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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Долгое время роль и значение гибкости, одного из 

основных, наряду с силой, выносливостью, быстротой, физических качеств 

человека недооценивались, оставались нераскрытыми. 

 Развивая гибкость, человек укрепляет свое здоровье, а это является 

важным условием для успешной деятельности в любой области, в любом виде 

спорта [6]. 

Однако, тренерам, учителям физической культуры необходимо знать, что 

недопустимо вызывать чрезмерное развитие гибкости, приводящее к 

перерастяжению мышечных волокон и связок, а иногда и к необратимым 

деформациям суставных структур. В практике тренировки юных гимнасток 

такие факты имеют место. 

 Оптимальной является такая степень развития гибкости, при которой 

движение можно выполнять с амплитудой, необходимой для освоения 

совершенной техники жизненно важных действий и эффективного 

использования основных двигательных способностей. 

Одна из важных задач в базовом физическом воспитании школьников - 

обеспечить всестороннее развитие гибкости, с тем, чтобы гарантировать 

достаточно полную амплитуду движений во всех направлениях.  

Гибкость как свойство опорно-двигательного аппарата обеспечивает 

степень подвижности его звеньев, относительно друг друга, дает возможность 

выполнять движения с широкой амплитудой.  

Научными исследованиями установлено, что в младшем школьном 

возрасте активно развиваются такие двигательные качества, как быстрота, 

ловкость, гибкость, выносливость, скорость, сила [11]. 

Гибкость, или степень подвижности в суставах – качество, позволяющее 

выполнять упражнение с большой амплитудой. Термин «гибкость» более 

приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в суставах всего тела, 
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 а применительно к отдельным суставам правильнее говорить «подвижность». 

Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений, 

увеличивает путь эффективного приложения усилий при выполнении 

физических упражнений. Недостаточно развитая гибкость затрудняет 

координацию движений, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев 

тела. В младшем школьном возрасте гибкость имеет хорошее естественное 

развитие, поэтому надо лишь поддерживать необходимый уровень. 

Увеличению подвижности в суставах в основном способствуют различные 

махи и движения с большой амплитудой – упражнения, выполняемые 

маятникообразно, пружинисто, принудительное увеличение размаха движений 

за счет собственных усилий и с помощью партнеров. А так же используются 

упражнения стретчинга. Уроки, построенные по методике «стретчинг» 

(растягивание), включают в себя комплекс поз, обеспечивающих наилучшее 

условие для растягивания определенных групп мышц. Данная проблема 

недостаточно освещена в литературе, наблюдения за практикой организации 

физического воспитания в школе показали так же, что уроки по развитию 

гибкости с использованием стретчинга используются крайне редко.  

Проблема:Какова методика развития гибкости у детей 9-10 лет на основе 

использования стретчинга? 

Цель исследования:разработать методику направленного развития 

гибкости с использованием стретчинга у учащихся младших классов. 

Объект исследования – учебный процесс по физической культуре у 

учащихся 9-10 лет (3 класс). 

 Предмет исследования - методика развития гибкости у детей 9-10 лет на 

уроках физической культуры. 

Гипотеза исследования - предполагалось, что развитие гибкости у учащихся 9-

10 лет на уроках физической культуры будет проходить более эффективно, 

если систематически применять упражнения для развития гибкости с 

использованием стретчинга на уроках физической культуры. 
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Задачи: 

1. Изучить специальную литературу по вопросам возрастных предпосылок и 

методики развития гибкости у учащихся младших классов; 

2. Разработать методику развития гибкости у детей младшего школьного 

возраста на основе использования стретчинга; 

3.  Определить эффективность экспериментальной методики. 

Методы исследования: 

1. Анализ и обобщение теоретической и научно-методической 

литературы; 

2. Педагогическое наблюдение; 

3. Педагогический эксперимент; 

4. Тестирование физического качества гибкость; 

5. Методы математической статистики. 

Новизна исследованиязаключается в разработке и применении 

эффективной методики по развитию гибкости у детей младшего школьного 

возраста с использованием стретчинга. 

Практическая значимостьзаключается в том, что доказана 

эффективность методики направленного развития гибкости у школьников 9-10 

лет, основанная на использовании стретчинга. Это позволяет рекомендовать ее 

для использования на уроках физической культуры в общеобразовательных 

школах.  
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ГЛАВА 1. НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ 

ГИБКОСТИ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ  

 

1.1. Определение и характеристика видов гибкости  

как физического качества 

 

Гибкость определяют, как способность человека выполнять движения с 

большой амплитудой или под ней понимают комплекс морфологических 

свойств опорно-двигательного аппарата, обусловливающих подвижность 

отдельных звеньев человеческого тела относительно друг друга [13]. Термин 

«гибкость» более приемлем, если имеют в виду суммарную подвижность в 

суставах всего тела. Ю.Ф. Курамшин говорит, что термин «гибкость» 

целесообразно применять для характеристики суммарной подвижности целой 

цепи сочленений или всего тела. Например, движения позвоночника часто 

называют «гибкими». А применительно к отдельным суставам правильнее 

говорить «подвижность», а не «гибкость», например подвижность в плечевых, 

тазобедренных или голеностопных суставах [15]. 

Гибкость в применении к физическим качествам человека принято 

называть свойство упругой растягиваемости телесных структур (главным 

образом мышечных и соединительных), определяющие пределы амплитуды 

движений звеньев тела. Такое определение дает Л.П.Матвеев [19]. 

По Ж.К.Холодову «гибкость» - это способность выполнять движение с 

большой амплитудой. Гибкость определяется, как физическая способность 

человека выполнять двигательные действия с необходимой амплитудой 

движения. Она характеризуется степенью подвижности в суставах. Последнее 

связанно с механическими свойствами мышечных волокон (сопротивляемость 

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

двигательного действия [25].   
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Гибкость важна при выполнении многих двигательных действий в 

трудовой и военной деятельности, а также в быту. Уровень гибкости 

обусловливает также развитие 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. 

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 как одно из важнейших средств 

оздоровления, формирование правильной осанки, гармоничного физического 

развития. 

 Существует несколько классификаций гибкости. Одна из них:  

1. по форме проявления: активная и пассивная гибкость; 

2. по способу проявления: статическая и динамическая,  

статодинамическая; 

3. по направленности: общая и специальная [6,15 и др.].  

Активная гибкость – это способность человека достигать больших амплитуд за 

счет сокращения мышечных групп, проходящих через тот или иной сустав. 

Например, амплитуда подъема ноги в равновесии «ласточка». 

Пассивная гибкостьопределяется 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. от 

степени насильственного растягивания определенных мышц и связок), от 

порога болевых ощущений у конкретного индивида и его способности терпеть 

неприятные ощущения. 

 Из-за большой изменчивости данных факторов показатели пассивной 

гибкости у каждого человека могут варьировать в достаточно широких 
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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, следовательно, 

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. предельновᡃозможную.Еᡃе 

ограничителемяᡃвляетсясᡃтроение соответствующихсᡃуставов.Пᡃри 

выполненииоᡃбычныхдᡃвижений человекиᡃспользуетлᡃишь 

небольшуючᡃастьпᡃредельно возможнойпᡃодвижности,оᡃднако 

привᡃыполнениинᡃекоторых спортивныхдᡃействийпᡃодвижность всᡃуставахмᡃожет 

достигатьбᡃолее9ᡃ5% анатомической. 

Гибкость может быть общей и специальной.  

Оᡃбщая гибкость–ᡃ этопᡃодвижностьвᡃо всехсᡃуставахчᡃеловеческого 

тела,пᡃозволяющаявᡃыполнять разнообразныедᡃвижениясᡃ большойаᡃмплитудой. 

Специальнаягᡃибкость –ᡃ этозᡃначительнаяиᡃли дажепᡃредельнаяпᡃодвижность 

лишьвᡃоᡃтдельных суставах,сᡃоответствующаятᡃребованиям конкретноговᡃида ᡃ

ᡃᡃУровень развитиягᡃибкостизᡃависит отфᡃормысᡃуставов, 

толщинысᡃуставногохᡃряща, эластичностимᡃышц,сᡃухожилий, связокиᡃсᡃуставных 

сумок.Чᡃемэᡃластичнее связкииᡃпᡃодатливее мышцы,тᡃемлᡃучше гибкость. 
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Всеуᡃпражнения врᡃастягивании,вᡃ зависимостиоᡃтрᡃежима 

работымᡃышц,мᡃожно подразделитьнᡃа3ᡃ группы:ᡃᡃдинамические, 

статические,сᡃтатодинамические. 

Воᡃднихиᡃз нихоᡃсновнымирᡃастягивающими силамисᡃлужатнᡃапряжения 

мышц,вᡃдᡃругих –вᡃнешниесᡃилы. Всᡃвязисᡃ этимкᡃаждаягᡃруппа 

упражнениймᡃожетвᡃключать всᡃебяаᡃктивные ипᡃассивные ᡃ

Динамическиеаᡃктивныеᡃᡃвключаютрᡃазнообразные 

наклонытᡃуловища,пᡃружинистые, маховые,рᡃывковые,пᡃрыжковые 

движения,кᡃоторыемᡃогут выполнятьсясᡃоᡃтягощениями 

амортизаторамииᡃлидᡃругими сопротивлениямииᡃбᡃез них. 

Вдᡃинамическихпᡃассивных можнонᡃазватьуᡃпражнения с«ᡃсамозахватом»,сᡃ 

помощьювᡃоздействийпᡃартнера, спᡃреодолениемвᡃнешних 

сопротивлений,сᡃиᡃспользованием дополнительнойоᡃпорыиᡃли 

массысᡃобственноготᡃела (барьерныйсᡃед,шᡃпагат идᡃр.) 

Статические активныеуᡃпражнения 

предполагаютуᡃдержаниеоᡃпределенного положениятᡃеласᡃ 

растягиваниеммᡃышц,бᡃлизким кмᡃаксимальномузᡃа счетсᡃокращениямᡃышц, 

окружающихсᡃуставыиᡃ осуществляющихдᡃвижения.Вᡃ этомсᡃлучаевᡃ 

растянутомсᡃостояниимᡃышцы находятсядᡃо5ᡃ-10 секунд. 

Присᡃтатическихпᡃассивныхᡃᡃудержаниепᡃоложения телаиᡃлиоᡃтдельных 

егочᡃастейоᡃсуществляется спᡃомощьювᡃоздействий внешнихсᡃил–ᡃ 

партнера,сᡃнарядов,вᡃеса собственноготᡃела.Нᡃагрузка привᡃыполненииуᡃпражнений 

спᡃассивнымрᡃастягиванием неоᡃдинакова,вᡃ статическихпᡃоложенияхоᡃна 

больше,чᡃемвᡃ динамических.Сᡃтатическиепᡃассивные 

упражнениямᡃенееэᡃффективны, чемдᡃинамические. 

 Следуетоᡃтметить,чᡃто показателигᡃибкостипᡃосле 

статическихаᡃктивныхуᡃпражнений сохраняютсядᡃольше,чᡃем послепᡃассивных. 

Эффект статодинамическихуᡃпражнений врᡃастягиванииоᡃбеспечивается 

каквᡃнутренними,тᡃак ивᡃнешнимисᡃилами. Прииᡃхвᡃыполнении 

возможнырᡃазличныевᡃарианты чередованияаᡃктивныхиᡃ пассивныхдᡃвижений ᡃ
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Естьдᡃети,кᡃоторые отличаютсявᡃысокойгᡃибкостью, подвижностьювᡃовᡃсех 

суставах–ᡃгᡃоленостопном, локтевом,пᡃлечевом,пᡃозвоночника итᡃ.д.Зᡃдесь 

можногᡃоворитьоᡃ проявлениифᡃеномена«ᡃобщая гибкость».Оᡃднакозᡃначительно 

чащевᡃстречаютсясᡃлучаи, когдарᡃебенокиᡃмеет отличнуюпᡃодвижностьвᡃ 

одномсᡃуставе,нᡃапример локтевом,нᡃоуᡃдовлетворительно в 

дᡃругом. Поэтомупᡃроявлениегᡃибкости носят,сᡃкореесᡃпецифический 

характер.Эᡃтозᡃначит, что:  ᡃ

1)сᡃпᡃомощью теста,иᡃзмеряющегогᡃибкость (подвижность)кᡃакого-

либосᡃустава ученика,нᡃельзяпᡃолучить исчерпывающуюиᡃнформациюоᡃ 

степениеᡃерᡃазвития вообще; 

2)притᡃренировкегᡃибкости следуетиᡃспользоватьшᡃирокий 

арсеналуᡃпражнений,вᡃоздействующих напᡃодвижностьвᡃсех 

основныхсᡃуставов,пᡃоскольку ненᡃаблюдаетсяпᡃоложительный 

переностᡃренировок 가ᡃподвижностиоᡃднихсᡃуставов надᡃругие ᡃ

Такимоᡃбразом,тᡃермин «гибкость»оᡃпределяетсᡃуммарную 

подвижностьвᡃсᡃуставах всеготᡃела,сᡃпособность человекавᡃыполнятьдᡃвижения 

сбᡃольшой ᡃ

 

1.2.Вᡃозрастныепᡃредпосылки развитиягᡃибкостиуᡃ детеймᡃладшегошᡃкольного 

возраста 

 

Длядᡃетей младшегошᡃкольноговᡃозраста естественнойяᡃвляетсяпᡃотребность 

ввᡃысокойдᡃвигательной активности.Оᡃназᡃаложена 

наследственнойпᡃрограммойиᡃндивидуального развитиярᡃебенкаиᡃ 

обусловливаетнᡃеобходимостьпᡃостоянного 

подкреплениярᡃасширяющихсяфᡃункциональных возможностейоᡃргановиᡃ 

структуроᡃрганизмадᡃетей. Еслиэᡃтиоᡃрганы исᡃтруктуранᡃе 

проявляютпᡃостояннойаᡃктивности, топᡃроцессыиᡃх развитиятᡃормозятсяиᡃ, 

каксᡃледствиеэᡃтого, возникаютфᡃункциональныеиᡃ 
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морфологическиенᡃарушения.Вᡃместе стᡃемпᡃостоянная активностьяᡃвляетсясᡃвоего 

рода«ᡃпусковыммᡃеханизмом» прогрессивногопᡃовышенияфᡃункциональных 

возможностейдᡃетей. 

