка ноги нарізно, гімнастична палиця горизонтально позаду, хватом на ширині плечей. Нахил вперед прогнутись, руки назад до відказу. 

Вправа №6.

 В. п. - основна стійка   Різні нахили, повороти і обертання тулуба.
Вправи для розвитку гнучкості в тазостегнових суглобам з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, з набивним м'ячем в положенні сидячи і лежачи і інші.

                       Махові рухи

Махові вправи характеризуються виконанням рухів з великою амплітудою за рахунок напруження м'язів на початку руху і розслаблення їх наприкінці. Різновидом махових рухів є маятникоподібні вправи з чергуванням напруження (в початковій фазі) і розслаблення (в кінцевій фазі) працюючих м'язів. Так, наприклад, роблять вільні махи ногою вперед - назад до відказу, намагаючись у кожному наступному русі досягти більшої амплітуди, ніж у попередньому, з вихідного положення, стоячи правою ногою на підвищенні (ліва вільно внизу) боком до гімнастичної стінки і тримаючись правою рукою за рейку на  рівні грудей.


Дослідженнями встановлено, що найбільше зрушення  амплітуди руху під час махових вправ відбувається після їх виконання А деякі види фізичних вправ вимагають вияву гнучкості в швидких махових рухах: мах ногою вперед - угору при відштовхуванні стрибуна у висоту, рухи ногами під час бігу спринтера тощо. В процесі виконання цих вправ швидко підвищується температура працюючих м'язів. Отже, їх можна успішно використовувати як засіб загальної чи спеціальної розминки. Перед виконанням, то ставлять підвищені вимоги до амплітудних можливостей, оскільки вони дають змогу досить швидко досягати погрібної рухомості. Ефективність махових вправ підвищується при їх виконанні з незначним обтяженням (0,5-1,5 кг). Більші обтяження негативно позначаються на вико​нанні вправ, значно підвищують енергетичні витрати внаслідок інтенсивної м'язової роботи, особливо при здійсненні охоронного гальмування.

У   зв'язку   з   травмо небезпечністю   махових   рухів   їх виконують після підготовчих вправ меншої амплітуди.

Отже, махові вправи доцільно використовувати для загальної і спеціальної розминок, а також для підтримування досягнутого рівня гнучкості й розвитку активної рухомості в суглобах. Спочатку махи роблять з незначною амплітудою, поступово збільшуючи її до максимальної. Щоб досягти більшого розмаху рухів, доцільно використовувати їх з попереднім замахом або відразу на двох напрямках уперед - назад і ліворуч - праворуч (наприклад, стоячи, на правій нозі, махи лівою вперед - назад без паузи, намагаючись кожного наступного разу піднімати її якомога вище).

Махові вправи рекомендується виконувати серіями по 10 - 20 рухів у кожній. Якщо вони входять до розминки, можна обмежитися однією серією, якщо ж їх виконують з метою розвитку активної гнучкості, то починають з однієї серії, поступово доводячи до 4 - 5 в кожному занятті. Використання незначних обтяжень (0,5-1,5 кг) дає змогу збільшувати амплітуду,

Для    підвищення   активної гнучкості   слід  не   просто виконати, наприклад, 20 махів ногою вперед (з основної стійки без попереднього замаху), а робиш їх якомога швидше. При  цьому важливо забезпечити контроль як за амплітудою рухів, так і за часом виконання всього завдання.
Зразкові махові рухи для розвитку активної гнучкості:

Вправа №1.

В.п.   -  стійка   ноги   нарізно,  руки  назад,  кисті стиснуті:

а) 
махом руки вгору до відказу і назад з легким прогинанням тулуба в грудній частині;

б) те ж махом рук дугами вперед до відказу назад в темпі;

в) те ж - з нахилом тулуба вперед, прогнувшись.

Вправа№2.

 В. п. - руки в сторони, долонями вперед:
 а) махом   руки   вперед - всередину   намагатися   доторкнутися пальцями  лопаток,  і,  не  затримуючись  в  цьому  положенні, повернутися у в. п,;
б) те ж, але не згинаючи рук,

Вправа№3. 

В. п. - стійка ноги нарізно, руки а сторони:
а) почергові кола руками в боковій площині угору і вниз,
б) те ж саме - почергово двома руками.
Вправа №4. 

В. п. - стійка ноги нарізно, руки вгору, в замок:

а) махом нахилитися вперед, руки вільно опустити між ноги і, не затримуючись в цьому положенні, випрямитися;
б) те ж саме, але випрямляючись, нахилитися до відказу назад;
в) нахили тулуба в сторони;
г) скручування тулуба вправо, вліво.
Вправа №5. 

В. п. - стійка на лівій нозі, права - на гімнастичній лаві, руки на пояс або за голову:
а) маятникоподібні нахили тулуба вліво і вправо;
б) те ж саме - права нога не гімнастичній лаві.
Вправа № 6. 

В. п. - стійка обличчям до гімнастичної лави, хват за рейку гімнастичної стінки на рівні плечей:
а) піднімаючись навшпиньки на лівій, мах правою в сторону;
б)
 маятникоподібні   махи   правою   ногою   вправо   і   вліво, піднімаючи навшпиньки лівою.

Пружні рухи
Фізіологічний механізм пружних рухів, що застосовуються для розвитку гнучкості, ґрунтується на добре відомій здатності м'язів не тільки розтягуватися, а й завдяки еластичності повертатися до вихідної довжини, тобто скорочуватися. Наприклад, зі стійки ноги нарізно, виконують швидкі нахили вперед, намагаючись торкнутися підлоги ліктями зігнутих рук, потім трохи зводять ноги, (амплітуда – 10 - 15 см) одразу м'якими пластичними рухами повторюють вправу, нахиляючись трохи нижче.

Амплітуда під час виконання пружних вправ на гнучкість дещо менша, ніж при махових і примусовому розтягуваннях. Проте її можна збільшувати залежно від захворювання. Як при виконанні махових вправ, розтягування має ривковий характер, і дія його короткочасна. Ці особливості деякою мірою знижують цінність пружних рухів, як засобу розвитку гнучкості. Проте їх досить широко використовують у практиці, і багато викладачів віддають їм перевагу перед іншими видами вправ на гнучкість. Це пояснюється такими міркуваннями:

·  по-перше, повернення у вихідне положення, наприклад, при виконанні пружних нахилів уперед, відбувається не після кожного руху, а після кількох виконань. Отже, ці вправи економічніші порівняно з тими, то виконують, махом і повільно. Це дає змогу робити їх багаторазово;

·  по-друге, амплітуда кожного наступного нахилу збільшується, й самі вправи не мають яскраво вираженого ривкового характеру, як під час махових рухів, а виконуються м'яко, пластичне. Можливість травмувати м'язи, що розтягуються, в такому випадку значно менша, і біль після їх виконання виникає рідше;

-
по-третє, чергування м'язових напружень і розслаблень позитивно впливає на кровообіг, обмін речовин та підвищує температуру м'язів, що беруть участь у виконанні вправ;
-
 по-четверте, за допомогою пружних рухів можна дуже швидко досягти їх максимального розмаху.
Пружні вправи рекомендується виконувати під час загальної та спеціальної розминок, вони є цінним засобом підтримування вже досягнутого рівня гнучкості і збільшення рухомості в суглобах.
Пружні рухи виконують невеликими серіями, по 3-4 рухи в кожній, з наступним поверненням у вихідне положення. Наприклад, на три рахунки роблять три пружні нахили вперед з неповним випростанням, на четвертий повертаються у вихідне положення.
Кількість серій залежить, під поставлених завдань. Якщо необхідно розігріти, "проробити" м'язи, підготувати їх до виконання основних вправ, досить, незначної кількості серій - 4-10.

