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Глава 10

ОЦЕНКА ГИБКОСТИ

 Гибкость — способность человека выполнять упражнения с большой 
амплитудой. Это абсолютный диапазон движения в суставе или ряде 
суставов, который достигается в мгновенном усилии. Гибкость явля-
ется важным, но часто игнорируемым компонентом оздоровительного 
фитнеса. Достаточный уровень гибкости необходим для поддержания 
функциональной независимости и осуществления повседневной де-
ятельности, такой, например, как наклон, чтобы поднять газету или 
выбраться с заднего сиденья двухдверного автомобиля. К настоящему 
времени тесты на гибкость включены в большинство программ оздо-
ровительного фитнеса, и препятствовало этому процессу заблуждение, 
что упражнения на гибкость повышают риск травмирования опорно-
двигательного аппарата и, в частности, области нижнего отдела позво-
ночника (радикулопатии и т.п.).

10.1. БАЗИСНЫЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ГИБКОСТИ

10.1.1. ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ХАРАКТЕР ГИБКОСТИ

Гибкость определяется как способность выполнять движения 
с большой амплитудой, и под ней также понимают амплитуду подвиж-
ности частей тела относительно друг друга. Термин «гибкость» более 
подходит к характеристике общей подвижности в суставах всего тела. 
Применительно к отдельным суставам используется преимущественно 
термин «подвижность».

 Динамическая (кинетическая) гибкость — способность выполнять 
динамические (кинетические) движения, в которых под действием 
мышц сустав совершает полный ОД.

 Статическая гибкость подразделяется на два следующих типа.
 •Статико-активная гибкость (активная гибкость) — способность 
совершать предельные ОД и поддерживать предельные позиции, 
в которых сокращение наблюдается только в мышцах-агонистах 
и синергистах, в то время как антагонисты находятся в состоянии 
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стретчинга. Например, подъем ноги и удерживание ее в высокой 
позиции без какой-либо внешней поддержки (силой собственных 
мышц).
 •Статико-пассивная гибкость (пассивная гибкость) — способность 
совершать предельные ОД и затем поддерживать предельные по-
зиции только с помощью своей МТ или поддержки конечностями 
или вспомогательными средствами (такими как стул или стойка). 
Следует подчеркнуть, что способность удерживать предельную по-
зицию не связана в этом случае только с мышечными усилиями, 
как это характерно для статико-активной гибкости. Выполне-
ние растяжки (рис. 10.1) является типичным примером статико-
пассивной гибкости.

Рис. 10.1 (из Интернета). Растяжка как пример статико-пассивной гибкости

Таким образом, динамическая гибкость проявляется в движениях, 
а статическая — в позах. Такая классификация позволяет определить, 
как гибкость, приобретенная с помощью статических упражнений, 
будет проявляться в динамических. Основным критерием оценки гиб-
кости является амплитуда движений.

Установлено, что активная гибкость более тесно связана с уровнем 
спортивных достижений, чем пассивная. Активную гибкость труднее 
развивать, чем пассивную (именно последнюю большинство людей 
считают показателем гибкости), так как успех в активной гибкости тре-
бует хорошо развитой мышечной силы.

 Основными методами оценки гибкости служат простейшие упраж-
нения — тесты. Приведем некоторые из них.

1. Подвижность позвоночного столба. Определяется по степени на-
клона туловища вперед.
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2. Подвижность в плечевом суставе. Выполняется выкрут в плечевых 
суставах. Подвижность плечевого сустава оценивают по расстоя-
нию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем 
выше гибкость этого сустава, и наоборот.

3. Подвижность в тазобедренном суставе. Выполняется сед на шпа-
гат. Уровень подвижности в данном суставе оценивают по рас-
стоянию от пола до копчика — чем меньше расстояние, тем выше 
уровень гибкости, и наоборот. Для определения гибкости этого 
сустава также применяют сгибание, разгибание или отведение 
прямой ноги выше горизонтали. Упражнения удобно выполнять 
возле гимнастической стенки.

4. Подвижность в коленных и голеностопных суставах. Выполняется 
приседание с вытянутыми вперед руками. О высокой подвижно-
сти в данных суставах свидетельствует полное приседание.

ОД — очень специфичный показатель функционирования сустава, 
зависит от его морфологической составляющей, в частности геометрии 
сустава, суставной капсулы, связок, сухожилий и мышц, охватываю-
щих сустав. Структура сустава  определяет плоскости движения и огра-
ничивает ОД в определенном суставе (табл. 10.1).

