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В данной статье рассмотрена тема стретчинга, как одного из способов развития 
гибкости на занятия по физической культуре в высших учебных заведениях. Рассмот-
рены различные методики развития гибкости и их применение в ходе учебного процесса. 
Освещены различные виды упражнений для развития гибкости у студентов. Были рас-
смотрены теоретические аспекты развития гибкости у студентов, а также проана-
лизированы результаты методики. 
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высшее учебное заведение. 

 
Согласно Матвееву Л.П. «гибкостью» принято называть «свойство упругой растя-

гиваемости телесных структур (главным образом мышечных и соединительных), опре-
деляющее пределы амплитуды движений звеньев тела» [3, с. 237]. 

Гибкость является неотъемлемым фактором физической подготовки человека. Он 
необходима не только в военной деятельности, но и в трудовой, не менее необходимой 
она является в быту. 

Существуют два вида гибкости – пассивная и активная. Под активной гибкостью при-
нято понимать движения, которые осуществляются посредством напряжения собственных 
мышц. Пассивная гибкость – движения, которые происходят под действием внешних сил. 

Для формирования эластичность в мышцах используют совокупность процедур, 
воспроизводимых с наибольшей амплитудой. Такие процедуры именуются упражнени-
ями на растягивание. 

В физическом воспитании существуют два вида упражнений на растягивание: ма-
ховые и растягивающие движения. Их комплексное использование способствует эффек-
тивному развитию гибкости. Кроме того, исследователями установлен тот факт, что рас-
слабляющие упражнения способствуют закреплению эффекта. В связи с этим возникает 
необходимость включения подобных упражнений в комплекс тренировок. Одним из та-
ких направлений является стретчинг. 

Цель исследования – обосновать современное состояние проблемы эффективности 
применения разных методик развития гибкости, на занятиях по стретчингу. 

Материал и методы. В данной работе использовались теоретический анализ и синтез 
литературных источников. Результаты расширяют методические подходы к физическому 
воспитанию студентов с применением методик развития гибкости на занятиях по стретчингу. 

Результаты и их обсуждение. Большая часть упражнений по стретчингу появи-
лась на основе упражнений из лечебной физкультуры [4, с. 27]. 

Упражнения по стретчингу близки к восточной методике оздоровления, нежели к 
традиционной западной. На западе существует новый вид стретчинга, который из эле-
ментов растяжки плавно переходит в танец. Сложных и инновационных элементов дан-
ная методика не содержит, ее движения знакомы практически со школьных лет. 

Резкость и скорость в упражнениях на растяжку в школьной программе является 
большим минусом. Данные упражнения необходимо выполнять плавно и медленно для 
достижения лучших результатов, а также во избежание нанесения вреда здоровья. 

Термин «стретчинг» американского происхождения от английского «stretching» – 
растягивание, обозначает систему упражнений и поз для растягивания конкретных му-
скул, связок и сухожилий [2, с. 6]. 
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Стретчинг улучшает самочувствие. Кроме того, этот вид упражнений благопо-
лучно влияет на весь организм. Данный вид упражнений успешно применяет как в ком-
плексе оздоровительных тренировок, так и в процессе самостоятельных занятий. Основ-
ным эффектом стретчинга является повышение гибкости. Оценкой эффективности дан-
ного вида занятий является именно эта физическая способность у человека.  

Комплекс этих упражнений необходим для человека. При условии поддержки нор-
мального уровня гибкости снижается вероятность появлений болей в пояснице, а также 
мышечных травм. 

Упражнения по стретчингу направлены на восстановление и укрепление позвоноч-
ника. Кроме того, они способствуют формированию правильной осанки у человека. 

Лучшим методом в процессе тренировок на выработку выносливости, силы и ко-
ординации движений необходимо сочетать статические и динамические движения. 

На данный момент существуют четыре вида стретчинга: 
1. Баллистический метод, который основан на весе тела и силе. Его применяют для 

ускорения эффекта. Считается травмоопасным и не применяется в групповых занятиях. 
2. Медленный метод подразумевает растяжку мышц на максимальную длину. В 

отличие от баллистического метода, данный вид стретчинга проходит в максимально 
медленном темпе. 

3. Статический метод содержит упражнения на время с задержками в каждой по-
зиции. Этот метод считается безопасным и зачастую применяется в йоге. 

4. Четвертый метод – PNF, комплекс упражнений которого выполняется в паре с 
партнером. Посредством помощи друг другу способствует растяжке мышц с фиксацией 
на определенный промежуток времени в принятом положении. 

