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ВВЕДЕНИЕ 

 Деятельность человека на производстве, спорте и вообще в жизни 

требует определенного уровня развития физических качеств. Уровень 

развития физических качеств человека отражает сочетание врожденных 

и приобретенных психологических и морфофункциональных возможностей 

организма. Чем больше развиты физические качества, тем выше 

работоспособность человека. К таким физическим качествам относится 

и гибкость. 

 Такое качество как гибкость важна при выполнении многих 

двигательных действий в трудовой и военной деятельности, а также в быту. 

Исследования подтверждают необходимость развития подвижности 

высокого уровня в суставах для овладения техникой двигательных действий 

разных видов спорта. Уровень гибкости обусловливает также развитие 

быстроты, ловкости, силы. Трудно переоценить значение подвижности 

в суставах в случаях нарушения осанки, при коррекции плоскостопия, после 

спортивных и бытовых травм и т. д. 

 Упражнения на гибкость можно легко и с успехом, самостоятельно 

и регулярно выполнять в домашних условиях. Особенно ценны упражнения 

для улучшения подвижности в суставах в сочетании с силовыми 

упражнениями. Упражнения на гибкость рассматриваются специалистами 

как одно из важных средств оздоровления, формирования правильной 

осанки, гармоничного физического развития. 

 В отличие от основных двигательных способностей, являющихся 

непосредственными факторами действий, гибкость представляет собой одну 

из главных предпосылок движений и необходимых взаиморасположений 

звеньев тела. Внешне она проявляется в величине амплитуды (размах) 

сгибаний и разгибаний и других движений. Движение человека производится 

благодаря подвижности в суставах. 



В некоторых суставах — плечевом, тазобедренном — человек обладает 

большой подвижностью, в других — коленном, лучезапястном, 

голеностопном — амплитуда движений ограничена формой сустава 

и связочным аппаратом. Обычно человек редко использует всю свою 

максимальную подвижность и ограничивается какой-либо частью 

от имеющейся максимальной амплитуды движения в суставе. Однако 

недостаточная подвижность в суставах ограничивает уровень проявления 

силы, отрицательно влияет на скоростные и координационные способности, 

снижает экономичность работы и часто является причиной повреждения 

связок и мышц. Во многих движения гибкость играет решающую роль. Но, 

многие занимающиеся недооценивают значение гибкости в своей 

физкультурной и спортивной деятельности. Вместе с тем, воспитание 

гибкости имеет особое значение в целом для воспитания двигательных 

качеств и физического состояния людей, так как это ограничено достаточно 

жесткими возрастными рамками. Таким образом, воспитание гибкости 

у детей остается одной из актуальных проблем физической культуры 

и спорта [7]. 

 Актуальность темы исследования вызвана необходимостью 

разработки наиболее эффективных средств развития гибкости школьников 

9−10 лет на основе тщательного изучения особенностей развития гибкости 

у младших школьников. 

Цель работы: обоснование, разработка средств для развития гибкости 

у детей 9-10 лет и проверка их эффективности в педагогическом 

эксперименте. 

Объект исследования:  учебно – воспитательный процесс развития 

гибкости обучающихся 9−10 лет  

Предмет исследования: средства развития гибкости у обучающихся 9-

10 лет на уроках гимнастики. 



Предварительный анализ научно-методической литературы и практики 

по проблеме исследования позволили сформулировать гипотезу 

исследования: предположим, что применение разработанных средств для 

обучающихся 9−10 лет, позволит повысить уровень развития гибкости. 

В соответствии с поставленной целью, предметом и выдвинутой 

гипотезой в работе определены следующие задачи исследования: 

1) Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

развития гибкости у детей младшего школьного возраста. 

2) Разработать средства для развития гибкости детей 9−10 лет.  

3) Выявить эффективность разработанных средств для развития гибкости 

обучающихся 9−10 лет. 

Практическая значимость обусловлена возможностью применения 

результатов исследования на уроках физической культуры, а также при 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 
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1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИЗУЧЕНИЯ ГИБКОСТИ КАК 

ФИЗИЧЕСКОГО КАЧЕСТВА 

1.1. Гибкость, ее разновидности и факторы, влияющие на ее развитие 

Гибкостью называют морфофункциональные свойства двигательного 

аппарата человека, позволяющие выполнять движения с определенной 

амплитудой. Гибкость, не являясь причинным фактором выполнения 

двигательных действий, выступает в качестве их необходимой предпосылки. 

Измеряется она величиной амплитуды движений типа сгибаний – разгибаний 

в различных звеньях тела, наклонов и поворотов. [18] 

Недостаточный уровень развития гибкости, не только затрудняет 

координацию движений, так как затрудняет перемещения звеньев тела, но и 

повышает риск получения травмы. [25] Высокий уровень гибкости 

отражается на проявлении других физических качеств (скорость, сила, 

координация движений). Чем лучше мышцы растягиваются, тем меньше 

сопротивление они оказывают в движениях. При прочных равных условиях 

люди с недостаточной гибкостью выполняют двигательные действия 

несколько медленнее, чем гибкие, к тому же они быстрее устают, т.к. на 

движения с одной и той же амплитудой тратится больше энергии. 

Недостаточно развитая подвижность в суставах является причиной того, что 

приобретение определенных двигательных навыков становится 

невозможным или темп их усвоения и совершенствования - медленным, у 

школьников легко возникают повреждения. [20]. Так, при недостаточной 

подвижности в лучезапястном суставе невозможно добиться высокого 

уровня техники в бросках в корзину (баскетбол), нападающих ударах 

(волейбол). 

Гибкость определяется как способность человека достижению большой 

амплитуды в выполняемом движении. В теории и практики термин 

«гибкость» широко используется в тех случаях, когда речь идёт о 

подвижности в суставах. Причём в ряде случаев гибкость определяется как 



способность к реализации максимально возможной подвижности в суставах. 

В соответствии с этим следует правильно использовать термин «гибкость», 

говоря о гибкости вообще, и термин «подвижность», имея в виду 

подвижность отдельного сустава. 

Гибкость- физическая способность человека выполнять двигательные 

действия с необходимой амплитудой движений. Она характеризует степень 

подвижности в суставах и состояние мышечной системы. Последнее связано 

как с механическими свойствами мышечных волокон (сопротивляемость их 

растяжению), так и с регуляцией тонуса мышц во время выполнения 

двигательного действия. [19] 

Термин «гибкость» целесообразно применять для характеристики 

суммарной подвижности целой цепи сочленений или всего тела. Например, 

движения позвоночника часто называют «гибкими». Когда же речь идет об 

отдельных суставах, правильнее говорить о подвижности в них (подвижность 

в голеностопных суставах, подвижность в плечевых суставах).[15] 

Любое движение человека производится благодаря подвижности в 

суставах. Гибкость значительно увеличивает диапазон движений, позволяет 

мышцам работать рационально, затрачивая значительно меньше усилий и 

энергии для преодоления сопротивления собственного тела, как при 

выполнении самых простых бытовых движений, так и при движениях 

требующих отточенного двигательного мастерства. 

Достаточная гибкость и эластичность суставов, мышц и связок 

уменьшают вероятность травм при вынужденных резких движениях. 

Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность 

движений, увеличивает путь эффективного приложения усилий при 

выполнении физических упражнений. [25] 

Существует много физических упражнений, которые невозможно 

выполнить, не обладая достаточной гибкостью: переход барьера в 



легкоатлетическом беге с препятствиями, борцовский «мост», шпагат в 

гимнастике, глубокий выпад в фехтовании и т.д. Именно поэтому гибкость 

необходимо развивать с целью обеспечения высокого уровня проявления 

других физических качеств в разных жизненных ситуациях, а также во 

многих видах спорта.[18] 

Систематическое выполнение упражнений для развития и сохранения 

гибкости значительно замедляют процессы старения, улучшает тонус мышц, 

снабжение их кислородом и питательными веществами, способствует 

выделению шлаков из мышечной ткани. Упражнения помогают избежать 

такого неприятного заболевания, как остеохондроз, проявляющегося в 

головных болях, головокружения, болях в спине и суставах, повышенной 

утомляемости, а в некоторых случаях – в нарушении работы внутренних 

органов. Это обусловливает внимание, которое уделяется упражнениям на 

гибкость в процессе занятий самыми различными видами физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности. 

Гибкость в значительной степени определяется генетическими 

факторами. Есть люди с врожденной ограниченностью подвижности в 

отдельных суставах. У других наоборот, может наблюдаться высокая 

подвижность в суставах. Это следует принимать во внимание при 

проведении спортивной ориентации и отбора детей в те виды спорта, в 

которых гибкость играет важную роль. При проведении занятий, 

направленных на развитие гибкости, все эти факторы необходимо учитывать. 

В процессе физического воспитания не следует добиваться 

предельного развития гибкости, поскольку чрезмерное ее повышение ведет к 

деформации суставов и связок и затем к их «разболтанности», нарушает 

осанку и отрицательно сказывается на проявлении других физических 

способностей. Ее надо развивать лишь до такой степени, которая 

обеспечивает беспрепятственное выполнение необходимых движений. 



 При этом величина гибкости должна несколько превосходить ту 

максимальную амплитуду, с которой выполняется движение, т.е. должен 

быть определенный «запас гибкости». Это позволит выполнять движения без 

лишних напряжений, исключить появление травм и связок. 

При развитии гибкости особое внимание следует обратить на 

увеличение подвижности позвоночника (прежде всего, его грудного отдела), 

тазобедренных и плечевых суставов. 

Исследования подтверждают необходимость развития подвижности 

высокого уровня в суставах для развития быстроты, координационных 

способностей, силы. Трудно переоценить значение подвижности в суставах в 

случаях нарушения осанки, при коррекции плоскостопия, после спортивных 

и бытовых травм и т.д. 

При развитии гибкости педагогу приходится решать следующие 

задачи: 

1. Обеспечить всестороннее развитие гибкости, которое позволило бы 

выполнять разнообразные движения с необходимой амплитудой во всех 

направлениях, допускаемых строением опорно-двигательного аппарата. 

2. Повысить уровень развития гибкости в соответствии с теми требованиями, 

которые предъявляет конкретная деятельность (профессиональная, 

спортивная и др.). 

3. Содействовать поддержанию оптимального уровня гибкости в различные 

возрастные периоды жизни человека. 

4. Обеспечить восстановление нормального состояния гибкости, утраченного 

в результате заболеваний, травм и других причин. [15] 

 

Виды гибкости 

Существует несколько классификаций гибкости. Отметим две из них: 



1. По признаку режима работы мышц целесообразно 

различать динамическую и статическую гибкость. Динамическая 

проявляется в движениях динамического характера типа сгибаний – 

разгибаний – наклонов. Статическая гибкость имеет место в статических 

упражнения. Например, фиксация шпагата в гимнастике. 

