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Аннотация
Известный во всем мире мастер боевых искусств делится

с читателями секретами развития гибкости. Книга будет
интересна всем любителям единоборств и специалистам в области
физической культуры и спорта.
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Чой Сунг Мо
Гибкость в

боевых искусствах
Господин Чой Сунг Мо родился в апреле 1952 года в ко-

рейском городе Пёнтэк, который расположен в ста километ-
рах от Сеула. В возрасте 9-ти лет он начал изучать тхэквон-
до, уже в 15 лет получил черный пояс (1 дан). В двадцатилет-
нем возрасте он продолжил обучение корейским боевым ис-
кусствам и методам управления энергией Ки у грандмастера
Ён Су Парка, который является одной из самых загадочных и
феноменальных личностей в современном мире боевых ис-
кусств Кореи. Знакомство и обучение у грандмастера Ён Су
Парка оказало огромное влияние на мировоззрение и систе-
му жизненных ценностей господина Чой Сунг Мо. Он при-
нял решение посветить свою жизнь изучению и преподава-
нию боевых искусств. С 1980 года мастер Чой Сунг Мо зани-
мается преподаванием тхэквондо в качестве официального
инструктора Куккивона – штаб-квартиры Всемирной Феде-
рации Тхэквондо. Сегодня десятки его учеников преподают
тхэквондо во многих странах мира. В настоящее время ма-
стер Чой Сунг Мо является обладателем 8 дана в тхэквондо
(ВТФ), 8 дана в про-тхэквондо, а также обладателем мастер-
ских степеней в целом ряде корейских боевых искусств.



 
 
 

В 2002 году по приглашению Кубанской государственной
академии физической культуры мастер Чой Сунг Мо посе-
тил Россию, а по приглашению минского клуба тхэквондо
«Олимпик» посетил Белоруссию, в качестве почетного гостя
принял участие в чемпионате России по тхэквондо 2002 го-
да в г. Сызране. Совместно с российскими специалистами он
подготовил ряд публикаций на русском языке, посвященных
теории и методике преподавания корейских боевых искусств
и систем оздоровления.



 
 
 

 
Глава 1. Что такое гибкость

 

Вся двигательная деятельность человека определяется



 
 
 

строением и свойствами его тела. Многообразие свойств че-
ловеческого тела дает чрезвычайное богатство и разнообра-
зие движений, которые проявляются в перемещениях тела
человека в пространстве и во времени.

Способность человека выполнять движения с максималь-
ной амплитудой обычно определяют термином «гибкость».
Как двигательно-координационное качество, гибкость мож-
но определить также и как способность человека изменять
форму тела и его отдельных звеньев в зависимости от двига-
тельной задачи.

Достаточная гибкость суставно-связочного аппарата поз-
воляет сравнительно легко выполнять различные движения,
что является свидетельством определенного уровня физиче-
ской подготовленности. В зависимости от степени развития
гибкости человек может принять нужное положение тела в
пространстве, удерживать это положение определенное ко-
личество времени, выполнять движения с необходимой ам-
плитудой. Снижение способности свободно и естественно
принимать любую необходимую позу, растяжимости мышеч-
ных и соединительных тканей – один из признаков наметив-
шейся тенденции к ухудшению интегрального физического
состояния организма человека.



 
 
 

 
Гибкость как координационно-

двигательное качество
 

Основу гибкости как координационно-двигательного ка-
чества составляют следующие компоненты: особенности
строения суставно-связочного аппарата; состояние возбуди-
мости и растяжимости мышц; степень мышечно-суставной
чувствительности.