      Якщо пружні вправи використовують безпосередньо для розвитку   гнучкості,   кількість  серій  збільшують  до   10-30   на одному занятті.
Пружні вправи краще виконувати по 30-40 рухів у кожній серії. Це не так стомлює і дає змогу починати кожну наступну серію з вищим рівнем гнучкості. Перерва між серіями не повинна перевищувати 8-10 хвилин, оскільки досягнута амплітуда рухів при більшому інтервалі буде зменшуватиметься, і виконання наступної серії розпочинатиметься з більш низького рівня гнучкості.

Амплітуда рухів у пружних вправах має бути максимальною, але досягати її треба поступово, Рухи виконують легко, невимушено, максимально використовуючи еластичні якості м'язів і намагаючись збільшити розмах кожного наступного руху. Робити це треба обережно, без ривків. При виконанні пружних вправ обтяження допомагають збільшувати амплітуду рухів.
Зразкові пружні вирази для розвитку гнучкості; 

Вправа № 1.

 В.п. -   руки в сторони, долоні втору, пальці в кулак. Пружні згинання і розгинання рук, лікті не опускати. 

Вправа № 2.

В.п. - стійка ноги нарізно, обличчям до партнера, нахил   уперед - прогинання,   руки   вгору,   долоні    на   плечах партнера:
а) пружні налили, прогинаючись в плечових суглобах;
б) те ж саме, але з допомогою партнера, який ритмічно натискає на плечі того, хто виконує вправу.
Вправа № 3. В.п. - ноги нарізно, спиною до гімнастичної стінки на відстані одного кроку, хват ззаду за рейку на висоті поясу. Пружні присідання з поступовим збільшенням амплітуди руху.

Вправа № 4. 

В.п. першого виконавця - стійка на лівій нозі, права назад, упирається в коліно партнера, руки вгору, пальці сплетені; 
другого виконавця - випад правові ногою вперед, лівою рукою впираючись в спішу партнера між лопатками, а правою - тримаючись за зчеплені кисті партнера. Перший виконує пружне відведення рук назад до відказу, другий - упираючись лівою рукою з спину партнера, правою допомагає збільшити амплітуду рухів. 

Вправа № 5. 

В п. першого виконавця - ноги нарізно або разом, руки на пояс або за голову; другого – стінка ноги нарізно позаду першого,   спираючись   руками   на   плечі   партнера. Перший виконує   пружні   нахили   вперед,  другий   ритмічно   натискає руками на плечі партнера, сприяє збільшенню амплітуди рухів,
Вправа № 6. 

В.п. -  стійка ноги  нарізно,  руки  на  3-4 рейці гімнастичної стінки,   тримаючись  руками  за  рейку на  рівні грудей:

а)
згинаючись в тазостегнових суглобах і почергово перехоплюючи руками в напрямку вниз по рейках, не згинаючи ноги, пружними рухами спуститися вниз, зігнувшись якомога нижче;
б) те ж саме, але перехоплювати руками одночасно;

в) те ж саме, що і в пункті а) і б), але ноги разом.

Вправа № 7. 

В.п. - лежачи на животі із закріпленими ногами, руки  за голову:

а) пружні нахили тулуба назад;

б) те ж саме, але під час нахилу назад випрямити руки вверх.       
                Примусові розтягування
М'язи людини, що перебувають у стані спокою, можуть  розтягуватися до однієї третини своєї довжини під впливом зовнішніх чинників. Таких, як зусилля інших м'язових груп, тиск маси тіла (в разі виконання шпагату, вису позаду на перекладні   тощо), допомога партнера, дія еластичних предметів (гумовий бинт)  і    різноманітних    обтяжень   (гантелі, гриф   штанги гімнастична палиця, набивний м'яч тощо).
Типовим для цієї групи вправ на розтягування є: вис  позаду на перекладині, шпагат; міст; утримування рівноваги - стоячи  на  одній  нозі,  випрямивши  іншу  й утримуючи  її в крайньому  положенні  руху  вперед,  назад або вбік;  «жабка» - лежачи на животі, нахил уперед із захватом руками за гомілки протягування тулуба до ніг. У методичній літературі ці вправі  називають пасивно-статичними, оскільки м'яз розтягнеться до певної довжини  у цьому положенні Його втримують деякий  час. У спортивній практиці вони знайшли широке застосуванні через їх високий вплив на розвиток гнучкості. Вже через кілька занять можна відчути, що виконання вправи іде із зменшення напруження і амплітуди. А оскільки максимальне розтягування м'язів і збереження положення тіла здійснюються за рахунок зовнішніх сил, то зрозуміло й енергетичні витрати мінімальні.

Щодо    тривалості    виконання    вправ    з    примусовим розтягуванням існують такі рекомендації: 

а) один сеанс для студентів спеціальної медичної групи не повинен перевищувати 45-60 с.  протягом перших двох тижнів занять. Потім його поступово збільшують;
б) для добре фізично підготовлених студентів один сеанс розтягування мас тривати 2 хв. Щотижня цей час збільшують на З0с., поступово поводячи до 3,5 хв.
      Кількість сеансів в одному занятті визначається статтю, фізичною підготовленістю та індивідуальною здатністю м'язів до розтягування. Коли організм адаптується до примусового розтягування, кількість сеансів, та їх тривалість поступово збільшуються до 3 хв., а для добре фізично підготовлених студентів - до 4-5 хв. за одне заняття. Оптимальний інтервал відпочинку між виконанням вправ - 2 хв. Залежно від самопочуття студента цей час трохи збільшують або зменшують. У перервах між підходами рекомендується виконувати вправи на розтягування в інших суглобах або на розслаблення.

5.   КОНТРОЛЬ ЗА РОЗВИТКОМ ГНУЧКОСТІ
Без систематичного контролю за змінами амплітуди рухів під час навчальних і самостійних занять, спрямованих на поліпшення гнучкості, важко керувати процесом розвитку цієї рухової якості, бо без оцінки дієвості запропонованої програми не можна вносити до неї відповідні корективи.
Існують такі методи визначення рівня гнучкості: за допомогою контрольних вправ і інструментальних приладів (фотографічний, гоніометричний і рентгенографічний методи), що дають змогу вимірювати амплітуду рухів у кутових градусах і лінійних мірах.
Суть методу полягає в тому, що момент досягнення максимальної амплітуди фіксують на фотографії, а потім визначають розмах руху в кутових чи лінійних вимірюваннях. Щоб  одержати  якомога  точніші  дані,  важливо дотримувати ідентичності умов при фотографуванні.
      Прилади, за допомогою яких вимірюють амплітуду рухів студентів у градусах, називаються «гоніометрам» (від грецького слова gonia - кут, metre - міра). У медицині та фізичному вихованні для визначення гнучкості тіла застосовують гоніометри різноманітної конструкції: циркульні, гравітаційні, електричні, тензометричні.

Рентгенографічний метод використовують лише в медицині.
Спостереження за динамікою гнучкості, точність і об'єктивність даних, отримуваних викладачем за допомогою тестів, значною, мірою залежатимуть від методики їх проведення. З огляду на це слід дотримуватись таких правил:
а) контрольні тестування доцільно проводити як колективно (змагання між групами студентів), так і індивідуально;
б) тести приймають у послідовності, що відповідає характеру занять і є типовою для них;
в) повторні контрольні тестування проводять у тих самих умовах, що й попередні (за часом, спортивною базою, метеорологічними умовами тощо), оскільки навіть незначне  відхилення від них призводить до помилкових показників.
Гнучкість вимірюють також з метою контролю динаміки фізичної підготовленості студентів. Тому, крім тестів, розробляють нормативи, що вимагають мінімум вимог до фізичної підготовленості, ставлячи перед студентами конкретні завдання і стимулюючи їхню роботу. Ці нормативи встановлюють і змінюють не довільно, а на основі середніх результатів, показаних при виконанні контрольних вправ більшістю студентів потоку, факультету.
Нижче наведені найпростіші тести для оцінювання гнучкості, а також вправи, спрямовані на розвиток гнучкості хребта, суглобів плечового пояса і ніг.
Тести для оцінювання рухомості шийного відділу хребта
Тест 1.   Нахилити   голову   вперед,   підборіддям   торкнутися грудей.