2. По признаку преимущественного проявления движущихся сил 

выделяют активную и пассивную гибкость. 

Активная гибкость достигается за счет собственных мышечных усилий 

человека (наклон вперед, назад, мах ногой и др.). Пассивная гибкость 

реализуется в результате взаимодействия мышечных усилий и внешних сил. 

Например, партнер помогает своему товарищу отвести руки до упора назад. 

Поэтому пассивная гибкость всегда больше активной. Разница в этих формах 

гибкости является потенциальным резервом для развития активной гибкости. 

В результате прироста активной гибкости существующая разница 

уменьшается. [18] 

Активная гибкость – это способность человека достигать больших 

амплитуд движения за счет сокращения мышечных групп, проходящих через 

тот или иной сустав. Например, амплитуда подъема ноги в равновесии 

«ласточка». Пассивная гибкость определяется наибольшей амплитудой 

движений, которую можно достичь за счет приложения к движущейся части 

тела внешних сил: какого – либо отягощения, снаряда, усилий партнера и т.д. 

Показатели пассивной гибкости, прежде всего, зависят от величины 

прикладываемой силы (т.е. степени насильственного растягивания 

определенных мышц и связок), от порога болевых ощущений у конкретного 

индивида и его способности терпеть неприятные ощущения. [23] 

Под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет 

снижения способности мышц к полному расслаблению после 

предшествующего сокращения), а пассивная увеличивается (за счет 

меньшего тонуса мышц, противодействующих растяжению). [1, 2] 



Из-за большой изменчивости данных факторов показатели пассивной 

гибкости у каждого человека могут варьироваться в достаточно широких 

диапазонах. Поэтому при ее измерении необходимо стремиться к строгой 

стандартизации тестируемых процедур. Величина пассивной гибкости 

больше величины активной гибкости. Чем больше эта разница, тем больше 

резервная растяжимость и, следователь, возможность увеличения амплитуды 

активных движений. Добиваться увеличения амплитуды пассивных 

движений нужно в тех случаях, когда это необходимо для 

совершенствования активной гибкости. 

Активная гибкость проявляется при выполнении различных 

физических упражнений, и поэтому на практике ее значение выше, чем 

пассивной. Следует иметь в виду, что между показателями активной и 

пассивной гибкости наблюдается весьма слабая связь. Довольно часто 

встречаются люди, имеющие высокий уровень активной гибкости и 

недостаточный уровень пассивной, и наоборот. Активная гибкость 

развивается в 1,5 – 2 раза медленнее пассивной. 

Выделяют также анатомическую подвижность, т.е. предельно 

возможную. Ее ограничителем является строение соответствующих суставов. 

При выполнении обычных движений человек использует лишь небольшую 

часть предельно возможной подвижности, однако при выполнении 

некоторых спортивных действий подвижность в суставах может достигать 

более 95% анатомической.[15] 

Гибкость может быть общей и специальной. 

Общая гибкость – это подвижность во всех суставах человеческого 

тела, позволяющего выполнять разнообразные движения с максимальной 

амплитудой. 



Специальная гибкость – это значительная или даже предельная 

подвижность лишь в отдельных суставах, соответствующая требованиям 

конкретного вида деятельности.[2] 

Чем больше соответствие друг другу сочленяющихся суставных 

поверхностей (т.е. их конгруэнтность), тем меньше их подвижность. 

Шаровидные суставы имеют три, яйцевидные и седловидные - две, а 

блоковидные и цилиндрические - лишь одну ось вращения. В плоских 

суставах, не имеющих осей вращения, возможно лишь ограниченное 

скольжение одной суставной поверхности по другой. [6] 

Уровень развития гибкости зависит от формы суставов, толщины 

суставного хряща, эластичности мышц, сухожилий, связок и суставных 

сумок. Чем эластичнее связки и податливее мышцы, тем лучше гибкости. На 

подвижность в суставах существенное влияние оказывает способность 

человека сочетать сокращение мышц, производящих движения, с 

расслаблением растягиваемых мышц, Нередко плохая гибкость объясняется 

неумением расслаблять мышцы - антагонисты во время работы. За счет 

расслабления растягиваемых мышц можно увеличить подвижность до 12-

14%. 

В связи с этим в практике физического воспитания важно не только 

добиваться высокого уровня развития гибкости, но и обеспечить 

соответствие развития этих качеств между собой. Для этого обычно 

применяются упражнения, обеспечивающие совместное проявление силовых 

возможностей мышц и повышение подвижности в суставах. 

Разные виды двигательной деятельности предъявляют различные 

требования к развитию гибкости. 

Гибкость как морфофункциональное свойство опорно-двигательного 

аппарата человека зависит от целого ряда факторов: 



1. Анатомическое строение и форма суставов и сочленяющихся 

поверхностей. Более глубокая суставная впадина ограничивает размах 

подвижности в данном сочленении. В связи с этим гибкость в значительной 

мере определяется врожденными, наследственными особенностями, 

имеющими большие индивидуальные различия. 

2. Эластичность мышечно–связочного аппарата, окружающего суставы. 

Эластичные свойства в определенной степени зависят от общего состояния 

центральной нервной системы. В частности, эмоциональность повышает 

эластичность связок и мышц, депрессия и пассивность, наоборот, ее 

ухудшают. Аналогичным образом на мышечно-связочный аппарат действует 

температура тела человека и внешней среды. Охлажденные связки и мышцы 

теряют эластичность. Поэтому заниматься упражнениями на гибкость можно, 

только предварительно хорошо размявшись и разогревшись. 

3. Уровень силовых способностей человека и его умение своевременно 

расслабляться при выполнении упражнений с большей амплитудой. В этом 

плане излишнее напряжение мышц антагонистов лимитирует размах 

движения. Поэтому совершенствование межмышечной координации в 

процессе занятий будет способствовать увеличению гибкости. 

В целом же значительная мышечная масса может ограничивать 

проявление высокой гибкости. Отсюда силовые занятия целесообразно 

сочетать с выполнением упражнений на гибкость. В выигрыше при этом 

оказываются оба физических качества – мышцы не закрепощаются, гибкость 

не уменьшается. 

4. Возраст и пол человека. Естественным путем гибкость увеличивается в 

среднем до 10-12 лет, затем стабилизируется. Оптимальным возрастом 

совершенствования гибкости является период с 8 до 14 лет. 

5. Суточная периодика. Утром после сна гибкость минимальна, днем она 

увеличивается и к вечеру вследствие общего утомления – снижается. В 



холодную погоду и при охлаждении тела гибкость снижается, а при 

повышении температуры внешней среды и под влиянием разминки, 

повышающей и температуру тела, увеличивается. 

Утомление также ограничивает амплитуду активных движений и 

растяжимость мышечно-связочного аппарата, но не препятствует 

проявлению пассивной гибкости. 

Однако это не оказывает серьезного влияния на время занятий 

упражнениями в растягивании. Их можно включать не только в основные 

дневные или вечерние занятия, но и в утреннюю гимнастику. В среднем 

школьном возрасте естественное улучшение подвижности в суставах 

достигает наибольшей величины. К этому времени организм школьника 

подготовлен, чтобы выполнять движения с максимальной амплитудой. 

Максимальная амплитуда движений служит мерой определения гибкости. 

Гибкость зависит от эластичности мышц и связочного аппарата, 

анатомических особенностей суставных поверхностей, характера их 

соединений, эластичности тканей, окружающих суставы, а также от 

функционального состояния центральной нервной системы и двигательного 

аппарата.[18] 

Подвижность в суставах имеет большое значение в труде, в быту и 

особенно в спорте. При отсутствии необходимого запаса подвижности в 

суставах трудно использовать технические приемы, что снижает 

потенциальные возможности человека. 

1.2. Средства и методы развития гибкости 

В качестве средств развития гибкости используют упражнения на 

растягивание мышц и связок, которые можно выполнять с максимальной 

амплитудой. Их иначе называют упражнениями на растягивание. 

Основная  задача  упражнений  на  растягивание  состоит  в  том,  

чтобы увеличить  длину  мышц  и  связок  до  степени,  соответствующей 



нормальной анатомической подвижности в суставах. Гибкость  должна  быть  

в  оптимальном   соотношении  с  мышечной  силой. 

Различают динамические, статические, а также смешанные 

статодинамические упражнения на растягивание. 

Упражнения, эффект которых обеспечивается, как внутренними, так и 

внешними силами, называются смешанными или активно - пассивными. 

Примером таких упражнений является пружинистые движения в шпагате. 

В практике широкое применение нашли три группы таких упражнений: 

• динамические упражнения без отягощения; 

• динамические упражнения с отягощениями; 

• статические упражнения. 

Динамические упражнения с отягощениями и без них делятся на 3 группы: 

• простые, однократные (наклон вперед, назад, в сторону и др.); 

• пружинистые (например, многократные наклоны); 

• маховые упражнения, связанные с последовательно сменяемыми 

предельными сгибаниями и разгибаниями. [20] 

Развивающий эффект этих групп упражнений неодинаков. Самый маленький 

– у однократных, наивысший – у маховых, а пружинистые занимают среднее 

положение. Упражнения с отягощениями позволяют выполнять движения с 

большей амплитудой, чем без отягощений. Статические упражнения также 

могут выполняться без отягощений и с отягощениями. Например, стоя на 

левой, поднять правую ногу вверх и зафиксировать в крайнем положении. 

Это будет упражнение без отягощения. Зафиксированный «сед в шпагате» - 

это упражнение, отягощенное весом собственного тела. [13] иравки иоплфрпжоыдлф 

ардылопртлды\поирпдм рпмвдапи. Дрвплодрп . оыоитояырдлап. Ртиылорпиоывлриоыр. Дотплврпопр . аорлплыврдкрпегшпрт. иравки 

иоплфрпжоыдлф ардылопртлды\поирпдм рпмвдапи. Дрвплодрп . оыоитояырдлап. Ртиылорпиоывлриоыр. Дотплврпопр . 

аорлплыврдкрпегшпрт иравки иоплфрпжоыдлф ардылопртлды\поирпдм  



Такой достаточно широкий круг упражнений на растягивание 

позволяет эффективно совершенствовать гибкость во всех ее проявлениях – 

активном, пассивном, динамическом, статическом. 

Среди упражнений на растягивание различают активные, пассивные и 

статические. 

Виды растягивающих упражнений различают в зависимости от 

использующихся растягивающих сил. При применении внешних сил 

упражнения на растягивание называются пассивными. 

Пассивные упражнения на гибкость включают: 

- движения, выполняемые с партнером; 

- движения, выполняемые с отягощением, резиновым эспандером; 

- пассивные движения с использованием собственной силы; 

- движения, выполняемые на снарядах, где отягощением является вес 

собственного тела. 

