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МЕТОДИ ЇЇ ПОКРАЩАННЯ 

Харківський національний педагогічний  університет імені Г. С. Сковороди 

Розвиток повноцінної та здорової дитини починається ще з 

ембріонального періоду і відбувається впродовж всього життя. У нашому 

столітті постало питання про фізичну підготовку людини, її здатність 

повноцінно функціонувати та бути здоровим громадянином нашої країни. 

Одним із головних аспектів здорової і розвинутої людини є фізичне 

здоров’я. Найбільш важливим чинником, який впливає на фізичне здоров’я 

людини – це гнучкість. Цілеспрямоване збільшення або зниження діапазону 

рухів певних суглобів  у  результаті  використання  тренувальних  програм  

для  розвитку  гнучкості  дає  змогу підвищити ефективність деяких умінь і 

навичок.  Розтягання сприяє збільшенню м’язової гіпертрофії й 

покращенню дихання у людей із порушеннями цієї функції [3]. 

Лікарі та вчені країни вважають, що фізична підготовка молоді в наш 

час набагато нижча, ніж 10 років тому. Причин цьому є декілька: 

малорухливий спосіб життя, положення тіла в просторі довго не змінюється, 

що приводить до сколіозу, кіфозу тощо; батьки не надають значення 

фізичному вихованню дітей; відсутність загартування і, як наслідок, погана 

адаптація. 

Сучасне покоління дітей відрізняється розвинутими інтелектуальними 

здібностями, художніми навиками, але в той же час воно слабке, уразливе 

до хвороб та змін навколишнього середовища.  

У науковій літературі мало досліджень гнучкості сучасної молоді та 

методів її покращення. Зустрічаються дані про методи загальних занять та 

основні загальні вправи без більш детальної побудови цих рухів. 

Отримавши знання про вікові особливості опорно-рухового та м’язового 

апарату дітей, методисти, тренера та батьки могли б краще підібрати 

індивідуальний план тренувань для дитини з її особливостями та рівнем 

фізіологічної підготовки. Ми погоджуємося з автором І. Рудою, яка  

зазначає, що недостатня гнучкість у певних видах спорту може привести до 

значних травм вільних кінцівок, хребту і, навіть, черепа [4].  

Розрізняють активну і пасивну форму гнучкості.  

Активна гнучкість – це здатність виконувати рухи з  великою 

амплітудою за допомогою скорочення м’язів. А здібність досягати великої 

амплітуди рухів, за рахунок використання зовнішніх сил (партнера, власної 

сили, обтяжень тощо), називається пасивною гнучкістю. Показники 

пасивної рухливості в суглобах завжди кращі, ніж показники активної 

рухливості. Активна гнучкість реалізується при виконанні різних фізичних 

вправ, і тому вона є важливішою за пасивну та розвивається в 1,5-2 рази 

повільніше, ніж пасивна.  
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Гнучкість залежить від багатьох факторів: віку, статі, вроджених 

особливостей будови опорно-рухового апарату, форми суглобів, 

температури навколишнього середовища і попередньої підготовки м’язів, 

пори доби, попередньої діяльності та втоми [2]. 

 Внаслідок вікових змін морфологічної структури суглобів (без  

відповідної  підготовки)  з  віком  зменшується  суглобна рухливість,  

знижується  еластичність  зв’язок.  Тому  у  школярів молодшого віку 

рухливість суглобів розвивати значно легше, ніж у старшокласників.  

Основними  завданнями  фізичного  виховання учнів  старших  класів  є  не  

збільшення  рухливості  у  суглобах,  а збереження її на досягнутому рівні.  

Рухливість  хребта  при  розгинанні  суттєво  зростає  в хлопчиків з 7 

до 14 років, у дівчаток – з 7 до 12 років. Найбільш високі  показники  

гнучкості  спостерігаються  у  школярів 14-15-річного віку.  

Для розвитку гнучкості використовують як динамічні, так і статичні 

вправи, їх виконують самостійно і з партнером. У віці 7-9 років  

ефективними  є  різні  махові  вправи  і  пружні  нахили (самостійно  і  з  

партнером).  У  віці 8-10  років  доцільно використовувати  різноманітні  

статичні  вправи  з  тренажерами,  з партнерами і без них.  

При виконанні вправ необхідно уникати перевантажень, які ведуть до 

мікротравм, оскільки вони згодом можуть стати основою для  більш  

суттєвих  структурних  порушень  тканин.  При  появі відчутного  болю  

тренування  належить  негайно  припинити  і звернутись до лікаря.  

Розвиваючи  рухливість  в  суглобах,  необхідно  уважно стежити за 

поставою учнів, порушення якої можуть виникнути із-за перерозтягнення 

зв’язок. Адже, як при недостатньому, так і при надмірному  розвитку  

гнучкості  і  сили  окремих  м’язових  груп, можливі порушення постави [1]. 

Для розвитку гнучкості в студентському віці слід дотримуватись 

таких методичних вказівок [2]: 

 застосовувати вправи, що різнобічно збільшують амплітуду рухів; 

 включати в програму розвитку гнучкості спеціальні силові вправи, 

виходячи з того, що силові здібності відповідних м’язів можуть у 

вирішальний мірі визначати активну гнучкість;  

 розвивати гнучкість систематично і планомірно. Вплив, скажімо, 

одного максимального згинання вперед не дуже ефективний. Вправи на 

розтягування, як правило, виконуються серіями по 10-15 повторень в 

кожній;  

 заповнювати інтервали між серіями вправ на розслаблення;  

 складати серії вправ так, щоб найвища амплітуда рухів досягалась 

багаторазово. Тільки повторення вправ в майже максимальних і 

максимальних межах дає значні успіхи і одночасно сприяє вихованню 

відповідних вольових якостей;  

 найкраще гнучкість розвивається тренуваннями, що проводяться 

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

вправи на гнучкість в ранкову гімнастику;  
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 не рекомендується розвивати гнучкість при сильній втомі (в кінці 

тренувального заняття, після стаєрського або силового тренування);  

 вправи «на гнучкість» повинні виконуватись і тоді, коли бажаний 

рівень її розвитку вже досягнуто. В разі не підтримання цього рівня, 

гнучкість знову погіршується і швидко повертається до вихідного рівня або 

близького до нього. Також гнучкість погіршується з віком. 

Розвиток гнучкості має багато переваг: зняття стресу, профілактика 

постави, зниження ризику травм, усунення м’язових судом, виникнення 

відчуття задоволення, збільшення м’язової гіпертрофії й покращення 

дихання, зменшення хворобливих відчуттів, покращення рівня фізичної 

підготовленості [3]. 

Отже, лише за допомогою систематичних вправ, підібраної методики 

й умінь правильно напружувати та розслаблювати м’язи, які беруть і не 

беруть участі в роботі, можна значно збільшити еластичність зв’язкового 

апарату, а отже, і рухливість у суглобах. 
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Історія косметології починається з давніх часів, коли первісні люди 

почали вмиватися, очищати і пом'якшувати шкіру, захищати її від впливу 

природних факторів, намагалися зробити свою зовнішність більш 

привабливою. «Косметика» була пов'язана зі знанням властивостей рослин 

та досвідом застосування різних продуктів рослинного походження. У наш 

час безліч науковців активно працюють над створенням складних формул і 

інноваційних комплексів для кремів і сироваток, намагаються розкрити 


