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ВВЕДЕНИЕ

Отказ человека от физической активности всегда был 
и будет причиной развития ряда заболеваний, плохого само-
чувствия и состояния неудовлетворенности собой и своей 
жизнью. Существует единственный способ выхода из этой 
проблемы – начать движение! Но как делать это правильно? 
Какой вид фитнеса выбрать? Как скоро я увижу результат? 
Все эти вопросы ставят в тупик и зачастую оттягивают мо-
мент принятия решения о начале занятий.

Фитнес – тренировка может и должна приносить удо-
вольствие и радость. Поэтому выбор вида фитнеса при-
обретает первостепенное значение. В настоящее время 
разработаны и предлагаются направления фитнеса: от сме-
шанных тренировок Fitness Mix и Total body до тренировок, 
направленных на определенную часть тела, таких как Lower 
Body и ABS. Всё также в расписании фитнес-клубов можно 
увидеть традиционные аэробику, шейпинг и пилатес. 

Но относительно недавно в нашей стране начал на-
бирать свою популярность стретчинг. Стретчинг (от англ. 
Stretching – растягивание) – это комплекс упражнений, на-
правленных на растягивание мышц с целью улучшения гиб-
кости. Стретчинг – это не только отличная растяжка! Это 
состояние уверенности в себе, прекрасная фигура, лег-
кость движений и отличное настроение. Этому красивей-
шему направлению фитнеса посвящен данный материал. 

Мы подробно разберем виды стретчинга, особенности 
их применения, влияние стретчинга на организм, применение 
в спорте и фитнесе. И главное – практические аспекты заня-
тий. Вперёд– навстречу здоровью, красоте и суперрастяжке!
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ГИБКОСТЬ И МЕТОДИКА 
ЕЁ ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННОГО РАЗВИТИЯ

1        ОПРЕДЕЛЕНИЕ ГИБКОСТИ

Двигательные способности - комплексные образования, 
основу которых составляют физические качества, а форму 
проявления - двигательные умения и навыки.

Основные физические качества

1 Сила
2 Гибкость
3 Выносливость
4 Координация
5 Быстрота

Слово гибкость происходит от латинского «fl ectere» или 
«fl exibilis», означающего «сгибать».

Термин «гибкость» более приемлем для оценки суммарной 
подвижности в суставах всего тела. Когда же речь идёт об от-
дельных суставах, правильнее говорить об их подвижности 
(подвижность в голеностопных суставах, подвижность в пле-
чевых суставах и т.п.).

Гибкость – это способность человека выполнять движения
с большой амплитудой. Её выражают в угловых мерах (гра-
дусах) и линейных единицах (сантиметрах).

Помимо этого существуют другие определения гибкости:

способность выполнять движения с максимальной 
амплитудой
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свойство, обеспечивающее подвижность звеньев 
опорно-двигательного аппарата относительно 
друг друга

Подвижность – это амплитуда движения в одном суставе.

Основным критерием оценки гибкости является наиболь-
шая амплитуда, которая может быть достигнута человеком 
в том или ином движении.

Амплитуду движений измеряют в угловых градусах или ли-
нейных мерах, используя следующие средства:

гониометры: механический и электронный (прибор 
для измерения суставных углов)

оптические средства (фото- и видеосъёмка)

рентгенографические средства

контрольные тесты (наклон вперёд сидя/стоя, вы-
крут с гимнастической палкой, мост из положения 
лёжа на спине, шпагаты)

2        ВИДЫ ГИБКОСТИ И ИХ ХАРАКТЕРИСТИКА

По происхождению силы, обеспечивающей амплитуду 
движения, гибкость подразделяется на:

А) Пассивную – способность к достижению наивысшей под-
вижности в суставах с помощью внешних сил.

Предусматривает различные пассивные движения:

1. С помощью партнёра или различных отягощений: ганте-
лей, амортизаторов, эспандеров.

2. С использованием собственной силы (притягивание тулови-
ща к ногам, ног к груди, сгибание кисти одной руки другой) или 
собственной массы тела.

