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Регулярнi заняття спортом в залежностi вiд виду спорту, тривалостi заняття чи 
засобiв рiшення задач носять тотальний або локальний характер. Адаптацiя суглоба iде 
не тiльки в напрямку збiльшення амплiтуди характерних для даного виду спорту рухiв, 
одночасно амплiтуда рухiв, якi не виконували фiзичнi вправи стає нижче норми, що 
засвiдчує i про другий напрям функцiональної адаптацiї – подоланнi надлишкових 
ступенiв рухливостi (гнучкостi). 

У зв’язку зi специфiкою видiв спорту спостерiгається переважне збiльшення 
амплiтуди тiльки окремих рухiв в суглобах, якi несуть основне функцiональне 
навантаження. Розгинальнi рухи тулуба, круговi рухи плеча, передплiччя, тулуба, 
стегна i гомiлки, вiдведення, якi грають далеко не останню роль в руховiй дiяльностi 
спортсменiв, розвиваються недостатньо. 

Зменшення рухливостi в суглобах у юних спортсменiв пiсля 15 рокiв 
пояснюється тим, що пiсля цього вiку не надається достатньо уваги розвитку i 
пiдтримки рухливостi в суглобах. Рухливiсть в суглобах в оптимальному вiцi (14-17 
рокiв) тим бiльше, чим вище спортивна квалiфiкацiя. 

Важливим питанням методики виховання рухливостi в суглобах у спортсменiв є 
визначення оптимального дозування вправ на розтягнення. При постiйному виконаннi 
вправ на розтягнення були визначенi чотири фази змiн рухливостi в суглобах:     

1) збiльшення, 2) стабiлiзацiя, 3) зменшення, 4) повторне збiльшення, яке 
супроводжується проявами больового синдрому в областi суглоба. При заняттях 
спортом тривалiсть кожної фази збiльшується. 

Для досягнення максимальної амплiтуди рухiв в променево-зап’ястному, 
лiктьовому, колiнному, гомiлковому суглобах при багаторазовому виконаннi вправ на 
розтягнення потрiбно 10-15 повторень, плечового, кульшового суглобiв 15-20 
повторень i суглобiв хребта 25-30 повторень. 

Для оцiнки розвитку гнучкостi в двох контрольних групах футбольної секцiї 
використано три контрольних тести за допомогою яких вимiрюється гнучкiсть в 
лiнiйних одиницях. В першiй контрольнiй групi були студенти-футболiсти, якi не 
займались в ДЮСШ. Друга група студентiв-футболiстiв займались футболом в ДЮСШ, 
або частково вiдвiдували тренування. Пiсля виконання трьох контрольних вправ, якi 
вимагають рухливостi у суглобах хребта, кульшових та плечових суглобах, загальний 
рiвень гнучкостi опорно-рухового апарату виявився у другої групи студентiв значно 
кращим. В той же час, перша контрольна група студентiв-футболiстiв показала кращi 
результати за студентiв з основних академiчних груп, якi не займаються спортом. 

Враховуючи вiкову динамiку природного розвитку гнучкостi, яка зростає до 14-
15 рокiв, а у 16-17-рiчному вiцi починає прогресивно погiршуватись, то можна зробити 
висновок, якщо не застосовувати вправи з розвитку цiєї фiзичної якостi, то амплiтуда 
рухiв практично в усiх суглобах починає поступово зменшуватись. 