Тест 2. Нахилити голову назад, спрямувавши погляд угору або трохи назад.

Тест 3. Нахилити голову в сторону, вертикально  край одного вуха має перебувати на одній вертикалі з нижнім краєм іншого. 

Тест 4. Повернути голову в сторону, спрямувавши погляд у сторону.
     Поліпшити гнучкість у шийному відділі хребта допоможуть спеціальні вправи. Виконуючи їх, треба додержуватись таких правил: займатися регулярно; перед початком заняття добре розігрітись, тобто виконати такі рухи і стільки разів, поки а м'язах не з'явиться відчуття тепла; вправи на гнучкість робити плавно, без ривків, у повільному темпі; кожну вправу виконувати до відчуття легкого болю.
1.  Вихідне положення (в. п.) - стійка ноги нарізно. 1-4 - нахилити голову праворуч (до відчуття натягу м'язів протилежної сторони шиї). 5-8 - те саме в інший бік. Зробити 2-3 рази.
2.  В.п.- те саме. 1-4 - нахилити голову вперед, намагаючись згрупуватися (відчуття натягу м'язів шиї і спини); 5-8 - те саме назад. Зробити 2-3 рази,
3.  В.п. - те саме. 1-4 - повернути голову ліворуч, 5-8 - те саме в інший бік.  Зробити 2-3 рази.
4. В.п. - те саме, 1-4 - коловий рух головою праворуч з максимально можливою амплітудою; 5-8 - те саме в інший бік. Зробити 2-3 рази.
Тести для оцінювання гнучкості хребта
Тест 1.

 В.п. - основна стійка (о.с).   Нахил уперед, торкнутися пальцями підлоги (ноги не згинати).
Тест   2.    

Лежачи   на    грудях    і    закріпленими       ступнями, прогнутися, піднімаючи груди з підлоги (відстань - грудьми і підлогою - 10-20 см).

Тест 3. 

В.п. - стійка ноги нарізно спиною до стіни (ступні на відстані 30 см одна від одної). Нахил убік якомога нижче, ковзаючи спиною по стіні; те саме в інший бік. Кінці пальців розведених у сторони руки опускати трохи нижче колін.
Тест 4. 

Сидячи на стільці обличчям до спинки, упор руками в стегна біля  колін  розведених у сторони ніг.  Не змінюючи положень таза і ніг, повернути голову і тулуб назад (дивитись на підняті   над  головою  руки  партнера,  який  стоїть  позаду на відстані двох метрів).
Для поліпшення рухомості хребта виконують такі основні рухи: згинання й розгинання, нахили праворуч і ліворуч, колові рухи, скручування. Запропоновані вправи допоможуть уповільнити вікові зміни рухомості хребта. Для зниження навантаження на між хребцеві диски більшість вправ виконують з вихідного положення лежачи або сидячи.

1.  В.п. - стійка ноги нарізно, нахил уперед до горизонтального положення, руки на стегнах біля колін: 1-2 - підняти поперек, голову опустити, спину округлити; 3-4 - опустити поперек, голову підняти, прогнутись. Зробити 12-16 разів.
2.  В.п. - сидіння із зігнутими ногами, стегна біля грудей, хват, руками за п'ятки: 1-4 - випрямити ноги, не відриваючи стегон від тулуба; 5-8 - В.п. Зробити 8-12 разів,
3.  В.п. - лежачи на спині, руки внизу долонями на підлозі: 1-4 - підняти вперед випрямлені ноги і торкнутися носками підлоги за головою; 5-8 - В.п. Зробити 8-12 разів.
4.  В.п. - лежачи на грудях, ноги нарізно й зігнуті в колінах, хват руками за ступні: 1-4 - випрямляючи ноги, підняти верхню частину тулуба; 5-8 - В.п. Зробити 8-12 разів.
5.  В.п, - сидячи ноги нарізно якомога ширше, руки за головою. 1-2 - нахил праворуч, торкнутися ліктем підлоги за коліном правої ноги; 3-4 - В.п. 5-8 те саме в інший бік. Зробити. 12-16 разів.
6   В.п. - лежачи на спині, руки за головою, ноги зігнуті: 1-2 повернути голову ліворуч, а тулуб - праворуч, покласти ноги на підлогу справа; 3-4 - В.п.; 5-8 - те само в інший бік. Зробити 12-16 разів.
9. В.п. - стойка ноги нарізно: 1-4 - кодовий рух тулубом управо: 5-8 - те саме вліво. Зробити 12-16 разів.

Тести для оцінювання рухомості в тазостегнових суглобах
Тазостегновий найбільший з усіх суглобів. До нього прикріплені крупні, добре розвинуті м'язи, що забезпечують виконання різноманітних рухів - ходьби, бігу, стрибків і багатьох інших.

Щоб оцінити  рухомість у тазостегнових  суглобах та еластичність м'язів стегон, виконують кілька тестів. 

Тест 1. Лежачи на спині, зігнути одну ногу, захопити її двома руками за гомілку біля коліна і підтягнути якомога ближче до грудей, стегно притиснути до грудей, Інша нога випрямлена. Те саме іншою ногою.
     Тест  2.   Лежачи  на  грудях  (підборіддя торкається  підлоги), зігнути одну ногу і за допомогою рук торкнутися її п'яткою сідниці. Стегно зігнутої ноги не піднімати з підлоги. Те саме іншою ногою.
     Тест  3.  Сидячи,  (тулуб  вертикально) ноги  нарізно якомога ширше (кут між ногами має перевищувати 90°).
     Тест 4. Упор напівлежачи па спині з опорою на лікті, зігнути одну   ногу   коліном   усередину   так,   щоб   її   гомілка   була перпендикулярною відносно іншої ноги. Таз з місця не зсувати, коліно зігнутої ноги майже торкається підлога. Те саме іншою ногою.
     Тест 5. Сидячи на стільці, одна нога зігнута, її ступня лежить на стегні іншої біля коліна. За допомогою рук гомілку зігнутої ноги підняти до горизонтального положення.
Якщо результати тестування не задовольняють, слід виконувати спеціальні вправи для поліпшення рухомості в тазостегнових суглобах і еластичності м'язів.
1.  В.п. - лежачи на спині. 1 - зігнути праву ногу і захопити руками гомілку; 2 - випрямити ногу за допомогою рук уперед; 3 - те саме, що на рахунок "1"; 4 - В.п ; 5-8 - те саме іншою ногою. Зробити 12-16 разів.
2.  В.п. - сидячи, руки вперед, 1-3 - нахил уперед, намагаючись грудьми торкнутися ніг, руки вперед-угору, ноги в колінах не згинати; 4 - В.п. Зробити 12-16 разів.
3.  В.п. - сидячи на п'ятках. 1-3 - випрямитися і прогнутися, намагаючись стегна якомога далі вперед; 4 - В.п. Зробити 12-16 разів.
4.  В.п. - стоячи правим боком до стільця і тримаючись за його спинку правою рукою І-3 - присідати на правій нозі, віднести ліву ногу якомога далі в сторону, тулуб випрямлений; 4 - В.п,; 5-8 - те саме па лівій нозі. Зробити 12-16 разів.
5.  В.п. - широка стійка нош нарізно, руки на стегнах. 1-3 присісти на правій нозі і нахилитись уперед, 4 - В.п,; 5-8 - те саме на лівій нозі. Зробити 12-16 разів,
6.  В.п. - сидячи, ноги нарізно, долоні одна на одній впираються на
підлогу попереду (між ніг). 1-3 - нахил уперед, намагаючись покласти лікті на підлогу; 4 - В.п. Зробити 12-16 разів.
7. В.п. - упор сидячи позаду, зігнуті нош нарізно. 1 – правою гомілкою торкнутися підлоги з правого боку; 2 - В.п. 3-4 - те саме лівою ногою; 5-8 те саме одночасно двома ногами вправо і вліво. Зробити 12-16 разів.