3. Статические упражнения: удержание конечности (туловища) 
в положении, требующем предельного проявления гибкости.
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Б) Активную – способность выполнять движения с большой 
амплитудой за счёт активности мышечных групп, проходя-
щих через сустав. Предусматривает различные активные 
движения, выполняемые без помощи внешних сил: махи, 
рывки.

Резерв гибкости – разность между активной и пассивной 
гибкостью.

По режиму работы мышц:

А) Динамическая – различного рода маховые и пружинистые 
движения, рывки и наклоны, выполняемые с отягощениями 
и без них.

Б) Статическая – удержание конечности или туловища в по-
ложении, требующем предельного проявления гибкости.

Таким образом, динамическая гибкость проявляется в дви-
жениях, а статическая в позах.

По виду деятельности:

А) Общая – способность выполнять движения с большой 
амплитудой в наиболее крупных суставах.

Б) Специальная – способность выполнять движения с боль-
шой амплитудой в определённых суставах, соответствую-
щих особенностям профессиональной деятельности или 
спортивной специализации.

3          ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ПРОЯВЛЕНИЕ 
ГИБКОСТИ

1. Анатомическое строение и форма суставов и сочле-
няющихся поверхностей (наследственный фактор).

2. Эластичность мышц, связок.

3. Межмышечная координация.

4. Температура тела. Повышение температуры за счёт 
разминки до пота, высокой температуры окружаю-
щей среды, массажа, мазей.
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9. Подъём ноги к груди

Растяжка ягодиц, задней поверхности ног и подколен-
ных сухожилий. Техника выполнения. Лягте на спи-
ну, согните ноги в коленях. Поднимите одну ногу вверх 
и ухватите ее за голень, стараясь поближе притянуть 
к груди. Поднятая нога остается полностью выпрямленной. 
Если у вас хорошая растяжка, то можете выпрямить и вторую 
ногу, положив ее на коврик.e

10 Поза ребёнка

Позой ребенка можно завершать любую тренировку, по-
скольку это одно из лучших упражнений для расслабления 
и релаксации. Также поза ребенка пом огает удлинить позво-
ночник, снять напряжение в шейном, грудном и поясничном 
отделах позвоночника.
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7. Поза верблюда

Растяжка шейного и грудного отдела позвоночника.
Техника выполнения. Встаньте на колени, ноги на ширине 
таза, спина прямая, голени обеих ног лежат на полу. Поло-
жите руки на пояс, локти отведите назад. Сделайте неболь-
шой наклон назад, прогибаясь в спине и сохраняя прямой 
угол между бедром и голенью. Сводите лопатки вместе, 
раскрывайте грудной отдел позвоночника. Наклоняйте 
голову назад, не заламывая и не напрягая шею.

8. Поза сфинкса

Растяжка грудного и поясничного отдела позвоночника.
Техника выполнения. Лягте на живот, ладони поставьте на 
коврик около груди. Опираясь на предплечья, прогнитесь 
в спине и поднимите верхнюю часть тела. Убирайте плечи от 
ушей, распределяйте прогиб равномерно между грудным и по-
ясничным отделом позвоночника (средним и нижним отделами).

7
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5. Пол. У женщин показатели гибкости  на 10% 
выше, чем у мужчин. В пожилом возрасте показа-
тели не отличаются.

6. Возраст. Сенситивный период – 7–14 лет. В этом 
возрасте гибкость в 2–2,5 раза эффективнее раз-
вивается с помощью физических упражнений, чем 
в более позднем возрасте. Наибольшее увеличе-
ние пассивной гибкости наблюдается в возрасте 
9–10 лет, активнойe–10–14 лет. В целом показатели 
гибкости улучшаются до 14–15 лет. Подвижность 
в мелких суставах развивается быстрее, чем 
в крупных.

7. Индивидуальная величина болевого порога.

8. Уровень развития мышечной силы.

9. Время суток. Самое благоприятное время суток 
для развития гибкости от 12 до 17 часов. Чем моло-
же человек, тем значительнее суточные колеба-
ния показателей.

