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Аннотация: Гибкость – одно из физических качеств. В этой статье рас- 

сматривается нестандартный подход к развитию этого качества. 
 

 

Гибкость – это способность человека выполнять движения в суставах с 

возможно большей амплитудой. Термин «гибкость» более приемлем, если 

имеют в виду суммарную подвижность в суставах всего тела. А применительно 

к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность». 

Различают активную и пассивную подвижность. Пассивная подвижность 

является предпосылкой для развития активной подвижности. Одним из спосо- 

бов развития пассивной подвижности является использование массы собствен- 

ного тела. 

Мышечные волокна, приводящие в движение части нашего тела, состоят 

из миофибрилл, способных сокращаться при напряжении и удлиняться при рас- 

слаблении. Сократительной единицей является саркомер, внутри которого про- 

ходят толстые и тонкие нити белков миозина и актина. 

Во всех доступных источниках указывается на предварительный разогрев 

мышц, участвующих в упражнениях на растягивание. Однако, при рассмотре- 

нии биомеханических процессов, происходящих в мышцах при выполнении 

упражнений на растягивание, нужно отметить, что центральные нервные цен- 

тры, регулирующие мышечный тонус, получают информацию от скелетной му- 

скулатуры и в ответ посылают импульс на усиление кровообращения в мыш- 

цах. В результате чего происходит разогрев мышцы без сократительной работы 

и в мышце не образуется продуктов распада глюкозы, которые появляются по- 

сле упражнений на разогрев мышцы. Это позволяет скользить актиновым ни- 

тям относительно миозиновых нитей из исходного положения свободно и до- 

стигать максимальных значений. 

Любая предварительная работа с целью разогрева мышцы приводит к 

увеличению упруго вязких свойств мышцы из-за продуктов распада глюкозы, 

которые ещѐ не успели вымыться. Это мешает скольжению актиновых нитей 

относительно миозиновых и достижения максимальных значений в упражнени- 

ях на растягивание. 

Кроме того, выполнение любой предварительной работы с целью разо- 

грева мышцы приводит к укорочению мышцы. После такого рода разогрева в 

упражнениях на растягивание сначала необходимо растянуть мышцу до исход- 

ного положения и только потом можно попытаться увеличить еѐ длину с целью 

получения положительного результата на растягивание. 
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Рис.1 – Строение мышечного волокна 
 

 

При выполнении упражнений на растягивание на холодные мышцы, 

движения должны быть медленными и без пружинных движений. При выпол- 

нении пружинных движений мышца рефлекторно напрягается, чтобы избежать 

разрыва и в этой ситуации достичь максимального растягивания мышцы невоз- 

можно. 

При выполнении упражнений на растягивание рекомендуется применять 

повторный метод. Любая предложенная серия упражнений при повторном ис- 

полнении выполняется легче. 
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