Таблица 10.1

Классификация суставов по структуре и функциям

Тип сустава Ось вращения Движения Примеры

Малоподвижные 

сочленения

Неосевой Плавное, скользя-

щее, вращательное

Межзапястный, 

межплюсневой, пред-

плюсне-плюсневой

Шарнирный Одноосный Сгибание, 

растяжение

Коленный, локтевой, 

голеностопный, 

межфаланговый

Цилиндрический Одноосный Медиальное 

и боковое вращение

Проксимальный 

лучелоктевой, 

атлантоаксиальный

Мыщелковый 

и седловидный

Двухосный Сгибание, растя-

жение, отведение, 

приведение, циркум-

дукция

Лучезапястный, 

атлантозатылочный, 

пястно-фаланговый, 

пястно-запястный

Шаровидный Трехосный Сгибание, растя-

жение, отведение, 

приведение, циркум-

дукция, вращение

Бедро, плечо
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Функция сустава определяется количеством осей, вокруг которых 
совершаются движения в суставе, а количество осей зависит от формы 
его сочленяющихся поверхностей. Таким образом, суставы подразделя-
ются по форме и функции.

1.  Одноосные суставы.
 – Цилиндрический сустав (art. trochoidea) — движение вокруг 
одной вертикальной оси, ротация. В цилиндрическом суставе 
направляющие связки располагаются перпендикулярно верти-
кальной оси вращения.

 – Блоковидный сустав (ginglymus) — движение вокруг фронтальной 
оси, сгибание–разгибание. В блоковидном суставе связки рас-
полагаются перпендикулярно фронтальной оси и по ее бокам.

2.  Двухосные суставы.
 – Эллипсовидный сустав (art. ellipsoidea) — движения вокруг двух 
горизонтальных осей, перпендикулярных друг другу. Вокруг 
фронтальной оси — сгибание–разгибание, вокруг сагитталь-
ной — отведение–приведение. Сочленяющиеся поверхности 
представляют собой отрезки эллипса. Связки в таких суставах 
располагаются перпендикулярно осям вращения на их концах.

 – Мыщелковый сустав (art. condylaris) совмещает в себе качества 
блоковидного и эллипсовидного суставов. От блоковидного он 
отличается тем, что имеется большая разница в величине и фор-
ме сочленяющихся поверхностей и возможны движения вокруг 
двух осей. От эллипсовидного сустава отличается числом сустав-
ных головок. Основная ось вращения сустава — фронтальная.

 – Седловидный сустав (art. sellaris) обеспечивает движение вокруг 
осей, аналогичных таковым в эллипсовидном суставе, при этом 
суставные поверхности имеют седловидную форму.

 – В двухосных суставах возможно круговое движение (circumductio).
3. Многоосные суставы.

 –  Шаровидный сустав (art. spheroidea) образован шаровидной 
с одной стороны и вогнутой с другой стороны суставными 
поверхностями. В таком суставе различают три главные оси, 
перпендикулярные друг другу и пересекающиеся в центре го-
ловки, относительно которых осуществляется движение: вокруг 
фронтальной производится сгибание, вокруг сагиттальной — 
отведение–приведение, вокруг вертикальной — пронация–су-
пинация. При переходе с одной оси на другую получается кру-
говое движение. Самый свободный из суставов. Разновидность 
шаровидного сочленения — чашеобразный сустав (art. cotylica). 
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Его суставная впадина более глубокая и охватывает большую 
часть головки.

 – Плоские суставы (art. plana) имеют почти плоские суставные 
поверхности. Движения совершаются вокруг всех трех осей. 
Связки располагаются со всех сторон сустава.

4. Различают также малоподвижные сочленения — тугие суставы, 
или амфиартрозы. Они имеют туго натянутую суставную капсулу 
и очень крепкий вспомогательный аппарат. Движения в таких су-
ставах имеют скользящий характер.

Плотность структур мягких тканей, таких как мышцы, сухожилия 
и связки, является основным ограничением как статической, так и ди-
намической гибкости. Johns и Wright (1962) определили относительное 
влияние мягких тканей на общее сопротивление, возникающее во вре-
мя движения в суставе:

 •суставная капсула — 47%;
 •мышца и ее фасция — 41%;
 •сухожилия и связки — 10%;
 •кожа — 2%.