10. Психическое состояние. Отрицательные эмо-
ции снижают показатели.

11. Способность  к произвольному мышечному рас-
слаблению.

12. Утомление. Под влиянием локального утомле-
ния активная гибкость уменьшается на 11,6 %, пас-
сивная − увеличивается на 9%.
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СТРЕТЧИНГ КАК ТЕХНОЛОГИЯ ФИТНЕСА

1          ХАРАКТЕРИСТИКА И НАЗНАЧЕНИЕ СТРЕТЧИНГА

Стретчинг (от англ. Stretching – растягивание) – это вид 
двигательной активности, включающий комплекс упражне-
ний на растягивание мышц с целью улучшения гибкости, при 
котором напряжение различных мышечных групп сменяется 
их расслаблением.

Большинство специалистов считает основой стретчин-
га всю историю медицины. Её достижения на протя-
жении многих лет подтверждали тесную связь между 
мышцами человека, его суставами, кожей и здоровьем.
Можно утверждать, что спортивным направлением стрет-
чинг стал в 50-х годах прошлого века. Именно тогда в Швеции 
спортсменами был впервые продемонстрирован комплекс 
на растяжку как подготовку для основной тренировки. Через 
30 лет такими разминками стали пользоваться практически 
все спортсмены в мире. В то время  стретчинг применялся 
лишь вeсовокупности с другими видами занятий физической 
культурой, ноeблагодаря быстрому росту популярности сре-
ди физкультурников и спортсменов этот вид упражнений был 
выделенeв отдельный вид занятий. 

Стретчинг не имеет возрастных ограничений. Им могут 
заниматься все желающие независимо от уровня первона-
чальной подготовки. Занятия  показаны подросткам, женщи-
нам и мужчинам, спортсменам и людям, ведущим сидячий 
образ жизни. Важно отметить, что стретчинг отлично подхо-
дит для пожилых людей. 

С возрастом наблюдается значительное снижение уровня 
гибкости, следствием чего является ухудшение эластично-
сти связок и мышц, что в свою очередь приводит к ограниче-
нию движений и их замедлению. Сохранение уровня раз-
вития гибкости с помощью занятий стретчингом позволяет 
отсрочить инволюционные процессы в мышцах и суставах, 
увеличив двигательную активность в пожилом возрасте.

17
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5. Поворот корпуса в выпаде

Растяжка мышц пресса, рук, плеч, ягодичных мышц.
Техника выполнения. Примите положение выпада. Встаньте 
прямо, ноги широко расставлены, правая нога впереди. Опу-
стите таз вниз и согните переднюю ногу в колене так, чтобы 
между бедром и голенью образовался прямой угол. Задняя 
левая нога остается полностью выпрямленной и натянутой, 
не расслабляйте ее в колене. Левую руку опустите на пол 
и разверните корпус вправо так, чтобы грудная клетка была 
полностью раскрыта, а левая рука тянулась вверх. Взгляд 
направьте на пальцы левой руки.

6. Выпад с захватом ноги 

Растяжка передней поверхности бедра, четырёхглавой мышцы. 
Техника выполнения. Оста-
вайтесь в положении глубо-
кого выпада, колено лежит 
на полу. Поднимите вверх 
голень левой ноги и подтя-
ните ее левой рукой к бедру 
так, чтобы стопа была макси-
мально близка к ягодицам. 
Выполняйте это упражне-
ние максимально плавно, без 
рывков.e

-
-
т 
х 
-
у 
-
. 
-
з 
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3. Присед-сумо

Растяжка внутренней поверхности бедра и приводя-
щих мышц. Техника выполнения. Расставьте широко 
ноги, колени смотрят в сторону. Опустите таз вниз, при-
нимая положение приседа. Бедра параллельны полу. 
Руки положите на бедра и слегка наклоните корпус, спи-
на остается прямой. Не прогибайтесь и не выгибайтесь 
в пояснице, чтобы не создавать напряжение в этой области.