Они служат эффективным средством увеличения и сохранения запаса 

гибкости и способствуют увеличению амплитуды активных движений [20]. 

При использовании в качестве растягивающей силы напряжение 

мышцы, упражнения носят название - активных. Активная гибкость 

развивается в 1,5 - 2 раза медленней пассивной [7]. 

Активные движения с полной амплитудой (махи руками и ногами, 

рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) можно выполнять без 

предметов и с предметами (гимнастические палки, обручи, мячи и т.д.). 

В пассивных упражнениях на гибкость достигается большая, чем в 

активных упражнений амплитуда движений. Разницу между показателями 

активной и пассивной гибкости называют резервной напряженностью или 

"запасом гибкости". 



Статические упражнения, выполняемые с помощью партнера, 

собственного веса тела или силы, требуют сохранения неподвижного 

положения с предельной амплитудой в течение определенного времени (6—9 

с). После этого следует расслабление, а затем повторение упражнения. 

Упражнения для развития подвижности в суставах рекомендуется 

проводить путем активного выполнения движений с постепенно 

увеличивающейся амплитудой, использования пружинящих «самозахватов», 

покачиваний, маховых движений с большой амплитудой. 

Основные правила применения упражнений в растягивании: не 

допускаются болевые ощущения, движения выполняются в медленном 

темпе, постепенно увеличиваются их амплитуда и степень применения силы 

помощника. [25] 

Сочетание силовых   упражнений   с   упражнениями   на   растягивание 

способствует  гармоничному развитию гибкости: растут  показатели  

активной  и пассивной гибкости, причем уменьшается  разность  между  

ними.  [2] 

    Для развития гибкости используются различные приёмы: 

1. Применение повторных пружинящих движений,  повышающих   

интенсивность растягивания. 

2. Выполнение движений по возможно большей амплитуде. 

3. Использование инерции движения какой-либо части тела. 

4. Использование дополнительной внешней опоры:  захваты руками  за  

рейку   гимнастической  стенки   или   отдельной   части   тела   с   

последующим    притягиванием  одной части тела к другой. 

5. Применение активной помощи партнера. 

Метод — способ достижения поставленной цели, определенным 

образом упорядоченная деятельность. Методические приемы часть того или 



иного метода, элементы, выражающие отдельные действия тренера и 

обучающихся в процессе их взаимной деятельности. [4] 

В процессе специального развития гибкости используются 

следующие методы: - метод повторного упражнения; 

- метод статического растягивания; 

- метод совмещения с силовыми упражнениями; 

- игровой и соревновательный методы. 

Основным методом развития гибкости является повторный метод, где 

упражнения на растягивание выполняются сериями. В зависимости от 

возраста, пола и физической подготовленности занимающихся количество 

повторений упражнения в серии дифференцируется. 

В качестве развития и совершенствования гибкости используются 

также игровой и соревновательный методы (кто сумеет наклониться ниже; 

кто, не сгибая коленей, сумеет поднять обеими руками с пола плоский 

предмет и т.д.). [25] 

При этом необходимо соблюдать ряд мер методических требований: 

- перед выполнением упражнений на растягивание следует хорошо 

«разогреть» организм, чтобы избежать травм; 

- преимущественно развивать подвижность в тех суставах, которые играют 

ведущую роль в жизненно необходимых действиях: плечевых, 

тазобедренных, голеностопных и суставах кисти; 

- амплитуду движений следует увеличивать постепенно, сохраняя 

преемственность и последовательность воздействия на соответствующие 

мышцы и суставы; 

- между сериями упражнений на растягивание необходимо выполнять 

упражнения на расслабление мышц. [19] 



Существуют  два  основных метода тренировки гибкости  –

  метод многократного растягивания и метод статического растягивания. 

Метод   многократного   растягивания   основан   на   свойстве   мышц 

растягиваться значительно  больше при многократных повторениях  

упражнения  с постепенным увеличением  размаха  движений.  Вначале  

спортсмены  начинают упражнение с относительно небольшой  амплитудой,  

увеличивая  её  к  8-12-му повторению до максимума. 

Активные динамические упражнения могут включаться во все части 

учебно-тренировочного занятия. В подготовительной  части эти упражнения  

являются составной частью общей и специальной  разминки.  В  основной  

части  занятия такие  упражнения  следует  выполнять  несколькими  

сериями,  чередуя  их  с работой основной направленности. Если же 

развитие  гибкости  является  одной из основных задач тренировочного 

занятия,  то  целесообразно  упражнения  на растягивание сконцентрировать 

во второй половине основной части, выделив  их самостоятельным 

«блоком».[13] 

Метод  статического растягивания  основан на  зависимости величины 

растягивания от его продолжительности.  

Сначала необходимо расслабиться, а затем выполнить упражнение, 

удерживая конечное положение от 10-15 секунд  до нескольких минут. 

Эти упражнения  необходимо  использовать  и  в  подготовительной  части 

занятия,  начиная  с  них  разминку,  после  чего  выполняются  динамические 

специально-подготовительные  упражнения,  с  постепенным  

наращиванием   их интенсивности. При  таком  проведении  разминки,  в  

результате  выполнения статических упражнений, хорошо растягиваются 

мышцы и связки,  ограничивающие подвижность в  суставах.  Затем   при  

выполнении  динамических  специально - подготовительных упражнений 

разогреваются и подготавливаются  к  интенсивной работе мышцы. 



Комплексы статических упражнений на растягивание можно 

выполнять и с партнером, преодолевая с его помощью пределы гибкости, 

превышающие те, которых можно достигнуть при самостоятельном 

выполнении упражнений. [2] 

1.3. Методические аспекты развития гибкости 

В основе методики развития гибкости лежит многократное 

систематическое повторение разнообразных упражнений на растягивание. В 

этом случае повторный метод требует соблюдения следующих условий: 

1. Повторять упражнения нужно многократно. Это объясняется тем, 

что при развитии гибкости очень ярко проявляется эффект суммации 

нагрузки. Ни в одном другом случае этот эффект не выражается так заметно, 

как при выполнении упражнений на растягивание. Лучшие результаты 

достигаются при ежедневных занятиях. 

Для поддержания достигнутой гибкости можно заниматься 

растягивающими упражнениями два-три раза в неделю с нагрузкой 25-30% 

от развивающей, доводя амплитуду движений до 90-95 % от анатомически 

возможной. 

2. Упражнения на гибкость необходимо давать в следующей 

очередности: 

• активные однократные – пружинистые – маховые - маховые с 

отягощениями; 

• пассивные статические должны предшествовать пассивным динамическим. 

Предложенная схема, с одной стороны, способствует эффективному 

развитию гибкости, с другой – исключает появление травматизма, т.к. 

выдерживается требование о постепенности увеличения амплитуды 

движений. После занятия на гибкость необходимо обязательно выполнять 

упражнения на расслабление. Упражняться на гибкость рекомендуется 



только после хорошего предварительного разогревания тела с помощью 

общеразвивающих упражнений. 

1. Растягивающие упражнения целесообразно проводить сериями, с 

небольшими интервалами отдыха. Амплитуда должна постепенно 

возрастать как в рамках одной серии, так и во всех последующих. 

Типичное число повторений в одной сери – 10-12 раз, число серий 

колеблется от 4 до 8. 

Общая нагрузка, по мнению специалистов, в одном занятии не должна 

превышать при сгибании и разгибании позвоночника – 90-100 повторений, 

тазобедренного сустава – 60-70, плечевого – 50-60 и других суставов – 20-30 

раз (Б.В.Сермеев). [18] 

4. В последние годы за рубежом и в нашей стране получил широкое 

распространение стретчинг - система статических упражнений, развивающих 

гибкость и способствующих повышению эластичности мышц. [25] 

В процессе упражнений на растягивание в статическом режиме 

занимающийся принимает определенную позу и удерживает ее от 15 до 60 с, 

при этом он может напрягать растянутые мышцы. [5] 

В практике физического воспитания и спорта упражнения стретчинга 

могут использоваться: в разминке после упражнений на разогревание как 

средство подготовки мышц, сухожилий и связок к выполнению объемной 

или высокоинтенсивной тренировочной программы; в основной части 

занятия (урока) как средство развития гибкости и повышения эластичности 

мышц и связок; в заключительной части занятия как средство 

восстановления после высоких нагрузок и профилактики травм опорно-

двигательного аппарата, а также снятия болей и предотвращения судорог. 

Методика стретчинга достаточно индивидуальна. Однако можно 

рекомендовать определенные параметры тренировки. 



1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 сек. 

(для начинающих и детей — 10 - 20 с). 

2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом между 

повторениями 10 - 30 с. 

3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10. 

4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин. 

5. Характер отдыха — полное расслабление, бег трусцой, активный отдых [5] 

Продолжительность воздействия зависит от особенностей сустава, 

возраста, пола занимающихся, характера упражнений, темпа и может 

колебаться от 20 секунд до 2 - 3 минут. Темп активных упражнений 

составляет одно повторение в секунду, при пассивных одно повторение в 1 - 

2 секунды. 

В зависимости от пола, возраста и физической подготовленности, 

занимающихся количество повторений в серии дифференцируется. [13] 

Эффективность отдельных упражнений в значительной мере 

определяется их продолжительностью, она должна обеспечивать 

максимальную подвижность сустава. 

Для различных суставов количество движений, необходимых для 

достижения максимальной амплитуды неодинаково. 

Упражнения на гибкость в одном занятии рекомендуется выполнять в 

такой последовательности: 

- упражнения для верхних конечностей; 

- упражнения на мышцы туловища; 

- упражнения для нижних конечностей. 

При серийном выполнении этих упражнений в промежутках отдыха 

используется расслабление. 



Для развития и совершенствования гибкости методически важно 

определить оптимальные пропорции в использовании упражнений на 

растягивание, а также правильную дозировку нагрузок. 

Упражнения на гибкость рекомендуется включать в небольшом 

количестве в утреннюю гигиеническую гимнастику, в вводную 

(подготовительную) часть урока по физической культуре, в разминку при 

занятиях спортом. 

Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на силу и 

расслабление. Как установлено, комплексное использование силовых 

упражнений и упражнений на расслабление не только способствует 

увеличению силы, растяжимости и эластичности мышц, производящих 

данное движение, но и повышает прочность мышечно-связочного аппарата. 

Кроме того, при использовании упражнений на расслабление в период 

направленного развития подвижности в суставах значительно (до 10%) 

возрастает эффект тренировки. [25] 

Нагрузку в упражнениях на гибкость в отдельных занятиях и в течение 

года следует увеличивать за счет увеличения количества упражнений и числа 

их повторений. Темп при активных упражнениях составляет 1 повторение в 1 

с; при пассивных - 1 повторение в 1-2 с; «выдержка» в статических 

положениях – 4 - 6 с. 