 
Особенности строения

суставно-связочного аппарата
 

Опорно-двигательный аппарат человека состоит из трех
относительно самостоятельных систем: костной, связоч-
но-суставной и мышечной. Костная система – это комплекс
костей организма, образующих его твердую основу. Свя-
зочно-суставная система обеспечивает определенный объ-
ем движения звеньев скелета относительно друг друга и от-
носительно площади опоры. Суставы – это прерывные, по-
лостные, подвижные соединения костей. Каждый сустав со-
стоит из суставной поверхности, суставной сумки и сустав-
ной полости, а также вспомогательного аппарата, к которо-
му относятся суставные связки, суставные диски и менис-
ки, синовиальные сумки. Мышца – это орган, основу кото-



 
 
 

рого составляют поперечнополостные мышечные волокна.
Кроме того, в ее состав входят соединительная ткань, сосу-
ды и нервы. Мышца окружена соединительным футляром –
фасцией. Позвоночник человека обладает гибкостью благо-
даря прослойкам упругой хрящевой ткани между позвонка-
ми. Состояние межпозвоночных дисков во многом опреде-
ляет уровень развития гибкости. Передвижения в простран-
стве во многом определяются строением и состоянием суста-
вов нижних конечностей. Определенный объем двигатель-
ной активности в сочетании с упражнениями для укрепле-
ния нижних конечностей способствует улучшению их кро-
воснабжения. Под воздействием целенаправленных движе-
ний увеличивается количество синовиальной жидкости, что
позволяет суставно-связочному аппарату более эффективно
справляться с физической нагрузкой.

 
Состояние возбудимости

и растяжимости мышц
 

Высокая возбудимость и лабильность мышц повышает их
растяжимость, без чего невозможно проявление гибкости.
Под воздействием тренировочных нагрузок происходят как
морфологические, так и биохимические изменения в рабо-
тающих мышцах, что приводит к повышению возбудимости
и лабильности мышц. При повышении частоты раздраже-
ний увеличивается количество нервно-мышечных единиц,



 
 
 

вовлекаемых в работу, и сила сокращений мышечных воло-
кон становится больше. А это, в свою очередь, способству-
ет увеличению растяжимости мышц и приросту показате-
лей гибкости, но до определенной степени. Во время регу-
лярных занятий физическими упражнениями увеличивает-
ся поперечник мышцы, повышается ее способность реагиро-
вать на раздражение максимальным числом сокращающихся
нервно-мышечных единиц. Поэтому для достижения опре-
деленного уровня гибкости необходимо оптимальное соче-
тание силы мышц и их растяжимости. Достижение уровня
оптимальной возбудимости и растяжимости мышц – важный
компонент проявления максимальной гибкости.

 
Степень мышечно-

суставной чувствительности
 

Анализ сигналов, связанных с изменением мышечного
напряжения: растягиванием мышц и сухожилий или давле-
нием на них различного характера, осуществляется пропри-
орецепторами суставно-связочного аппарата. От проприоре-
цепторов нервные волокна несут импульс к соответствую-
щим отделам головного мозга. Возбуждение чувствительных
нервов мышечных веретен происходит при растяжении. По-
этому чем выше чувствительность, тем выше уровень прояв-
ления гибкости. Степень развития мышечной чувствитель-
ности имеет индивидуальный характер, зависит от природ-



 
 
 

ных возможностей человека, что позволяет ее совершен-
ствовать. При выполнении движений, связанных с прояв-
лением гибкости, происходит повышение проприорецептив-
ной чувствительности от выработки тонкой дифференци-
ровки сигналов, что позволяет увеличивать прирост пока-
зателей гибкости с учетом конкретных ее проявлений. Зна-
ние и учет компонентов, раскрывающих физиологический
механизм гибкости, дает возможность более целенаправлен-
но подбирать упражнения для развития данного качества в
зависимости от характера двигательной деятельности.



 
 
 

 
Классификация видов гибкости

 
К основным видам гибкости относят динамическую гиб-

кость, проявляемую при произвольных движениях самого
человека, и статическую гибкость, имеющую место при фик-
сированных положениях тела.

Различают также гибкость активную и пассивную. Актив-
ной называют гибкость, требующую дополнительных уси-
лий. Активная гибкость непосредственно связана с силой
мышц. Это вызвано необходимостью преодоления сопротив-
ления суставно-связочного аппарата. В отличие от актив-
ной гибкости, имеющей целью растягивание мышц, пассив-
ная гибкость направлена на повышение эластичности сустав-
но-связочного аппарата. Плотность суставно-связочного ап-
парата гораздо выше, чем плотность мышц, и человеку труд-
но без посторонней помощи развивать эту разновидность
гибкости. Поэтому пассивную гибкость определяют как гиб-
кость, проявляемую под воздействием внешних сил.