4. Наклон к полу

Растяжка спины, задней поверхности бедер. Техника вы-
полнения. Встаньте прямо, ноги расположены близко друг 
к другу. Наклоните корпус так, чтобы живот лег на бедра. 
Руки свободны и опущены вниз, попробуйте дотянуться 
кончиками пальцев до пола. Если не получается дотя-

нуться до пола, обхва-
тите руками голени. 
В этом упражнении на 
растяжку очень важ-
но тянуться животом 
к бедрам. Не делай-
те рывковых движе-
ний спиной, пытаясь 
во что бы то ни стало 
дотянуться до пола – 
есть риск травмиро-
вать спину.

9

РУМЦ ФВН

Благодаря низкой интенсивности, при правильном выполне-
нии, отсутствию неприятных болевых ощущений стретчинг 
привлекателен для людей, которым не хватает мотивации 
и которые не хотят заниматься более энергозатратными 
видами двигательной активности.

2          ВЛИЯНИЕ СТРЕТЧИНГА НА ОРГАНИЗМ 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ

Физиологический  механизм действия стретчинга заключа-
ется в активизации мышечных волокон за счет их сокращения 
в момент растягивания. При растягивании кожи, мышц, свя-
зок возбуждаются соответствующие механорецепторы. Воз-
буждение в виде импульсов достигает коры головного мозга 
и вызывает ответную реакцию в организме: усиливается кро-
воснабжение мышцы, увеличивается обмен веществ. Переход 
мышц от напряжения к расслаблению и опять к напряжению 
способствует своеобразной гимнастике нервных центров.

Эффекты воздействия стретчинга на организм:

улучшение гибкости и подвижности суставов

профилактика заболеваний суставов за счёт 
активизации кровоснабженияeокружающих сустав 
мышц

ускорение восстановительного периода после 
физических нагрузок

увеличение амплитуды движений

формирование навыка правильной осанки

снятие мышечного напряжения

активизация деятельности головного мозга за счёт 
глубокого дыхания во время занятий

регуляция нервных процессов. Формируется на-
вык дифференцированного расслабления
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3          СТРЕТЧИНГ В ФИТНЕСЕ

В нашей стране свою популярность стретчинг завоевал отно-
сительно недавно. Сейчас этот вид занятий можно встретить 
в расписании практически всех фитнес-клубов, открываются 
студии стретчинга. 

Направления стретчинга в фитнесе:

А) Развитие гибкости основных звеньев ОДА с акцентом на 
выполнение определенных гимнастических элементов, таких, 
как поперечный и продольный шпагат, мостик, флажок и т.д.

Б) Развитие гибкости с акцентом на улучшение подвижности 
позвоночного столба, формирования правильной осанки.

В) Силовой стретчинг. Сочетание упражнений на растяжку
с упражнениями, направленными  на укрепление основных 
групп мышц.

Также для занятий занимающихся разделяют на группы
в зависимости от уровня подготовки: группы начинающих 
и продолжающих.

Помимо фитнес-индустрии стретчинг применяют в физиче-
ском воспитании студентов, школьников и детей дошколь-
ного возраста (игровой стретчинг).

4          СТРЕТЧИНГ В СПОРТЕ

Направления стретчинга в спорте:

А) Как средство развития общей и специальной физической 
подготовленности в тех видах спорта, где гибкость оказыва-
ет значительное влияние на спортивный результат.

Б) Как средство восстановления после тренировочных и со-
ревновательных нагрузок.

Применяется как в рамках заключительной части спортив-
ной тренировки, так и в качестве отдельного занятия.

15

РУМЦ ФВН

напряжения при выполнении упражнения указывает на воз-
можность увеличенияамплитуды или времени выполнения.

6. Время отдыха между повторениями 15–20 секунд.

БАЗОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ СТРЕТЧИНГА ДЛЯ ОСНОВНЫХ 
МЫШЕЧНЫХ ГРУПП ТЕЛА

1. Наклон с поднятыми руками

Растяжка плечевого пояса, 
мышц рук и корпуса. Техника 
выполнения. Встаньте прямо, 
живот подтянут, ноги слегка 
расставьте. Поднимите руки 
вверх и скрестите ладони над 
головой. Сделайте наклон 
в сторону, сводя лопатки вме-
сте и сохраняя руки над голо-
вой. Задержитесь в наклоне, 
растягивая мышцы всей верх-
ней части тела.