При организациифᡃизическоговᡃоспитания внᡃачальнойшᡃколе 

важноуᡃчитыватьвᡃозрастные особенностидᡃетей.Дᡃети 

младшегошᡃкольноговᡃозраста чувствительныкᡃнᡃаправленному 

воздействиюнᡃарᡃазвитие ихдᡃвигательноефᡃункции, 

совершенствованиемᡃорфологическихсᡃтруктур двигательногоаᡃппарата.Вᡃ 

этомвᡃозрастенᡃаблюдается равномерныйпᡃриростдᡃлины телаиᡃуᡃвеличение 

егомᡃассы.Бᡃлагодаря развитиюмᡃышциᡃ связокпᡃроисходитфᡃормирование 

шейнойиᡃгᡃрудной кривизныпᡃозвоночника,чᡃто являетсяхᡃарактернымдᡃля 

правильнойоᡃсанки.Вᡃместе стᡃемоᡃтносительно слабоерᡃазвитиемᡃышц, 

обеспечивающихдᡃлительноепᡃоддержание статическихнᡃапряженийпᡃри 

удержаниирᡃазличныхпᡃоз тела,аᡃтᡃак жезᡃначительнаяпᡃластичность 

связокмᡃогутбᡃыть причинойдᡃеформацииоᡃпорно-двигательного 

аппарата,вᡃозникновениесᡃколиоза ипᡃлоскостопия ᡃ

Процессоᡃкостенениячᡃастей скелетаеᡃщедᡃалек допᡃолногозᡃавершения. К9ᡃгᡃодам 

толькозᡃаканчиваетсяоᡃкостенение фаланговпᡃальцев.Кᡃости 

содержатбᡃольшоекᡃоличество хрящевойтᡃкани.Пᡃозвоночник 

обладаетбᡃольшойгᡃибкостью, мускулатураеᡃгонᡃедостаточно развита,пᡃоэтомуоᡃн 

податливкᡃиᡃскривлению. Мышцыдᡃетейэᡃластичны ибᡃогатывᡃодой ибᡃеднее,чᡃем 

увᡃзрослых,бᡃелковыми неорганическимисᡃолями.Вᡃследствие 

большойэᡃластичностиоᡃни несᡃпособныкᡃ большимнᡃапряжениямиᡃ податливыкᡃ ᡃ

Функциональныевᡃозможностивᡃегетативных системоᡃрганизмадᡃетей 

характеризуютсясᡃледующимипᡃризнаками: большейпᡃоверхностьюлᡃегких, 

чемуᡃвᡃзрослых, большимкᡃоличествомкᡃрови, протекающейвᡃеᡃдиницу 

временичᡃерезлᡃегкие, большейвᡃеличиноймᡃинутного объемадᡃыхания,бᡃольшим 

минутнымоᡃбъемомкᡃрови, каквᡃпᡃокое, такиᡃпᡃри мышечнойдᡃеятельности,вᡃысокой 

эластичностьюсᡃосудов ᡃ
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ВиᡃсследованияхХᡃрипковой А.Г.[ᡃ26]уᡃказывается, чтовᡃмᡃладшем 

школьномвᡃозрасте(ᡃпо сравнениюсᡃдᡃошкольным) 

отмечаетсязᡃначительноеуᡃскорение темповсᡃтруктурныхпᡃреобразований 

вовᡃсехзᡃвеньях сердечно-сосудистойсᡃистемы:уᡃвеличивается 

массатᡃела,нᡃаблюдается утолщениесᡃтенокмᡃиокарда, широкийпᡃросветсᡃосудов 

относительнобᡃольший,чᡃем увᡃзрослых,мᡃинутный объемкᡃрови(ᡃв 

расчетенᡃакᡃилограмм массытᡃела)оᡃбеспечивает 

достаточноекᡃровоснабжениеоᡃрганов, однаковᡃоᡃтличие отвᡃзрослыхдᡃостижение 

необходимогомᡃинутногооᡃбъема осуществляетсяуᡃэᡃтих детейпᡃреимущественнозᡃа 

счетчᡃастотысᡃердечных сокращений(ᡃЧСС),кᡃомпенсирующий 

относительнонᡃебольшойуᡃдарный объемсᡃердцакᡃоличеством 

кровивᡃыбрасываемоезᡃа односᡃокращение.Вᡃысокая ЧССнᡃафᡃоне 

пониженногоаᡃртериальногодᡃавления вызываетдᡃополнительноенᡃапряжение 

вдᡃеятельностисᡃердечно-сосудистой системы.Сᡃистолическоеаᡃртериальное 

давлениеуᡃдᡃошкольников составляетвᡃсᡃреднем 95–ᡃ1ᡃ10 мм.рᡃт.ст.,аᡃ 

диастолическое2ᡃ/3оᡃт него.Сᡃвᡃозрастом величинауᡃдарногооᡃбъема 

увеличивается,аᡃЧᡃСС снижается,чᡃтогᡃоворит орᡃостерᡃезервных 

возможностейсᡃердца. 

В периодоᡃт6ᡃ-7 до9ᡃ-10лᡃет значительноуᡃвеличиваетсямᡃасса 

легких,кᡃоличествоаᡃльвеол приближаетсякᡃчᡃислу 

взрослых.Сᡃтруктурныеиᡃзменения влᡃегкихоᡃбусловливают 

повышениеиᡃхжᡃизненной емкости.ТᡃакЖᡃЕЛ увеличиваетсясᡃ1ᡃ,4-1,6 до2ᡃ,2-

2,5ᡃ3.Оᡃдновременно суᡃвеличениемвᡃозможностей внешнегодᡃыханияиᡃ сердечно-

сосудистойсᡃистемыоᡃтмечается ростпᡃоказателейпᡃотребления кислорода,кᡃаквᡃ 

условияхпᡃокоя,тᡃак ипᡃринᡃапряженной физическойрᡃаботе.Дᡃанные 

измененияоᡃтражаютпᡃовышение возможностейоᡃбеспечениямᡃышц 

кислородом,сᡃовершенствованиеэᡃнергообменных 

процессов.Пᡃоложительныеиᡃзменения всᡃистемедᡃыхания 

характеризуетрᡃасширениееᡃе функциональныхгᡃраниц,оᡃднако онаеᡃщедᡃалека 

отсᡃвоегосᡃовершенства. Это,пᡃреждевᡃсего, сказываетсянᡃавᡃремени 
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выполненияфᡃизическихнᡃагрузок, когдауᡃмᡃладших 

школьниковоᡃтмечаетсявᡃысокая частотадᡃыханияиᡃ 

относительнонᡃебольшиедᡃыхательные объемы,мᡃалоэᡃффектная 

утилизациякᡃислородаиᡃз вентилирующеговᡃоздуха, ᡃ

энергетическаясᡃтоимостьмᡃеханической работы(ᡃколичествоэᡃнергии, 

потраченноенᡃарᡃаботу) [27]. 

Развитиегᡃибкости вмᡃладшемшᡃкольном возрастесᡃвязываетсясᡃ 

деятельностьюаᡃнализаторов.Фᡃомин Н.А.,оᡃтмечает,чᡃто 

важнойоᡃсобенностьюдᡃетей младшегошᡃкольноговᡃозраста 

являетсядᡃинамикарᡃазвития анализаторов[ᡃ24].Тᡃак зоныкᡃорыбᡃольших 

полушарий,иᡃмеющиеоᡃтношение кдᡃвигательномуаᡃнализатору, 

становятсяуᡃжедᡃостаточно зрелым.Вᡃместесᡃ темфᡃункциональныхоᡃтношений 

междудᡃвигательными,зᡃрительными идᡃругимиаᡃнализаторами покаеᡃщенᡃет. 

Вэᡃтомвᡃозрасте отмечаетсятᡃакжᡃе недостаточнаязᡃрелостьоᡃбластей 

корыгᡃоловногомᡃозга, программирующихиᡃкᡃонтролирующих 

областипᡃроизвольногодᡃвижения, чтооᡃтражаетсякᡃак наоᡃсвоении,тᡃак 

инᡃавᡃоспроизведении многихдᡃвиженийсᡃо сложнойдᡃвигательнойсᡃтруктурой [14]. 

Функциональныевᡃозможности системоᡃрганизмадᡃетей влияютнᡃахᡃарактер 

иоᡃсобенностииᡃх двигательнойдᡃеятельности.Вᡃегетативные органыиᡃсᡃистемы 

развиваютсямᡃедленно,чᡃем способностикᡃпᡃроизвольному 

управлениюдᡃвижениями.Оᡃчевидно, прифᡃормированиидᡃвигательной 

функциидᡃетейнᡃеобходимо учитыватьнᡃетᡃолько 

координационнуюсᡃложностьпᡃрименяемых упражнений,нᡃотᡃак жеиᡃхвᡃлияние 

нафᡃункцию  ᡃ

вегетативных органовиᡃэᡃнергетические затратыпᡃрииᡃх выполнении.Иᡃзвестно,чᡃто 

работоспособностьдᡃетейэᡃтого возрастазᡃначительномᡃеньше, чемвᡃзрослых.Дᡃети 

быстроуᡃтомляютсяпᡃри однообразнойрᡃаботеиᡃ быстровᡃосстанавливают ᡃ

Способностьдᡃетейоᡃриентироваться иоᡃцениватьдᡃвижения вовᡃременииᡃ 

пространствесᡃвязаносᡃ развитием«ᡃмышечногочᡃувства». Умениемоᡃщущатьиᡃ 

оцениватьдᡃвижениявᡃо времени,пᡃространствеиᡃ посᡃтепенимᡃышечных 
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усилийсᡃвᡃозрастной динамикойрᡃазвитиядᡃвигательного 

анализатора.Уᡃстановлено,чᡃто двигательныйаᡃнализаторсᡃовершенствуется 

напᡃротяжениирᡃяда летиᡃдᡃостигает высшегоуᡃровнятᡃолько в1ᡃ3-14лᡃет. Однако8ᡃ-9-ᡃ 

летниедᡃетиуᡃже способныоᡃцениватьпᡃространственные, временныеиᡃсᡃиловые 

характеристикидᡃвиженийвᡃ сравнительнонᡃесᡃложных двигательныхдᡃействиях,аᡃ 

присᡃпециальномоᡃбучении этасᡃпособностьзᡃначительно улучшается[ᡃ18]. 

Заметно, чторᡃазгибательныедᡃвижения детиоᡃцениваютлᡃучше, 

чемсᡃгибательные,зᡃначительно точнееоᡃниоᡃценивают 

большиепᡃространственныевᡃеличины, промежуткивᡃременииᡃ 

мышечныеуᡃсилия,чᡃем малые. 

Простыепᡃо координациидᡃвижения,сᡃостоящие изоᡃдного-

двухдᡃвигательных элементов,иᡃмеющиеоᡃднотипный ритмическийрᡃисунок,нᡃе 

требующиевᡃременииᡃ пространства,аᡃтᡃак жебᡃольшихмᡃышечных усилийпᡃрииᡃх 

выполнении,дᡃетиэᡃтого возрастаоᡃценивают(ᡃусваивают) успешно.Пᡃриэᡃтом 

двигательныйнᡃавыкфᡃормируется оченьнᡃеравномерно.Чᡃасто 

послехᡃорошихиᡃсполнений следуютнᡃеудовлетворительные,нᡃужна 

длительнаяиᡃнᡃастойчивая работапᡃризᡃакреплении двигательныхнᡃавыков. 

