
Тема 4. Технології вдосконалення гнучкості 

Завдання:  

1. Напишіть аналітичну записку (1000-1500 слів) на тему "Вплив розвитку гнучкості на 

загальний фізичний стан людини". Оцініть, як вдосконалення гнучкості впливає на інші 

аспекти здоров'я, зокрема на покращення постури, зниження ризику травм та покращення 

функціональності суглобів.  

2. Проведіть дослідження (або аналіз літератури) на тему "Вплив віку на рівень гнучкості". 

Визначте, як гнучкість змінюється з віком, і запропонуйте рекомендації щодо методів 

вдосконалення гнучкості для різних вікових категорій.  

3. Напишіть короткий аналіз (500-700 слів) про те, як техніки розслаблення (наприклад, методи 

дихальних вправ, медитація) впливають на рівень гнучкості тіла. Поясніть, як релаксація може 

покращити результативність тренувань на розвиток гнучкості 


