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Актуальность темы исследования. Уровень спортивного мастерства в различных видах спорта во 
многом определяет гибкость. Каждый вид спорта проявляет специфические требования к гибкости, что об­
условлено, прежде всего, биомеханической структурой соревновательного упражнения [1]. Гибкость трудно 
поддается развитию (В.М. Дьячков, 1967) . Чем объясняется высокий или низкий уровень развития подвиж­
ности в суставах? Прежде всего, прочностью суставной сумки, толщиной и эластичностью связок, растяжи­
мостью мышц, степенью межмышечной координации. Вероятно, степень эластичности мышц, связок и су­
ставной сумки, генетически наследуема. Отсюда важна ориентация детей, обладающих хорошей гибкостью, 
в виды спорта, требующие высокой подвижности в суставах. Для определения уровня проявления гибкости 
требуется изучить методы ее измерения.

Цель исследования -  методика определения гибкости у школьников.
Задачи исследования:
1. В^1явить наиболее эффективные методы определения гибкости у школьни
2. Изучить возможность применения методов исследования гибкости в практи.
3. Определить критерии ориентирования детей в спортивное плавание по%о» 

суставах.
Методы исследования: анализ и обобщение информации, содержащейся в'лИтературных источниках.
Результаты исследования. Основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда 

движений, которая может быть достигнута испытуемым. Амплитуду движений измеряют в угловых мерах -  
градусах или в линейных мерах -  см, используя аппаратуру.

к  аппаратурным способам измерения подвижности в суставах относятся следующие их разновидности:
-  механический (с помощью гониометра);
-  механоэлектрический (с помощью электрогониометра);
-  оптический (с помощью фото-, кино- и видеоаппаратуры);
-  рентгенографический (рентгенологического анализа строения сустава);
-  магнитно-резонансный (МРТ) [2-7].
Механический способ измерения подвижности в суставах в физическом воспитании является наиболее 

доступным и распространенным. Этот метод измерения гибкости предполагает использование механического 
гониометра-угломера, к одной из ножек которого крепится транспортир. Ножки гониометра крепятся на про­
дольных осях сегментов, составляющих тот или иной сустав. При выполнении сгибания, разгибания или вра­
щения определяют угол между осями сегментов сустава.

Механоэлектрический способ предполагает применение электрогониометра. Электрогониометры по­
зволяют получить графическое изображение гибкости и проследить за изменением суставных углов в различ­
ных фазах движения. Устройство электрогониометра реостатного типа представлено на рисунке 1.
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Рисунок 1 -  Электрогониометр реостатного типа: 1 -  направляющие основания; 2 -  ось;
3 -  указывающий элемент; 4 -  корпус, снабженный шкалой

Оптические способы оценки гибкости основаны на использовании фото- кино- и видеоаппаратуры.
Рентгенографический способ позволяет определить теоретически допустимую амплитуду движения, 

которую рассчитывают на основании рентгенологического анализа строения сустава.
Магнитно-резонансная томография (МРТ) -  это современный, безопасный (без ионизирующего из­

лучения) и надежный метод лучевой диагностики, позволяющий получить подробнейшую картину состояния 
органов человека без внутреннего вмешательства.

Измерять различные параметры движений в суставах следует, исходя из соблюдения стандартных ус­
ловий тестирования: 1) одинаковые исходные положения звеньев тела; 2) одинаковая (стандартная) разминка;



3) повторные измерения гибкости проводить в одно и то же время, поскольку эти условия так или иначе влияют 
на подвижность в суставах.

Таблица -  Правила оргаиизации процедур аттестации гибкости (таблица составлена иа основе даииых Н. Г Озолииа, 1970; 
Б. В. Сермеева, 1970)

Содержание правила Справочная информация
1. Аттестацию гибкости необходимо проводить в одно и то 
же время

В 10 час. гибкость меньше, чем в 16-19 час. В 12-14 час. 
она имеет максимальное значение. Суточные колебания 
гибкости выражены больше у детей, чем у взросл^1х; менее 
у спортсменов, чем у людей, не занимающихся спортом

2. Аттестуя гибкость, необходимо учитывать температуру 
окружающей среды

При 30°С гибкость больше, чем при 10°С. Понижение 
температуры на каждые 5-8°С обусловливает достоверное 
снижение амплитуды движения

3. Перед выполнением ДЗ с целью аттестации гибкости 
следует выполнить разминку, которую необходимо 
стандартизировать, включив в нее упражнения с 
возрастающей амплитудой

«Разминочный эффект» держится недолго -  при комнатной 
температуре около 10 мин. После активн^1х упражнений 
показатели гибкости сохраняются дольше, чем после 
пассивных

4. Нельзя проводить аттестацию гибкости после больших 
физических нагрузок

Гибкость существенно изменяется под влиянием утомления. 
Причем показатели активной гибкости уменьшаются, а 
пассивной увеличиваются. При локальном утомлении 
снижения составляют 11,6 %, увеличения -  9,5 %

5. Приступая к аттестации гибкости, следует обращать 
внимание на эмоциональное состояние обследуемого

Гибкость существенно увеличивается при эмоциональном 
подъеме

Измерение подвижности в голеностопных суставах проводят при помощи линейки и гониометра.
1. Обследуемому предлагает­
ся активно (путем мышечных 
усилий) согнуть стопу на мак­
симально возможный угол.