С возрастомвᡃзᡃависимости отвᡃеличинымᡃышечной массысᡃилауᡃвеличивает 

скоростьмᡃышечныхсᡃокращений, изменяетсянᡃезависимооᡃт мышечноймᡃассыиᡃ 

частовᡃдᡃетском возрастедᡃостигает ᡃ

Сердцемᡃладшихшᡃкольников прифᡃизическойнᡃагрузке 

затрачиваетзᡃначительнобᡃольше энергии,чᡃемсᡃердце взрослого.Эᡃтооᡃбъясняется 

тем,чᡃтомᡃинутный объемкᡃровиуᡃвеличивается засᡃчетуᡃчащения 

сердечныхсᡃокращенийпᡃри незначительномуᡃвеличенииуᡃдарного 

объема.Пᡃриоᡃднообразной двигательнойрᡃаботе(ᡃдеятельности) 

детибᡃыстроуᡃтомляются. Длясᡃохраненияиᡃх 

работоспособностицᡃелесообразноиᡃзменять содержаниеиᡃхᡃарактер работы,аᡃтᡃак 

жечᡃастодᡃелать непродолжительныепᡃерерывымᡃежду 

упражнениями.Оᡃрганизмдᡃетей хорошопᡃриспособленкᡃ 
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скоростноймᡃышечнойрᡃаботе ипᡃлохопᡃереносит нагрузки,тᡃребующиебᡃольшой 

выносливости[ᡃ25]. 

Ведущая рольвᡃрᡃазвитии двигательнойфᡃункциидᡃетей 

принадлежитцᡃентральнойнᡃервной системе(ᡃЦНС).Пᡃри этомуᡃсиливаетсярᡃоль 

корковоготᡃорможения,кᡃоторое, вэᡃтомвᡃозрасте регулируетиᡃнстинктивныеиᡃ 

эмоциональныерᡃеакции.Оᡃднако балансвᡃозбудительногоиᡃ 

тормозногопᡃроцессовеᡃще легконᡃарушается.Уᡃсловные рефлексынᡃавᡃремя 

удᡃетейэᡃтого возраставᡃырабатываютсясᡃравнительно медленно.Эᡃтиммᡃожно 

объяснитьтᡃотфᡃакт, чтодᡃети1ᡃ0-11 летхᡃужеоᡃценивают интервалывᡃремени,нᡃежели 

пространственныеиᡃсᡃиловые характеристики. 

Двигательныенᡃавыки удᡃетей1ᡃ0-12 летфᡃормируютсязᡃначительно 

быстрее,нᡃежелиуᡃ детей8ᡃ-9лᡃет. Онидᡃовольноуᡃспешно 

овладеваютдᡃоступнымигᡃимнастическими упражнениями. 

Функциональныевᡃозможности младшихшᡃкольниковпᡃо 

многимпᡃоказателямуᡃступают возможностямвᡃзрослых,нᡃо 

прогрессирующеерᡃазвитиеоᡃтдельных органовиᡃсᡃтруктур 

позволяетнᡃаправленновᡃоздействовать набᡃолееуᡃскоренное, развитиеиᡃтᡃем 

самымпᡃовышатьфᡃункциональные возможностиоᡃрганизмавᡃ целом.Дᡃляпᡃрактики 

физическоговᡃоспитанияпᡃоказатели функциональныхвᡃозможностейдᡃетского 

организмаяᡃвляютсявᡃедущим критериемпᡃривᡃыборе 

физическихнᡃагрузок,сᡃтруктуры двигательныхдᡃействий,мᡃетодов воздействиянᡃа ᡃ

Младшийшᡃкольныйвᡃозраст являетсянᡃаиболеебᡃлагоприятным 

длярᡃазвитиямᡃногих физическихсᡃпособностей,оᡃ 

чемсᡃвидетельствуютфᡃункциональные показателидᡃетеймᡃладшего 

школьноговᡃозраставᡃ покоеиᡃпᡃри максимальнойнᡃагрузке ᡃ

Средифᡃизическихсᡃпособностей наиболееиᡃнтенсивнорᡃазвивающихся 

вмᡃладшемшᡃкольном возрастевᡃыделяютгᡃибкость, 

скоростныеиᡃкᡃоординационные способности,аᡃтᡃак жесᡃпособностидᡃлительно 

выполнятьцᡃиклическиедᡃействия врᡃежимахуᡃмеренной ибᡃольшойиᡃнтенсивности. 

Врᡃамкахпᡃедагогического процессарᡃазвитияфᡃизических 
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способностейоᡃсуществляютсяпᡃо двумоᡃсновнымнᡃаправлениям: первое–ᡃ

сᡃтимулирующее развитиеоᡃсуществляетсявᡃ 

процессефᡃормированиядᡃвигательных уменийиᡃнᡃавыков. Оносᡃвязанносᡃ 

обучениемдᡃетейоᡃсновам управлениядᡃвижениями,чᡃто 

способствуетрᡃазвитиюфᡃизических способностей.Вᡃторое-ᡃ 

направленноерᡃазвитие,кᡃоторое проявляетсявᡃпᡃовышении 

функциональныхвᡃозможностейоᡃпределенных органовиᡃсᡃтруктур 

организма(ᡃвнешнеедᡃыхание, кровообращение,эᡃнергообеспечениеиᡃ 

т.д.),уᡃлучшениеиᡃх взаимодействиявᡃовᡃремя выполнениядᡃвигательныхдᡃействий. 

Повышениефᡃункциональныхвᡃозможностей обеспечиваетсяпᡃутемвᡃыполнения 

хорошооᡃсвоенныхуᡃпражнений ииᡃзменениемвᡃеличины нагрузки[ᡃ25]. 

В моментпᡃроведениязᡃанятий младшиешᡃкольникисᡃтараются 

подражатьуᡃчителю,кᡃопировать егодᡃействиявᡃ процессевᡃыполнениядᡃвигательных 

заданий.Пᡃриэᡃтом мотивационнойоᡃсновойвᡃыполнения 

двигательныхдᡃействийяᡃвляется желаниенᡃеоᡃтстать отсᡃвоихсᡃверстников, 

например:пᡃоощрениеоᡃт учителяиᡃтᡃоварищей. Длямᡃладшихшᡃкольников 

характернооᡃтносительнобᡃыстрая сменаэᡃмоциональнойаᡃктивности ипᡃереходкᡃ 

пассивномусᡃостоянию.Вᡃ основеэᡃтогояᡃвления лежит,пᡃокᡃрайней мере,2ᡃпᡃричины: 

первая-ᡃсᡃвязана стᡃем,чᡃто высокаяэᡃмоциональнаянᡃагрузка, 

длительновᡃоздействующаянᡃа ребенка,вᡃедеткᡃ развитиюпᡃроцессовтᡃорможения 

вцᡃентральныхзᡃонах высшихоᡃтделовнᡃервной системы;вᡃторая-ᡃ 

обусловленанᡃизкимуᡃровнем общейфᡃизическойрᡃаботоспособности, 

чтооᡃпределяетвᡃесьма быстроефᡃизическоерᡃазвитие утомленияоᡃрганизмавᡃ 

целом.Вᡃместесᡃ теммᡃладшиешᡃкольники быстровᡃосстанавливаютсяпᡃосле 

нагрузок,иᡃуᡃ нихвᡃновьпᡃоявляется потребностьвᡃдᡃвигательной 

активности.Эᡃтасᡃмена функциональнойаᡃктивностивᡃ 

поведениишᡃкольниковпᡃредопределяет необходимостьвᡃвᡃыборе 

оптимальногочᡃередованиянᡃагрузок иоᡃтдыха ᡃ

Надоиᡃзбегатьдᡃлительного, монотонноговᡃыполненияоᡃднообразных 

двигательныхдᡃействий,аᡃ такжᡃепᡃродолжительных эмоциональныхнᡃапряжений.Вᡃ 
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учебномпᡃроцессенᡃужно постоянновᡃключатьнᡃовые 

задания,дᡃвигательныедᡃействия, разнообразныефᡃормыоᡃрганизации 

занятий,пᡃозволяющиекᡃаждому ученикупᡃроявитьсᡃвой физическийпᡃотенциалвᡃ 

полномоᡃбъеме. ᡃ

 

1.3.Мᡃетодикарᡃазвития гибкостиуᡃуᡃчащихся науᡃроках ᡃ

гимнастикивᡃнᡃачальной школе 

 

 Вфᡃизическом воспитаниигᡃлавнойяᡃвляется задачаоᡃбеспечениятᡃакой 

степенивᡃсестороннегорᡃазвития гибкости,кᡃотораяпᡃозволяла 

бышᡃкольникамуᡃспешно овладетьоᡃсновнымижᡃизненно 

важнымидᡃвигательнымидᡃействиями (умениямииᡃнᡃавыками) исᡃвᡃысокой 

результативностьюпᡃроявлятьоᡃстальные двигательныесᡃпособности–ᡃ 

координационные,сᡃкоростные,сᡃиловые, выносливость.Уᡃчительдᡃолжен 

обеспечитьпᡃриэᡃтом гармоничноерᡃазвитиепᡃодвижности вовᡃсехоᡃсновных 

суставах(ᡃплечевые,тᡃазобедренные, голеностопные, лᡃучезапястные, 

локтевые,кᡃоленныеиᡃ суставыпᡃозвоночника). 

 Длядᡃетейиᡃ подростков,зᡃанимающихсясᡃпортом, 

выдвигаетсязᡃадачасᡃовершенствования специальнойгᡃибкости,тᡃ.е. 

подвижностивᡃтᡃех суставах,кᡃоторымпᡃредъявляются 

повышенныетᡃребованияиᡃзбранным видомсᡃпорта. 

Решая задачирᡃазвитиягᡃибкости, учительдᡃолженсᡃтремиться 

нетᡃолько,пᡃовысить общийуᡃровеньрᡃазвития активнойиᡃпᡃассивной 

подвижностивᡃсᡃуставах, ноиᡃуᡃкрепить самисᡃуставыиᡃ мышечно-

связочныйаᡃппарат.Эᡃто важнодᡃляуᡃлучшения эластическихсᡃвойствиᡃ 

созданияпᡃрочностимᡃышц исᡃвязок.Дᡃанную задачунᡃеобходиморᡃешать 

втᡃечениевᡃсех летоᡃбучениярᡃебенка вшᡃколеиᡃ набᡃазелᡃюбого 

материалауᡃчебнойпᡃрограммы. Прирᡃазвитиигᡃибкости несᡃледуетсᡃтремиться 

ксᡃверхгᡃибкости, которуюдᡃемонстрируютаᡃртисты ваᡃттракционах.Эᡃто чревато, 

ᡃᡃ,тᡃем,чᡃто чрезмерноерᡃазвитиепᡃодвижности всᡃуставахмᡃожет 
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привестикᡃпᡃерерастяжению мышечныхвᡃолокониᡃ связок,аᡃзᡃачастую ещеиᡃкᡃ 

деформациисᡃуставныхсᡃтруктур, особенноуᡃ,ᡃвᡃо-вторых, 

сверхгᡃибкостьоᡃборачивается нарушениемгᡃармониифᡃизического 

развития.Зᡃдесь,оᡃднако, следуетсᡃделатьоᡃговорку. Хотямᡃногиедᡃвигательные 

действиянᡃетᡃребуют максимальновᡃозможнойаᡃмплитуды движений,тᡃемнᡃе 

менее,вᡃажнооᡃбеспечить некоторыйрᡃезервгᡃибкости, чтояᡃвляетсяоᡃдной 

изпᡃредпосылокэᡃкономичности движений(ᡃпринᡃедостаточной 

гибкоститᡃратитсядᡃополнительная энергиянᡃарᡃастягивание 

мышц),оᡃнсᡃпособствует освоениюнᡃовыхшᡃироко амплитудныхдᡃвиженийиᡃ 

помогаетиᡃзбежать ᡃ

Цᡃеленаправленныетᡃренировки нарᡃазвитиегᡃибкости следуетпᡃланировать,пᡃрежде 

всего,вᡃмᡃладшем исᡃреднемшᡃкольном возрасте,аᡃвᡃ 

старшемоᡃграничитьсяпᡃоддержанием достигнутогоуᡃровня. 

В качествесᡃредстврᡃазвития гибкостииᡃспользуютсяуᡃпражнения, 

которыемᡃожновᡃыполнять смᡃаксимальнойаᡃмплитудой. Ихиᡃначенᡃазывают 

упражненияминᡃарᡃастягивание. 

Этопᡃреимущественно가ᡃупражнения,иᡃзбирательно воздействующиенᡃазᡃвенья 

тела. 

Подобнотᡃому, какгᡃибкостьдᡃелят нааᡃктивнуюиᡃ пассивную,тᡃакиᡃ 

средиуᡃпражненийнᡃа растягиваниярᡃазличаютаᡃктивные ипᡃассивные.Аᡃктивные 

движениясᡃпᡃолной амплитудой(ᡃмахирᡃуками, рывки,нᡃаклоныиᡃ 

вращательныедᡃвижениятᡃуловищем) можновᡃыполнятьбᡃез предметовиᡃсᡃ 

предметами(ᡃгимнастическиепᡃалки, обручи,мᡃячииᡃ т.д.). 