Различают также общую и специальную гибкость.
Общая гибкость – это подвижность во всех суставах, поз-

воляющая выполнять разнообразные движения с большой
амплитудой.

Специальная гибкость – предельная подвижность в от-
дельных суставах, определяющая эффективность спортив-
ной или профессионально-прикладной деятельности.



 
 
 

По аналитическому признаку проявления гибкости мож-
но выделить гибкость шейных позвонков, плечевых суста-
вов, поясничной части позвоночника, тазобедренного, ко-
ленного и голеностопного суставов. Гибкость в различных
суставах имеет неодинаковое значение. Наибольшая нагруз-
ка чаще всего приходится на поясничную часть и тазобед-
ренные суставы. Как мы видим, гибкость отмечается боль-
шим разнообразием ее проявлений, требующих значитель-
ного двигательного опыта. Поэтому при ее формировании
нужно уделять внимание всем ее разновидностям, делая ак-
цент на специфических для конкретного вида деятельности.



 
 
 

Классификация видов гибкости



 
 
 

 
Факторы, влияющие
на развитие гибкости

 
К основным факторам, влияющим на развитие гибко-

сти относятся морфофункциональные особенности работа-
ющих мышц; изменение ритма двигательного действия; пси-
хоэмоциональное состояние; температура мышц; температу-
ра окружающей среды; время суток, вид предыдущей мы-
шечной деятельности.

 
Морфофункциональные

особенности работающих мышц
 

Уровень изменения морфологических, биохимических и
функциональных особенностей работающих мышц – важ-
ный фактор повышенной гибкости. В процессе активной мы-
шечной деятельности увеличивается содержание сократи-
тельных белков, повышается количество миоглобина, воз-
растают кислородная емкость мышц и интенсивность окис-
лительных процессов. Под воздействием физической на-
грузки происходят морфологические и биохимические из-
менения в работающих мышцах, выявляются функцио-
нальные сдвиги, повышающие возбудимость и лабильность
мышц. Все эти изменения способствуют увеличению растя-



 
 
 

жимости мышц и приросту гибкости.
 

Изменение ритма
двигательных действий

 
Ритм движений имеет большое значение для достиже-

ния определенной рационализации двигательной активно-
сти человека. Ритмичные движения поддерживают стабиль-
ный уровень возбудимости мышц, что является благоприят-
ным фактором для повышения их эластичности. При арит-
мичных движениях возбудимость мышц снижается, что при-
водит к уменьшению их эластичных свойств. Например, вы-
полняя махи ногой вначале с малой амплитудой и постепен-
но увеличивая ее до максимальной, занимающийся добива-
ется большого прироста активной гибкости.

 
Психоэмоциональное состояние

 
Положительные эмоции активизируют деятельность веге-

тативных органов, повышают газообмен, увеличивают ча-
стоту сердечных сокращений. Все это позитивно сказыва-
ется на состоянии возбудимости мышц, их эластичности и
упругости. Упражнения для развития гибкости необходимо
выполнять в атмосфере положительных эмоций, что стиму-
лирует гормональную деятельность, обеспечивает улучше-
ние регуляторных процессов.



 
 
 

 
Температура мышц

 
Состояние температуры мышц также существенно вли-

яет на увеличение показателей гибкости. Зависимость эла-
стичных свойств мышц от температуры определяется интен-
сивностью обмена веществ, скоростью окислительных про-
цессов. В хорошо разогретых мышцах сильнее циркулирует
кровь, поэтому предварительная разминка, направленная на
подготовку мышц к основной физической нагрузке, – необ-
ходимое условие эффективности занятий на развитие гиб-
кости.