Суставная капсула и связки состоят преимущественно из коллаге-
на, неэластичной соединительной ткани. Однако мышца и ее фасция 
имеют эластичную соединительную ткань, поэтому они являются наи-
более важными структурами с точки зрения снижения сопротивления 
движению и повышения динамической гибкости.

Напряжение внутри мышечно-сухожильного блока влияет как на 
статическую (ОД), так и на динамическую гибкость (ригидность или 
сопротивление движению). Натяжение внутри этого блока связано 
с вязкоупругостью (свойство быть и вязким, и упругим при деформации) 
соединительных тканей, а также со степенью мышечного сокращения 
в результате рефлекса на растяжение [37]. Люди с меньшей гибкостью 
и более плотными мышцами и сухожилиями имеют повышенную со-
кратительную реакцию во время упражнений на растяжение и большую 
сопротивляемость к растяжению. Упругая деформация мышечно-сухо-
жильного блока во время растяжения пропорциональна прилагаемой 
нагрузке или напряжению, в то время как вязкая деформация пропор-
циональна скорости, с которой прилагается напряжение. Когда мышца 
и сухожилие растягиваются и удерживаются на фиксированной длине 
(например, во время статического растяжения), напряжение внутри 
блока, или растягивающее напряжение, со временем снижается [37]. 
Это явление называется релаксацией напряжения. Одно статическое 
растяжение, продолжающееся в течение 90 с, приводит к 30% увеличе-
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нию вязкоупругой релаксации и снижает ригидность мышц до первого 
часа [31].

Исследования, посвященные изучению вязкоупругих эффектов рас-
тяжения, ясно показали, что увеличение суставного ОД связано со сни-
жением пассивного сопротивления растяжению [36]. Кратковременное 
и продолжительное воздействие статического растяжения, однако, 
зависит от общей длительности растяжения. Herda и соавт. (2011) [19] 
отметили, что тип статического растяжения влияет на ригидность мы-
шечно-сухожильного блока; статическое растяжение с постоянным на-
пряжением более эффективно, чем статическое растяжение с постоян-
ным углом, при снижении ригидности мышечно-сухожильного блока. 
Обе формы статического растяжения тем не менее привели к похожему 
улучшению в ОД и аналогичному снижению силы.

10.1.2. ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА ГИБКОСТЬ

 На гибкость влияют состав тела, возраст, пол и уровень физической 
активности человека.

10.1.2.1. Связь гибкости и состава тела

 При гипертрофированных мышцах или ожирении могут наблюдать-
ся низкие показатели ОД, потому что соприкасающиеся части тела на-
чинают контактировать друг с другом при встречном движении раньше, 
чем у людей с меньшей окружностью конечностей и туловища. Очевид-
но, что в этих случаях показатель ОД не отражает реальную гибкость, 
то есть потенциальный объем подвижности в суставе, так как при по-
тере подкожно-жировой клетчатки или мышечной ткани ОД может 
вернуться к среднестатистическому. Следует заметить, что определение 
гибкости в более адекватном методе, чем метод оценки ОД, указывает 
на сохранение гибкости у культуристов, например, которые обычно 
регулярно выполняют упражнения на растягивание мышц.

10.1.2.2. Пожилой возраст и гибкость

 У пожилых отмечается повышенная ригидность мышц и снижен-
ная толерантность к растяжению по сравнению с более молодыми 
людьми [31]. Рост ригидности мышц сопровождается постепенным 
снижением статической гибкости [7, 14]. При этом следует заметить, 
что основными факторами, снижающими ОД с возрастом и, соответ-
ственно, показатели гибкости, являются поражения связочно-сустав-
ного аппарата — развитие артрозов в первую очередь. Упражнения, 
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направленные на тренировку гибкости, не только замедляют снижение 
ОД с возрастом, но и восстанавливают ее до определенной степени [16]. 
В связи с этим пожилым рекомендуется выполнять упражнения на рас-
тяжку, по крайней мере, 2 раза в неделю [15, 50].

10.1.2.3. Показатели гибкости у женщин и мужчин

 Женщины, как правило, в любом возрасте более гибкие, чем муж-
чины [3, 43], что объясняется гендерными различиями в структуре таза 
и гормонами, которые могут влиять на свойства соединительной тка-
ни [3]. У женщин отмечается значительно более высокий ОД для раз-
гибания плеч, отведения и вращения наружу, а также для разгибания 
бедра и сгибания колена, чем у мужчин, а также у женщин гибкость 
подколенных сухожилий лучше, чем у мужчин, и меньше напряжен-
ность задней части плеча. Существенных гендерных различий в отно-
шении сгибания плеч и вращения вовнутрь, сгибания бедра, вращения 
туловища и гибкости икроножных мышц не наблюдалось [2].