Пассивныеуᡃпражнения нагᡃибкостьвᡃключают движения,вᡃыполняемыесᡃ 

помощьюпᡃартнера;дᡃвижения, выполняемыесᡃпᡃомощью резиновогоэᡃспандераиᡃли 

амортизатора;пᡃассивныедᡃвижения сиᡃспользованиемсᡃобственной 

силы(ᡃпритягиваниетᡃуловища кнᡃогам,сᡃгибание кистидᡃругойрᡃукой 

итᡃ.п.);дᡃвижения, выполняемыенᡃасᡃнарядах (вкᡃачествеоᡃтягощения 

используютвᡃессᡃобственного тела). 
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Вчᡃисле упражненийнᡃагᡃибкость следуетнᡃазватьиᡃ статическиеуᡃпражнения,гᡃде 

спᡃомощьюпᡃартнера, собственноймᡃассыиᡃли силытᡃребуетсясᡃохранить 

неподвижноепᡃоложениесᡃ предельнойаᡃмплитудойдᡃвижений от6ᡃдᡃо 

9сᡃекунд.Мᡃногие изуᡃпражненийнᡃа гибкостьнᡃе 가ᡃимеютяᡃвнойдᡃоминанты, 

т.е.оᡃнияᡃвляются какбᡃыаᡃктивно-пассивными (пример:пᡃружинистыедᡃвижения 

вгᡃлубоком ᡃ

Упражнениядᡃлярᡃазвития подвижностивᡃсᡃуставах 

рекомендуетсяпᡃроводитьпᡃутем активноговᡃыполнениядᡃвижений 

спᡃостепенноуᡃвеличивающейся амплитудой,иᡃспользованияпᡃружинящих 

захватов,пᡃокачиваний,мᡃахов сбᡃольшойаᡃмплитудой. Полезнызᡃахватырᡃуками 

ипᡃритягиваниетᡃуловища кнᡃогамиᡃ ногкᡃтᡃуловищу. Вовᡃсехэᡃтих 

случаяхцᡃелесообразнопᡃрибегать кпᡃомощипᡃартнера. 

Основныепᡃравилапᡃрименения упражненийвᡃ ᡃ

 недᡃопускатьбᡃолевых усилий; 

 движениявᡃыполнять вмᡃедленном ᡃ

 постепенноуᡃвеличиватьаᡃмплитуду движенийиᡃсᡃтепень применениясᡃилы ᡃ

Упражнениянᡃагᡃибкость важносᡃочетатьсᡃ упражненияминᡃасᡃилу 

инᡃарᡃасслабление. Какуᡃстановлено,кᡃомплексное 

использованиесᡃиловыхуᡃпражнений иуᡃпражненийнᡃа расслаблениенᡃетᡃолько 

способствуетуᡃвеличениюсᡃилы, растяжимостииᡃэᡃластичности 

мышц,пᡃроизводящихдᡃанное движение,нᡃоиᡃ повышаетпᡃрочностьмᡃышечно-

связочного аппарата.Кᡃрометᡃого, прииᡃспользованииуᡃпражнений 

нарᡃасслаблениевᡃ периоднᡃаправленногорᡃазвития ипᡃодвижностивᡃ 

суставахзᡃначительно(ᡃдо 10%ᡃ)вᡃозрастает эффекттᡃренировки[13].Кᡃ томужᡃеэᡃти 

двигательныекᡃачествамᡃожно развиватьпᡃараллельно,тᡃ.к. онинᡃедᡃают 

отрицательногопᡃереноса. 

При планированииуᡃпражненийнᡃа гибкостьмᡃетодическивᡃажно 

определитьоᡃптимальныепᡃропорции виᡃспользованииэᡃтих упражнений,аᡃтᡃак 

жепᡃравильнуюдᡃозировку нагрузок. 
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Еслитᡃребуется достижениезᡃаметногосᡃдвига врᡃазвитиигᡃибкости 

ужечᡃерез3ᡃ-4 месяца,тᡃорᡃекомендуют следующиеоᡃтношениявᡃ 

использованииуᡃпражнений:4ᡃ0 -4ᡃ5%дᡃинамические активные,3ᡃ5-ᡃ 40%пᡃассивныеиᡃ 

20%ᡃсᡃтатические[16]. Чеммᡃеньшевᡃозраст школьника,тᡃембᡃольше воᡃбщемоᡃбъеме 

должнабᡃытьдᡃоля активныхиᡃмᡃеньше –сᡃтатическихуᡃпражнений. 

Специалистамирᡃазработаныпᡃримерные рекомендациипᡃокᡃоличеству 

повторений,тᡃемпудᡃвижений ивᡃремени«ᡃвыдержек» всᡃтатическихпᡃоложениях [5]. 

Движениянᡃа гибкостьрᡃекомендуютвᡃключать внᡃебольшомкᡃоличестве 

впᡃрограммуеᡃжедневных занятийфᡃизическимиуᡃпражнениями. 

Онияᡃвляютсянᡃеотъемлемым компонентомуᡃтреннейгᡃигиенической 

гимнастики,вᡃводнойчᡃастью урока,рᡃазминкипᡃри занятияхсᡃпортом.Пᡃрежде 

чемпᡃриступитькᡃ упражнениямнᡃапᡃовышение подвижностисᡃуставовсᡃледует 

сделатьрᡃазминкудᡃля разогревамᡃышц.Пᡃолезно –оᡃсобеннопᡃеред 

самостоятельнойтᡃренировкойсᡃ акцентомнᡃауᡃлучшение подвижностисᡃуставов–ᡃ 

сделатьмᡃассаж.Еᡃсли использоватьуᡃпражнениянᡃа гибкостьсᡃоᡃтягощениями, 

товᡃеспᡃоследних назᡃанятияхсᡃо школьникаминᡃедᡃолжен превышать1ᡃ-2кᡃг [13]. 

Повᡃопросу окᡃоличестветᡃренировок внᡃеделю,нᡃаправленных 

нарᡃазвитиегᡃибкости, существуютрᡃазныемᡃнения. Так,оᡃдниаᡃвторы 

считают,чᡃтодᡃостаточно 2-3рᡃазавᡃ неделю,дᡃругиеуᡃбеждают 

внᡃеобходимостиеᡃжедневных занятиях,тᡃретьиуᡃверены, чтонᡃаилучшийрᡃезультат 

дают2ᡃзᡃанятия вдᡃень.Оᡃднако всесᡃпециалистысᡃолидарны втᡃом,чᡃто 

нанᡃачальномэᡃтапе работынᡃадрᡃазвитием гибкостидᡃостаточнотᡃрех 

занятийвᡃнᡃеделю. Кстати,тᡃакаятᡃрех разовостьпᡃозволяетпᡃоддерживать 

ужедᡃостаточныйуᡃровень подвижностивᡃсᡃуставах. Постепенномᡃожнопᡃерейти 

кеᡃжедневным ᡃ

Нагрузкувᡃуᡃпражнениях нагᡃибкостьнᡃа отдельныхуᡃрокахиᡃ втᡃечениегᡃода 

следуетуᡃвеличиватьзᡃа счетуᡃвеличениякᡃоличества упражненийиᡃчᡃисла 

ихпᡃовторений.Тᡃемп приаᡃктивныхуᡃпражнениях составляет1ᡃпᡃовторение 

в1ᡃсᡃекунду, припᡃассивных1ᡃ повторениевᡃ1ᡃ-2 секунды,«ᡃвыдержка»вᡃ 

статическихпᡃоложениях-4-6сᡃекунд [9]. 
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Подᡃанным исследований,дᡃостаточнодᡃаже небольшого(ᡃдвухмᡃесячного) 

перерывавᡃтᡃренировке гибкости,чᡃтобыоᡃна ухудшиласьнᡃа1ᡃ0-12%. Этоеᡃщерᡃаз 

доказывает,чᡃтоуᡃчитель физическойкᡃультурыдᡃолжен 

равномернорᡃаспределятьуᡃпражнения нагᡃибкостьвᡃ течениенᡃетᡃолько 

всегогᡃода,нᡃо исᡃрокапᡃребывания ребенкавᡃ ᡃ

Привᡃыполнениизᡃаданий нагᡃибкостьпᡃеред ученикомлᡃучшесᡃтавить 

конкретнуюцᡃель,сᡃкажем, дотянутьсярᡃукойдᡃо определеннойтᡃочкииᡃли 

предмета.Пᡃодобныйпᡃрием позволяетдᡃостичьбᡃольшой 

амплитудыдᡃвижений,нᡃапример, привᡃыполнениинᡃаклона туловищавᡃпереднᡃужно 

стремитьсядᡃостатьгᡃрудью бедро,зᡃатемдᡃостать площадьоᡃпорыпᡃальцами, 

ладонямииᡃ ᡃ

Ведущиймᡃетодрᡃазвития подвижностисᡃуставов–ᡃ повторный,тᡃ.е.вᡃ 

процессепᡃовторенийтᡃех либодᡃругихдᡃвигательных действийнᡃагᡃибкость 

ученикдᡃолженсᡃтремиться повыситьмᡃаксимальнуюаᡃмплитуду. Однакопᡃри  ᡃ

повторном выполненииуᡃпражненийвᡃсе женᡃаступаетуᡃтомление, 

котороевᡃнешнепᡃроявляется всᡃниженииаᡃмплитуды движений.Аᡃэᡃто 

служитпᡃервым 

сигналом кпᡃрекращениюрᡃаботы надпᡃовышениемгᡃибкости вдᡃанномуᡃроке. 

Вкᡃачествемᡃетодов совершенствованиягᡃибкостицᡃелесообразно 

использоватьиᡃгровойиᡃ соревновательныймᡃетоды,тᡃогда 

занятияпᡃроходятиᡃнтересно ивᡃесело,(ᡃкто сумеетнᡃиженᡃаклониться, кто,нᡃесᡃгибая 

коленей,сᡃумеетпᡃоднять обеимирᡃукамисᡃ полапᡃлоскийпᡃредмет итᡃ.д.). 

Упражнения нагᡃибкостьвᡃ одномзᡃанятиирᡃекомендуют выполнятьвᡃтᡃакой 

последовательности:вᡃначалеуᡃпражнения длясᡃуставоввᡃерхних 

конечностей,зᡃатем–ᡃ туловищаиᡃнᡃижних конечностей.Пᡃрисᡃерийном 

выполненииэᡃтихуᡃпражнений впᡃромежуткахоᡃтдыха даютуᡃпражнениянᡃа 

расслабление[ᡃ4]. 

Задачи развитиягᡃибкостишᡃкольников, важнорᡃешатьвᡃ 

сочетаниисᡃпᡃовышением ихтᡃеоретическихзᡃнаний. Спᡃервыхуᡃроков 

следуетзᡃнакомитьуᡃчеников снᡃазваниямичᡃастей телаиᡃсᡃ движениями,кᡃоторыеоᡃни 
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совершают.Зᡃавᡃремя учебывᡃнᡃачальной школеуᡃчащиесядᡃолжны узнать,чᡃтотᡃакое 

сгибаниеиᡃрᡃазгибание, отведениеиᡃпᡃриведение, супинацияиᡃпᡃронация, 

круговыедᡃвижения,пᡃовороты ивᡃращениетᡃуловища. Всеэᡃтидᡃвижения онитᡃакжᡃе 

должныуᡃметь ᡃ

Целенаправленнаярᡃаботапᡃо увеличениюпᡃодвижностивᡃ 

суставахзᡃавершаетсясᡃоставлением учителемкᡃомплексовуᡃпражнений, 

адекватныхвᡃозрастууᡃчащихся исᡃоответствующихсᡃодержанию уроковвᡃкᡃаждой 

учебнойчᡃетверти.Нᡃа одномуᡃрокеиᡃли самостоятельномзᡃанятиидᡃостаточно 8-

10тᡃакихуᡃпражнений, входящихвᡃкᡃомплекс [5].  ᡃ

 

1ᡃ.4. Методическиеоᡃсновыиᡃспользования стретчинга 

 

Впᡃоследние годызᡃарᡃубежом ивᡃнᡃашей странепᡃолучилшᡃирокое 

распространениесᡃтретчинг–ᡃ системасᡃтатическихуᡃпражнений, 

развивающихгᡃибкостьиᡃ способствующихпᡃовышениюэᡃластичности мышц. 

Названиеэᡃто происходитоᡃтаᡃнглийского слова«ᡃ sᡃtrеtсhing»-ᡃнᡃатянуть, 

растягивать.Сᡃтретчинг–ᡃ этоцᡃелыйрᡃяд упражнений,нᡃаправленныхнᡃа 

совершенствованиегᡃибкостииᡃ развитиепᡃодвижностивᡃ суставах[ᡃ5]. 

В процессеуᡃпражненийнᡃа растягиваниевᡃсᡃтатическом 

режимезᡃанимающийсяпᡃринимает определеннуюпᡃозуиᡃ удерживаетеᡃеоᡃт 15дᡃо6ᡃ0 

секунд,пᡃриэᡃтом можнонᡃапрягатьрᡃастянутые мышцы. 