2. Наклон к прямой ноге

Растяжка задней поверхности бедра, подколенных сухо-
жилий и ягодиц.Техника выполнения. Встаньте прямо, 
слегка согните ноги в коленях. Поставьте одну ногу на пол-
метра вперед с опорой на пятку и полностью выпрямите. 
Наклоните прямую спину, руки положите на колени пе-

редней ноги или на пояс. Чем 
ниже наклон, тем лучше растя-
гиваются мышцы и сухожилия. 
Задержитесь в комфортном 
положении, можно понемногу 
углублять растяжку.



СТРЕТЧИНГ

14

6. При появлении неприятных болевых ощущений необхо-
димо проверить себя на правильность техники выполнения 
упражнения и снизить нагрузку: уменьшить время нахож-
дения в данном упражнении, его амплитуду. Если болевые 
ощущения всё равно присутствуют – следует прекратить 
выполнение данного упражнения.

7. Растяжка тела должна быть симметричной. Пример: после 
растяжки правого бедра выполняется растяжка левого бедра. 

РЕГУЛИРОВАНИЕ НАГРУЗКИ

1. Нагрузка должна возрастать постепенно, от упражнения 
к упражнению, от занятия к занятию. Правильная грамотная 
растяжка мышц не может быть быстрой. Ускорение темпов при-
роста результата– верный путь к травмам. Наиболее типичной 
из них является растяжение. В тяжёлых случаях – разрыв связок.
Bосстановление занимает недели и даже месяцы, за это вре-
мя уровень развития гибкости в травмированном участке тела 
может вернуться к исходному уровню, сведя на нет все усилия, 
затраченные на занятиях.

2. За одно часовое занятие необходимо прорабатывать 
все основные группы мышц, уделяя особое внимание 
отстающим.

3. Количество упражнений на каждую мышечную группу – 
2–4. Упражнения необходимо менять когда они становятся 
слишком простыми для выполнения  и не оказывают долж-
ного тренировочного эффекта. 

4. Количество подходов – 2–4. Если одна конечность менее 
гибкая, чем другая, её необходимо растягивать первой и уве-
личить время упражнения. Пример: продольный шпагат на 
левую ногу получается хуже, чем на правую. Решение: внача-
ле выполняется шпагат на левую ногу – 3 подхода по одной 
минуте, затем на правую ногу – 2 подхода по одной минуте.

5. Время удержания каждого упражнения составляет от 30 
секунд до 2 минут. Растяжка меньше минимального времени 
не приводит к должному растягиванию мышечных волокон, 
не оказывая существенного влияния на гибкость. Уменьшение 
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Помимо описанных в разделе 2.2 эффектов, применительно 
к спортсменам стретчинг также способствует:

профилактике спортивных травм

улучшению экономичности бега

увеличению силы мышц

ПРАКТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 
ЗАНЯТИЙ СТРЕТЧИНГОМ

1          РАЗНОВИДНОСТИ СТРЕТЧИНГА

Пассивный стретчинг. Предполагает использование внеш-
ней помощи. В качестве внешней помощи могут выступать: 
собственный вес тела, ремень, сила тяжести других предме-
тов, другой человек. Пример: растяжение икроножной мыш-
цы с использованием степ-платформы, упражнение – шпагат.

Активный стретчинг. Включает растягивание мышц-антаго-
нистов в ответ на сокращение мышц-агонистов. Пример: удер-
жание прямой ноги под углом 90°. Если одна мышечная группа 
находится в напряжённом состоянии  длительный промежуток 
времени, то группе мышц-антогонистов не нужно оставать-
ся напряженными. Как результат, наступает их расслабление 
и растяжениеe(эффект реципрокного торможения).