В процессе тренировки гибкости следует придерживаться определенного ряда правил: 

−  положение тела, в первую очередь, должно быть безопасным; 

−  залог эффективности упражнений заключается в правильной технике выполне-
ния упражнений; 

−  растягивать мышцы нужно до появления чувства растяжки в мышцах, появление 
боли и чувства дискомфорта в мышцах не допускается при выполнении упражнений; 

−  необходимо следить за дыхание: оно должно быть медленным, упражнения сле-
дует выполнять на выдохе; 

−  перед началом выполнения упражнений по стретчингу нужно обязательно разо-
греть мышцы. 

По прохождении базового комплекса методики упражнений по стретчингу можно 
выявить развитие следующих положительных навыков у студентов: 

−  данная методика, помимо гибкости, способствует развитию других физических 
качеств человека; 

−  стретчинг способствует снижению мышечного напряжения и расслаблению тела; 

−  снижает количество мышечных травм: растяжений, перенапряжений и пр.; 

−  улучшает чувство равновесия, что способствует улучшению работы вестибуляр-
ного аппарата; 

−  увеличивает время удержания поз, связанных со статическими движениями; 

−  способствует развитию координации, что позволяет выполнять упражнения на 
координацию свободно и без труда; 

−  способствует развитию различной двигательной активности; 

−  способствует упрощенному занятию бегом, катанием на лыжах, плаванием и т.п.; 

−  способствует удержанию внимания к телу, в особенности на части тела, которые 
могут подвергнуться растяжению; 

−  приобретение умений правильного выполнения упражнений по стретчингу: ана-
лизирование возникающих ощущений при занятии; 

−  развитие рефлексии тела; 



−  самочувствие изменяется в положительную сторону [5, с. 196]. 
В процессе растяжки различных частей тела происходит поочередное расслабление 

и напряжение тела. В этом заключается оздоровительная сущность стретчинга. В связи 
с этим, комплекс упражнений по стретчингу направлена на различные группы мышц. 

В основные принципы организации занятий включены: 
1. Наглядность: перед выполнением упражнений преподаватель показывает алго-

ритм его выполнения. 
2. Доступность: комплекс упражнений должен начинаться с простых, постепенно 

переходя в сложные, но не наоборот. 
3. Систематичность: занятия должны проходит регулярно, также постепенно 

должна возрастать нагрузка и количество упражнений в комплексе. 
4. Закрепление навыков: процесс тренировок должен привести к тому, что студент 

сможет выполнять упражнения самостоятельно. 
5. Индивидуально-дифференцированных подход: необходимо учитывать возраст-

ные и физические особенности студентов. 
6. Сознательность: студенты должны осознавать пользу в выполнении комплекса 

упражнений, направленных на развитие гибкости [1, с. 64]. 
Методика стретчинга ставит перед собой следующие задачи: необходимо обучить 

студентов различным видам методики стретчинга, необходимо заострять внимание уча-
щихся на точность выполнения упражнений, развитие физических (гибкость, выносли-
вость, ловкость, мышечная сила) и психических (воображение, внимание, умственные 
способности, память) качеств студентов, развитие коммуникабельности и моральных ка-
честв; повышение функционирования системы организма и укрепление костно-мышеч-
ной системы; создание положительных условий для развития эмоционального и психо-
логического состояния учащихся. 

Следует подчеркнуть, что в высших учебных заведениях физическому воспитанию 
уделяется достаточное время. Практика происходит через изучение теории. В данной статье 
были рассмотрены понятия стретчинга и гибкости, методы развития и виды методик. 

Кроме того, была рассмотрена возможность выполнения упражнений с наиболь-
шей амплитудой, различным направлением и степенью напряжения мышц, развития эла-
стичности и упругости связок и мышц. 

Заключение. Подводя итоги можно сделать вывод, что в человеческом организме 
важен любой сустав. Недостаток подвижности в суставах препятствует формированию 
подобных физиологических свойств, как сила, скорость, выносливость и быстрота реак-
ции. Кроме того, это снижает уровень работоспособности, может привести к травмам 
связок и мышц. Методика стретчингу способствует развитию гибкости, что предотвра-
щает вышеизложенные последствия отсутствия комплекса тренировок. 

Таким образом, представленный путь эффективного развития на основе комплекса 
упражнений по стретчингу у студентов высших образовательных учреждений оптимизирует 
современный учебный процесс по физической культуре и способствует дальнейшему совер-
шенствованию данного направления в теории и практике физической культуры и спорта. 
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