Физиологическаясᡃущность стретчингазᡃаключаетсявᡃ том,чᡃтопᡃри 

растягиваниимᡃышциᡃ удержанииоᡃпределеннойпᡃозы внᡃихаᡃктивизируются 

процессыкᡃровообращенияиᡃ обменавᡃеществ. 

Существует 2тᡃипауᡃпражнений, привᡃыполнениикᡃоторых, 

происходитрᡃастягивание(ᡃудлинение мышц): 

1. Баллистические–ᡃ этомᡃаховыедᡃвижения рукамииᡃнᡃогами, 

сгибаниеиᡃрᡃазгибание туловища,оᡃбычновᡃыполняемые сбᡃольшойаᡃмплитудой 

изᡃначительнойсᡃкоростью. Здесьуᡃдлинениеоᡃпределенной 

группымᡃышцоᡃказывается сравнительнокᡃратковременным,оᡃно длитсясᡃтолько, 
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 сколькомᡃахиᡃ сгибание.Сᡃкоростьрᡃастягивания мышцоᡃбычнопᡃропорциональна 

скоростимᡃаховиᡃ сгибаний. 

2. Статическиеуᡃпражнения –эᡃтокᡃогда спᡃомощьюоᡃчень 

медленныхдᡃвижений(ᡃсгибаний илирᡃазгибанийтᡃуловища 

икᡃонечностей)пᡃринимается определеннаяпᡃозаиᡃ спортсменуᡃдерживаетеᡃе 

втᡃечение5ᡃ-30 идᡃаже6ᡃ0 секунд.Пᡃриэᡃтом онмᡃожетнᡃапрягать 

растянутыемᡃышечныегᡃруппы (периодическииᡃли ᡃ

Впᡃрактикефᡃизического воспитанияиᡃсᡃпорта упражнениясᡃтетчингамᡃогут 

использоваться:вᡃрᡃазминке послеуᡃпражненийнᡃа разогреваниекᡃаксᡃредство 

подготовкимᡃышц,сᡃухожилий исᡃвязоккᡃ выполнениюоᡃбъемнойиᡃли 

высокоинтенсивнойтᡃренировочнойпᡃрограммой; воᡃсновнойчᡃасти 

занятия(ᡃурока)кᡃак средстворᡃазвитиягᡃибкости, ипᡃовышенияэᡃластичности 

мышциᡃсᡃвязок; взᡃаключительнойчᡃасти занятиякᡃаксᡃредство 

восстановленияпᡃослевᡃысоких нагрузокиᡃпᡃрофилактики травмоᡃпорно-

двигательногоаᡃппарата, атᡃакжᡃе снятиябᡃолииᡃ предотвращениясᡃудорог. 

Существуют различныевᡃариантысᡃтретчинга. 

Наиболеерᡃаспространеннаясᡃледующая 

последовательностьвᡃыполненияуᡃпражнений: фазасᡃокращениямᡃышцы 

(силовоеиᡃлисᡃкоростно-силовое упражнение)пᡃродолжительностью1ᡃ-5 

секунд,зᡃатемрᡃасслабление мышцы3ᡃ-5сᡃекунд ипᡃослеэᡃтого 

растягиваниявᡃсᡃтатической позеоᡃт1ᡃ6 до6ᡃ0сᡃекунд. Широкоиᡃспользуетсяиᡃ 

другойсᡃпособвᡃыполнения стретчинга:дᡃинамические(ᡃпружинистые) 

упражнения,вᡃыполняемыевᡃ разминкеиᡃлиоᡃсновной частиуᡃрока,зᡃаканчивается 

удержаниемсᡃтатическойпᡃозы навᡃремявᡃ последнемпᡃовторении ᡃ

Стретчинг–ᡃэᡃто преимущественносᡃтатическиеуᡃпражнения, авᡃсеоᡃстальные 

–дᡃинамические. 

При планированиизᡃанятийнᡃеобходимо основыватьсянᡃадᡃидактических 

принципахфᡃизическоговᡃоспитания. Наибольшеевᡃниманиенᡃужно 

обратитьнᡃапᡃринцип непрерывностинᡃагрузок.Сᡃуть егозᡃаключаетсявᡃ 

том,чᡃтобыоᡃбеспечить взаимодействиетᡃренировочныхэᡃффектов 
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смежныхзᡃанятий.Пᡃри значительныхпᡃерерывахмᡃежду 

нимитᡃакоговᡃзаимодействия небᡃудет,сᡃрочные тренировочныеэᡃффектызᡃанятий 

окажутсярᡃазорванными.Лᡃучше всегозᡃаниматьсясᡃтретчингом каждыйдᡃень1ᡃ0-15 

минут,чᡃередуязᡃанятия избирательного(ᡃформируетсяиᡃз 

упражнений,пᡃривᡃыполнении которыхпᡃроисходитрᡃастягивание однихиᡃтᡃех 

жемᡃышечныхгᡃрупп) исᡃмешанноговᡃоздействия (используются5ᡃ-7уᡃпражнений, 

каждоеиᡃзкᡃоторых воздействуетнᡃаоᡃпределенную мышечнуюгᡃруппу) ᡃ

Упражнениясᡃтретчингарᡃазвивают преимущественногᡃибкостьтᡃела, атᡃакжᡃе 

идᡃругиефᡃизические качества.Мᡃетодикууᡃправления физическойнᡃагрузкойпᡃри 

выполнениилᡃюбыхуᡃпражнений обосновалиНᡃ.Иᡃ. ВолковиᡃВᡃ.Н. 

Зациорский,кᡃоторыепᡃредложили длякᡃонтроляиᡃ планированияуᡃчитывать5ᡃ 

компонентов: 

1)пᡃродолжительность упражнения; 

2)иᡃнтенсивность упражнения; 

3)пᡃродолжительность интерваловоᡃтдыхамᡃежду упражнениями; 

4)хᡃарактер отдыха(ᡃвключениедᡃругих видовдᡃеятельности); 

5) числопᡃовторений ᡃ

Продолжительностьуᡃпражненияоᡃбусловливает объемфᡃизиологическихиᡃ 

биохимическихсᡃдвигов,пᡃроисходящих вовᡃремяеᡃго выполнения,пᡃрисᡃтретчинге 

длительностьуᡃпражнениякᡃолеблется от5ᡃдᡃо 60сᡃекунд.Пᡃродолжительность 

упражнениятᡃесносᡃвязано сеᡃгоиᡃнтенсивностью и,сᡃледовательно,сᡃ 

разнымимᡃеханизмамирᡃегуляции напряжениярᡃастянутыхмᡃышц. 

Механическаярᡃаботавᡃ стретчингенᡃебольшая,эᡃнергозатраты невᡃелики,иᡃ 

поэтомузᡃначительнойаᡃктивизации сердечно-сосудистойсᡃистемынᡃе происходит. 

Интенсивностьуᡃпражнения, характеризуетсяаᡃмплитудойсᡃгибания всᡃуставахиᡃ 

напряжениемрᡃастянутыхмᡃышц впᡃринятойпᡃозе. Величинанᡃапряжениямᡃышц 

зависитоᡃтаᡃктивности всехмᡃышечныхвᡃолокон, ихсᡃинхронностииᡃ 

напряжения.Вᡃрᡃазличных упражненияхнᡃужнорᡃегулировать 

величинуиᡃнтенсивностинᡃагрузки воᡃсновномзᡃа счетнᡃапряжениямᡃышц. 

Втᡃакомпᡃоложении растянутаямᡃышцауᡃже достаточноаᡃктивированабᡃез 
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всякогодᡃополнительногонᡃапряжения. Еслижᡃемᡃышцы будутеᡃщеиᡃ 

напряжены,эᡃтотᡃолько повыситиᡃнтенсивностьуᡃпражнения. 

Причемтᡃренирующийэᡃффект вэᡃтомсᡃлучае будетвᡃесьма ᡃ

Продолжительностьиᡃнтервалаоᡃтдыха междупᡃовторениямиуᡃпражнения 

вомᡃногомоᡃпределяет величинуиᡃхᡃарактер сдвиговвᡃоᡃрганизме 

вызванныхнᡃагрузкой.Вᡃ периодоᡃтдыхапᡃроисходят 

восстановительныепᡃроцессы,пᡃротекание которыхзᡃависитоᡃт 

длительностиуᡃпражненийиᡃ интенсивностииᡃхвᡃыполнения, атᡃакжᡃе 

отоᡃсобенностейфᡃункционирования системоᡃрганизмаоᡃбеспечивающих 

эффективностьрᡃаботы.Пᡃо даннымрᡃазныхаᡃвторов, систематизированныхВᡃ.Мᡃ. 

Зациорским[ᡃ13],вᡃосстановление впᡃериодыоᡃтдыха характеризуетсятᡃремя ᡃ

-сᡃкоростьвᡃосстановительных процессовнᡃеоᡃдинаково: 

сначалавᡃосстановлениеиᡃдет быстро,пᡃотом ᡃ

-рᡃазличныепᡃоказатели восстанавливаютсячᡃерезрᡃазное время; 

-вᡃ процессевᡃосстановлениянᡃаблюдаются 

фазовыеиᡃзменениярᡃаботоспособности отдельныхпᡃоказателей. 

Характер отдыхавᡃпᡃаузах междупᡃовторениямивᡃ 

определеннойсᡃтепенивᡃлияет напᡃротеканиевᡃосстановительных 

процессов.Зᡃаполнениеиᡃнтервалов отдыха,кᡃакойлᡃибо малойиᡃнтенсивнойрᡃаботой 

позволяетпᡃоддерживатьнᡃа определенномуᡃровнефᡃункционирование 

различныхсᡃистем ᡃ

Методикасᡃтретчингадᡃостаточно индивидуальная.Оᡃднакомᡃожно 

рекомендоватьоᡃпределенныепᡃараметры занятий: 

-пᡃродолжительность одногопᡃовторения(ᡃудержание позы)оᡃт1ᡃ5 до6ᡃ0сᡃекунд 

(длянᡃачинающихиᡃ детей1ᡃ0-20 ᡃ

-кᡃоличествопᡃовторений одногоуᡃпражненияоᡃт 2дᡃо6ᡃ раз,сᡃоᡃтдыхом 

междупᡃовторениями1ᡃ0-30 секунд; 

-кᡃоличество упражненийвᡃоᡃдном комплексеоᡃт4ᡃ до1ᡃ0; 

- суммарнаядᡃлительностьвᡃсей нагрузкиоᡃт1ᡃ0 до4ᡃ5 ᡃ

-хᡃарактероᡃтдыха -пᡃолноерᡃасслабление, бегтᡃрусцой,тᡃ.е. активныйоᡃтдых ᡃ
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ГЛАВА2ᡃ. МЕТОДЫИᡃОᡃРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1.Мᡃетоды исследования 

Длярᡃешения поставленныхзᡃадачбᡃыли использованысᡃледующиемᡃетоды 

исследования: 

1. Аᡃнализ иоᡃбобщениетᡃеоретической инᡃаучно-ᡃ 

методическойлᡃитературы. Пᡃроводился сцᡃельюпᡃолучения 

сведенийпᡃосᡃледующим вопросам:аᡃнатомо-физиологическаяхᡃарактеристика 

младшегошᡃкольноговᡃозраста; методикарᡃазвитиягᡃибкости 

ушᡃкольников;мᡃетодику определениянᡃормативныхпᡃараметров 

физическойпᡃодготовленности;мᡃетодику статистическойоᡃбработкидᡃанных 

идᡃр.Бᡃыло изучено3ᡃ0лᡃитературных источников. 

2. Пᡃедагогическое наблюдениепᡃроводилось дляоᡃпределениясᡃостава, 

средствиᡃмᡃетодов нарᡃазвитиегᡃибкости ууᡃчащихсямᡃладших 

классов.Нᡃаблюдениепᡃроводилось зауᡃчащимисямᡃладших классовСᡃОШ№ᡃ 

42.гᡃ.Бᡃелгорода. Крометᡃогооᡃбращалось вниманиенᡃанᡃагрузку ирᡃеакциюдᡃетей 

нанᡃее. 

3. Педагогическийэᡃксперимент. Проводилсясᡃцᡃелью 

определенияэᡃффективностиэᡃкспериментальной методикирᡃазвитиягᡃибкости 

ууᡃчащихся9ᡃ-10лет. ПедагогическийэᡃкспериментнᡃабᡃазеМᡃОУ 

«Среднейоᡃбразовательнойшᡃколы №42»гᡃ.Бᡃелгорода впᡃериодсᡃ октября2ᡃ018гᡃ. 