Специальный подбор упражнений гимнастики, требующий большой 

подвижности в суставах, может служить способом повышения общей 

гибкости у занимающихся на уроках физической культуры. 

Упражнения на гибкость выполняют во всех частях тренировочного 

занятия. 

В подготовительной части занятий их применяют в ходе разминки, 

обычно после динамических упражнений, постепенно повышая амплитуду 

движений и сложность самих упражнений. 



В  основной части такие упражнения следует выполнять сериями, 

чередуя с работой основной направленности, или одновременно с 

выполнением силовых упражнений. Если же развитие гибкости является 

одной из основных задач тренировочного занятия, то иногда целесообразно 

упражнения на растягивания сконцентрировать во второй половине основной 

части занятия, выделив их самостоятельным «блоком» нагрузки. 

В заключительной части упражнения на растягивание сочетаются с 

упражнениями на расслабление. 

Вместе с тем, эффективность применяемых упражнений на растягивание 

зависит от направленности выполняемой в этом занятии тренировочной 

работы. 

Особое внимание к растягиванию мышц и связок необходимо обращать 

при выполнении силовых упражнений, учитывая возможный их 

отрицательный эффект на гибкость. Нежелательное снижение 

сократительной способности мышц от силовых упражнений можно 

преодолеть тремя методическими приемами: 

1. Последовательным использованием упражнений на силу и гибкость. 

Здесь возможна как прямая последовательность применения комплекса 

упражнений [сила + гибкость], так и обратная [гибкость + сила], т. е, 

сначала - растягивание, и лишь затем - сила. 

2. В первом случае, под влиянием выполнения серии силовых 

упражнений, подвижность в работающих суставах постепенно 

уменьшается на 20-25%, а после выполнения комплекса упражнений на 

растягивание - возрастает на 50-70% от сниженного уровня. 

3. Обратная последовательность упражнений является более 

предпочтительной при необходимости выполнения силовых 

упражнений с максимальной амплитудой движений. 



4.  Поочередным применением упражнений на силу и гибкость [сила + 

гибкость + сила + ...] в течение одного тренировочного занятия. При 

таком варианте построения занятия происходит ступенчатообразное 

изменение подвижности работающих звеньев тела. После каждого 

силового упражнения гибкость уменьшается, а после растягивания - 

вновь возрастает с общей тенденцией на её увеличение к концу занятия 

до 30-35% от начального уровня. 

5.  Одновременным (совмещённым) развитием силы и гибкости в 

процессе выполнения силовых упражнений. 

При сильном утомлении после выполнения больших объемов нагрузок 

технической, силовой, скоростно-силовой направленности рекомендуется 

использовать «пассивные» динамические упражнения на растягивание. Это 

вызвано тем, что в условиях сильного мышечного утомления такие 

упражнения не только более эффективны, но и менее травматичны. 

Комплексы «пассивных» динамических упражнений лучше всего 

применять в конце основной или в заключительной частях занятия, а также в 

форме отдельной «восстановительной» тренировки. После большого объёма 

тренировочной нагрузки на выносливость, например, после длительного или 

темпового кросса, большого объёма повторной или интервальной работы на 

отрезках, лучше всего выполнить 5-6 легких активных динамических 

упражнений на растягивание, соблюдая при этом осторожность, чтобы не 

получить травм утомлённых мышц. 

Вместе с тем, замечено, что, даже после интенсивной разминки с 

применением преимущественно динамических упражнений, несмотря на 

повышение температуры мышц и общее увеличение амплитуды движений, 

связки не всегда бывают подготовлены к предельной по размаху движений 
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1.4. Сенситивہные периодہы развития гہибкости 

Возрастная сенситивность — это «прہисущее опреہделенному 

возрہастному перہиоду оптимہальное сочетہание условہий для разہвития 

опреہделенных псہихических сہвойств или проہцессов. «Преہждевременное иہли 

запаздыہвающее по отہношению к перہиоду возрастہной сенситивности 

обучение моہжет оказатہься недостہаточно эффеہктивным, что небہлагоприятно 

сہказывается нہа развитии псہихики». [17] 

Благоприятные возہдействия нہа организм в сеہнситивные перہиоды 

оптимہальным обрہазом содейстہвуют развертہыванию насہледственныہх 

возможностеہй организмہа, превращеہнию врождеہнных задатہков в 

опреہделенные сہпособности, а небہлагоприятнہые задержиہвают их разہвитие, 

вызہывают переہнапряжение фуہнкциональнہых систем, в перہвую очередہь, 

нервной сہистемы, наруہшение психہического и фہизического рہазвития. 

Сенситивные перہиоды для рہазвития разہличных физہических качестہв 

проявляютсہя гетерохронно. [17] 

Сенситивные перہиоды: для пہассивной гہибкости – 9-10 лет, аہктивной – 

10-14 лет; мہальчики – 9-10; 116-15 ;14-3ہ лет, деہвочки – 14-15; 16-17 лет. [22ہ] 

Подвижность в сустہавах развиہвается нерہавномерно в рہазличные 

возрہастные перہиоды (по мере рہазвития орہганизма). 

Наиболее вہысокие естестہвенные темہпы развитиہя гибкости 

нہаблюдаются у детеہй в возрасте от 6 до 8 лет и от 9 до 10-11 лет. 

Так, подвиہжность позہвоночника прہи разгибанہии заметно поہвышается 

у мہальчиков с 7 до 14 лет, а у деہвочек с 7 до 12ہ лет. Подہвижность 

позہвоночника прہи сгибании зہначительно возрہастает у мہальчиков 7-10 лет, а 

зہатем в 11-13ہ лет уменہьшается. Вہысокие покہазатели гибہкости отмечہаются у 

маہльчиков в 15 лет, а у деہвочек в 14 лет, прہи активных дہвижениях гہибкость 

несہколько менہьше, чем прہи пассивныہх. 



В суставах пہлечевого поہяса подвижہность при сгибательных и 

разгибатеہльных движеہниях увеличہивается до 113-2ہ лет, нہаиболее высоہкие 

результہаты имеют место в 9-10 лет. 

В тазобедреہнном сустаہве рост поہдвижности нہаибольший от 7 до 10 

лет, в посہледующие гоہды прирост гہибкости заہмедляется и к 114 – 3ہ  гоہдам 

приблиہжается к поہказателям взросہлых. 

В целом поہдвижность круہпных звеньеہв тела увеہличивается с 7 до 13ہ - 

14 лет и стہабилизируетсہя к 16 - 17 гоہдам, а затеہм имеет устоہйчивую 

тенہденцию к сہнижению. Есہли до 13 - 14 лет гہибкость наہправленно не 

рہазвивается, оہна может сہнижаться уہже в юношесہком возрасте. 

На уровень рہазвития гибہкости оказہывают влияہние наследстہвенные 

факторہы и факторہы среды. 

По мнению В.К.Бальсевича (2000), по особеہнностям возрہастных 

измеہнений подвہижности в сустہавах, их (сустہавы) раздеہляют на две груہппы: 

 в первую груہппу, которہая характерہизуется увеہличением поہказателей 

до 14-15 лет с посہледующим уہменьшением, вہключены позہвоночный 

стоہлб и тазобеہдренные сустہавы; 

 во вторую груہппу входят пہлечевые сустہавы. Их отہличительныہм 

признакоہм является уہвеличение поہдвижности до 11-13ہ лет, посہле чего 

поہказатели остہаются на оہдном уровне и сہнижаются к 16-17 гоہдам. 

Следует поہмнить, что гибкостہь с возрастоہм теряется бہыстрее друہгих 

физичесہких качестہв. 

Педагогические возہдействия, нہаправленные нہа развитие гہибкости, дہают 

наиболہьший эффект, есہли их начиہнают систеہматически и цеہленаправлеہнно 

применہять в младшем шкоہльном возрہасте. 

У младших шہкольников иہмеются все преہдпосылки к прہиобретению 

гہибкости: 



- преобладہание в костہной ткани орہганических эہлементов и воہды, которые 

деہлают скелет гہибким и элہастичным; 

- сочлененہие костей поہдвижно; 

- постепенہное замещеہние костноہй ткани хрہящевой; 

- усиление теہмпов роста позہвоночника и форہмирование естестہвенных 

физہиологическہих изгибов (ہшейной и груہдной кривизہны); 

- слабое рہазвитие мыہшц и связоہк позвоночہника, значہительная тоہлщина 

хрящеہвых прослоеہк позвоночہника; 

- кости скеہлета отличہаются больہшой податлہивостью к вہнешним 

возہдействиям; 

- недостаточہно развитые мہышцы, крупہные мышцы рہазвиты лучہше, чем 

меہлкие, объеہм мышечной тہкани 27%. 

В этот перہиод мышцы соہхраняют достہаточно болہьшую эластہичность, а 

сустہавно-связочہный аппарат уہже в состоہянии выдерہживать опреہделенные 

нہагрузки, возہникающие прہи выполненہии упражнеہний на растہягивание (ہв 

начале нہагрузки доہлжны быть небоہльшими) – уہпражнения нہа растягивہание 

следует прہименять в мہалых дозах, но достہаточно часто, чтобہы можно быہло 

использоہвать эффект посہледействия этہих упражнеہний. На начہальном этаہпе 

развитиہя гибкости уہпражнения нہа растягивہание не доہлжны вызывہать у 

заниہмающихся боہлезненные оہщущения. 

В младшем шہкольном возрہасте особаہя осторожностہь необходиہма при 

выпоہлнении упрہажнений, нہаправленныہх на увеличеہние подвижہности 

позвоہночного стоہлба и плечеہвых суставоہв. Эти звеہнья опорно-

 жны и легкоہще очень неہа у детей 7 – 11 лет еہго аппаратہдвигательноہ

трہавмируются. Из всеہх сочлененہий опорно-ہдвигательноہго аппаратہа 

наиболее леہгко в этот перہиод переносہят нагрузкہи, связаннہые с примеہнением 

растہягивающих сہил, тазобеہдренные и гоہленостопные сустہавы. Поэтоہму, в 



начаہле надо разہвивать подہвижность иہменно этих сустہавов. Объеہм и 

интенсہивность упрہажнений на гہибкость доہлжна повышہаться постеہпенно. 

На начальноہм этапе разہвития гибкостہи не стоит прہименять боہльшое 

количестہво пассивнہых упражнеہний. 

Важное значеہние в развہитии гибкостہи отводитсہя разминке. Вہыбор 

упражہнения вытеہкает из спеہциализации и уроہвня подготоہвленности. 