8. В.п. - сидячи із зігнутими ногами, ступні разом, коліна  нарізно. 1-3 - упершись руками, а стегна біля колін зсередини, натискуючи, опустити їх у сторони якомога, нижче до підлоги; 4 - В.п. Зробити 12-16разів.

              Тести для оцінювання рухомості в колінних суглобах
       Перевірити  рухомість у колінних суглобах  можна  за допомогою таких    тестів.
Тест 1. Сидячи на підлозі, зігнути ноги до торкання ікроножними м'язами задніх поверхонь стегон.

Тест 2. Основна стійка боком до дзеркала (гомілка мас бути природним продовженням стегна).

      Тест 3. Сидячи на жорсткій поверхні, максимально випрямити  ноги і    притиснути їх до підлоги підколінками. Якщо п'ятки значно піднімуться з підлоги, це свідчитиме про перерозгин у колінних суглобах. Якщо не вдасться випрямити ноги так, аби між підколінками і підлогою не залишалося вільного простору, це свідчитиме про недостатню рухомість у колінних суглобах.            Зміцнити колінні суглоби можна, виконуючи комплекс вправ,   призначений   для   тазостегнових   суглобів.   Надається комплекс вправ, спрямованих на поліпшення рухомості в колінних суглобах. В.п. - о.с. 1-2 - присісти, не піднімаючи п'ятки з підлоги; 3-4 -В.п. Зробити 8-12   разів.
1.  В.п. - стійка ноги нарізно. 1-3 - згинаючи праву ногу і ковзаючи носком тю підлозі назад, випад; 4 - В.п. 5-8 - те саме лівою ногою. Зробити 8-12 разів.
2.  В.п –упор сидячи. 1-4 - почергово згинання і випрямлення ніг, як при їзді на велосипеді. Зробити 8-12 разів.
3.  В.п. – руки на поясі. 1-2 – трохи присісти, виконати коловий рух колінами праворуч, 3-4 – В.п; 5-8 – те саме ліворуч. Зробити  10-12 разів.
 5  В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті (стегна вертикально, гомілки горизонтально) . 1-2 - коловий рух гомілками праворуч; 3-4 - те саме ліворуч. Зробити 10-12 разів.
6. В.п. - стоячи на колінах, руки на поясі. 2-3 - сісти на підлогу праворуч; 3-4 - В.п.; 5-8 - те саме ліворуч Зробити 8-12 разів
7. В.п. - стоячи на колінах, ступні нарізно, руки на пояс;. 1-2 - сісти на підлогу  між   ступнями; 3-4 - В.п. Зробити 6-8 разів,
8. В.п. - сидячи "по-турецьки". 1-2 - встати без допомоги рук; 3-4 -В.п. (робити за  самопочуттям).
      Тест для оцінювання рухомості в гомілкостопних суглобах
          Наводимо кілька нескладних тестів для оцінювання рухомості в гомілкостопних суглобах та еластичності м'язів гомілок і ступень

Тест1. О.С. - присісти, не піднімаючи носки і п'ятки з підлоги, руки   внизу.   При   нормальній   рухомості   в   гомілкостопних суглобах кут між підлогою і гомілкою дорівнюватиме 45-55°. 

Тест 2. Стійка обличчям до спинки стільця, руки в упорі на спинці. Ковзаючи по підлозі, відвести випрямлену ногу якомога далі назад, не піднімаючи п'ятку з підлоги. Носок і коліно спрямовані строго вперед. Кут між підлогою і випрямленою ногою мас дорівнюватиме 50-60°С. Те саме іншою ногою. 

Тест 3. З положення стоячи на колінах сісти на п'ятки. У нормі тильні   поверхні   ступень   і   гомілкостопних   суглобів   мають торкатися підлоги. Носки всередину не повертати. 
      Спеціальні вправи для збільшення рухомості в гомілкостопних суглобах, еластичності м'язів гомілок і ступень.
1.  В.п - упор сидячи – руки позаду. 1 - розігнути ступні (носки на себе),
2.  - зігнути ступні (відтягнути носки, намагаючись торкнутися великими пальцями підлоги).  Зробити 12-16 разів.
  3. В.п. - те ж саме. 1 - підняти вперед-угору випрямлену праву ногу; 2 - В.п.; 3-4 - те ж саме лівою ногою; 5-8 - те ж саме з коловими рухами ступнею всередину (робити по 4 рухи). Зробити 12-16 разів. 
4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі 1 - підвестися на носки якомога вище; 2 - В.п.  Зробити 12-16 разів.
5.
 В.п. - сидячи на п'ятках, носки відтягнуті.  1 - спираючись

лівою рукою о підлогу, захопити правою ліве коліно і підняти його: 2 - В.п. 3-4 - те саме іншою рукою і ногою. Зробити 12-16 разів.
6. В.п. - стійка носками на невеликому підвищенні; хват руками за опору. І - опустити п'ятки якомога нижче, 2 - В.п. Зробити 12-16 разів.  
7. В.п. - о.с. 1 - піднімаючись на носки, переставити п'ятки праворуч; 2 - спираючись на п'ятки, підняти носки і переставити їх праворуч, 3-4 - те саме і лівий бік. Зробити 6-8 разів.
8. В.п. - ос. І - піднімаючи носки, перекат на п'ятки, руки вперед; 2 - руки вниз, перекат на носки. Зробити 12-16 разів.
Окремий тест на гнучкість входить в державну систему тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості студентів, яка с основою нормативних вимог до фізичної підготовленості населення, як критерія фізичного здоров'я, життєдіяльності, здатності до високопродуктивної праці та захисту Батьківщини.

	
Вид випробування
	Стать
	Нормативи, бали

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	Нахили тулуба вперед з положення сидячи, см
      
	чол.
	19
	16
	13
	10
	7

	
	 жін.   
	20
	16
	14
	10
	7


                         Опис проведення тестування. 

Учасник тестування сидить на підлозі босоніж так, щоб його п'яти торкалися лінії. Відстань між п'ятами -20-30 сантиметрів. Ступні розташовані до підлоги вертикально Руки лежать на підлозі між колінами долонями донизу. Партнер (частіше два) тримає ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою "Можна" учасник тестування плавно нахиляється вперед, не згинаючи ніг, намагається дотягнутися руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати протягом 2 секунд, фіксуючи пальці на розмітці від 0 до 50 сантиметрів. Тест повторюється. 