10.1.2.4. Физическая активность и гибкость

 Физическая активность существенно больше влияет на ги бкость, 
чем пол, возраст и состав тела (Harris, 1969) [27]. Недостаточная фи-
зическая активность является основной причиной низких показателей 
гибкости [35], и упражнения повышают гибкость [10, 11, 18]. На фоне 
низкой физической активности, или иммобилизации, происходит уко-
рочение мышц (контрактуры) и связок, что ограничивает подвижность 
суставов.

Снижение разнообразия движений в суставах, а также мышечных 
группах или длительно сохраняющееся привычное положение тела 
(игра на музыкальном инструменте, например на скрипке) ведет 
к ограничению ОД из-за уплотнения и укорочения соответствующих 
мышц. Например, профессиональные спортсмены-бегуны или люди, 
которые долго сидят за столом, должны растягивать подколенные 
сухожилия и мышцы поясницы, чтобы противостоять процессу со-
кращения длины этих групп мышц, связанных с профессиональной 
деятельностью.

10.1.2.5. Разминка и гибкость

Несмотря на то что активные разминочные упражнения, такие как 
ходьба, бег трусцой и подъем по лестнице, повышают температуру 
мышц и снижают их ригидность, разминка сама по себе не увеличивает 
ОД [12, 48]. У спортсменок по тхэквондо, которые регулярно проводят 
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активную и пассивную разминку (согласно протоколу), не повышает-
ся ОД подошвенных сгибателей, а у тех, кто выполняет специальные 
упражнения на статическую растяжку, — повышается [42]. Активная 
разминка в сочетании со статическим или динамическим растяжением 
более эффективна, чем одно только растяжение, в плане увеличения 
длины мышц подколенного сухожилия [12], улучшения ОД [40, 44, 48], 
а также снижения пассивного сопротивления [32].

10.1.2.6. Развитие повышенной гибкости

Чрезмерный упор в регулярных тренировках на упражнения по 
повышению гибкости и растяжению групп мышц может привести 
к гипермобильности или увеличению ОД суставов сверх нормальных 
и приемлемых значений. Гипермобильность приводит к слабости (не-
стабильности) суставов и может повысить риск травмы опорно-двига-
тельного аппарата. Например, нередки случаи вывихов плеча у гимна-
стов и пловцов из-за слабости этих суставов и их гипермобильности.

10.2. ОЦЕНКА ГИБКОСТИ

 Для оценки статической гибкости доступны полевые и клинические 
тесты. Важны не только показатели ОД, но и параметры динамической 
гибкости (то есть ригидности суставов и сопротивления движению) 
для оценки физической формы. Тесты на динамическую гибкость из-
меряют увеличение сопротивления при удлинении мышц; показано, 
что менее ригидные мышцы более эффективно используют эластиче-
скую тягу во время выполнения движений, связанных с циклом рас-
тяжения–укорочения [28, 29]. Тем не менее тесты на динамическую 
гибкость проводятся преимущественно в специализированных лабо-
раториях, так как требуют дорогостоящего оборудования. Статическая 
гибкость может тестироваться в полевых и клинических условиях пря-
мым или косвенным измерением ОД.

10.2.1. ПРЯМЫЕ МЕТОДЫ ИЗМЕРЕНИЯ 
СТАТИЧЕСКОЙ ПОДВИЖНОСТИ СУСТАВОВ

 При прямой оценке статической подвижности измеряется вели-
чина вращения сустава в градусах с помощью гониометра (угломера) 
(рис. 10.2, 10.3), цифрового гониометра (рис. 10.4), флексометра или 
инклинометра (см. ниже). Общие принципы тестов на гибкость пред-
ставлены в боксе 10.1.
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Бокс 10.1

Общие принципы тестов на гибкость

• До теста пациент должен провести общую разминку с последующим статическим 

растяжением, избегая быстрых, прерывистых движений и растяжения, вызывающе-

го боль.

• Тест повторяется 3 раза.

• Из трех тестов для оценки выбирается лучший результат.

