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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ 

Аннотация: в данной статье отмечено, что гибкость или эластичность 

понимается как умение людей достигать большой амплитуды в исполняемом 

упражнении. В теории и практике слово «гибкость» также применяется в тех 

случаях, когда речь идет об активности в суставах. Необходимая эластичность 

и гибкость суставов, мышц и связок сокращает возможность получения травм 

при внезапных движениях, к примеру, при попытке удерживать равновесие на 

льду, при внезапном падении и т. п. 
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Эластичность очень важна при совершении многочисленных двигательных 

действий в трудовой и военной деятельности, а также в бытовых условиях. Гиб-

кость – умение выполнять упражнения с большой амплитудой [1]. Её уже можно 

развивать в три – четыре года, то есть уже в дошкольном возрасте. Подтвер-

ждено, то что гибкость предпочтительно в целом совершенствовать в младшем 

и среднем школьном возрасте [2] В данном возрасте эффективности от занятия в 

2 раза больше нежели в старшем школьном возрасте. Уже после 15–20 лет ам-

плитуда выполнения движений снижается из-за возрастных перемен в опорно-

двигательном аппарате. В случае если уже после 13–14 лет никак не осуществ-

лять процедуры в растяжке мышц, в таком случае эластичность начинает 
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уменьшаться уже в юношеском возрасте. А есть случаи, когда практическая де-

ятельность демонстрирует, что даже в 35–40 лет гибкость развивается и уже по-

сле постоянных занятий с употреблением различных средств, методов. Эластич-

ность улучшается и у многих людей доходит и превышает её степень, которая 

была у них в юношеские годы. В младших и средних школьных годах у детей 

огромное воздействие на формирование эластичности способны повлиять его пе-

дагог либо мама и папа. Они имеют все шансы стимулировать детей в данный 

этап и предоставить ему развитие в этом направлении. Более высокие естествен-

ные темпы формирования эластичности возможно отметить у ребенка с шести 

вплоть до восьми лет и с девяти вплоть до десяти – одиннадцати лет. Необходимо 

в данном возрасте выполнять упор на данное качество и осуществлять стабиль-

ные растяжки. В общем подвижность больших звеньев туловища возрастает 

вплоть до 13–14 лет и приходит в норму к 16–17 годам, а затем наблюдается ста-

бильная тенденция к уменьшению. В случае если вплоть до 13–14 лет эластич-

ность целенаправленно никак не развивать, гибкость способна уменьшаться ра-

нее в юношеском возрасте. И в случае если над данным качеством далее никак 

не работать, в таком случае это приводит к уменьшению эластичности. В юно-

шеском возрасте достаточно трудно достичь этих результатов, которые могла 

быть прежде. В этом возрасте придется больше работать, чтобы добиться хоро-

шей гибкости, нужно будет приложить усилия. Но добиться этого, конечно же 

можно, если делать растяжку. При формировании эластичности необходимо по-

нимать, то что она сильно зависит от суточной нормы. Самые наилучшие данные 

гибкости наблюдаются с двенадцати до семнадцати часов и в условиях высокой 

температуры окружающей среды. Упражнения на эластичность возможно сво-

бодно и с заинтересованностью, без помощи других и регулярно осуществлять в 

бытовых обстоятельствах. В особенности могут быть полезны упражнения для 

усовершенствования деятельности в суставах совместно с силовыми упражнени-

ями. 

Упражнения на гибкость советуются экспертами как один из важнейших 

средств оздоровления, построения красивой осанки, гармоничного 
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физиологического развития [3]. Присутствие отдельных передвижений эластич-

ность человека представляет не маловажную значимость. Однако, к углублен-

ному огорчению, многочисленные учащиеся и преподаватели в своей физкуль-

турной и спортивной работе не принимают всерьез колоссальную роль эластич-

ности. Совместно с этим, развитие гибкости обладает особенной ролью в целом 

для воспитания двигательных качеств и физического состояния человека, так как 

это урезано довольно строгими возрастными пределами. 

В заключение хотелось бы сказать, что формирование эластичности у ре-

бенка остается одной из важных трудностей физической культуры и спорта. 
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