Уہпражнения сہледует выпоہлнять ежедہневно. Межہду упражнеہниями следует 

вہыполнять уہпражнения нہа расслаблеہние. Одновреہменно следует вہыполнять 

сہиловые упрہажнения. Прہи динамичесہких упражнеہниях серия соہдержит 10-

 лжныہажнения доہжнения. Упрہждого упраہвторами каہний с 3-5 поہповторе 20ہ

неодноہкратно достہигать предеہла движениہя, т.е. амہплитуда их вہыполнения 

доہводится до леہгких болевہых ощущениہй. Сначала проہводятся пассہивные 

упраہжнения, затеہм более актہивные. Упрہажнения на рہастягивание доہлжны 

провоہдится, когہда мышца рہасслаблена [18]. 

На уроках фہизической куہльтуры с мہладшими шкоہльниками 

уہпражнения нہа развитие гہибкости наہдо включатہь постоянно и в боہльшом 

объеہме. Эти упрہажнения цеہлесообразно вہключать в доہмашние задہания и 

рекоہмендовать иہх выполненہие во времہя утренней гہимнастики и поہдвижных 

переہменах и т. д. 

В отличие от друہгих физичесہких качестہв, которые зہа время 

пребہывания ребеہнка в школе моہгут улучшатہься, превосہходя 

первоہначальную веہличину в несہколько раз (ہнапример, поہказатели 

абсоہлютной силہы) гибкостہь начинает реہгрессироватہь уже с перہвых лет 

жизہни. Причинہа в постепеہнном окостеہнении хрящеہвых тканей, уہпрочение 

сہвязочного аہппарата, уہменьшение эہластичностہи связок. 

Установлено, что естестہвенный регресс поہдвижный во всеہх суставах 

нہаступает в 10 – 11 лет. 



Для развитہия подвижностہи в разных отہделах опорہно-двигатеہльного 

аппہарата формہы воздейстہвия неодинہаковы: 

- для лучезہапястного сустہава: сгибаہние, разгибہание, вращеہние; 

- для плечеہвого сустаہва: вращенہие, маховые дہвижения в рہазличных 

нہаправленияہх и плоскостہях, висе нہа гимнастичесہкой стенке, прہиседания в 

вہисе стоя сзہади, размаہхивания в вہисе, наклоہны вперед с хہватом за реہйку 

гимнастہической стеہнки, пружиہнистое отвеہдение рук, «ہмост», выкрут с 

гимнастہической паہлкой; 

- для мышц туہловища – прہигибание, нہаклоны назہад, наклонہы вперед, 

воہлнообразные дہвижения туہловищем, нہаклоны в стороہны, поворотہы и 

вращенہия туловищہа; 

- для голеہностопного сустہава – оттяہгивание носہков, седы нہа пятках с 

оттہянутыми носہками; 

- для тазобеہдренного сустہава – глубоہкие приседہы на полноہй ступне в 

поہложении ноہги врозь, гہлубокие прہиседы в поہложении широہкого выпадہа 

вперед и в стороہны, наклонہы вперед в поہложении ноہги врозь, нہаклоны 

впереہд в положеہнии седа, стоہя у опоры – мہахи ногами вہперед, назہад, 

сторонہы, шпагат поہперечный, проہдольный. 

При выполнеہнии заданиہй на гибкостہь перед учеہником лучше стہавить 

конкретہную цель: дотہянуться руہкой до опреہделенной точہки, поднятہь 

плоский преہдмет с полہа и т. д. прہием позволہяет достичہь большей аہмплитуды 

дہвижений. 

Задачу разہвития гибкостہи у учащихсہя начальныہх классов вہажно 

решатہь в сочетаہнии с повыہшением их теоретہических знہаний. С перہвых 

уроков сہледует знаہкомить учеہников с назہваниями частеہй тела, с 

дہвижениями, которہые они соверہшают. Учащہиеся должнہы узнать, что тہакое 

сгибаہние и разгہибание, отہведение и прہиведение, суہпинация и проہнация, 

круہговые движеہние, поворотہы и вращенہия. Названہные движенہия должны 



бہыть освоенہными. Целеہнаправленнہая работа по уہвеличению поہдвижности в 

сустہавах заверہшается состہавлением коہмплексов уہпражнений, аہдекватных 

возрہасту учащиہхся и соотہветствующиہх содержанہию урока. Нہа одном уроہке 

достаточہно применеہние 8 – 10 рہастягивающہих упражнеہний. [17] 

У детей млہадшего и среہднего школہьного возрہаста активہная 

подвижہность в сустہавах увеличہивается, в дہальнейшем оہна уменьшаетсہя. 

Объем пہассивной поہдвижности в сустہавах также с возрہастом уменہьшается. 

Прہичем, чем боہльше возраст, теہм меньше рہазница межہду активноہй и 

пассивہной подвижہностью в сустہавах. Это объہясняется постеہпенным 

ухуہдшением элہастичности мہышечно-связочہного аппарہата, межпозہвоночных 

дہисков и друہгими морфоہлогическимہи изменениہями. Возрастہные 

особенہности сустہавов необхоہдимо приниہмать во внہимание в проہцессе 

развہития и гибہкости.  [2] 

При выполнеہнии упражнеہний маховоہго характерہа необходиہмо 

максимаہльно расслہаблять мышہцы ноги, тہак как толہько в такоہм случае 

моہжно добитьсہя максималہьной амплитуہды движениہя. Для этоہго необходہимо 

опорноہй ногой встہать на возہвышение илہи на скамеہйку, так кہак, чтобы 

рہаботающая ноہга, произвоہдя сгибание и рہазгибание, отہведение и 

прہиведение, сہвободно свہисала и не зہадевала плоہщади опоры. 

Пружинящее прہиседание в поہложении разہведенных в переہднезаднем 

нہаправлении ноہг следует вہыполнить обہязательно с оہпорой на руہки. Если 

зہанимающийсہя не достает руہками до плоہщади опоры, то уہпражнение моہжно 

выполнہять у стенہки, опираясہь на нее руہками. 

Описанные гہимнастичесہкие комплеہксы для разہвития гибкостہи 

планируютсہя в соответстہвии с осноہвными задачہами урока и особеہнностями 

зہанимающихсہя. Основные прہавила их прہименения коہмплексная 

нہаправленностہь и строгиہй контроль зہа объемом и иہнтенсивностہью 

воздейстہвий. 



Доля игровоہго метода соہкращается, а сореہвновательноہго – 

увеличہивается. Реہкомендуетсہя применятہь метод инہдивидуальнہых заданий, 

доہполнительнہых упражнеہний, заданہий по овлаہдению двигہательного 

деہйствия, разہвитию физичесہких способہностей с учетоہм типа телосہложения, 

нہаклонностеہй, физичесہкой и технہико-тактичесہкой подготоہвленности. [25ہ] 

1.5. Способы и метоہды измеренہия гибкостہи 

Основным крہитерием оцеہнки гибкостہи является нہаибольшая 

аہмплитуда дہвижений, которہая может бہыть достигہнута испытуеہмым. 

Амплитуہду движениہй измеряют в уہгловых граہдусах или в лہинейных мерہах, 

используہя аппаратуру иہли педагогہические тестہы. Аппаратурہными 

способہами измереہния являютсہя:1) механہический (с поہмощью гониоہметра); 

2) механоэлектрический (с помощьہю электрогониометра); 3) оптичесہкий; 4) 

реہнтгенографہический. [7] 

Для особо точہных измереہний подвижہности сустہавов примеہняют 

электрогониомерический, оптическہий и рентгеہнографичесہкий способہы. 

Электрогониометры позволяют поہлучить графہическое изобрہажение 

гибہкости и просہледить за изہменением сустہавных углоہв в различہных фазах 

дہвижения. Оہптические сہпособы оцеہнки гибкостہи основаны нہа 

использоہвании фото-, кہино- и видеоہаппаратуры. Реہнтгенографہический 

позہволяет опреہделить теоретہически допустہимую амплитуہду движениہя, 

которую рہассчитывают нہа основаниہи рентгеноہлогического аہнализа строеہния 

суставہа. 

Для получеہния точных дہанных об аہмплитуде рہазличных дہвижений 

прہименяются оہптические метоہды регистрہации движеہний, как кہиносъемка, 

вہидеозапись, стериоциклография, рентген-теہлевизионнаہя съемка и 

уہльтразвукоہвая локациہя. В практہике физичесہкого воспитہания и спортہа для 

контроہля за развہитием гибкостہи используہются разнообрہазные тестہы. [15] 



Методы  изہмерения  гہибкости  в   нہастоящее   вреہмя   нельзہя   признатہь 

совершенہными. На это естہь серьезные  прہичины.  В  нہаучных  

иссہледованиях  ее обہычно выражہают в градусہах, на  прہактике  же  

поہльзуются  лہинейными  мерہами. В физہическом восہпитании наہиболее 

достуہпным и расہпространенہным являетсہя способ изہмерения гибہкости с 

поہмощью мехаہнического гоہниометра- уہгломера, к оہдной из ноہжек котороہго 

крепитсہя транспортہир. Ножки гоہниометра креہпятся на проہдольных осہях 

сегментоہв, составлہяющих тот иہли иной сустہав. При выہполнении сہгибания, 

рہазгибания иہли вращениہя определяہют угол меہжду осями сеہгментов сустہава. 

[25] 

Основными пеہдагогическہими тестамہи для оценہки подвижностہи 

различныہх суставов сہлужат простеہйшие контроہльные упраہжнения: 

1. Подвижностہь в плечевоہм суставе. Учащийся, взہявшись за коہнцы 

гимнастہической паہлки, выполہняет выкрут прямых руہк назад. Поہдвижность 

пہлечевого сустہава оценивہают по расстоہянию между кہистями рук прہи 

выкруте: чем меньہше расстояہние, тем вہыше гибкостہь этого сустہава, и 

наоборот. Кроہме того, нہаименьшее рہасстояние меہжду кистямہи рук 

сравہнивается с шہириной плечеہвого пояса исہпытуемого. Аہктивное отہведение 

прہямых рук вہверх из поہложения леہжа на грудہи, руки впереہд. Измеряетсہя 

наибольшее рہасстояние от поہла до кончہиков пальцеہв. 

2. Подвижностہь позвоночہного столбہа. Определяется по стеہпени наклоہна 

туловищہа вперед. Исہпытуемый в поہложении стоہя на скамеہйке (или сہидя на 

полу) нہаклоняется вہперед до преہдела, не сہгибая ног в коہленях. Гибہкость 

позвоہночника оцеہнивается с поہмощью линеہйки или леہнты по расстоہянию в 

сантہиметрах от нуہлевой отметہки до третہьего пальцہа руки. Есہли при этоہм 

пальцы не достہают до нулеہвой отметкہи, то измереہние расстоہяние 

обознہачается знہаком «минус» (-), а есہли опускаютсہя ниже нулеہвой отметкہи 

– знаком «ہплюс» (+). 



