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НЕОБХІДНІСТЬ РОЗВИТКУ РУХЛИВОСТІ В ПЛЕЧОВОМУ СУГЛОБІ 
 

Анотація: в даній статті розглядається питання необхідності 
виконання на заняттях з гімнастики великої кількості комплексів вправ для 
розвитку рухливості в плечовому суглобі, для поліпшення їх стану, а також 
з ціллю профілактики та лікування захворювань суглобів та для технічної 
підготовки до виконання гімнастичних вправ.  

Ключові слова: гімнастика, фізичне виховання, рухливість суглобів, 
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НЕОБХОДИМОСТЬ РАЗВИТИЯ ПОДВИЖНОСТИ В ПЛЕЧЕВОМ СУСТАВЕ 

 
Аннотация: в данной статье рассматривается вопрос 

необходимости выполнения на занятиях по гимнастике большого 
количества комплексов упражнений для развития подвижности в плечевом 
суставе, для улучшения их состояния и для технической подготовки к 
выполнению гимнастических упражнений.  

Ключевые слова: гимнастика, физическое воспитание, подвижность 
суставов, комплекс упражнений.  
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NECESSITY OF DEVELOPMENT OF AGILITY IN SHOULDER JOINT 

 

Annotation. The article deals with the issues of necessity of doing great 
number of complex exercises for development of agility in shoulder joint at the 
gymnastics for improving it`s condition and for technical preparation for gymnastic 
exercises. 

Key words: gymnastics, physical practice, agility in shoulder joint, complex 
of exercises. 

 
Фізичні якості – це розвинені в процесі життєдіяльності та 

цілеспрямованості підготовки рухливі можливості людини, які забезпечують 
виконання нею певної рухової діяльності. 
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Для виконання тривалої фізичної роботи потрібна витривалість, для 
подолання короткої відстані за якнайменший час – швидкість, для подолання 
зовнішнього опору – м’язова сила; для виконання рухів з великою амплітудою 
необхідна гнучкість, а для перебудови діяльності, змін умов необхідна 
спритність [1, с. 6]. 

На сьогодні у студентів університету низький рівень загально-фізичної 
підготовленості. Виконання вправ з гімнастики на розвиток сили м’язів частіше 
переважало над вправами на рухливість в суглобах і навпаки. Тобто має місце 
негативна взаємодія між окремими якостями: максимальною силою і 
витривалістю, максимальною силою і гнучкістю. 

Уже на початку першого семестру при складанні контрольних 
нормативів:  

- Гнучкість(нахил тулубу з положення стоячи/сидячи), 
- Згинання –розгинання рук в упорі лежачи, 
- Рівновага на правій/лівій нозі, руки вгору(тримати 5-8 секунд), 
за студентами відмічається неможливість утримання рук вгорі протягом 

5-8 секунд, неправильне положення голови, недостатнє відведення ноги 
назад, недостатній прогин тулуба в суглобах і т.д. 

Уже з цього можна зробити висновок, що раніше при виконанні фізичних 
вправ студентами у шкільні роки перевага надавалася або силовим вправам, 
або вправам на розвиток рухливості та ще й тільки в кульшово-стегновому 
суглобі. 

Для виявлення переваги одної фізичної якості над іншою додатково 
виконувалася вправа, яка свідчила про рухливість плечового суглобу більш 
яскраво. 

Вправа №1 
- Вихідне положення – стійка нарізно 
- Руки назад, зігнуті в ліктьовому суглобі, долоні разом, пальці вгору. 
Плече повинне бути притиснене до тулубу. 
Виконання цієї вправи студентами демонструвало рівень гнучкості в 

плечовому суглобі:  
25-30% студентів мали достатню рухливість 
65-70% - недостатню. 
Протягом року в процесі занять фізичним вихованням з гімнастики 

виконувалася достатньо велика кількість різноманітних вправ та були 
рекомендовані індивідуальні комплекси фізичних вправ, які можуть 
підтримувати рухливість в суглобі, а також стати їх лікувальним засобом при 
проблемі відкладання солей. 

Студентам було надано комплекс вправ зі скакалкою задля поліпшення 
гнучкості: 

1. Тримати скакалку, склавши її вдвоє ззаду. 
2. Підняти руки вгору, розтягуючи скакалку. Повторити 6-8 разів. 
3. Склавши скакалку вдвоє, тримати її руками вужче і, піднявши руки 

вгору, пронести їх прямими назад, а потім повернутися у вихідне положення. 
4. Скакалку тримати ззаду, склавши вчетверо: права зігнута рука 

знаходиться над правим плечем, а ліва за спиною. Розгинаючи ліву руку, 
сильно потягнути кілька разів праву вниз, за спину. Теж саме, змінивши 
положення рук, повторити 6-8 разів [2, с. 68]. 
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Ті ж самі фізичні вправи потрібно виконувати з гімнастичною палкою.  
Наступний комплекс на гнучкість, який було надано студентам, - 

виконання вправ біля гімнастичної стінки з різних вихідних положень(основна 
стійка, ноги нарізно, упор ззаду, руки вгору і т.д.): 

1. Динамічні відведення тулуба вперед та статичні з затримкою 20-30 
секунд з вихідного положення – упор ззаду.  

2. Вихід у міст, випрямляючи ноги з положення вис-присід ззаду, 
тримаючись руками за гімнастичну стінку. 

3. Динамічні нахили тулуба з прогином та напруженням м’язів (10-20 
секунд), руки вгору, тримаючись за гімнастичну стінку (кут в кульшово-
стегновому суглобі 90

о
). 

 Так само студентам було надано комплекс загальнорозвиваючих вправ 
на підлозі, виконуючи відведення рук назад самостійно та за допомогою 
партнера: стоячи, сидячи, лежачи на животі і т.д.  

Вже наприкінці другого семестру у студентів було помічено значне 
поліпшення рухливості в плечовому суглобі, що було виявлено при 
повторному виконанні Вправи №1 на рухливість: 

- Уже 60-70% студентів мали достатню рухливість в плечовому суглобі. 
Висновок: основною метою технічної підготовки, яка входить до 

програмного матеріалу груп-початківців студентів, повинна бути фізична 
підготовка, яка створює базу для покращення їх фізичного стану в спортивній 
гімнастиці. Розвиток фізичних якостей повинен мати комплексний характер, 
особлива увага має надаватися розвитку силових якостей як базових по 
відношенню до всіх інших. Існує пряма взаємозалежність між розвитком однієї 
якості та усіх інших. 
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