        Результатом тестування є позначка на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у кращій з двох спроб. При цьому вправа повинна виконуватися  плавно.   Якщо учасник згинає  ноги  в колінах, спроба не зараховується.
   Тестування і здача нормативів проводиться щорічно у травні за єдиною методикою з використанням загального методу, відповідно до умов, викладених виші. Зазначений тест може також використовуватись як засіб проміжного контролю (атестації або заліку) в зимову (літню) сесію.
  Отже, підсумуємо. Надійний успіх дає тільки правильна комбінація активних і пасивних вправ, бо кожна окрема вправа лише обмежено впливає на гнучкість. При цьому слід додержуватись таких методичних вказівок:
 1. Під час занять потрібно носити вільний і зручний одяг. Старатися розміститись по можливості зручно, щоб знизити м'язове напруження і зробити для себе процес виконання вправ на розвиток гнучкості більш приємним.
2. У зв'язку з тим, що позитивне і свідоме відношення до занять має велике значення, треба старатися поєднати психічні, фізичні і духовні аспекти тренування. Без цих складових досягти максимальних результатів, на основі обраної програми розвитку
гнучкості, неможливо.
3. Виконувати вправи можна тільки при сприятливій температурі навколишнього середовища.
4. Вправи для розвитку гнучкості необхідно виконувати систематично і планомірно. Тільки після багаторазових повторень стане відчутним збільшення амплітуди рухів, як сумарного результату.
5. Добір вправ зумовлюється вимогами відповідного виду занять і рівнем підготовленості.
6. Виконанню вправ, направлених на розвиток гнучкості, повинна бути розминка, в яку входять динамічні вправи загальної дії на розслаблення, а також спеціальні вправи для тих груп м'язів, які будуть брати участь у розтягуванні.
7. Відомо, що напруження виникає у м'язах, які скорочуються, і це призводить до пониження рівня гнучкості, недостатньому надходженню кисню і появи втоми. Здатність розслаблюватися грає велику роль, так як понижує напруження і його негативні наслідки, тим самим збільшуючи ефективність функціонування м'язів. Якщо ви хочете навчитися розслаблюватися, навчиться "слухати" своє тіло Розслаблятися повільно і робити повільний видих на момент максимального розтягування. Не потрібно загримувати дихання. Варто повністю сконцентруватись на досягненні глибокого розслаблення.

8. Необхідно виконувати вправи, які максимально збільшують амплітуду рухів, що дає можливість різнобічне використовувати набуття якості.
9. Не слід форсувати процес розвитку гнучкості, потрібно дотри​муватись суворої послідовності на збільшенні кількості повторень, тривалості розтягувань і особливо амплітуди виконання вправ.

10. До програми розвитку гнучкості слід включати спеціальні вправи на розтягування, які суттєво сприяють переважно розвитку пасивної гнучкості, а силові - активної. Найбільш ефективними з вправ на розтягування є різні види примусового розтягування (вправи у двох, з обтяженнями, з використанням еластичних засобів, пружних предметів).
11.  Динамічні вправи на розтягування варто виконувати серіями по 10-30 рухів в кожній і повторювати їх в одному занятті 3-4 рази з інтервалом відпочинку 1-3 хвилини. В інтервалах можна виконувати вправи на розтягування і розслаблення інших м'язових груп.
12.   Інтенсивність розтягування потрібно визначити самому. Виконання вправ на розтягування може інколи викликати відчуття дискомфорту (особливо у починаючих), але при цьому не повинно виникати больових відчуттів. 
                                                                                                         Додаток 1
ВПРАВИ НА РОЗТЯГУВАННЯ
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Упражнение № 1

(Подошвенный свод стопы)

1.Сядьте на стул или на пол, положив одну ногу на колено другой.
2.Захватите пятку у лодыжки рукой.
3.Другой рукой захватите снизу плюсну и пальцы.
4.Сделайте выдох и потяните пальцы ног по направлению к голени (разгибание пальцев).
5.Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.
6.Вы должны ощущать растягивание в области подошвы.

Упражнение № 2

(Дистальные отделы пальцев)
1. Сядьте на стул или на пол, положив одну ногу на колено другой.
2. Захватите медиальную лодыжку и пятку рукой.
3. Другой рукой захватите дистальную часть ноги у пальцев.
4. Сделайте выдох и медленно потяните нижнюю часть пальцев по направлению к плюсне ноги (сгибание).
5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.
6.Вы должны ощущать растягивание вер​хней части ноги и пальцев
Упражнение № 3

(Тыльная часть стопы и нижней части ноги)
1. Сядьте на стул или на пол, положив одну ногу на колено другой.

2. Одной рукой захватите ногу над стопой.

3. Другой рукой захватите дистальный от​дел голени.

4. Сделайте выдох и медленно потяните подошву ноги по направлению к тулови​щу (подошвенное сгибание).

5. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

6. .Вы должны ощущать растяжение в об​ласти подъема и верхней части стопы
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Упражнение № 4

(Передняя часть стопы и нижней части

голени)

1. Опуститесь на колени, пальцы ног обра​щены назад. Если такое положение для вас неудобно, подложите под голени одеяло.

2. Сделайте выдох и медленно сядьте на верхнюю часть пяток (если сможете).

3. Захватите дистальную часть пальцев ног и подтяните их по направлению к голове.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

5. Вы должны испытывать растяжение вдоль голени. Главный акцент делается на передние большеберцовые мышцы.

Примечание. Это упражнение использует​ся для профилактики «расколотой голе​ни». Убедитесь, что ваши бедра находят​ся на верхней части пяток, а не между ногами (последнее положение неблагоп​риятно для коленных суставов). Данное упражнение не следует выполнять ли​цам, имевшим какие-либо проблемы с коленными суставами.
Упражнение № 5

(Передняя и латеральная часть стопы и

нижнего отдела голени)

1. Сядьте на стул или на пол, положив одну ногу на колено другой.

2. Одной рукой захватите стопу с пяткой.

3. Другой рукой захватите снаружи дис​тальный отдел стопы.

4. Сделайте выдох и медленно поверните стопу вверх (инверсия).

5. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

6. Вы должны ощущать растяжение в пе​редней и латеральной части стопы и нижней части ноги.

Упражнение № 6

(Ахиллово сухожилие и задняя нижняя часть ноги)

1. Лягте на спину, вытянув ноги.

2. Согните одну ногу и подтяните ее по направлению к ягодицам. Поднимите другую ногу и захватите ее под коленом.

3. Сделайте выдох и медленно согните но​гу по направлению к лицу (тыльное сги​бание).

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

5. Вы должны ощущать растяжение в об​ласти ахиллова сухожилия.

23*

Примечание. Если у вас есть какие-либо проблемы со спиной, то после растяги​вания вы должны согнуть выпрямлен​ную ногу и медленно опустить ее на пол.
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Упражнение № 7

(Икроножная мышца и ахиллово сухожилие)

1. Станьте прямо и чуть дальше, чем на вы​тянутую руку, от стены.

2. Согните одну ногу вперед, вторая — прямая.

3. Упритесь в стенку, сохраняя прямую ли​нию головы, шеи, спины, таза, находя​щейся сзади ноги.

4. Подошву находящейся сзади ноги не от​рывайте от пола.

5. Сделайте выдох, согните руки, подай​тесь по направлению к стене и перемес​тите вперед массу тела.

6. Сделайте выдох и согните колено нахо​дящейся спереди ноги по направлению к стене.

7. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

8. Вы должны ощущать растяжение в об​ласти икроножной мышцы и ахиллова сухожилия.

Примечание. Чтобы растянуть камбало- видную мышцу, согните в колене ногу, находящуюся сзади.

Упражнение № 8

(Четырехглавые мышцы)

1. Станьте прямо, держа шест; ноги парал​лельны, на расстоянии примерно 30 см друг от друга.

2. Сделайте выдох, слегка подайтесь назад, не отрывая при этом пятки от пола, и присядьте как можно ниже.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

4. Вы должны ощущать растяжение в об​ласти четырехглавых мышц.

5. Выполните вдох и вернитесь в исходное положение.