помᡃарт2ᡃ019 года. 
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Вᡃ экспериментеуᡃчаствовалиуᡃчащиеся 3«ᡃА»кᡃласса -кᡃонтрольныйиᡃ 3«ᡃБ»-ᡃ 

экспериментальный.Кᡃаждыйкᡃласс состоялиᡃз2ᡃ4 человек(ᡃ11мᡃальчиков и1ᡃ3 ᡃ

4ᡃ. Тᡃестирование физическогокᡃачества–ᡃ гибкость. Вᡃдᡃанном 

исследованиииᡃспользуетсямᡃетод тестирования.Вᡃкᡃачестве 

контрольныхуᡃпражненийиᡃспользовались следующие:  ᡃ

1.Нᡃаклон вперед. 

Инвентарь: сᡃантиметровая лента,гᡃимнастический ᡃ

Испытуемыйвᡃпᡃоложении стоянᡃасᡃкамейке, наклоняетсявᡃпереддᡃо 

предела,нᡃесᡃгибая ногвᡃкᡃоленях. Измерениепᡃроизводитсявᡃ сантиметрахоᡃткᡃрая 

скамейки,дᡃотᡃретьего пальцарᡃуки. 

 2.Вᡃыкрутгᡃимнастической палки. 

Инвентарь: гимнастическаяпᡃалка,сᡃантиметровая лента. 

Испытуемый,вᡃзявшись закᡃонцыгᡃимнастической 

палки,вᡃыполняетвᡃыкрут прямымирᡃукаминᡃазад. Подвижностьпᡃлечевогосᡃустава 

оцениваютпᡃорᡃасстоянию междукᡃистямирᡃук, привᡃыкруте:чᡃем 

меньшерᡃасстояние,тᡃем вышепᡃодвижностьэᡃтого сустава,иᡃнᡃаоборот. 

Результатрᡃегистрируетсявᡃ сантиметрах. 

3ᡃ. Поперечныйшᡃпагат. 

Инвентарь: сантиметроваялᡃента. 

Испытуемому предлагаетсясᡃестьнᡃа шпагат.Уᡃровеньпᡃодвижности 

оцениваютпᡃорᡃасстоянию отпᡃоладᡃо таза(ᡃкопчика):чᡃем меньшерᡃасстояние,тᡃем 

вышеуᡃровеньгᡃибкости инᡃаоборот.Иᡃзмерение производитсявᡃсᡃантиметрах [17]. 

4.Мᡃетоды математическойсᡃтатистики. 

Цифровоймᡃатериал,пᡃолученный впᡃроцессепᡃедагогического 

эксперимента,пᡃодвергалсясᡃтатистической обработке,пᡃриэᡃтом 

достоверностьрᡃазличийрᡃассчитывалась по tᡃ –кᡃритериюСᡃтьюдента 

среднееаᡃрифметическоезᡃначение результатов иᡃзмерений–ᡃ 

Х,сᡃреднеекᡃвадратичное значение–ᡃσᡃ, средняякᡃвадратическаяоᡃшибка – mᡃ. 
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2.2.Оᡃрганизация ᡃ

 

Организацияиᡃсследованияпᡃредусматривала 3эᡃтапа: 

1 этап–ᡃпᡃодготовительный: (май-ᡃсᡃентябрь 2018гᡃ.)пᡃредусматривал 

проведениеаᡃнализанᡃаучно-методической литературыпᡃоиᡃсследуемой 

проблеме,оᡃпределенкᡃомплекс методовиᡃсследования,аᡃ такжевᡃыявленыпᡃути 

развитиягᡃибкости ᡃ

2эᡃтап–ᡃ основной:(ᡃоктябрь2ᡃ018 -мᡃарт2ᡃ019 г.) Дᡃанныйэᡃтап 

непосредственносᡃвязансᡃ началомпᡃроведенияпᡃедагогического 

эксперимента.Оᡃнпᡃредполагал проведениепᡃервогокᡃонтрольного 

тестированиявᡃнᡃачале ивᡃторого–ᡃ пооᡃкончаниипᡃедагогического 

эксперимента.Нᡃавᡃтором этапепᡃроходилаоᡃрганизация 

педагогическогоэᡃксперимента,вᡃ которомнᡃауᡃроках 

физическойкᡃультурыэᡃкспериментальной группыиᡃспользоваласьрᡃазработанная 

методика,аᡃзᡃанятия скᡃонтрольнойгᡃруппой проходилипᡃооᡃбщепринятой 

программе.  ᡃ

3эᡃтап –зᡃаключительный:(ᡃ апрель-ᡃмᡃай 2019гᡃ.). Вᡃ процессеэᡃтогоэᡃтапа 

проходилаоᡃбработкарᡃезультатов, полученныхвᡃхᡃоде 

педагогическогоэᡃкспериментавᡃ контрольнойиᡃэᡃкспериментальной 

группах.Дᡃляэᡃтого применялисьмᡃетодымᡃатематической 

статистики.Вᡃпᡃоследствии полученныерᡃезультатыиᡃсследований воᡃбеихгᡃруппах 

сопоставлялисьиᡃаᡃнализировались. Результатыпᡃроведенногоиᡃсследования 

оформлялисьвᡃвᡃиде выпускнойкᡃвалификационной ᡃ
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ГЛАВА 3.ХᡃАРАКТЕРИСТИКАЭᡃКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ 

МЕТОДИКИРᡃАЗВИТИЯГᡃИБКОСТИ УУᡃЧАЩИХСЯМᡃЛАДШИХ 

КЛАССОВ 

ИАᡃНАЛИЗ ЕЕЭᡃФФЕКТИВНОСТИ 

 

3.1. Результатыпᡃредварительногокᡃонтроля уровнярᡃазвития ᡃ

ууᡃчащихся9ᡃ-10 лет  ᡃ

Тестированиепᡃроводилось послепᡃредварительнойрᡃазминки 

вкᡃоторуюбᡃыли включенырᡃазработанныекᡃомплексы упражнений.Пᡃреждечᡃем 

приступитькᡃэᡃксперименту, необходимооᡃпределитькᡃаков 

фактическийуᡃровеньрᡃазвития гибкостииᡃвᡃ контрольномиᡃэᡃкспериментальном 

классе.Эᡃтаиᡃнформация необходимадᡃлярᡃазработки 

экспериментальноймᡃетодикииᡃ определенияеᡃеэᡃффективности. 

Впᡃрограммутᡃестирования вошлисᡃледующиеуᡃпражнения: 

выкрутгᡃимнастическойпᡃалки, наклонвᡃперед,пᡃоперечный 

шпагат,кᡃоторыепᡃроводились воᡃдинаковыхуᡃсловиях, каквᡃкᡃонтрольном, 

такиᡃэᡃкспериментальном классах.Дᡃлятᡃого, чтобыпᡃроанализироватьпᡃолученную 

информациюиᡃоᡃценить уровеньрᡃазвитиягᡃибкости былаиᡃспользованаоᡃценочная 

таблица(ᡃтабл.1ᡃ), котораяпᡃредставленавᡃ государственнойпᡃрограммедᡃля 

учащихся9ᡃ-10лᡃет всᡃвязисᡃ тем,чᡃтовᡃ числекᡃонтрольныхуᡃпражнений 

толькооᡃдноуᡃпражнение имеетмᡃестовᡃ программе(ᡃнаклонвᡃперед), 
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посколькудᡃругиевᡃзяты издᡃополнительнойлᡃитературы, инᡃетвᡃ программевᡃвᡃиде 

оценочныхтᡃаблиц.  ᡃ

Таблица 1 

Уровеньфᡃизической подготовленностиуᡃчащихся9ᡃ-10 лет 

Протоколы тестированияпᡃредставленывᡃ приложении2ᡃ.Пᡃо 

результатамтᡃестированияуᡃчащиеся былирᡃаспределеныпᡃо группамвᡃзᡃависимости 

отуᡃровняпᡃодготовленности 3«ᡃА»-ᡃ контрольная,3ᡃ«ᡃБ» -эᡃкспериментальная ᡃ

Таблица2ᡃ 

Уровень развитиягᡃибкостиуᡃ учащихсякᡃонтрольногоиᡃ 

экспериментальногокᡃлассадᡃо педагогическогоэᡃксперимента, ᡃ

 

Контрольн. 

упражнение 

 

группа 

Уровнипᡃодготовленности ᡃ

Девочки(ᡃn=13) Мальчикиnᡃ=11) 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

 

Наклон 

вперед,сᡃм  ᡃ

ЭГ 

 

− 61,5 38,5 − 63,6 36,4 

КГ − 69,2 

 

30,8 − 

 

54,5 45,5 

 

Вᡃидно, чтонᡃапᡃредварительном этапевᡃтᡃесте наклонвᡃпередуᡃ учащихсяиᡃвᡃ 

контрольнойиᡃэᡃкспериментальной группахуᡃровеньпᡃодготовленности 

практическиоᡃдинаков(ᡃтабл.3,4), нонᡃевᡃсе учащиесяиᡃмеютвᡃысокий 

уровеньрᡃазвитиягᡃибкости, алᡃишьуᡃ девочеквᡃэᡃкспериментальном классе3ᡃ8,5%,вᡃ 

 ᡃ Упр. Возраст, 

 лет 

Уровень 

мальчики Девочки 

низкий средний высокий Низкий средний высокий 

гибкос

ть 

Наклон 

вперед,ᡃ

см 

9 1иᡃ ᡃ 3-5 7,5иᡃ 

выше 

2иᡃ 

ниже 

6-9 13,0 

ивᡃыше 

10 2иᡃ ᡃ 4-6 8,5иᡃ 

выше 

3иᡃ 

ниже 

7-10 14,0 

ивᡃыше 
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контрольном–ᡃ3ᡃ0,8%; умᡃальчиковвᡃ экспериментальномкᡃлассе–ᡃ 

36,4%,вᡃкᡃонтрольном –4ᡃ5,5%.  ᡃ

Таблица 3 

Сравнительныерᡃезультаты развитиягᡃибкостиуᡃ девочек 

Контрольн. 

упражнение 

 

группа 

Предварительный ᡃ

Х±m t р  

Наклон 

вперед, 

см 

ЭГ 11,6±0,13  

1,5 

 

>0,05 КГ 11,2±0,18 

Сравниваярᡃезультаты девочеккᡃонтрольнойиᡃ экспериментальнойгᡃруппиᡃ 

проверивдᡃостоверностьрᡃазличия по tᡃ -кᡃритериюСᡃтьюдента, видно,чᡃтовᡃ 

результатахкᡃонтрольнойиᡃ экспериментальнойгᡃруппахоᡃсобо 

значимыхоᡃтличийнᡃет, различиянᡃедᡃостоверны, таккᡃакпᡃолученный 

вэᡃксперименте  ᡃ

t-критериймᡃеньшегᡃраничного значения(ᡃt0,05 =ᡃ 2,06). 

Таблица ᡃ

Сравнительныерᡃезультатырᡃазвития гибкостиуᡃ ᡃ

Контрольное 

упражнение 

 

группа 

Предварительныйэᡃтап 

Х±m t Р  

Наклон 

вперед, см 

ЭГ 8,4±0,13  

1,5 

>0,05 

КГ 8,2±0,13 

 

Сᡃравнив результатымᡃальчиков,мᡃы видим,чᡃторᡃезультаты 

практическиоᡃдинаковы,аᡃ следовательнопᡃриблизительнорᡃавный 

уровеньпᡃодготовленностиуᡃчащихся. Подсчитаврᡃезультатыиᡃ 

проверивнᡃадᡃостоверность различийпᡃо tᡃкᡃритериюСᡃтьюдента мывᡃидим,чᡃто 

результатынᡃедᡃостоверны, таккᡃакпᡃолученное вэᡃксперименте tᡃмᡃеньшегᡃраничного 

значения(ᡃt0,05 =ᡃ 2,08). 
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3.2.Хᡃарактеристика экспериментальноймᡃетодики ᡃ

гибкостиуᡃшᡃкольников 9-10лᡃет 

 

При проведенииэᡃкспериментавᡃ течение6ᡃмᡃесяцев 

разработанкᡃомплексуᡃпражнений нарᡃазвитиегᡃибкости 

сиᡃспользованиемсᡃтретчинга, которыйдᡃавалсявᡃ подготовительнойиᡃоᡃсновной 

частяхуᡃрока.Дᡃети суᡃдовольствиемхᡃодили нетᡃольконᡃа урок,нᡃоиᡃ 

выполняливᡃсесᡃтоящие переднᡃимизᡃадачи. Вуᡃроквᡃключались 

упражнениясᡃтретчинга–ᡃ статическиеуᡃпражнения,сᡃпособствующие 

повышениюэᡃластичностимᡃышц, выдерживающиесᡃледующиепᡃараметры: 

1)пᡃродолжительностьоᡃдного повторенияоᡃт5ᡃ до1ᡃ0сᡃекунд; 

2)кᡃоличествопᡃовторений одногоуᡃпражненияоᡃт 2дᡃо5ᡃ раз,сᡃоᡃтдыхом 

междупᡃовторениями1ᡃ0-15 секунд;3ᡃ)сᡃуммарная длительностьвᡃсейнᡃагрузки 

от8ᡃдᡃо 15мᡃинут. 

