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УРОВЕНЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ГИБКОСТИ БАСКЕТБОЛИСТОВ 10–12 ЛЕТ

Кравцова А. А.
Харьковская государственная академия физической культурû

Аннотация: Èçó÷àåòñÿ óðîâåíü ïîêàçàòåëåé ãèáêîñòè áàñêåòáîëèñòîâ, êîòîðûé îïðåäåëÿëñÿ ïî ñòàíäàð-
òíûì ìåòîäèêàì. Èññëåäîâàíèå ïîêàçàëî, ÷òî áàñêåòáîëèñòû äàííîãî âîçðàñòà èìåþò äîñòàòî÷íûé óðîâåíü 
ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è íåäîñòàòî÷íóþ ïîäâèæíîñòü â òàçîáåäðåííîì è ïëå÷åâîì ñóñòàâàõ.

Ключевûе слова: áàñêåòáîëèñòû, ãèáêîñòü, íàêëîí, ìàõ, ïîäâèæíîñòü, ñóñòàâ.
Анотація. Кравцова О. О. Рівень показників гнучкості баскетболістів 10–12 років. Âèâ÷àºòüñÿ ð³âåíü 

ïîêàçíèê³â ãíó÷êîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â, ÿêèé âèçíà÷àâñÿ çà ñòàíäàðòíèìè ìåòîäèêàìè. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëî, 
ùî áàñêåòáîë³ñòè äàíîãî â³êó ìàþòü äîñòàòí³é ð³âåíü ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ òóëóáó é íåäîñòàòíþ ðóõîì³ñòü ó òà-
çîñòåãíîâîìó ³ ïëå÷îâîìó ñóãëîáàõ.

Ключові слова: áàñêåòáîë³ñòè, ãíó÷ê³ñòü, íàõèë, ìàõ, ðóõîì³ñòü, ñóãëîá.
Abstract. Kravtsova A. The level index of flexibility of the basketball players in the age of 10–12 years. 

The article is devoted to the level index of flexibility of the basketball players. It was defined according to the standard 
methodic. The basketball players of the present age have sufficient level of development flexibility of the spinal col-
umn, and insufficient activity in the hip joint and shoulder joint.
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Постановка проблемû. Ãибкость имеет сущес-
твенное значение в игре баскетбол. Ýластичность 
мûшечно-связочного аппарата, способность к рас-
слаблению позволяет игроку увеличивать амплитуду 
движений, что повûшает не только уровень его силû, 
но и способствует улучшению проявления ловкости 
движений. Значительная степень закрепощенности 
мûшц и их болезненность могут бûть преодоленû, 
если правильно вûполнять упражнения на гибкость 
перед каждой тренировкой или игрой.

Работа вûполнена согласно Сводному плану на-
учно-исследовательской работû в сфере физической 
культурû и спорта на 2011–2015 гг. по теме «Совер-
шенствование учебно-тренировочного процесса в 
спортивнûх играх» (№ гос. регистрации 0111U003126).

Анализ последних исследований и публи-
каций. Строение опорно-двигательного аппарата 
человека позволяет вûполнять движения с большой 
амплитудой. Но довольно часто из-за недостаточной 
ýластичности мûшц, связок и сухожилий гибкость не 
может бûть полностью реализована [2].

Специалистû считают, что гибкость относительно 
бûстро и легко развивается с помощью рационально 
организованной тренировки. За 3–4 месяца ежеднев-
нûх занятий можно достичь 80–85 % анатомической 
подвижности в суставах [4]. При развитии гибкости 
растет не только подвижность в суставах, но и сила 
мûшц, которûе растягиваются [1].

Фомин Н. А., Вавилов Þ. Н. считают, что наибо-
лее естественнûе темпû прироста развития гибкос-
ти наблюдаются в возрасте с 7 до 10 лет. Амплитуда 

движений в тазобедренном суставе повûшается ге-
терохронно в 13-летнем возрасте. Наиболее вûсокие 
темпû ее прироста наблюдаются с 7 до 8 и с 11 до 
13 лет [5]. В дальнейшем прирост стабилизируется, а 
в 16–17 лет гибкость начинает ухудшаться.

Цель работû – определить уровень показателей 
гибкости баскетболистов 9–10 лет.

Изложение основного материала. В иссле-
довании определялся уровень гибкости баскетбо-
листов 9–10 лет ДÞСШ № 7 г. Харькова. Проведен-
ное тестирование показало, что в «наклоне, сидя на 
полу» баскетболистû имели показатель гибкости в 
среднем 8,5±2,06 см, при ýтом у 60 % спортсменов 
наблюдался результат со знаком «+». В тесте «на-
клон, стоя на скамейке» средний показатель соста-
вил 9,41±2,37 см, среди испûтуемûх 75 % имели по-
казатель со знаком «+». В тесте «мах ногой вперед» 
испûтуемûе демонстрировали средний результат 
равнûй 76,9±3,87 см, в тесте «мах ногой в сторону» – 
80,6±4,18 см, что, по даннûм Л. А. Семенова, равно 
2,8 и 3,2 бала, соответственно [3]. При определении 
показателей амплитудû движений в «вûкрутке гим-
настической палки» фиксировался средний результат 
равнûй 2,97±0,20 см, что указûвает на недостаточ-
нûй уровень подвижности у баскетболистов в плече-
вом суставе.

Вûводû. Исследование показателей гибкости 
баскетболистов групп начальной подготовки указû-
вает на достаточнûй уровень развития гибкости поз-
воночного столба и недостаточнûй уровень подвиж-
ности в тазобедренном и плечевом суставах.




