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Гибкость является профилирующим 
качеством во многих гимнастических ви-
дах спорта. Над ее развитием начинают 
работать с первых шагов в спорте, уже 
на этапе начального обучения. Специ-
алисты убеждены, что гибкость надо 
развивать как можно раньше. Возраст-
ной период 7–11 лет является наиболее 
благоприятным для развития гибкости 
[1]. В деятельности детских спортивных 
школ по гимнастическим видам спорта 
имеется опыт развития этого качества у 
детей 4–6 лет. Действительно, развиваю-
щиеся мышцы, связки и фасции не ока-
зывают большого сопротивления в про-
цессе увеличения амплитуды движения 
и поставленные задачи по растяжению 
мышц решаются легко и эффективно [2].

Проблема развития гибкости часто 
встречается в юношеском возрасте (16–
20 лет), когда девушки старших классов 
или студентки 1–2-го курсов начинают 
заниматься спортивной аэробикой. Есть 
мнение, что мышцы утрачивают свою 
эластичность уже в период 15–16 лет [3], 
хотя другие авторы считают, что мыш-
цы остаются растяжимы до 25-летнего 
возраста [4]. Тем не менее общеизвестно, 
что наиболее эффективно развивать гиб-
кость в младшем школьном и дошколь-
ном возрасте [5]. Именно на этот возраст 
делают упор представители спортивных 
видов гимнастики. Однако специфи-
ка спортивной аэробики заключается в 
том, что, кроме общепринятого начала 
занятий в 6–9 лет, часто знакомство с 
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этим видом спорта начинается либо на 
уроках по физической культуре, где в 
программу инвариантного компонента 
для девушек 10–11-х классов включены 
упражнения спортивной аэробики, либо 
на факультативных занятиях в учрежде-
ниях высшего образования, для студен-
тов 1–2-х курсов, то есть в юношеском 
возрасте 16–20 лет [6].

Все это и определило цель работы: 
выявить профилирующие упражнения, 
требующие высокой амплитуды движе-
ния, и разработать последовательность 
шагов в процессе совершенствования 
гибкости у занимающихся спортивной 
аэробикой в возрасте 16–20 лет с исполь-
зованием метода стретчинга.

Методы и организация исследова-
ний. При подготовке данного исследова-
ния использованы следующие методы: 
анализ данных научно-методической 
литературы, анализ документальных 
материалов (правил соревнований по 
спортивной аэробике), педагогический 
эксперимент, методы математической 
статистики. Организация исследований: 
экспериментальная площадка – база 
клуба «Аэростеп» (г. Минск), 01.09–
30.12.2019 года.

Упражнения спортивной аэробики 
насыщены элементами сложности, заим-
ствованными из спортивной и художе-
ственной гимнастики, акробатически-
ми элементами и поддержками, а также 
динамичными перемещениями посред-
ством разновидностей шагов, бега и под-
скоков базовой аэробики. Исследования 
структурных групп упражнений, пред-
ставленных в правилах соревнований 
по спортивной аэробике, показывают 
преимущество элементов, требующих 
высокого уровня развития гибкости 
(рисунок 1). Анализ элементов групп 
сложности, представленных в правилах 
соревнований по спортивной аэробике 

2016–2020 гг. показывает, что 62 % всех 
элементов могут быть выполнены толь-
ко при условии высокого уровня разви-
тия гибкости.

Рисунок 1. – Соотношение элементов, 
требующих и не требующих высокого 

уровня проявления гибкости, в упражнениях 
спортивной аэробики

Среди различных структурных 
групп, процентное содержание элемен-
тов, требующих высокого уровня про-
явления гибкости, составляет от 50 до 
87 % (рисунок 2).