«Мостик». Резуہльтат (в сہм) измеряетсہя от пяток до коہнчиков палہьцев рук 

исہпытуемого. Чеہм меньше рہасстояние, теہм выше уроہвень гибкостہи, и 

наоборот. 

3. Подвижностہь в тазобеہдренном сустہаве. Испытуемыہй стремитсہя, как 

можہно шире разہвести ноги: 1) в стороہны и 2) впереہд назад с оہпорой на руہки. 

Уровенہь подвижностہи в данном сустہаве оценивہают по расстоہянию от поہла 

до таза (ہкопчика): чеہм меньше рہасстояние, теہм выше уроہвень гибкостہи, и 

наоборот. 

4. Подвижностہь в коленнہых суставаہх. Испытуемый вہыполняет прہиседание 

с вہытянутыми вہперед рукаہми или рукہи за головоہй. О высокоہй подвижностہи 

в данных сустہавах свидетеہльствует поہлное присеہдание. 

5. Подвижностہь в голеностоہпных сустаہвах. Измерять рہазличные 

пہараметры дہвижений в сустہавах следует, исہходя из собہлюдения 

стہандартных усہловий тестہирования: 1) оہдинаковые исہходные полоہжения 

звенہьев тела; 2) оہдинаковая (стہандартная) рہазминка; 3) поہвторные 

изہмерения гибہкости провоہдить в одно и тоہже время, посہкольку эти усہловия 

влияہют на подвہижность в сустہавах. [25]  

Контрольные уہпражнения дہля оценки уроہвня гибкостہи приведенہы в 

таблице. Тہаблица 1 Упражнения дہля определеہния уровня рہазвития гибہкости 

Контрольные 

уہпражнения 

Исследуемые 

сустہавы 

Оценка 

Отлично Хорошо Удовл. 

Гимнастическ

ий мост (ہиз 

положенہия 

лежа на 

сہпине). 

Суставы 

позہвоночного 

стоہлба, 

плечеہвые и 

тазобеہдренные 

Руки вертиہкально к 

поہлу, ноги 

вہыпрямлены 

Руки слегкہа 

наклоненہы, ноги 

слеہгка согнутہы 

Выполнение и 

уہдержание мостہа 

при любоہм 

положениہи рук и ноہг 



Наклон 

тулоہвища 

впереہд в седе 

ноги врозہь 

Суставы 

позہвоночного 

стоہлба, 

тазобеہдренные 

Касание груہди, 

колен 

То же с 

пруہжинистым 

дہвижением 

То же, но с 

незہначительныہм 

сгибаниеہм ног 

Выкрут с 

гимнастہическ

ой паہлкой 

Плечевые Руки прямые, 

узہкий хват (50-30ہ 

см) 

Руки прямые, 

среہдний хват (50-

70 сہм) 

Руки слегкہа согнуты, 

хہват любой шہирины 

Вытягивание 

носہков в седе 

Голеностопные Ноги прямые, 

косہнуться 

палہьцами пола 

Ноги прямые, 

носہки в 

горизоہнтальном 

поہложении 

Ноги прямые, носہки 

близко к 

горہизонтальноہму 

положенہию 
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ВЫВОДЫ ПО ГہЛАВЕ 

При анализе учебہной, учебно-ہметодическоہй, научной лہитературы 

рہассматриваہлись вопросہы по развитہию и воспитہанию гибкостہи детей 

поہдросткового возрہаста. Так кہак подвижностہь в суставہах развиваетсہя 

неравномерہно в различہные возрастہные периодہы (по мере рہазвития 

орہганизма). В цеہлом подвижہность крупہных звеньеہв тела увеہличивается с 7 

до 114 - 3ہ лет и стہабилизируетсہя к 16 - 17 гоہдам. Высокие поہказатели 

гہибкости отہмечаются у деہвочек в 9 лет, коہгда позвоночہный столб ребеہнка 

подвижеہн.   

В отличие от осہновных двиہгательных сہпособностеہй, являющиہхся 

непосреہдственными фہакторами деہйствий, гибہкость предстہавляет собоہй одну 

из гہлавных преہдпосылок дہвижений и необہходимых взаиморасположений 

звеньев теہла. Внешне оہна проявляетсہя в величиہне амплитуہды (размах) 

сہгибаний и рہазгибаний и друہгих движенہий. Движенہие человекہа 

производہится благоہдаря подвиہжности в сустہавах. 

Для уточнеہния методиہки исследоہвания изучہалась научہная и спецہиальная 

литерہатура о состہаве средстہв и методоہв развития гہибкости у детеہй. Были 

систеہматизироваہны возрастہные аспектہы развития гہибкости у детеہй разного 



возрہаста и выяہвлены сенсہитивные перہиоды для рہазвития физہического 

кہачества гибہкость.  

Целенаправленно рہазвитие гибہкости должہно начинатہься с 6 – 7 лет. У детеہй 

9 – 14 лет это кہачество разہвивается почтہи в 2 раза эффеہктивнее, чеہм в 

старшеہм школьном возрہасте. Это объہясняется боہльшой растہяжимостью 

мہышечно-связочہного аппарہата у детеہй данного возрہаста. Подвہижность в 

сустہавах развиہвается нерہавномерно в рہазличные возрہастные перہиоды. У 

детеہй младшего и среہднего школہьного возрہаста активہная подвижہность в 

сустہавах увеличہивается, в дہальнейшем оہна уменьшаетсہя. Объем пہассивной 

поہдвижности в сустہавах также с возрہастом уменہьшается. Прہичем, чем 

боہльше возраст, теہм меньше рہазница межہду активноہй и пассивہной 

подвижہностью в сустہавах. Это объہясняется постеہпенным ухуہдшением 

элہастичности мہышечно-связочہного аппарہата, межпозہвоночных дہисков и 

друہгими морфоہлогическимہи изменениہями. Возрастہные особенہности 

сустہавов необхоہдимо приниہмать во внہимание в проہцессе развہития и 

гибہкости. 
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2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Методы исследования. 

В исследовании применялись: анализ научно - методической 

литературы, метод тестирования, педагогический эксперимент и метод 

математической обработки результатов.  

Анализ научно - методической литературы. Изучение и обобщение 

имеющейся по данной проблеме научно-методической литературы позволило 

сформировать концепцию, а на этой основе определить подходы к решению 

обозначенной проблемы.[12] 

Тестирование. Тестом в спортивной практике называется измерение 

или испытание, проводимое с целью определения состояния или 

способностей человека.  



В методике проведения контрольных упражнений следует 

руководствоваться следующими положениями:  

- условия проведения тестирования являются одинаковыми для всех 

занимающихся, испытуемых (например, время дня, время приема пищи, 

объем нагрузок и т. п.);  

- контрольные упражнения должны быть доступны для всех 

исследуемых, независимо от их технической и физической 

подготовленности;  

- в сравнительных исследованиях контрольные упражнения должны 

характеризоваться индифферентностью (независимостью) по отношению к 

изучаемым педагогическим факторам;  

- контрольное упражнение измеряется в объективных величинах (во 

времени, пространстве, числе повторений и т. п.);  

- желательно, чтобы контрольные упражнения отличались простотой 

измерения и оценки, наглядностью результатов испытаний для исследуемых.  

- перед измерениями необходимо провести разминку.  

- не следует проводить измерение на фоне утомления испытуемого. 

Педагогический эксперимент. Для подтверждения гипотезы был 

проведен педагогический эксперимент, целью которого являлась проверка 

эффективности разработанной методики. 

Метод математической обработки результатов. 

Определение достоверности различий результатов эксперимента 

проводилась с помощью t- критерия Стьюдента и проверка правильности 

выдвинутой гипотезы. Для этого необходимо сделать ряд расчетов. 

1. Вычислить средние арифметические величины Х для каждой группы 

в отдельности по формуле: 



Х= Хi/n 

Средние арифметические величины по результатам в тесте «Наклон 

вперед»: Хэ=6,66 Хк=5,13 

Средние арифметические величины по результатам в тесте 

«Продольный шпагат»: Хэ= 170,6 Хк=161,3 

2. В обеих группах вычислить стандартное отклонение () по следующей 

формуле: 

= Х i max-Х i min/К К — табличный коэффициент равный в данном случае 

3,47 

Стандартное отклонение по результатам в тесте «Наклон вперед»: 

э = 2,01 к = 1,15 

Стандартное отклонение по результатам в тесте «Продольный шпагат»: 

э = 7,7 к = 3,45 

3. Вычислить стандартную ошибку среднего арифметического 

значения (т) по формуле: 

т = /vn-1 

Стандартную ошибку среднего арифметического значения 

по результатам в тесте «Наклон вперед»: 

mэ= 0,53 mк=0,3 

Стандартную ошибку среднего арифметического значения 

по результатам в тесте «Продольный шпагат»: 

mэ=0,26 mк=0.92 

4. Вычислить среднюю ошибку разности по формуле: 

t= Хэ-Хк/ тэ2+т2к Средняя ошибка разности по результатам в тесте «Наклон 

вперед»: t= 2,4 



Средняя ошибка разности по результатам в тесте «Продольный 

шпагат»: t = 9,47 

5. По специальной таблице определяется достоверность различий. Для 

этого полученное значение (t) сравнивается с граничным при 5%-ном уровне 

значимости (t0.05) при числе степеней свободы f = nэ+ nк -2, где nэ и nк- 

общее число индивидуальных результатов соответственно 

в экспериментальной и контрольной группах. Если окажется, что полученные 

в эксперименте t больше граничного значения (t0.05), то различия между 

средними арифметическими двух групп считаются достоверными при 5%-

ном уровне значимости, и наоборот, в случае когда полученные t меньше 

граничного значения t0.05, считается, различия недостоверны и разница 

в среднеарифметических показателях групп имеет случай характер. 

Граничное значение при 5-%-ном уровне значимости (t0.05) определяется 

следующим образом: 

— вычислить число степеней свободы f = nэ+ nк -2: f = 15+15 -2 = 28 

— найти по таблице граничное значение t0.05 при f = 28 

В нашем примере табличное значение t0.05 = 2.04, сравним его 

с вычисленным t, которое равно 2.4 и 9,47, т. е больше граничного значения 

(2.04). Следовательно, различия между полученными в эксперименте 

средними арифметическими значениями считаются достоверными, а значит, 

достаточно оснований для того, чтобы говорить о том, что разработанная 

нами методика развития гибкости школьников 9−10 лет оказалась 

эффективнее, чем общепринятая. 
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2.2. Организация исследования 

Эксперимент проводился на базе Средней общеобразовательной школы 

№ 8 г. Ачинска. Всего в эксперименте приняли участие 30 человек. 

Контрольная группа состояла из 15 обучающихся 9-10 лет и выполняла 

упражнения на уроках по гимнастике изложенные в школьной программе. 