· Примечание. Лица, имеющие тугоподвиж- ные приводящие мышцы и ахиллово су​хожилие, могут ощущать растяжение в этих участках.

Упражнение № 9

(Задняя часть колена)
1.Сядьте прямо на пол, ноги прямые.

2.Согните одну ногу так, чтобы ее пятка коснулась области паха.
3.Сделайте видох наклонитесь вперед и захватите ногу рукой
4.Сделайте выдох и подтяните ногу к туловищу.
5.Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь
Примечание Если вы не можете дотянуться до ноги рукой используйте полотенце. Чтобы усилить растяжение положите пятку согнутой ноги на колено другой и выполните упражнение.
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Упражнение № 10

(Подкаленные сухожилия)

1. Сядьте на пол, ноги прямые, разведены в сторону примерно на 90°.

2. Согните одну ногу в колене и переме​щайте ее до тех пор, пока она не коснет​ся внутренней части другой ноги.

3. Опустите внешнюю часть бедра и икры согнутой ноги на пол.

4. Сделайте выдох, удерживая вытянутую ногу прямой, согните ногу в бедре и опустите выпрямленную верхнюю часть туловища от бедер на вытянутое бедро.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Вы должны ощущать растяжение в об​ласти подколенных сухожилий

Упражнение № 11

(Подколенные сухожилия)

1. Лягте на спину в дверном проеме.

2. Разместите бедра чуть впереди от двер​ной коробки.

3. Поднимите одну ногу и упритесь в двер​ную коробку, колено прямое, вторая но​га на полу. Чтобы увеличить растяже​ние, переместите ягодицы ближе к двер​ной коробке.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

5. Вы должны ощущать растяжение в об​ласти подколенных сухожилий.

Примечание. Чтобы усилить растяжение, воспользуйтесь полотенцем, накинув его на ступню поднятой вверх ноги. Потянув за полотенце, вы оттяните ногу от двер​ной коробки ближе к грудной клетке.

Упражнение № 12

(Подколенные сухожилия)

1. Сядьте на колени, ноги вместе, руки по бокам.

2. Поднимите одно колено и переместите ступню слегка вперед для опоры.

3. Сделайте выдох, согнитесь в талии, опустите верхнюю часть туловища на переднее бедро, руки слегка перемести​те вперед.

4. Сделайте выдох, переместите ногу, на​ходящуюся впереди, вперед, выпрямите обе ноги и выпрямите спину, входя в по​ложение шпагата.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

6. Вы должны ощущать растяжение в об​ласти подколенных сухожилий.

Примечание. Шпагат — одно из наиболее трудных упражнений, используемых для растягивания подколенных сухожилий. Чтобы правильно выполнить шпагат, обе ноги должны быть прямыми, а ягодицы плотно прижатыми к полу. Некоторые спортсмены используют незначительное выворачивание бедра ноги, находящейся сзади. Однако это может оказаться небе​зопасным при тугоподвижности сгиба​телей тазобедренного сустава. Чтобы увеличить растяжение, можно накло​ниться вперед к бедру ноги, находящей​ся спереди, или выполнить шпагат, по​ложив ногу, находящуюся спереди, на сложенное одеяло. Последнее, однако, может привести к растяжению тыльных структур колена
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Упражнение № 13

(Приводящие мышцы)

2. Сядьте на пол, упритесь ягодицами в стенку, ноги согнуты и пятки касаются друг друга.

3. Захватите руками ступни и подтяните их как можно ближе к области паха.

4. Сделайте выдох, подайте туловище впе​ред, не сгибая спины, и попытайтесь коснуться грудью пола.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

6. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти паха (приводящие мышцы).

Примечание. Типичная ошибка — сгибание спины.

Упражнение № 14

(Приводящие мышцы)

1. Станьте прямо, подняв одну ногу и пос​тавив ее на стул.

2. Сделайте выдох, затем наклон и опус​тите руки к полу.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти паха (приводящие мышцы).

5. Возвращаясь в исходное положение, сде​лайте вдох.

Упражнение № 15

(Приводящие мышцы)

1. Станьте на колени и упритесь руками в пол.

2. Согните руки и опуститесь на пол локтя​ми.

3. Сделайте выдох, медленно разведите ко​лени и попытайтесь коснуться грудью пола.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

5. Вы должны ощущать растяжение в об​ласти паха (приводящие мышцы).

Примечание. Это упражнение является одним из наиболее сложных упражне​ний для растягивания приводящих мышц.

Упражнение № 16

(Приводящие мышцы)

1. Сядьте прямо и разведите прямые ноги в стороны.

2. Сделайте выдох и медленно опустите грудь и живот на пол, спина при этом ос​тается ровной.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти паха (приводящие мышцы).

Примечание. Идеальный вариант — ноги образуют прямую линию во вре​мя выполнения шпагата. Лица с более высоким уровнем развития гибкости могут вращать бедрами вперед и назад.

3. Сделайте выдох, наклонитесь вперед и захватите ногу рукой.

4. Сделайте выдох и подтяните ногу к ту​ловищу.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Примечание. Если вы не можете дотянуть​ся до ноги рукой, используйте полотен​це. Чтобы усилить растяжение, положи​те пятку согнутой ноги на колено другой и выполните упражнение.
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Упражнение № 17

(Четырехглавые мышцы)

1. Станьте прямо, упритесь одной рукой в стенку.

2. Согните одну ногу в колене и подведите пятку к ягодицам.

3. Слегка согните ногу, на которой стоите.

4. Сделайте выдох и захватите рукой под​нятую ногу.

5. Сделайте вдох и подтяните пятку к яго​дицам, избегая при этом чрезмерного сжатия колена.

6. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в об​ласти четырехглавой мышцы.

Упражнение № 18

(Четырехглавые мышцы)

Лягте на спину у края стола.

Сделайте выдох, медленно спустите со стола ногу и захватите ступню рукой.

Сделайте вдох и медленно подтяните пятку к ягодицам.

Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в сред- не-верхней части бедра.

Примечание. Это упражнение может быть слишком интенсивным. Чтобы «защи​тить» поясницу, приподнимите голову и сократите брюшные мышцы.
Упражнение № 19

(Сгибатели бедра)

1. Лягте на спину на стол, ноги свисают (в области коленей).

2. Сделайте вдох, согните одну ногу в тазо​бедренном суставе и подведите колено к груди.

3. Захватите обеими руками колено сзади.

4. Сделайте вдох и подтяните колено к гру​ди, колено другой ноги по-прежнему свисает со стола.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

6. Вы должны ощутить растяжение в вер​хней части бедра.

Упражнение № 20

(Сгибатели бедра)

1. Лягте на спину на стол.

2. Одна нога свисает со стола (в области тазобедренного сустава).

3. Сделайте вдох, согните другую ногу в колене, захватите руками и подведите к груди.

4. Сделайте вдох и прижмите бедро к гру​ди.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в вер​хней части бедра

Упражнение № 21

(Сгибатели бедра)

1. Станьте прямо и разведите ноги в сторо​ны на ширину около 60 см.

2. Согните одну ногу в колене, опустите туловище вниз и положите колено дру​гой ноги на пол.

3. Отведите находящуюся сзади ногу так, чтобы верхушка подъема оказалась на полу.

4. Положите кисти на пояс (некоторые мо​гут предпочесть расположить одну руку на колене ноги, находящейся впереди, а другую — на ягодицы), колено находя​щейся впереди ноги остается согнутым под углом 90°.

5. Сделайте выдох и медленно выталки​вайте переднюю часть бедра ноги, нахо​дящейся сзади, к полу.

6. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

7. Вы должны ощутить растяжение в вер​хней части бедра.
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Упражнение № 22
(Сгибатели бедра)

2. Лягте лицом вниз, согнув одну ногу в ко​лене.