В последние годы упражнения 
на гибкость все чаще дополняет ме-
тод стретчинга. Стретчинг (stretching, 
англ. – растягивание) представляет 
собой комплекс упражнений, направ-
ленных на растягивание мышц с при-
менением длительного удержания пре-
дельной амплитуды (10–30–60 секунд) 
и сопровождающийся специальными 
дыхательными приемами. Например: 
рекомендуется перед наклоном делать 
глубокий вдох, а в момент достижения 
максимальной амплитуды движения – 
выдох. Во время статической фиксации 
максимальной амплитуды дыхание мо-
жет быть произвольным. Стретчинг ре-
комендуется на занятиях по физической 
культуре для укрепления и лучшего 
кровоснабжения растягиваемых мышц, 
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для снятия напряжения с ранее работав-
ших мышц [7]. В имеющейся у нас лите-
ратуре не обнаружено научного обосно-
вания методики применения стретчинга 
в процессе развития гибкости у девушек 
16–20 лет, занимающихся спортивной 
аэробикой. Нет точных регламентаций 
по применению стретчинга; у авторов 
преимущественно популярной лите-
ратуры не выявлено единого подхода 
к содержанию и методике проведения 
комплексов стретчинга, как одного 
из методов развития гибкости. Одна-
ко, получив большую популярность, 
стретчинг стал актуальным и привле-
кательным для занимающихся любого 
возраста. Учитывая возникший интерес 
к стретчингу, его эффективность как 
метода развития гибкости рассмотрена 
в данной статье.

В зависимости от целевых уста-
новок можно подобрать наиболее при-
емлемый вид стретчинга – мягкий 
(небольшое растягивание мышц), глу-
бокий (значительное развитие гибко-
сти), статический (удержание мышц в 
растянутом положении) и динамиче-

ский (пружинистое изменение ампли-
туды растяжения) [7]. При этом, в целях 
безопасности, не рекомендуется делать 
резких движений [8].

Для обоснования эффективности 
средств и методов развития гибкости у 
девушек в возрасте 16–20 лет (старшие 
классы и первые курсы учреждений 
среднего и высшего образования) был 
проведен педагогический эксперимент.

В основе большинства элементов 
упражнений спортивной аэробики, тре-
бующих высокого уровня развития гиб-
кости, лежит умение выполнять шпага-
ты (правой или левой и прямой) и сед с 
наклоном. Именно эти три упражнения 
явились контрольными,

На основании анализа литерату-
ры определен комплекс специальных 
упражнений по схеме глубокого стрет-
чинга, с растягиванием мышечных 
групп, обусловливающих амплитуду 
движений в выявленных упражнениях, 
а также разработана последовательность 
выполнения упражнений для развития 
гибкости (рисунок 3).

Рисунок 2. – Соотношение элементов, требующих и не требующих высокого уровня проявления 
гибкости, в отдельных структурных группах элементов сложности, %
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В экспериментальный комплекс 
были включены сначала упражнения 
для растягивания мышц отдаленных 
суставов (шеи, плечевых, голеностоп-
ных, коленных и др.), а затем – основных 
(тазобедренных и позвоночного столба). 
Околопредельная амплитуда достига-
лась пружинистыми движениями (6–8 
раз) с постепенным увеличением их раз-
маха. Предельная амплитуда удержива-
лась в течение 30 секунд. Все упражне-
ния проводились фронтальным методом, 
для достижения предельной амплитуды, 
применялась помощь партнера (в парах).

Постоянно проводился контроль 
увеличения своего индивидуального 
максимума амплитуды: испытуемые, 
достигшие положения «шпагат», следу-
ющим шагом должны были выполнять 
шпагат с опорой одной ногой о гимна-
стическую скамейку. В положении сед с 
наклоном, после освоения полного скла-
дывания, когда между бедрами и грудью 
невозможно провести руку, переходили 
к освоению седа с наклоном ноги врозь, 

причем ноги опираются о скамейку, а 
плечи расположены ниже уровня коле-
ней и даже прижаты к полу.

Общеизвестно, что при увеличении 
амплитуды движения на первых этапах 
возникают сильные болевые ощущения. 
Предотвратить или снизить болевой по-
рог может помочь целевая установка, а 
также понимание причины боли и пси-
хологический настрой на преодоление 
возникших трудностей. Дыхание при 
развитии гибкости оказывает вспомога-
тельное действие. При правильном ды-
хании можно выполнять более глубокие 
наклоны, не испытывая сильных боле-
вых ощущений. Фазы движения и дыха-
ния должны быть строго согласованы. 
Вдох происходит в положении макси-
мального расширения, а выдох – сжатия 
грудной клетки.