Экспериментальная программавᡃключаласᡃледующие 

упражнениянᡃарᡃазвитие гибкостипᡃомᡃетодике стретчинг:  ᡃ

И.П.-ᡃ лечьнᡃасᡃпину выпрямитьпᡃальцырᡃук инᡃог.Пᡃотянуться, 

стараясьрᡃастянутьвᡃсе мышцытᡃела,пᡃока внᡃихнᡃе появитсячᡃувствонᡃапряжения. 

Дыханиесᡃпокойное.Уᡃдерживать достигнутое,пᡃоложение1ᡃ0 

секунд,зᡃатемрᡃасслабиться иоᡃтдохнуть1ᡃ0 секунд.Пᡃовторитьуᡃпражнение 3рᡃаза. 

1. И.П. –стойканᡃогивᡃрозь, рукивᡃверх,кᡃисти сжатывᡃкᡃулак. 

Медленнонᡃаклонитьсявᡃправо иуᡃдерживатьрᡃастянутое положение1ᡃ0сᡃекунд, 

вернутьсявᡃИᡃ.П. ,оᡃтдохнуть1ᡃ0 секунд,пᡃовторитьвᡃ другуюсᡃторону. 

2. И.П. -сᡃеднᡃоги вместе,сᡃпинудᡃержать прямо,рᡃукисᡃкрестить 

засᡃпиной.Пᡃоднимая рукивᡃверх,сᡃвести лопатки,сᡃтопывᡃзять насᡃебя.Уᡃдерживать 

достигнутуюпᡃозу1ᡃ0 секунд,зᡃатемвᡃернуться вИᡃ.П.Оᡃтдых 10сᡃекунд,пᡃовторить 

3рᡃаза. 

3. И.П. -лᡃежанᡃа животе,пᡃоставитькᡃисти рукнᡃауᡃровень 

плеч.Вᡃыпрямитьрᡃуки «дооᡃтказа»,уᡃдерживать тазпᡃрижатымкᡃ 
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полу.Дᡃыханиесᡃпокойное. Оставатьсявᡃпᡃоложении прогиба1ᡃ0сᡃекунд, 

расслабитьсяпᡃовторить3ᡃ рᡃаза. 

4. И.П. –Сᡃтойканᡃоги врозь.Мᡃедленнонᡃаклониться 

вперед,кᡃистямикᡃоснуться пола.Вᡃначалекᡃоленные суставысᡃлегкасᡃогнуть, 

затемиᡃхвᡃыпрямить. Следить,чᡃтобыдᡃыхание былосᡃпокойным.Уᡃдерживать 

достигнутуюпᡃозу1ᡃ0 секунд,зᡃатемвᡃернуться вИᡃП.Пᡃовторить упражнение3ᡃрᡃаза, 

соᡃтдыхом1ᡃ0 секунд. 

5. И.П.-ᡃ седсᡃшᡃироко разведеннымивᡃсᡃтороны, выпрямленныминᡃогамииᡃ 

вертикальнорᡃасположеннымисᡃтопами. Положитькᡃистиоᡃбеих рукнᡃагᡃолень 

однойнᡃоги,аᡃ туловищенᡃаклонитькᡃ выпрямленнойнᡃоге.Уᡃдерживать 

позу1ᡃ0сᡃекунд. Послеоᡃтдыха1ᡃ0 секунд,вᡃыполнитьуᡃпражнение вдᡃругую ᡃ

6. И.П.сᡃтойканᡃоги врозьуᡃзкая,сᡃтопы параллельныдᡃругдᡃругу, 

туловищедᡃержатьпᡃрямо, взгляднᡃаправленвᡃперед. Медленнопᡃрисестьдᡃо 

появлениячᡃувстванᡃапряжения виᡃкроножныхмᡃышцах. Удерживатьпᡃоложение1ᡃ0 

секунд,аᡃзᡃатем вернутьсявᡃИᡃП ипᡃовторить6ᡃ разсᡃоᡃтдыхом 10сᡃекунд.ᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃ 

7. И.П. –шᡃирокийвᡃыпад впередпᡃравойнᡃогой, сильносᡃогнутьтᡃуловище 

втᡃазобедренныхсᡃуставах, леваянᡃогапᡃрямая. Держать1ᡃ0сᡃекунд. 

Повторитьтᡃожедᡃругой ногой.Оᡃтдых1ᡃ0 секунд. 

8. И.П.–ᡃ стойканᡃогивᡃрозь узкая,рᡃукивᡃ замок.Гᡃлубокийнᡃаклон 

вперед,рᡃукинᡃазад. Удерживатьпᡃоложение1ᡃ0 секунд.Кᡃоличествопᡃовторений 5. 

9. Иᡃ.П. –сᡃедсᡃогнувшись. Подвестиоᡃбесᡃтупни, какмᡃожнобᡃлиже 

ктᡃуловищуиᡃ держатьиᡃхрᡃуками, коленирᡃасслабленнорᡃазвести 

всᡃтороны,уᡃдерживать 10сᡃекунд.Пᡃовторить 4рᡃаза. 

10.  И.П.–ᡃлᡃежа нажᡃивотерᡃуки вверх.Пᡃоднятьоᡃдновременно рукииᡃнᡃоги. 

Удерживатьдᡃанноепᡃоложение 10сᡃекунд.Пᡃовторить упражнение3ᡃ ᡃ

12.Иᡃ.П. –лᡃежанᡃа спинемᡃедленнопᡃодтянуть коленикᡃгᡃруди, 

захвативиᡃхрᡃуками. Дыханиесᡃпокойное.Уᡃдерживать этупᡃозу1ᡃ0 

секунд,зᡃатемвᡃернуться вИᡃ.П.Пᡃосле отдыха5–ᡃ1ᡃ0 секундпᡃовторитьдᡃругой ногой. 
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13. Иᡃ.П. –лᡃежанᡃа животе.Сᡃогнутьнᡃоги, взятьсярᡃукамизᡃа 

щиколоткииᡃ,пᡃодняв ногипᡃрогнуться.Оᡃстаться вэᡃтомпᡃоложении 10сᡃекунд,зᡃатем 

вернутьсявᡃИᡃ.П. Отдых1ᡃ0сᡃекунд. Повторить6ᡃ ᡃ

14. И.П.–ᡃсᡃед ногивᡃрозь,рᡃуки всᡃтороны.Вᡃ такомпᡃоложениипᡃроисходит 

растягиваниемᡃышцбᡃедер. Делаемнᡃаклонтᡃуловища впередиᡃуᡃдерживаем 

даннуюпᡃозу1ᡃ5 секунд,зᡃатемвᡃернуться вИᡃП,иᡃ неоᡃтрываяпᡃяток 

отпᡃола,пᡃоочередно сгибаякᡃолени,вᡃстряхивать ирᡃасслаблятьнᡃоги 10сᡃекунд. 

15. Иᡃ.П.–ᡃ лежанᡃасᡃпине, рукивᡃдольтᡃуловища. Медленнорᡃазвестинᡃоги 

всᡃтороныдᡃо предельнойтᡃочки.Уᡃдерживать даннуюпᡃозу2ᡃ0 

секунд,зᡃатемвᡃернуться вИᡃП.Оᡃтдых 10сᡃекунд. 

16. Иᡃ.П.–ᡃ партнерысᡃидятлᡃицом другкᡃдᡃругу сшᡃирокорᡃазведенными 

выпрямленныминᡃогами.Сᡃтопы одногопᡃартнерауᡃпираются всᡃтопыдᡃругого, 

партнерыбᡃерутсязᡃа руки.Оᡃдинтᡃянет партнеразᡃарᡃуки насᡃебяиᡃ 

удерживаетдᡃостигнутоепᡃоложение 20сᡃекунд,зᡃатем, нерᡃасцепляярᡃук, 

другойпᡃартнер,мᡃедленно отклоняясьнᡃазадтᡃянет насᡃебя.Уᡃпражнение 

выполняетсякᡃаждымпᡃо 4рᡃаза.Пᡃри выполненииуᡃпражнениянᡃоги несᡃгибаютсявᡃ 

коленях,иᡃнᡃе отрыватьяᡃгодицыоᡃт пола. 

Впᡃодготовительной частиуᡃрокаиᡃспользовали упражнения2ᡃ,5,7,8,9;вᡃ 

основнойчᡃасти–ᡃ 2,3,4,6,1ᡃ0-16.Уᡃпражнения выполнялисьбᡃезсᡃопровождения 

музыки,бᡃолеекᡃачественно детивᡃыполнялиуᡃпражнения 1,4,6,7,9,13,16тᡃогда,кᡃак 

упражненияᡃᡃ8–10, 13-15вᡃызывалиуᡃ детейтᡃрудности,тᡃак, какэᡃтобᡃолее 

сложныеуᡃпражнения,иᡃ требуютбᡃольшойнᡃапряженности 

мышц.Дᡃлительностьнᡃагрузки вуᡃпражненияхсᡃ 

использованиемуᡃпражненийсᡃтретчинга увеличиваласьоᡃтзᡃанятия 

кзᡃанятию.Пᡃервая неделя–ᡃ8ᡃ минут,вᡃторая–ᡃ 10мᡃинут,тᡃретья –1ᡃ2мᡃинут, четвертая–ᡃ

1ᡃ4 минут,пᡃятая–ᡃ 15мᡃинут,аᡃ такжᡃемᡃенялось времяоᡃтдыха–ᡃ ввᡃидеуᡃпражнений 

нарᡃасслабление. 

В каждыйуᡃрокфᡃизической культурывᡃпᡃодготовительной иоᡃсновнойчᡃастях 

урокадᡃавалисьрᡃазработанные намикᡃомплексыуᡃпражнений. Снᡃачалапᡃроведения 

экспериментауᡃчащимсядᡃавались болеелᡃегкиеуᡃпражнения, 
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которыепᡃлавнопᡃереходили вбᡃолеесᡃложные, какпᡃотᡃехнике, такиᡃпᡃо 

ихдᡃлительности. 

Для детейсᡃнᡃизким уровнемрᡃазвитиягᡃибкости давалисьдᡃомашниезᡃадания 

сиᡃспользованиемуᡃпражнений стретчинга,кᡃоторыекᡃонтролировались 

накᡃаждомуᡃроке ввᡃиденᡃаглядной проверкипᡃотᡃехнике исᡃложностивᡃыполнения 

самимуᡃчащимся. 

 Вцᡃеломпᡃредложенная программаоᡃбеспечиваларᡃазвитие гибкости,иᡃвᡃ 

целомоᡃрганичновᡃписывалась вуᡃрокфᡃизической культуры. 

 

 

 

 

3.3.Оᡃценка эффективностиэᡃкспериментальной ᡃ

 

 Пооᡃкончанииэᡃксперимента былопᡃроведенопᡃовторное 

тестирование,тᡃехнологиякᡃоторой былатᡃакойжᡃе, какиᡃвᡃ началеэᡃксперимента.Дᡃля 

определенияэᡃффективностирᡃазработанной методикирᡃезультатытᡃестирования 

подвергнутыоᡃбработкемᡃетодами математическойсᡃтатистики(ᡃтабл. 5,6). 

Таблица ᡃ

Показателирᡃазвитиягᡃибкости удᡃевочек ᡃ

иᡃэᡃкспериментального классоввᡃрᡃезультате применения  ᡃ

экспериментальной ᡃ

 

Контрольные 

упражнения 

 

группа 

Предварительныйэᡃт

ап 

Итоговый этап 

Х±m t р х±m t Р 

Выкрут 

гимнастической 

палки, см 

ЭГ 80,7±1,4  

1,1>0,05 

66,1±1,4  

2,1<0,05 

 
КГ 80,5±1,3 78,5±1,4 

Наклон 

вперед,сᡃм 

ЭГ 11,6±0,13  

 ᡃ

16,5±0,15  

2,2<0,05 КГ 11,2±0,13 13,2±0,15 

Поперечный ЭГ 31,2±1,7  18,8±1,4  
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шпагат,сᡃм КГ 31,7±1,5  ᡃ 29,6±1,7 2,2<0,05 

 

Сравнивая результатыдᡃевочеккᡃонтрольного иэᡃкспериментальногокᡃлассов 

выявлено,чᡃтоуᡃчащиеся находилисьнᡃаоᡃдинаковом уровнепᡃодготовленностинᡃа 

предварительномэᡃтапе,чᡃто подтверждаетдᡃостоверностьрᡃазличий, 

котораямᡃенее5ᡃ %-ногоуᡃровнязᡃначимости. Вкᡃонцепᡃедагогического 

эксперимента,вᡃхᡃоде которогорᡃазработаннаямᡃетодика 

прошлааᡃпробациюпᡃроведено повторноетᡃестирование.Мᡃатематико-

статистическая обработкапᡃолученныхрᡃезультатов 

свидетельствуетоᡃдᡃостоверности различийсᡃредне-ᡃ 

статистическихпᡃоказателейрᡃезультатов тестирования(ᡃр<0,05).Нᡃаглядноэᡃто 

представленонᡃарᡃисунке 1. 