3. Партнер находится сбоку, стоя или опершись на одно колено, одна рука пар​тнера находится под вашим коленом (на передней части бедра), вторая — нес​колько выше.

4. Сокращайте ягодичные мышцы по мере того, как партнер прижимает ваш живот к столу или полу одной рукой, а другой — осторожно приподнимает вашу ногу.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

6. Вы должны ощутить растяжение в верх​ней части бедра

Примечание. При выполнении этого упражнения возникает интенсивное растяжение, поэтому его следует выполнять очень осторожно

Упражнение № 23
(Латеральная часть ягодиц и бедра)

1. Лягте на спину, вытянув ноги.

2. Согните одну ногу в колене и поднимите к груди.

3. Захватите колено или бедро противопо​ложной рукой.

4. Сделайте выдох и подтяните колено в сторону через другую ногу к полу, не от​рывая при этом от пола локти, голову и плечи.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Вы должны ощутить растяжение в лате​ральной части ягодиц и бедра.

Упражнение № 24

(Ягодицы и бедро)

1. Лягте на спину, согнув ноги в коленях и соединив руки под головой.

2. Перенесите левую ногу над правой и согните.

3. Сделайте выдох и используйте левую ногу, чтобы прижать внутреннюю часть правой ноги к полу, не отрывая при этом локти, голову и плечи от пола.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Вы должны ощутить растяжение в об​ласти ягодиц и бедра

Упражнение № 25

(Ягодицы и бедро)

1. Лягте на спину, левая нога скрещена над коленом правой ноги.

2. Сделайте вдох, согните правое колено, приподнимите правую ногу над полом так, чтобы она «вытолкнула» левую ногу к лицу, не отрывая при этом от пола го​лову, плечи и спину.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти ягодиц и бедра.

Упражнение № 26

(Ягодицы, бедра и туловище)

1. Лягте на спину, ноги согнуты в коленях, руки раскиньте в стороны.

2. Сделайте выдох и медленно опустите ноги на пол на одну сторону, не отрывая при этом от пола локти, голову и плечи.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в об​ласти ягодиц, бедра и нижней части ту​ловища
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Упражнение № 27

(Ягодицы, бедра и туловище)

1. Лягте на пол, подняв вверх прямые ноги, руки в стороны.

2. Сделайте выдох и медленно опустите обе ноги на пол на одну сторону, не отрывая при этом от пола локти, голову и плечи.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти ягодиц, бедра и нижней части туловища.

Упражнение № 28

(Ягодицы и бедро)

1. Сядьте прямо на пол, опираясь руками сзади, ноги выпрямлены.

2. Согните левую ногу и перенесите ее через правую, продвинув пятку к ягодицам.

3. Перенесите правую руку через левую ногу и положите локоть правой руки на внешнюю часть колена левой ноги.

4. Сделайте выдох и посмотрите через левое плечо, повернув туловище и надав​ливая на колено локтем правой руки.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Вы должны ощутить растяжение в об​ласти ягодиц и бедра.
Упражнение № 29

(Ягодицы, бедро и туловище)

1. Сядьте прямо на пол, внешняя часть ле​вой ноги на полу перед вами, колено сог​нуто, ступня обращена вправо.

2. Скрестите правую ногу над левой и по​ложите ступню на пол.

3. Сделайте выдох и наклонитесь вперед.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

5. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти ягодиц, бедра и туловища.

Упражнение № 30

(Ягодицы и бедро)

1. Лягте на пол.

2. Согните одну ногу и переместите пятку к ягодицам.

3. Захватите колено одноименной рукой, а лодыжку — другой рукой.

4. Сделайте выдох и медленно потяните ступню к противоположному плечу, не отрывая при этом от пола голову, плечи и спину.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

6. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти ягодиц и бедра.

Упражнение № 31

(Ягодицы и бедро)

Сядьте прямо на пол, упершись спиной в стену.

Согните одну ногу и переместите пятку к ягодицам.

Прижмите колено при помощи локтя и захватите стопу противоположной рукой.

Сделайте выдох и медленно потяните ступню по направлению к противопо​ложному плечу.

Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь
Упражнение № 32

(Живот и сгибатели бедра)

2. Лягте на пол лицом вниз.

3. Положите кисти как можно ближе к бед​рам, пальцы направлены вперед.

4. Сделайте выдох, отожмитесь от пола, поднимите голову и туловище и прогни​тесь в области спины, сокращая при этом ягодичные мышцы с тем, чтобы не допустить чрезмерного сжатия поясни​цы.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в об​ласти живота и верхней части бедер
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Упражнение № 33

(Поясница)

1. Сядьте прямо на стул, ноги слегка разве​дены в стороны.

2. Сделайте выдох, выпрямите туловище и медленно наклонитесь вперед.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти поясницы.

Упражнение № 34

(Поясница)

1. Лягте на спину.

2. Согните ноги в коленях и переместите ступни к ягодицам.

3. Захватите бедра, чтобы не допустить чрезмерного сгибания коленных суставов.

4. Сделайте выдох, подтяните колени к груди и плечам.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

6. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти поясницы.

7. Сделайте выдох и медленно поочередно выпрямите ноги, чтобы предотвратить возникновение болевых ощущений или спазмов.

Упражнение № 35

(Поясница)

1. Лягте на спину.

2. Согните ноги в коленях и переместите ступни к ягодицам.

3. Ваш партнер находится сбоку, одна его рука находится под коленями, другая удерживает пятки.

4. Сделайте выдох, позволяя партнеру под​тянуть ваши ноги ближе к груди, при​поднимая ваши ягодицы и поясницу от пола.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

6. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти поясницы.

Упражнение № 36

(Поясница)

1. Лягте на спину, руки по бокам, ладони опущены вниз.

2. Сделайте выдох, оттолкнитесь ладонями от пола и поднимите вверх ноги так, что​бы колени оказались на уровне лба.

3. Удерживайте положение при помощи рук.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

5. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти поясницы.

Примечание. Выполняйте это упражнение осторожно. Не допускайте чрезмерного сгибания шеи
Упражнение № 37

(Латеральная часть туловища)

Вися на перекладине, руки прямые, ту​ловище слегка согнуто вперед.

Сделайте выдох, опустите подбородок на грудь и «опуститесь» в плечах.

Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в лате​ральной части туловища и верхней части спины.
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Упражнение № 38

(Верхняя часть спины)

1. Станьте на четвереньки.

2. Вытяните руки вперед и коснитесь гру​дью пола.

3. Сделайте выдох и отожмитесь от пола руками, чтобы выгнуть спину.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

5. Вы должны ощутить растяжение в верхней части спины.

Упражнение № 39

(Верхняя часть спины)

1. Станьте прямо на расстоянии приблизительно 1 м от какой-либо опоры, расположенной на уровне талии, ноги вместе, руки над головой.

2. Сделайте выдох, руки и ноги прямые, согнитесь, выпрямите спину и возьмитесь за опору обеими руками.

3. Сделайте выдох и нажмите на опору, чтобы прогнуться в спине.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Вы должны ощутить растяжение в верхней части спины
Упражнение № 40

(Верхняя часть спины)
1. Сядьте прямо, лицом к стене на расстоя​нии вытянутой руки, колени разведены в стороны.

2. Поднимите руки, локти прямые, подай​тесь вперед и упритесь ладонями в сте​ну (на ширине плеч), пальцы направле​ны вверх.

 3 Сделайте выдох, поднимите руки, наж​мите на стену, чтобы прогнуться в спине

4. Партнер находится непосредственно сзади вас, его руки — на верхней части ваших лопаток.

