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     Гибкость — это способность 
выполнять упражнения, 
предусматривающие большую 
амплитуду движения суставов. 
Показателем гибкости является 
максимальный размах движений. 
Существует несколько видов гибкости.- 



      Активная гибкость

     Активная гибкость — максимальная 
амплитуда движений, при работе того 
или иного сустава. Чтобы проверить, 
насколько развита эта способность, 
необходимо встать спиной к 
гимнастической стенке. Из положения 
стоя следует поднять ногу как можно 
выше и удерживать ее в таком 
положении.



           Пассивная гибкость

     Пассивная гибкость — максимальная 
амплитуда движений, совершаемых 
человеком с применением внешнего 
воздействия. Это могут быть снаряды, 
отягощения или помощь партнера. Для 
проверки показателей пассивной гибкости 
необходимо встать спиной к 
гимнастической стенке. Сохраняя 
положение стоя, нужно как можно выше 
поднять ногу, поддерживая ее руками.



           Общая гибкость

    Общая гибкость представляет собой 
степень подвижности всех суставов в 
теле человека. Она позволяет 
совершать движения с наибольшей 
амплитудой.



      Специальная гибкость

   Специальная гибкость определяет 
предельную подвижность конкретных 
суставов. Этот показатель учитывают 
при составлении требований к тому или 
иному виду спортивной деятельности.



     Анатомическая гибкость

    Второе название этого вида физической 
гибкости — предельно возможная. Она 
определяется особенностями строения 
суставов. В повседневной жизни человек 
использует малую часть анатомической 
подвижности. Но при занятиях спортом 
подвижность суставов порой может 
достигать 95% от предельно возможного 
показателя.



         Избыточная гибкость

     Избыточная гибкость — состояние, при 
котором сустав из-за чрезмерной 
подвижности теряет стабильность 
положения. Из-за этого повышается риск 
травм. При избыточной гибкости мышца 
достигает своей максимальной длины, 
но дальнейшее растяжение продолжается. 
В результате в связках и мышцах возникает 
дополнительное напряжение, которое 
может привести к их разрыву.