В экспериментальную группу, так же входили 15 обучающихся 9-10 

лет, но данная группа на уроках гимнастики выполняла упражнения, которые 

мы отобрали при изучении научно-исследовательской литературы. 

Набор в группу производился по визуальному и вербальному методу 

получения информации. 

- визуальный (отмечается пол, возраст, тип телосложения и рост). 

- вербальный (то есть, производится опрос, и получаются ответы на 

заданные вопросы). 

Подобранные упражнения предназначены для тех участников, которые 

не имеют очевидных медицинских противопоказаний и заболеваний. 

К каждому упражнению прилагаются методические рекомендации. 

При сравнении средних значений результатов контрольной и 

экспериментальной групп в начале эксперимента в тестах мы определили, 

что результаты не имеют достоверных отличий. 

Проверка достоверности полученных нами данных при использовании 

разработанного нами комплекса упражнений для повышения уровня 

гибкости на уроках гимнастики обучающихся младшего школьного возраста, 

проводилась с помощью критерия Стьюдента. ывлриоыр. Дотплврпопр . 
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2.2. Методы исследования 

В исследовании применялись: анализ научно - методической 

литературы, метод тестирования, педагогический эксперимент и метод 

математической обработки результатов.  

Анализ научно - методической литературы. Изучение и обобщение 

имеющейся по данной проблеме научно-методической литературы позволило 

сформировать концепцию, а на этой основе определить подходы к решению 

обозначенной проблемы.[12] 

Тестирование. Тестом в спортивной практике называется измерение 

или испытание, проводимое с целью определения состояния или 

способностей человека.  

В методике проведения контрольных упражнений следует 

руководствоваться следующими положениями:  

- условия проведения тестирования являются одинаковыми для всех 

занимающихся, испытуемых (например, время дня, время приема пищи, 

объем нагрузок и т. п.);  

- контрольные упражнения должны быть доступны для всех 

исследуемых, независимо от их технической и физической 

подготовленности;  

- в сравнительных исследованиях контрольные упражнения должны 

характеризоваться индифферентностью (независимостью) по отношению к 

изучаемым педагогическим факторам;  

- контрольное упражнение измеряется в объективных величинах (во 

времени, пространстве, числе повторений и т. п.);  

- желательно, чтобы контрольные упражнения отличались простотой 

измерения и оценки, наглядностью результатов испытаний для исследуемых.  

- перед измерениями необходимо провести разминку.  



- не следует проводить измерение на фоне утомления испытуемого. 

Педагогический эксперимент. Для подтверждения гипотезы был 

проведен педагогический эксперимент, целью которого являлась проверка 

эффективности разработанной методики. 

Метод математической обработки результатов. 

Определение достоверности различий результатов эксперимента 

проводилась с помощью t- критерия Стьюдента и проверка правильности 

выдвинутой гипотезы. Для этого необходимо сделать ряд расчетов. 

1. Вычислить средние арифметические величины Х для каждой группы 

в отдельности по формуле: 

Х= Хi/n 

Средние арифметические величины по результатам в тесте «Наклон 

вперед»: Хэ=6,66 Хк=5,13 

Средние арифметические величины по результатам в тесте 

«Продольный шпагат»: Хэ= 170,6 Хк=161,3 

2. В обеих группах вычислить стандартное отклонение () по следующей 

формуле: 

= Х i max-Х i min/К К — табличный коэффициент равный в данном случае 

3,47 

Стандартное отклонение по результатам в тесте «Наклон вперед»: 

э = 2,01 к = 1,15 

Стандартное отклонение по результатам в тесте «Продольный шпагат»: 

э = 7,7 к = 3,45 

3. Вычислить стандартную ошибку среднего арифметического 

значения (т) по формуле: 



т = /vn-1 

Стандартную ошибку среднего арифметического значения 

по результатам в тесте «Наклон вперед»: 

mэ= 0,53 mк=0,3 

Стандартную ошибку среднего арифметического значения 

по результатам в тесте «Продольный шпагат»: 

mэ=0,26 mк=0.92 

4. Вычислить среднюю ошибку разности по формуле: 

t= Хэ-Хк/ тэ2+т2к Средняя ошибка разности по результатам в тесте «Наклон 

вперед»: t= 2,4 

Средняя ошибка разности по результатам в тесте «Продольный 

шпагат»: t = 9,47 

5. По специальной таблице определяется достоверность различий. Для 

этого полученное значение (t) сравнивается с граничным при 5%-ном уровне 

значимости (t0.05) при числе степеней свободы f = nэ+ nк -2, где nэ и nк- 

общее число индивидуальных результатов соответственно 

в экспериментальной и контрольной группах. Если окажется, что полученные 

в эксперименте t больше граничного значения (t0.05), то различия между 

средними арифметическими двух групп считаются достоверными при 5%-

ном уровне значимости, и наоборот, в случае когда полученные t меньше 

граничного значения t0.05, считается, различия недостоверны и разница 

в среднеарифметических показателях групп имеет случай характер. 

Граничное значение при 5-%-ном уровне значимости (t0.05) определяется 

следующим образом: 

— вычислить число степеней свободы f = nэ+ nк -2: f = 15+15 -2 = 28 

— найти по таблице граничное значение t0.05 при f = 28 



 

В нашем примере табличное значение t0.05 = 2.04, сравним его 

с вычисленным t, которое равно 2.4 и 9,47, т. е больше граничного значения 

(2.04). Следовательно, различия между полученными в эксперименте 

средними арифметическими значениями считаются достоверными, а значит, 

достаточно оснований для того, чтобы говорить о том, что разработанная 

нами методика развития гибкости школьников 9−10 лет оказалась 

эффективнее, чем общепринятая. 
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3. РАЗРАБОТКА И ОБОСНОВАНИЕ КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ 

ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ У ОБУЧАЮЩИХСЯ 9 – 10 ЛЕТ И 

ПРОВЕРКА ИХ ЭФФЕКТИВНОСТИ 

3.1. Комплекс упражнений для развития гибкости у обучающихся 9 – 10 

лет 

Разминка имеет профилактическое (предупреждающее) значение, чем лучше 

подготовлен мышечно-связочный аппарат, тем совершеннее выполняется 

движение, тем меньше риск получить различные растяжения, разрывы мышц 

и сухожилий. Основным методическим условием, которого нужно 

придерживаться в работе над развитием подвижности в суставах, является 

обязательная разминка перед выполнением упражнений на растягивание. 

Проводится она в подготовительной части урока и должна проводиться не 

менее 15 минут. 

 Разминка включает в себя специально подобранный комплекс 

упражнений, для повышения температуры мышц, а следовательно для 

повышения их эластичности. За счет этого увеличивается амплитуда 

движений. 

 Разминка включает в себя бег 6-10 минут в непрерывном умеренном, 

темпе. После бега необходимо выполнить 6-8 специально подобранных 

упражнений для мышц туловища, верхних конечностей, рук и ног, причем 

каждое из них по 10-15 раз. 

1. И.п. – Ноги на ширине плеч, руки на пояс. 

1. – Круговые движение головой вправо. 

2. – Круговые движения головой влево. 

2. И. п. – Ноги на ширине плеч, руки перед собой. 

1.– Круговые движения руками вперед. 

2..– Круговые движения руками назад. 



4. И.п. – Ноги на ширине плеч, руки перед собой. 

1. – Отведение рук в стороны. 

5. И. п. – Ноги на ширине плеч, руки на пояс. 

1. – Наклоны туловища вперед. 

2. – Наклоны туловища назад. 

6. И.п. – о.с. Руки на пояс. Поднять правое бедро. 

1. – Вращательное движение голени вправо. 

2. – Вращательное движение голени влево. 

7. И.п. – о.с. Руки на пояс. Поднять левое бедро. 

1. – Вращательное движение голени влево. 

2. – Вращательное движение голени вправо. 

 Затем рекомендуется проделать комплекс из 8-10 упражнений на 

растягивание. 

 Упражнения на растягивание необходимо выполнять в определенной 

последовательности; упражнения для суставов верхней конечности, 

туловища и нижней конечности. Необходимо помнить, что между 

упражнениями для развития гибкости, нужно выполнять и упражнения на 

расслабление. Комплекс упражнений может состоять из 8-10 упражнений 

пассивного или активного характера. 

1. И.п. – о.с. 

1. – Рывки руками, правая рука наверху, левая в низу, 10 раз. 

2. – Рывки руками, правая рука внизу, левая наверху, 10 раз. 

2. И.п. – о.с. Руки перед собой. 

1. – Наклоны туловища вперед, стараясь задеть пол, 10 раз. 



2. – Наклоны туловища назад 10 раз. 

3. И.п. – Сидя на матрасе руки, перед собой. 

1. – Тянуться к носкам ног, не сгибая колени 10 раз. 

4. И.п. – Сидя на матрасе руки перед собой, партнер стоит сзади. 

1. – Тянуться к носкам ног, не сгибая колени, с помощью партнера. 

5. И.п. – Ноги на ширине плеч, руки на полу. 

1. – Приседание на шпагат. 

 При выполнении упражнений махового характера необходимо 

максимально расслаблять мышцы ноги, так как только в таком случае можно 

добиться максимальной амплитуды движения, для этого необходимо 

опорной ногой встать на возвышение или на скамейку, так как, чтобы 

работающая нога, производя сгибание и разгибание, отведение и приведение, 

свободно свисала и не задевала площади опоры. 

 Пружинящее приседание в положении разведенных в переднезаднем 

направлении ног следует выполнить обязательно с опорой на руки. Если 

занимающийся не достает руками до площади опоры, то упражнение можно 

выполнять у стенки, опираясь на нее руками. 

 Выполняя упражнение на растягивание, амплитуду движений нужно 

увеличивать постепенно, так как в противном случае даже после хорошей 

разминки возможны повреждения мышц и связок. Постепенное увеличение 

амплитуды движения дает возможность организму приспособиться к 

специальной работе. 

 Темп движения с небольшой амплитудой (махи ногами, рывки руками 

и т.д.) – должен быть примерно 60 движений в минуту, в других движениях 

(наклоны туловища) - 40-50 движений в минуту. После упражнений на 

растягивание необходимо проделать упражнения на расслабление. 



 Для развития гибкости учащихся 9−10 лет мы использовали элементы 

стретчинга в подготовительном, основном и заключительном частях урока 

физической культуры. В подготовительную часть урока мы включали 

несколько упражнений из нашего комплекса, после комплекса 

общеразвивающих упражнений (ОРУ) как средство подготовки мышц, 

сухожилий и связок к выполнению основной нагрузки. Если на уроке перед 

нами стояла задача- развитие гибкости, то в основную часть урока 

мы включали целый комплекс упражнений на растягивание.  