• Результат теста используется для выявления суставов и групп мышц, нуждающихся 

в улучшении показателей гибкости

Рис. 10.2. Простейший гониометр

10.2.1.1. Исследование подвижности суставов 
с помощью универсального и цифрового гониометра

Объективная оценка двигательной функции суставов производится 
с помощью измерения углов в тех или иных направлениях движения 
сустава, что называется гониометрией и производится специальными 
приборами — гониометрами (см. рис. 10.2–10.4). Гониометрия (от греч. 
gonia — угол, metreo — измерять) — определение ОД в суставе с помо-
щью угломера.  Гониометр представляет собой градуированный полу-
круг, к основанию которого прикреплены подвижная и неподвижная 
пластины (бранши). Их устанавливают по проекции осей конечностей, 
и при движении бранша синхронно с движениями в суставах образуют-
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ся углы, величина которых измеряется в градусах. С учетом различного 
размера суставов и видов движений в них используют гониометры раз-
личных конструкций.

 Универсальный гониометр состоит из двух стальных или пластмассо-
вых пластин, с помощью которых измеряют угол сустава в крайних точ-
ках ОД (см. рис. 10.3). Базисная фиксированная пластина гониометра 
располагается параллельно полу, а подвижная — повторяет движение 
исследуемой конечности. Точка соединения пластин гониометра (се-
редина гониометра) располагается так, чтобы она совпадала с точкой 
опоры, или осью вращения, сустава. Пластины гониометра совмещают 
с костными ориентирами вдоль продольной оси каждого подвижного 
сегмента тела. ОД вычисляется как разность между углами сустава (гра-
дусами) в крайних точках перемещения.

Рис. 10.3. Измерение объема движения в плечевом суставе с помощью универсального 

гониометра
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Рис.  10.4. Измерение объема движения в коленном суставе с помощью цифрового 

гониометра

В настоящее время производятся цифровые гониометры (рис. 10.4), 
в которых величина измеряемого угла появляется на дисплее. При этом 
показатели механического гониометра и цифрового практически со-
впадают [9], но вероятность ошибочных замеров на цифровом го нио-
метре ниже.

В табл. 10.2  обобщены процедуры измерения ОД для различных су-
ставов с помощью универсального гониометра. ACSM [4] рекомендует 
использовать гониометры для получения точных измерений ОД суста-
вов. Более подробное описание этих процедур см. в работах Greene, 
Heckman, 1994 [17], Norkin, White, 1995 [41]. В табл. 10.3 представлены 
средние значения ОД для здоровых взрослых людей.

10.2.1.2. Оценка объема движения в суставе электрогониометром

 Электрогониометр состоит из одного или двух гибких потенциоме-
тров, или тензодатчиков, расположенных двумя концевыми блоками. 
Один блок располагается на неподвижном сегменте туловища, в то 
время как другой — на подвижном. Блоки прикрепляются к коже 
двусторонней клейкой лентой. Центр гибкого кабельного корпуса по-
тенциометров должен располагаться над центром сустава (рис. 10.5). 
После установки пациент просто перемещает конечность, и выходное 
напряжение потенциометра меняется в зависимости от угла сустава.
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10.2. Оценка гибкости 401

Таблица 10.3

Средний объем движений для здоровых взрослых людей 

(данные из: Greene, Heckman, 1994 [17]; 

American Medical Association, 1988 [5])

Работа сустава ОД, 

градусы

Работа сустава ОД, 

градусы

Плечо Грудино-поясничный отдел

Сгибание 150–180 Сгибание 60–80

Разгибание 50–60 Разгибание 20–30

Отведение 180 Отведение 25–35

Медиальное вращение 70–90 Вращение 30–45

Латеральное вращение 90 Бедро

Локоть Сгибание 100–120

Сгибание 140–150 Разгибание 30

Разгибание 0 Отведение 40–45

Лучелоктевой сустав Приведение 20–30

Положение лежа на животе 80 Медиальное вращение 40–45

Супинация 80 Латеральное вращение 45–50

Запястье Колено

Сгибание 60–80 Сгибание 135–150

Разгибание 60–80 Разгибание 0–10

Лучевое отведение кисти 20 Голеностоп

Локтевое отведение кисти 30 Дорсифлексия 20

Шейный отдел позвоночника Подошвенная флексия 40–45

Сгибание 45–60 Подтаранный сустав

Разгибание 45–75 Инверсия (подъем внутрен-

него края стопы в подошвен-

ном направлении

30–35

Боковое сгибание 45 Эверсия (поворот внутрен-

него края стопы в тыльном 

направлении)

15–20

Вращение 60–80