Динамический стретчинг. Это активные движения частей 
тела с постепенным увеличением диапазона движения:eши-
рокие, амплитудные, энергичные, выполняемые либо пас-
сивно (динамическое растягивание икроножной мышцы на 
скамейке) или активно (махи ногами). 

Статический стретчинг. Подразумевает постепенное рас-
слабление растягиваемой мышцы. Это упражнения, во время 
выполнения которых в течение определённого промежутка 
времени необходимо задерживаться в статичном положе-
нии, при котором максимально тянется целевая группа мышц. 
Применяются статические пассивные упражнения и статиче-
ские активные упражнения
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2           СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ

Занятие включает традиционные подготовительную, основ-
ную и заключительную части. Их содержание меняется в за-
висимости от направления стретчинга и конкретных целей, 
поставленных на занятии.

Длительность тренировки варьируется от 45 минут до 1,5 
часа. Рассмотрим структуру классического занятия, целью 
которого является увеличение подвижности и гибкости ОДА. 

Подготовительная часть 10%

Основная часть 85%

Заключительная часть 5%

Подготовительная часть составляет 10% времени. Повы-
шение температуры тела для качественной растяжки мы-
шечных волокон и связок. Включает упражнения пассивной 
или активной гибкости малой амплитуды, охватывающей 
все суставы и позвоночный столб, и аэробные упражнения 
низкой координационной сложности. 

В основной части 85% времени вначале выполняются 
упражнения для больших групп мышц (прямая и косые мыш-
цы живота, разгибатели спины, ягодичные мышцы), затем – 
для мышц и связок тазобедренного сустава и ног. Далее 
подбираются упражнения для голеностопных и коленных 
суставов, для мышц, окружающих суставы верхних конеч-
ностей. То есть сначала выполняются упражнения регио-
нального, затем локального воздействия.

В заключительную часть, которая составляет 5% времени 
входят упражнения на расслабление: дыхательные упражнения,  
взмахи, встряхивания и т.п. В настоящее время доминирует тен-
денция заменять заключительную часть занятия медитацией.

13

РУМЦ ФВН

                ПРАВИЛА ПРИМЕНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ 
  3             СТРЕТЧИНГА И РЕГУЛИРОВАНИЕ НАГРУЗКИ

ПРАВИЛА ПРИМЕНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ СТРЕТЧИНГА:

1. Занятия должны быть систематичными. Наилучших резуль-
татов можно достигнуть занимаясь каждый день или два раза 
в день. Однако чаще всего используется классическая схема: три 
занятия в неделю.  Длительность отдельного занятия зависит от 
общего числа занятий в неделю (занятия каждый день – 20 ми-
нут, занятия три раза в неделю – 60 минут).

2. Вечер – лучшее время для занятий. С утра мышцы рассла-
блены, растяжка будет выполняться с трудом. На разогрев 
тела нужно будет потратить больше времени. Тренируясь 
в это время, вы сможете оценить свой текущий уровень разви-
тия гибкости. 

Вечерняя тренировка будет легче по сравнению с утренней. 
Тело уже находится в рабочем состоянии, мышцы и суставы 
разработаны. Разминка в этом случае будет менее продол-
жительная. Гораздо легче происходит вечером увеличение 
амплитуды растяжки. Мышцы реагируют на упражнения менее 
болезненно, им требуется меньше времени на расслабление. 
Как следствие, легче уйти в более глубокое положение и луч-
ше проработать проблемные мышечные зоны.

3. Для предотвращения травм e выполнять упражнения на 
растягивание следует только после тщательной предва-
рительной подготовки. Она подразумевает  разогрев тела 
в подготовительной части занятия.

4. Одежда для занятий должна быть комфортной, тёплой и не 
стеснять движений. Заниматься лучше без кроссовок, в обыч-
ных носках или специальных носках для стретчинга и йоги.

5. Не допускается задержка дыхания во время выполнения 
упражнений. Дыхание должно быть спокойным и глубоким. 
В стретчинге дыхание следует рассматривать как инстру-
мент, облегчающий выполнение упражнений. На выдохе 
нужно стараться максимально расслаблять растягиваемую 
группу мышц, «отпускать напряжение».
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