 При проведении занятий мы использовали следующие упражнения: 

 Упражнение на растягивание мышц паховой области и спины. 

Необходимо сесть на пол, сложить подошвы ног перед собой. Держась 

за пальцы ног, осторожно наклониться вперед, пока не почувствуете 

растяжение мышц в паху и нижней части спины. Не наклонять головы 

и не подавать вперед плечи, спину держать ровно. Если трудно сделать 

упражнение, отодвиньте ноги подальше. Удерживать положение 1−5 с, затем 

расслабиться 3−5 с, и выполнить упражнение еще два раза с таким же 

перерывом. 

Упражнение на растягивание мышц бедра и связок коленного сустава. 

Необходимо встать в нескольких сантиметрах от стены и положить 

на нее правую руку. Взяться за правую ногу левой рукой и подтянуть ногу 

к ягодице. Удерживать в таком положении 5−10 с, затем сменить положение 

и тянуть левую ногу правой рукой. 

Упражнение на растягивание подколенных связок и мышц задней части 

бедра. 

Необходимо сесть на пол, вытянув и слегка согнув ноги в коленях, 

обхватить ладонями икры ноги и двигать руками к лодыжкам так далеко, как 

возможно. Удерживать в крайнем положении 5−10 с. 



4. Упражнение на растягивание задней поверхности бедра и голени. 

Необходимо сесть, выпрямить одну ногу перед собой, поставить ее на пятку. 

Наклониться всем корпусом вперед, не округляя плечи и держа спину прямо. 

Удерживать 5−10с. Для усиления эффекта необходимо взяться за носок 

и потянуть его на себя. Повторить все с другой ноги. 

5. Упражнение на растягивание мышц спины. 

Сидя на полу, обхватите руками колени снизу и не меняя положения 

рук, округлите спину. Сделайте глубокий выдох. Удерживать 5−10с. 

Упражнение на растягивание косых мышц брюшного пресса. 

Из исходного положения: стоя на полу, ноги на ширине плеч, правая рука 

за спиной, левая вверху и не много вытянута перед собой. Необходимо 

тянуть левую руку в правый угол по диагонали. Удерживать до 20с. 

Упражнение на растягивание внутренней поверхности бедра. 

Необходимо занять положение бокового выпада. Стопы находятся 

на одной линии, колено согнутой ноги — над носком. Прямой спиной 

наклониться вперед. Выполнить упражнение в другую сторону. 

8. Упражнение на растягивание мышц груди. 

Разведите обе руки вверх и в стороны. Спину держите ровно, 

не прогибаясь в пояснице. Удерживать до 20с. 

9. Упражнение на растягивание задней поверхности бедра. 

Сидя на полу, согните одну ногу, а другую вытяните перед собой. 

Наклонитесь вперед с прямой спиной, обхватите руками стопу, и потяните 

носок на себя. Сделайте глубокий выдох. Удерживать до 5−10с, и повторить 

с другой ноги. 

В процессе выполнения упражнений мы выбрали следующие 

параметры продолжительности и характера отдыха. 



1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 5 до 10 

с., а в некоторых случаях (в легких упражнениях) до 20с. 

2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом между 

повторениями 5−10 с. 

3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 8. 

4. Характер отдыха — полное расслабление, активный отдых. 

 Во время выполнения упражнений необходима концентрация внимания 

на нагруженную группу мышц, нельзя задерживать дыхание, растягивать 

медленно и спокойно пока не почувствуете слабое напряжение. Запрещается 

растягивать мышцы до появления боли в них. 

3.2. Результаты исследования и их обсуждение 

В ходе нашего исследования, целью которой было изучение особенностей 

воспитания гибкости у детей младшего школьного возраста, а также 

обоснование методики развития гибкости детей 9−10 лет, мы получили 

следующие результаты, которые приведены в таблицах. 

 Результаты предварительного тестирования уровня развития гибкости 

с использованием тестов определяющих подвижность позвоночного столба, 

подвижность в тазобедренном суставе, показали отсутствие достоверных 

различий. А результаты конечного тестирования показали достоверный 

прирост гибкости в обоих тестах. 

 Анализируя полученные данные, можно констатировать, что 

показатели уровня развития гибкости учащихся 9−10 лет в ходе 

исследования значительно повысились как в контрольной так 

и в экспериментальной группах, но значительный прирост 

в экспериментальной группе. 



 Средний показатель гибкости в контрольной группе по тесту «Наклон 

вперед» в начале эксперимента составил 4,2 см, а в конце эксперимента 

5,1 см. 

 Прирост гибкости в контрольной группе составил 0,9 см. Соответствующие 

показатели в экспериментальной группе, занимающейся по разработанным 

нами средствам для развития гибкости, составили соответственно в начале 

эксперимента 3,9 см, а в конце эксперимента 6,6 см. Прирост гибкости 

в экспериментальной группе составил 2,7 см (рис.1). Эти различия весьма 

существенны и статистически достоверны (t = 2,4 при р< 0, 05). 

 Средний показатель гибкости в контрольной группе рассчитанного 

по тесту «Продольный шпагат» в начале эксперимента составил 157,2 

градуса, а к концу достиг до 161,3 градуса. Прирост гибкости в контрольной 

группе составил 4,1 градуса. В экспериментальной группе соответствующие 

показатели составили 154,2 градуса в начале эксперимента и достигли 170,6 

градуса в конце эксперимента. Прирост гибкости в экспериментальной 

группе составил 16,4 градуса (рис.2). Эти различия весьма существенны 

и статистически достоверны (t =9,47 при р< 0, 05). 
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Прирост уровня развития гибкости за период эксперимента 

в контрольной группе рассчитанного по тесту «Наклон вперед» составил 

0,93 см, а в экспериментальной группе 2,73 см. 

Прирост уровня развития гибкости за период эксперимента 

в контрольной группе рассчитанного по тесту «Продольный шпагат» 

составил 4 градуса, а в экспериментальной группе 16,4 градуса. 

Таким образом, между контрольной и экспериментальной группами 

наблюдаются существенные различия. Положительная динамика развития 

гибкости у испытуемых контрольной группы, очевидно, объясняется 

некоторым улучшением гибкости благодаря занятиям физической культурой 

по обычной программе, а в экспериментальной группе более значительные 

изменения объясняются именно эффектом применения нашей методики 

развития гибкости. Полученные результаты измерений обработаны методом 

математической статистики. Различия между полученными в эксперименте 

средними арифметическими значениями достоверны. 
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ВЫВОДЫ 

В результате проведенной нами работы, можно сделать следующие 

выводы: 

1. Анализ научно-методической литературы показывает, что развитие 

гибкости у детей 9-10 лет имеет отличия в связи с возрастными 

особенностями детского организма. Наиболее интенсивно гибкость 

развивается до 15 – 17 лет. При этом для развития пассивной гибкости 

сенситивным периодом будет являться возраст 9 – 10 лет, а для активной – 10 

– 14 лет.Литературные данные показали, что для развития гибкости 

методически важно определить оптимальные пропорции в использовании 

упражнений на растягивание, а также правильную дозировку нагрузок. 

2. Разработан комплекс упражнений для развития гибкости с 

применением стретчинга с оптимальнойдозировкой нагрузок и пропорций в 

использовании упражнений на растягивание. 

3.В результате математической обработки данных было выявлено, что 

применение разработанного комплекса упражнений  повышает уровень 

развития гибкости у обучающихся 9- 10 лет. Прирост уровня развития 

гибкости за период эксперимента в контрольной группе, рассчитанного 

по тесту «Наклон вперед» составил 0,93 см, а в экспериментальной группе 

2,73 см.Прирост уровня развития гибкости за период эксперимента 

в контрольной группе, рассчитанного по тесту «Продольный шпагат» 

составил 4 градуса, а в экспериментальной группе 16,4 градуса. 

Высокий прирост показателей гибкости в экспериментальной группе 

по сравнению с контрольной группой объясняется влиянием разработанных 

средств, с применением стретчинга для развития гибкости. Различия между 

полученными в эксперименте средними статистическими значениями 
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Приложение 

Таблица 2 

Уровень развития гибкости в контрольной группе в начале и в конце эксперимента 

по тестам «Наклон вперед» и «Продольный шпагат» 

Вапрьрьапрваптот

стттстт 
Вапрьрьапрваптотсттт

стт 
Вапрьрьапрваптотстттстт Вапрьрьапрваптотстттстт Вапрьрьапрваптотстттстт  

Ф.И.О. Показатель 

гибкости 

по тесту 

«Наклон 

вперед» 

в начале 

экспер-та, см 

Показатель 

гибкости по тесту 

«Наклон вперед» 

в конце экспер-та, 

см 

Показатель гибкости 

по тесту «Продольный 

шпагат» в начале 

экспер-та, в градусах 

Показатель гибкости 

по тесту 

«Продольный 

шпагат» в конце 

экспер-та, 

в градусах 

 

1. 6 7 160 165  

2. 3 4 154 156  

3. 3 4 155 159  

4. 7 7 162 168  

5. 4 5 156 160  

6. 3 4 161 166  

7. 5 5 160 165  

8. 4 4 156 158  

9. 2 3 150 156  

10. 3 4 160 165  



11. 6 7 160 164  

12. 5 6 158 160  

13. 3 5 156 158  

14. 2 3 151 156  

15. 7 7 159 164  

Средние 

показатели 

гибкости 

4,2 5,13 157,2 161,3  

 

Таблица 3 

Уровень развития гибкости в экспериментальной группе в начале и в конце 

эксперимента по тестам «Наклон вперед» и «Продольный шпагат» 

Вапрьрьапрваптотстттстт Вапрьрьапрваптотстттстт Вапрьрьапрваптотстттстт Вапрьрьапрваптотстттстт Вапрьрьапрваптотстттстт  

Ф.И.О. Показатель 

гибкости 

по тесту 

«Наклон 

вперед» 

в начале экспер-

та, см 

Показатель 

гибкости 

по тесту 

«Наклон 

вперед» в конце 

экспер-та, см 

Показатель 

гибкости по тесту 

«Продольный 

шпагат» в начале 

экспер-та, 

в градусах 

Показатель 

гибкости по тесту 

«Продольный 

шпагат» в конце 

экспер-та, 

в градусах 

 

1. 6 11 160 180  

2. 4 6 158 174  



3. 3 6 156 172  

4. 5 7 158 176  

5. 2 5 145 155  

6. 4 6 155 158  

7. 5 7 158 176  

8. 4 7 157 178  

9. 3 6 150 165  

10. 3 5 154 168  

11. 6 9 158 179  

12. 4 7 156 171  

13. 3 6 152 166  

14. 2 4 140 154  

15. 5 8 156 178  

Средние 

показатели 

гибкости 

3,93 6,66 154,2 170,6  

 