5. Сделайте выдох, позволяя партнеру ос​торожно надавить по направлению вниз и от головы. Постоянно общайтесь с партнером и делайте все очень осторож​но.

6. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

7. Вы должны ощутить растяжение в вер​хней части спины.

Упражнение № 41

(Передняя зубчатая и рамбовидная мышцы)
1. Лягте на грудь, повернув голову влево, левая рука согнута в локте, предплечье находится на пояснице.

2. Партнер находится сбоку, держа левой рукой верхнюю переднюю часть вашего плеча.

3. Сделайте выдох, позволяя партнеру приподнять плечо.

5. Партнер кладет правую руку (кисть) под лопатку и осторожно приподнимает ее вверх.
[image: image44.jpg]



[image: image45.jpg]



[image: image46.jpg]



[image: image47.jpg]



[image: image48.jpg]



Упражнение № 42

(Тыльная часть шеи)

1. Лягте на пол, согнув ноги в коленях.

2. Переплетите руки за головой.

3. Сделайте выдох и потяните голову от по​ла к груди, не отрывая при этом лопатки от пола.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

5. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти ромбовидной мышцы.

6. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь

Упражнение № 43

(Латеральная часть шеи)

1. Сядьте или станьте прямо.

2. Положите кисть ле​вой руки на верхнюю правую часть головы.

3. Сделайте выдох и медленно потяните голову к левому пле​чу (латеральное сги​бание).

Зафиксируйте растя​жение и расслабь​тесь
4. Вы должны ощутить растяжение в лате​ральной части шеи.

Упражнение № 44

(Латеральная часть

шеи)

1. Сядьте или станьте прямо, согнув ле​вую руку за спиной.

2. Захватите другой ру​кой локоть согнутой руки и потяните че​рез среднюю линию спины, чтобы ста​билизировать левое плечо.

3. Сделайте выдох и наклоните голову к правому плечу.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

Вы должны ощутить растяжение в лате​ральной части шеи
Упражнение № 45

(Передняя часть шеи)

1. Лягте на спину на стол, чтобы голова свисала.

2. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в пе​редней части шеи.
Упражнение № 46

(Грудные мышцы)

1. Станьте прямо лицом к углу комнаты или дверному проему.

2. Поднимите руки в стороны, чтобы локти были на уровне плеч, а предплечья на​правлены строго вверх, упритесь ладо​нями в стену или дверной проем, чтобы растянуть грудинную часть грудных мышц.

3. Сделайте выдох и подайте все тело впе​ред.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в вер​хней части груди (грудные мышцы).
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Упражнение № 47

(Грудные мышцы)

1. Станьте на колени на полу лицом к стулу.

2. Переплетите предплечья над головой и наклонитесь вперед так, чтобы они оказались на стуле, голова опущена вниз.

3. Сделайте выдох и опустите голову и грудь к полу.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

5. Вы должны ощутить растяжение в вер​хней части груди (грудные мышцы).

Упражнение № 48

(Передняя часть плеча)

1. Станьте прямо, руки сзади на уровне плеч на стене, пальцы направлены вверх.

2. Сделайте выдох и согните ноги, чтобы опустить плечи.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в передней части плеч.

Упражнение № 49

(Латеральная часть плеча)

1. Сядьте или станьте прямо, подняв одну руку на уровень плеча.

2. Согните руку по направлению к плечу другой руки.

3. Возьмитесь за поднятый локоть другой рукой.

4. Сделайте выдох и потяните локоть к спине.

6. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

7. Вы должны ощутить растяжение в лате​ральной части плеча.

Упражнение № 50

(Внутренние вращатели плеча)

1. Сядьте прямо, прислонившись боком к столу.

2. Положите предплечье вдоль стола, рука согнута в локте.

3. Сделайте выдох, наклонитесь вперед и опустите голову и плечо на уровень стола.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

5. Вы должны ощутить растяжение в вер​хней и медиальной частях плеча.

Упражнение № 51

(Отводящие мышцы плеча)

1. Сядьте или станьте прямо, согнув одну руку за спиной.

2. Захватите локоть (или запястье, если вы не можете дотянуться до локтя) сзади другой рукой.

3. Сделайте выдох и потяните локоть через среднюю линию спины.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в зад​ней части плеча.
Упражнение № 52

(Внутренние и внешние вращатели плеча)

1. Станьте прямо, ноги в стороны, возьмите в руки шест или полотенце, руки находятся за спиной на ширине бедер, обратный хват.

2. Сделайте вдох и медленно поднимите ру​ки над головой. Руки остаются прямыми и симметричными друг другу по мере их перемещения вперед в плечевом суставе, завершите хватом «Ь» (ладони обраще​ны вверх, большие пальцы под шестом).

3. Сделайте вдох и выполните упражнение в обратную сторону.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти плеч (особенно в заднем участке).
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Упражнение № 53

(Внутренние и внешние вращатели плеча)

1. Станьте прямо, ноги в стороны, захвати​те шест или полотенце перед собой (ла​дони обращены вниз)

2. Сделайте вдох и медленно поднимите руки над головой. Руки должны оста​ваться прямыми и симметричными друг другу по мере движения в плечевом сус​таве. Движение завершается, когда руки оказываются за головой.

3. Сделайте выдох и выполните упражне​ние в противоположном направлении.

4. Вы должны ощутить растяжение в области плеч (и особенно в передней части).

Упражнение № 54

(Двуглавые мышцы)

1. Станьте прямо спиной к дверной коробке.

2. Положите одну ру​ку на дверную ко​робку, рука враща​ется вовнутрь в плечевом суставе, предплечье вып​рямлено, кисть пронирована и большой палец направлен вниз.

3. Сделайте выдох и попытайтесь по​вернуть бицепс так, чтобы он оказался обращенным вверх.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

5. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти двуглавой мышцы.
Упражнение № 55

(Трехглавая мышца плеча)

1. Станьте прямо, предплечье лежит на столе, ладонь направлена вверх.

2. Сделайте выдох, наклонитесь вперед и приведите плечи к запястьям.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти трехглавой мышцы
Упражнение № 56

(Трехглавая мышца плеча)

1. Сядьте или станьте прямо, согнув одну руку, локоть направлен вверх, кисть на​ходится на лопатке.

2. Захватите локоть кистью другой руки.

3. Сделайте выдох и потяните локоть вниз.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь

5. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти трехглавой мышцы.

Упражнение № 57

(Трехглавая мышца плеча)

1. Станьте или сядьте прямо, одна рука на​ходится у поясницы и максимально под​нята вверх.

2. Поднимите другую руку над головой, держа в руке полотенце, и согните в локте.

3. Захватите край полотенца другой рукой.

4. Сделайте вдох и поочередно потяните руками полотенце.

5. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

Вы должны ощутить растяжение в об​ласти трехглавой мышцы
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Упражнение № 58

(Плечелучевая мышца)

1. Станьте на четвереньки, согните руки в запястьях и упритесь в пол, пальцы об​ращены к коленям.

2. Сделайте выдох и наклонитесь вниз.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти плечелучевой мышцы
(Плечелучевая мышца)

Упражнение № 59

1. Возьмите в руки шест, держа его перед собой («Ь»-захват).

2. Сделайте выдох и согните руки в локтях.

3. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

4. Вы должны ощутить растяжение в об​ласти плечелучевой мышцы.

Упражнение № 60

(Сгибатели предплечья)

1. Сядьте или станьте прямо, запястья выг​нуты назад.

2. Расположите кисти рук, как показано на рисунке.

3. Сделайте выдох и надавите ладонью од​ной руки на пальцы другой.

4. Зафиксируйте растяжение и расслабь​тесь.

5. Вы должны ощутить растяжение в сги​бателях предплечья.
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