2. Затем эту же стопу пассивно 
(с помощью посторонних уси­
лий) согнуть также на макси­
мально возможный угол.

Рисунок 2 -  Измерения амплитуды движения при помощи линейки

Чаще всего используют упражнения с приведением и отведением голеностопного сустава.
Измерение подвижности в плечевых суставах. Выкруты прямых рук назад с использованием гимнасти­

ческой палки. Испытуемый, взявшись за концы гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых 
рук назад. Подвижность плечевого сустава оценивают по расстоянию между кистями рук при выкруте: чем 
меньше расстояние, тем лучше показатели гибкости данного сустава, и наоборот. Кроме того, наименьшее 
расстояние между кистями рук сравнивается с шириной плечевого пояса испытуемого. Активное отведение 
прямых рук вверх из положения лежа на груди, руки вперед. Измеряется наибольшее расстояние от пола до 
кончиков пальцев^

Рисунок 3 -  Измерения подвижности в суставах при помощи линейки

Измерение подвижности в позвоночном столбе. Определяется по степени наклона туловища вперед. 
Испытуемый в положении стоя на скамейке (или сидя на полу) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног 
в коленях. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от 
нулевой отметки (линия подошвы пятки в положении сидя) до третьего пальца руки. Если при этом пальцы



не достают до нулевой отметки, то измеренное расстояние обозначается знаком «минус» (-), а если опускаются 
ниже нулевой отметки -  знаком «плюс» (+).

Рисунок 4 -  Измерение подвижности в суставах позвоночного столба 

Измерение подвижности в тазобедренных суставах (рисунок 5).

Испытуемому предлагается принять вертикальную 
стойку и в^1нолнить прямой ногой мах назад. Далее 
онрадаляатся угол разгибания бедра.

Испытуемый стремится как можно шире развести ноги:
1) в сгор^^и=2) внеред назад с опорой на руки. Уровень 
подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от 
пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем выше 
уровень гибкости, и наоборот.

Рисунок 5 -  Измерение подвижности в тазобедренных суставах

Критерии для оценки подвижности в суставах позволяют провести ориентирование детей в соответству­
ющие виды спорта (рисунок 6).
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В спортивном плавании хорошая гибкость способствует увеличению пути приложения усилий и диа­
пазона применения силы [1]. Исходя из анализа литературных источников, определено, что для плавания, пре­
жде всего, важна подвижность в голеностопных и плечевых суставах. Ограниченная подвижность в плечевых 
суставах приводит к тому, что в способе «кроль на груди» пронос руки над водой выполняется при опущенном 
локте, такая техника является неэффективной. Адекватный уровень гибкости плечевых суставов необходим в 
освоении техники способа «дельфин». Подвижность в суставах позвоночного столба и шеи имеет значение во 
всех способах плавания. В видах спортивного плавания полная амплитуда движений в тазобедренных суставах 
не используется. Высокая амплитуда отводящих движений имеет значение для спортсменов, специализирую­
щихся в способе плавания «брасс».

Выводы:
1. Подвижность в том или ином суставе оценивается в угловых мерах (градусах) или в линейных (в см) 

как на самом испытуемым, так и по изготовленным фотоснимкам.
2. В линейных мерах требуется соотнести полученные величины с признаками телосложения. Нанри- 

мер, при определении подвижности в плечевых суставах с помощью выкрута рук определяют индекс подвиж­
ности в суставах как соотношение ширины хвата гимнастической палки (см) к ширине плечЛсм). Индекс = 
ширина хвата (см):(делить на) ширину плеч (см). 7^

3. Основным критерием оценки гибкости является наибольшая амплитуда/ра^мах)гавижений, которая 
может быть достигнута испытуемым.

4. Для получения показателя, специфического для избранного вида сирр^^й^кно применять такие кон­
трольные упражнения, которые близки по структуре к технике спортивного упражнения или его частей и в 
которых участвуют наиболее существенные для него мышечно-суставные группы.

5. Для ориентации детей в спортивное плавание важна высокая пQдвиЖЙЬсть в голеностопных суставах 
и плечевых. Кроме того, имеет значение и подвижность в суставаXпЬЗвонЬчного столба, шейных, и в некото­
рой степени коленных и тазобедренных.
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