Ниже приведена схема рекоменду-
емого алгоритма дыхания при выпол-
нении упражнений на гибкость (рису-
нок 4).

обуславливающих амплитуду движений в выявленных упражнениях, а также  

разработана последовательность выполнения упражнений для развития 

гибкости (рисунок 3). 

.  
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Рисунок 3. – Последовательность выполнения упражнений для развития гибкости

Рисунок 4. – Алгоритм дыхания при выполнении упражнений на гибкость
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Дыхание при выполнении седа с 
наклоном: при наклоне вперед грудная 
клетка и органы брюшной полости сжи-
маются, создавая условия, благоприят-
ные для выдоха, и воздух более полно вы-
тесняется из легких. Вдох нужно делать, 
когда туловище выпрямлено и грудную 
клетку ничто не ограничивает, а воздух 
беспрепятственно проникает внутрь.

Дыхание при выполнении шпагата 
правой (левой) выполняется в несколь-
ких исходных положениях:

1) сед в шпагате;
2) лежа на спине, захват одной ноги, 

подтягивая ее к груди, сначала самосто-
ятельно, затем с помощью партнера;

3) лежа изголовьем на краю гимна-
стической скамейки, продольно. Выве-
дение ноги до положения шпагата и бо-
лее с помощью партнера.

Во всех упражнениях, при около-
предельной амплитуде, выполняется 

вдох, когда ноги доходят до предела, вы-
полняется глубокий выдох.

Шпагат прямой (дыхание так же, 
как при шпагате правой), варианты:

1) сед, согнув ноги, колени врозь. 
Надавливание на колени, стараясь поло-
жить их на пол. Сначала самостоятель-
но, затем – с помощью;

2) сед в прямом шпагате;
3) в исходном положении лежа на 

спине, ноги вперед врозь: надавливание 
на колени, стараясь положить ноги на 
пол. Сначала самостоятельно, затем – с 
помощью. Усложненный вариант – лежа 
вдоль на гимнастической скамейке, ноги 
выводят за пределы шпагата.

Все движения выполнялись в мед-
ленном темпе с фиксацией положения 
максимальной амплитуды (после выдо-
ха) – 30 секунд. Затем медленно выход 
из положения максимальной амплитуды 
и принятие исходного положения для 
следующего упражнения.

Рисунок 5. – Динамика показателей гибкости в результате проведения педагогического 
эксперимента, см

У.о.: КГ – показатели гибкости у испытуемых контрольной группы, ЭГ – экспериментальной
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Эффективность предложенного 
комплекса обоснована с помощью педа-
гогического эксперимента, проведенно-
го на двух группах девушек 16–20 лет 
(экспериментальной и контрольной, по 
8 человек), начинающих заниматься 
спортивной аэробикой. В состав каждой 
группы были включены испытуемые с 
разным опытом: как ранее занимающие-
ся гимнастическими видами спорта, так 
и не имеющие спортивной подготовки. 
Показатели уровня развития гибкости 
между группами до эксперимента суще-
ственно не различались.

В результате трех месяцев про-
ведения эксперимента статистически 
достоверно (при р<0,05) увеличились 
показатели гибкости в обеих группах 
(рисунок 5). При этом обнаружены ста-
тистически достоверные различия (при 
р<0,05) между экспериментальной и 
контрольной группами.

Показатели шпагатов имеют отри-
цательное значение: чем больше рас-

стояние от лобковой кости до пола, тем 
хуже гибкость. Показатели наклона име-
ют положительное значение: чем дальше 
заходят руки за уровень стоп, тем лучше 
результат.

Заключение. Данные научно-мето-
дической литературы и проведенные ис-
следования показывают пользу примене-
ния метода стретчинга. Разработанные 
последовательность выполнения упраж-
нений на гибкость и алгоритм дыхания 
при их выполнении могут быть рекомен-
дованы в процессе развития гибкости у 
девушек юношеского возраста, занима-
ющихся спортивной аэробикой. Неболь-
шая выборка испытуемых, связанная с 
ограниченным составом занимающихся 
данного возраста в одном клубе, еще не 
доказывает преобладающей эффектив-
ности данной методики и предполагает 
продолжение исследований в этом на-
правлении.
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