 
Температура окружающей среды

 
Перепады температуры существенно влияют на состояние

активной мышечной деятельности человека. В условиях низ-
кой температуры мышца быстро охлаждается, теряя свою
эластичность. При этом резко падает ее возбудимость, что
является наиболее распространенной причиной травматиз-
ма. В условиях холодного воздуха или помещения требуют-
ся значительно большие усилия для разогревания организма
и поддержания оптимального режима работы мышц. Повы-
шенная температура вызывает усиленное потоотделение, по-
терю большого количества жидкости. В результате мышеч-
ная ткань становится более вязкой, снижаются ее сократи-



 
 
 

тельные свойства.
 

Время суток
 

Физическое состояние человека неодинаково ранним
утром, днем и поздним вечером. У многих людей в утрен-
ние часы общая работоспособность снижена, требуется вре-
мя для врабатывания после ночного отдыха. При занятиях
физическими упражнениями необходима более длительная
и интенсивная разминка. В течение дня системы организма
достигают «рабочего состояния», органы функционируют в
полном объеме, мышцы находятся в оптимальном напряже-
нии. Все это создает наиболее благоприятные условия для
вечерних тренировок, когда появляются наилучшие предпо-
сылки для увеличения прироста гибкости.

 
Характер предыдущей деятельности

 
Если характер предыдущей деятельности способствует

достаточному разогреванию мыщц, не вызывая при этом
утомления, то двигательная деятельность организована ра-
ционально. В процессе спортивной тренировки особые тре-
бования должны предъявляться к эффективному подбору
и использованию специальных упражнений. Так, предвари-
тельное выполнение силовой нагрузки положительно сказы-
вается на приросте гибкости. Поэтому в конце тренировоч-



 
 
 

ного занятия целесообразно выполнять упражнения для раз-
вития гибкости.



 
 
 

 
Критерии оценки гибкости

 
Для определения эффективности учебно-тренировочного

процесса необходимо использовать критерии оценки гибко-
сти с учетом ее разновидностей и проявлений. Каждому про-
явлению гибкости должны соответствовать определенные
критерии оценки. Объективная информация дает возмож-
ность занимающимся самим определить необходимость до-
полнительных усилий, направленных на прирост гибкости.
Критерии оценки гибкости могут подбираться самые раз-
личные, но важно, чтобы они соответствовали таким прин-
ципам как простота, доступность и наглядность.



 
 
 

 
Возрастные особенности

развития гибкости
 

Специфика развития гибкости в значительной мере опре-
деляется возрастными особенностями формирования орга-
низма. Эластичность мышц и суставно-связочного аппара-
та находится в прямой зависимости от структурных особен-
ностей костно-мышечной системы, содержания плотных ве-
ществ, воды, а также от вязкости мышц и ряда других фак-
торов. В детском возрасте опорно-двигательный аппарат ха-
рактеризуется большим содержанием хрящевых тканей, что
в совокупности с вышеперечисленными факторами опреде-
ляет более высокую степень гибкости. В дальнейшем, по ме-
ре постепенного окостенения хрящевой ткани, а также мор-
фологических изменений в мышцах и связках, эластичность
снижается. У подростков к 13–15 годам завершается око-
стенение суставов, уменьшается количество воды в мышцах,
повышается их вязкость, связки окостеневают, что приводит
к замедлению темпа прироста активной и пассивной гибко-
сти. В юношеском возрасте, в 15–17 лет, растяжимость мы-
шечно-связочного аппарата снижается еще больше. Это свя-
зано с остановкой темпов роста тела в длину, увеличением
поперечника мышц, интенсивным приростом силовых пока-
зателей, что в совокупности существенно тормозит прояв-
ление гибкости. Таким образом, возвратные закономерно-



 
 
 

сти развития организма предопределяют снижение эластич-
ности и упругости опорно-двигательного аппарата. Тем не
менее, развитие гибкости – это управляемый процесс. С по-
мощью системы специальных физических упражнений, ме-
тодов и методических приемов можно управлять процессом
развития и совершенствования гибкости. Даже в старшем
возрасте при регулярных занятиях можно сохранить доста-
точно большой запас гибкости, который был в юные годы.
Для этого нужно учитывать основные факторы формирова-
ния гибкости, использовать эффективные критерии оценки,
позволяющие оценить качество тренировочных занятий, на-
правленных на прирост показателей гибкости.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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