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Сіренко П1., Жіденс Яніс2,  

 

Харківський Національний медичний університет, Україна1 

Латвійська Академія Спортивної Освіти, м.Рига, Латвія2  

 

Анотація. Визначено положення нижніх кінцівок для можливості 

ізольованого (для м’язів задньолатеральної та задньомедіальної області стегна) 

проведення вправ для розвитку гнучкості (ВДРГ), постізометричної релаксації 

(ПІР). Встановлено, що положення максимального розтягнення м’язів 

передбачає мінімальне перекриття міофіламентів в саркомерах м’язів, мінімізує 

їх внутрішній опір та є оптимальними для проведення ПІР. При положенні 

прямої ноги та згинанні супінованого стегна акцент натягу розподілятиметься 

на двоголовий м’яз, аналогічний рух пронованого стегна – напівсухожилковий 

та напівперетичастий.  

Актуальність. В сучасній науковій та методичній літературі достатньо 

широко описані вправи, що покращують гнучкість тіла. Обґрунтування 

вихідних положень та методичні рекомендації зазвичай описані на підставі 

емпіричних складових [1]. Постає питання визначення оптимальних положень 

та умов для проведення ВДРГ на підставі глибокого аналізу розподілу 

скоротливих можливостей м’язів задньої групи стегна в залежності від 

наближення чи віддалення ділянок кріплення, внутрішнього чи зовнішнього 

його обертання[2,3]. Метою дослідження є  визначення умов та структури 

проведення ПІР на підставі суворо регламентованої вправи, обґрунтування 

положення стегна та гомілки для мінімізації внутрішнього опору 

напівсухожилкового, напівперетичастого та двоголового м’язів задньої групи. 

Є необхідним визначення вихідних положень для проведення ПІР зазначених 

ділянок скорочення.  

Виклад основного матеріалу дослідження. М’язи задньої групи стегна є 

двосуглобовими їхня здатність до скорочення залежна від співвідношення 

кульшового та колінного суглобів [4,5]. На підставі проведених біологічних 

досліджень, спостерігаємо перерозподіл показників інтерференційної 

електроміограми (ІЕМГ) в бік збільшення в положенні тулуба та прямої ноги в 
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одній вісі; також при обертанні стегна назовні (підвищення даних ІЕМГ для 

двоголового м’язу стегна); при обертанні стегна до середини (підвищення 

даних напівсухожилкового та напівперетичастого м’язів) [2,5]. За отриманими 

показниками ми спостерігаємо мінімальну біоелектричну активність 

двоголового м’язу в положенні зігнутої в кульшовому суглобі супінованої 

прямої ноги (Таб.1, Рис.1), та пронованої ноги з аналогічною регламентацією 

руху (Таб.1, Рис.2). Це свідчитиме про мінімальне перекриття саркомерів і 

відповідно найменший внутрішній опір у виконуючих протидію м’язах [1,2]. 

Умови для проведення вправ ВДРГ та ПІР є оптимальними. ПІР передбачає 

статичну протидію на фазі вдиху з подальшим розслабленням та видихом [4]. 

                                                                                                                     

Таблиця 1 
Постізометрична релаксація напівсухожилкового, напівперетичастого та двоголового м’язів стегна  

        
№ Вправа Зміст ОМВ Акцент 

впливу 
 

 

 

 

 

1 

 

Згинання 

супінованого 

стегна.  

Ноги прямі. 

Стопа ротонованої 

назовні ноги розігнута. 

Утримання важеля – 

передньовнутрішня 

поверхня коліна 

безопорної, стопа 

ззовні. 

 

Двоголов

ий м’яз стегна 

супінованої ноги 

 

 

 

 

 

2 

 

Згинання 

пронованого 

стегна.  

Ноги прямі. 

Стопа ротованої до 

середини ноги 

розігнута. Утримання 

важеля – 

передньозовнішня 

поверхня коліна 

безопорної, стопа 

ззовні. 

 

Напівсух

ожилковий та 

напівперетичаст

ий м’язи стегна 

пронованої ноги 
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Державний заклад «Південноукраїнський національний педагогічний 

університет ім. К.Д. Ушинського» м. Одеса, Україна 

 

Анотація. Розвиток дитячо-юнацького спорту нашій країні залишається 

справою державної ваги, оскільки його масовість забезпечує його 

результативність. Сьогодні залишаються проблемними основні напрями 

навчально-тренувального процесу: підвищення рівня спортивних досягнень, 

пошук нових методів тренування, спортивний відбір та комплексне залучення 

дітей до занять спортом з метою подальшої спортивної орієнтації. Сучасні 

методико-біологічні та соціологічні дослідження показують, що систематичні, 

багаторічні заняття спортом відіграють важливу роль у зміцненні здоров'я дітей 

та підлітків. 

Вступ. Нормальний розвиток дитини немислимо без енергійних та 

різноманітних рухових дій. Саме в дитячі та юнацькі роки найбільш яскраво 

проявляється позитивний вплив регулярних фізичних навантажень на розвиток 

організму [1, 3]. Футбол не є винятком, він характеризується високою руховою 

активністю гравців, основними є дії з м’ячом та пересування по полю. Вміння 

футболіста добре володіти своїм руховим апаратом характеризує його рухові 

здібності, які можуть виявлятися внаслідок прояву фізичних якостей, головним 

чином швидкості, де точність та своєчасність виконання конкретного 

тактичного завдання пов'язане з новим «живим рухом». 
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