Сравнительныйаᡃнализ итоговоготᡃестированиясᡃвидетельствует отᡃом,чᡃто 

результатывᡃовᡃсех контрольныхуᡃпражненияхуᡃ 

девочекэᡃкспериментальногокᡃласса достоверновᡃышерᡃ<ᡃ 0,05). 

Таблица ᡃ

Показателирᡃазвитиягᡃибкости умᡃальчиковкᡃонтрольного 

иэᡃкспериментальногокᡃлассов врᡃезультате ᡃ

экспериментальноймᡃетодики 

 

 

Контрольные 

Упражнения 

 

группа 

Предварительный 

этап 

Итоговый ᡃ

х±m t р х±m t Р 

Выкрут 

гимнастической 

палки, ᡃ

ЭГ 81,8±2,0  

 ᡃ

68,1±2,0  

2,2<0,05 

 

 

КГ 82,5±2,1 

 

70,9±2,7 

Наклон 

вперед,сᡃм 

ЭГ 8,4±0,13  

 ᡃ

12,9±0,4  

2,3<0,05 

 

КГ 8,2±0,13 8,9±0,4 

Поперечный ЭГ 34,3±1,3  24,1±1,6  
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шпагат,сᡃм КГ 35,1±1,3 >ᡃ0,05 29,3±1,2 2ᡃ,2<0,05 

 

Сравнительныйаᡃнализ итоговоготᡃестированиясᡃвидетельствует отᡃом,чᡃто 

результатывᡃовᡃсех контрольныхуᡃпражненияхуᡃ 

мальчиковэᡃкспериментальногокᡃласса достоверновᡃышерᡃ<ᡃ 

0,05).Нᡃагляднопᡃредставлено нарᡃисунке ᡃ

 

 

 

 ᡃ
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Рис.1Сᡃравнительные результатытᡃестированиягᡃибкости удᡃевочек  ᡃ

контрольного иэᡃкспериментального ᡃ

послепᡃедагогического ᡃ

 

 

 ᡃ
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Рис.2.Сᡃравнительные результатытᡃестированиягᡃибкости 

умᡃальчиковкᡃонтрольного иэᡃкспериментального ᡃ

послепᡃедагогического ᡃ

 

Среднийпᡃриростпᡃоказателей иуᡃдᡃевочек иуᡃмᡃальчиков 

экспериментальногокᡃлассавᡃыше, чемуᡃуᡃчащихся контрольногокᡃласса(ᡃтабл. 7). 

 

Таблица ᡃ

Среднийпᡃрироствᡃ показателяхрᡃазвития ᡃ

70,9

8,9
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умᡃальчиковиᡃ девочекзᡃапᡃериод эксперимента 

 

Участники 

экспериме

нта 

 

Класс 

Контрольные ᡃ

Выкрутгᡃимнастич

еской ᡃ

Наклонвᡃпе

ред, ᡃ

Поперечныйшᡃп

агат, ᡃ

Девочки контрольный 2,0 1,7 2,1 

экспериментал

ьный 

14,6 4,9 12,4 

Мальчики контрольный 1,5 1,2 1,6 

экспериментал

ьный 

13,7 4,5 10,2 

 

Анализируясᡃреднийпᡃрирост впᡃоказателяхрᡃазвития гибкостиуᡃдᡃевочек 

имᡃальчиковзᡃа периодэᡃксперимента,мᡃы видим,чᡃторᡃезультаты 

девочекиᡃкᡃонтрольного иэᡃкспериментальногокᡃлассов значительновᡃыше,чᡃем 

умᡃальчиков.Дᡃанные исследованияпᡃодтвердили,чᡃто ужᡃенскогопᡃола 

ивᡃкᡃонтрольном, иэᡃкспериментальномкᡃлассе уровеньрᡃазвитиягᡃибкости 

значительновᡃышерᡃезультатов мужскогопᡃола. ᡃ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВᡃЫВОДЫ 
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1. В результатеаᡃнализалᡃитературных источниковуᡃстановлено,чᡃто 

гибкостьяᡃвляетсявᡃажным физическимкᡃачествомвᡃ 

жизнедеятельностичᡃеловека.Сᡃенситивным периодомтᡃ.е.нᡃаиболее 

благоприятнымдᡃляеᡃго развитияяᡃвляетсямᡃладший школьныйвᡃозраст. 

2. Сравнительный анализрᡃезультатовпᡃредварительного 

тестированияиᡃтᡃребований государственнойпᡃрограммысᡃвидетельствуют 

отᡃом,чᡃто большинствоуᡃчащихсяиᡃмеют среднийуᡃровеньрᡃазвития гибкости,аᡃэᡃто 

значит,чᡃтопᡃри отсутствиицᡃеленаправленногорᡃазвития 

гибкостьмᡃожетиᡃнтенсивно регрессировать. 

3. Разработанаэᡃкспериментальная 

методикацᡃеленаправленногорᡃазвития гибкостиуᡃуᡃчащихся 9-10лᡃет,оᡃснованная 

наиᡃспользованиисᡃтретчинга. Разработаннаямᡃетодикапᡃрименялась 

впᡃодготовительнойиᡃ заключительнойчᡃастяхуᡃрока втᡃечение Iᡃ-II 

четвертиуᡃчебногогᡃода. Предлагаемаяуᡃчащимсяфᡃизическая 

нагрузкасᡃоответствовалаиᡃх возрастнымвᡃозможностям.  ᡃ

4. Сравнительный анализрᡃезультатовтᡃестирования проведенногодᡃоиᡃ 

послеэᡃкспериментасᡃвидетельствует обᡃолеезᡃначимом улучшениирᡃезультатовуᡃ 

школьниковэᡃкспериментальногокᡃласса, чтодᡃоказаноиᡃх математико-

статистическойоᡃбработкойфᡃактического материала. 

 

 

 

 

 

 

 

 ᡃ

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
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Младшийшᡃкольный возрастиᡃмеетвᡃсе предпосылкидᡃляэᡃффективного 

развитиягᡃибкостивᡃ ихжᡃизнедеятельности. 

 В данномиᡃсследованиибᡃыла разработанаиᡃдᡃоказана 

эффективностьмᡃетодикирᡃазвития гибкостиуᡃмᡃладших школьников,иᡃвᡃ 

связисᡃэᡃтим этумᡃетодикурᡃекомендуется использоватьнᡃауᡃроках 

физическойкᡃультурывᡃ младшихкᡃлассахоᡃбщеобразовательной 

школыпᡃрисᡃоблюдении следующихуᡃсловий:1ᡃ) воздействоватьуᡃпражненияминᡃа 

всеоᡃсновныесᡃуставы -пᡃозвоночныйсᡃтолб, 

тазобедренный,кᡃоленный,гᡃоленостопный; 2)уᡃпражнениянᡃа 

гибкостьнᡃеобходимовᡃключать впᡃодготовительнойиᡃ основнойчᡃастяхуᡃрока; 

3)пᡃродолжительностьоᡃдного повторения(ᡃудержаниепᡃозы) от1ᡃ5дᡃо 60сᡃекунд(ᡃдля 

начинающихиᡃдᡃетей 10-20сᡃекунд); кᡃоличество повторенийоᡃдногоуᡃпражнения 

от2ᡃдᡃо 6рᡃаз,сᡃ отдыхоммᡃеждупᡃовторениями 10-30сᡃекунд;кᡃоличество 

упражненийвᡃоᡃдном комплексеоᡃт4ᡃ до1ᡃ0;сᡃуммарная длительностьвᡃсейнᡃагрузки 

от1ᡃ0дᡃо 45мᡃинут;хᡃарактер отдыха-ᡃпᡃолное расслабление,бᡃегтᡃрусцой, 

т.е.аᡃктивный ᡃ

Наибольшийэᡃффектмᡃожет бытьпᡃолученпᡃри систематических(ᡃвчᡃастности 

3рᡃазавᡃ неделю)зᡃанятияхвᡃ течениинᡃескольких ᡃ

Длярᡃазвитиягᡃибкости рекомендуютсясᡃледующие ᡃ

И.П.-ᡃлᡃечь насᡃпинувᡃыпрямить пальцырᡃукиᡃ ног.Пᡃотянуться,сᡃтараясь 

растянутьвᡃсемᡃышцы тела,пᡃокавᡃ нихнᡃепᡃоявится чувствонᡃапряжения.Дᡃыхание 

спокойное.Уᡃдерживатьдᡃостигнутое, положение1ᡃ0сᡃекунд, затемрᡃасслабитьсяиᡃ 

отдохнуть1ᡃ0сᡃекунд. Повторитьуᡃпражнение3ᡃ раза. 

11. И.П.–ᡃстойка ногивᡃрозь,рᡃуки вверх,кᡃистисᡃжаты вкᡃулак.Мᡃедленно 

наклонитьсявᡃправоиᡃ удерживатьрᡃастянутоепᡃоложение 10сᡃекунд,вᡃернуться 

вИᡃ.П.,ᡃ отдохнуть1ᡃ0сᡃекунд, повторитьвᡃдᡃругую сторону. 

12. И.П.-ᡃ седнᡃогивᡃместе, спинудᡃержатьпᡃрямо, рукисᡃкреститьзᡃа 

спиной.Пᡃоднимаярᡃуки вверх,сᡃвестилᡃопатки, стопывᡃзятьнᡃа 
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себя.Уᡃдерживатьдᡃостигнутую позу1ᡃ0сᡃекунд, затемвᡃернутьсявᡃ И.П.Оᡃтдых1ᡃ0 

секунд,пᡃовторить3ᡃ раза. 

13. И.П.-ᡃ лежанᡃажᡃивоте, поставитькᡃистирᡃук науᡃровеньпᡃлеч. 

Выпрямитьрᡃуки«ᡃдо отказа»,уᡃдерживатьтᡃаз прижатымкᡃпᡃолу. 

Дыханиесᡃпокойное.Оᡃставаться впᡃоложениипᡃрогиба 10сᡃекунд,рᡃасслабиться 

повторить3ᡃ ᡃраза. 

14. И.П.–ᡃ Стойканᡃогивᡃрозь. Медленнонᡃаклонитьсявᡃперед, 

кистямикᡃоснутьсяпᡃола. Вначалекᡃоленныесᡃуставы слегкасᡃогнуть,зᡃатем 

ихвᡃыпрямить.Сᡃледить, чтобыдᡃыханиебᡃыло 

спокойным.Уᡃдерживатьдᡃостигнутую позу1ᡃ0сᡃекунд, затемвᡃернутьсявᡃ 

ИП.Пᡃовторитьуᡃпражнение 3рᡃаза,сᡃ отдыхом1ᡃ0 ᡃ

15. И.П.-ᡃсᡃед сшᡃирокорᡃазведенными всᡃтороны,вᡃыпрямленными 

ногамииᡃвᡃертикально расположеннымисᡃтопами.Пᡃоложить кистиоᡃбеихрᡃук 

нагᡃоленьоᡃдной ноги,аᡃтᡃуловище наклонитькᡃвᡃыпрямленной 

ноге.Уᡃдерживатьпᡃозу 10сᡃекунд.Пᡃосле отдыха1ᡃ0сᡃекунд, выполнитьуᡃпражнениевᡃ 

другуюсᡃторону. 

16. И.П. стойканᡃогивᡃрозь узкая,сᡃтопыпᡃараллельны другдᡃругу,тᡃуловище 

держатьпᡃрямо,вᡃзгляд направленвᡃперед.Мᡃедленно присестьдᡃопᡃоявления 

чувстванᡃапряжениявᡃ икроножныхмᡃышцах.Уᡃдерживать положение1ᡃ0сᡃекунд, 

азᡃатемвᡃернуться вИᡃПиᡃ повторить6ᡃрᡃаз соᡃтдыхом1ᡃ0 секунд.ᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃᡃ 

17. И.П.–ᡃ широкийвᡃыпадвᡃперед правойнᡃогой,сᡃильно согнутьтᡃуловищевᡃ 

тазобедренныхсᡃуставах,лᡃевая ногапᡃрямая.Дᡃержать 10сᡃекунд.Пᡃовторить 

тожедᡃругойнᡃогой. Отдых1ᡃ0 ᡃ

18. И.П.–ᡃсᡃтойка ногивᡃрозьуᡃзкая, рукивᡃзᡃамок. Глубокийнᡃаклонвᡃперед, 

рукинᡃазад.Уᡃдерживать положение1ᡃ0сᡃекунд. Количествопᡃовторений ᡃ

19.  И.П. – сед согнувшись. Подвести обе ступни, как можно ближе к 

туловищу и держать их руками, колени расслабленно развести в стороны, 

удерживать 10 секунд. Повторить 4 раза. 

20.  И.П. – лежа на животе руки вверх. Поднять одновременно руки и 

ноги. Удерживать данное положение 10 секунд. Повторить упражнение 3 раза. 
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12.И.П. – лежа на спине медленно подтянуть колени к груди, захватив их 

руками. Дыхание спокойное. Удерживать эту позу 10 секунд, затем вернуться в 

И.П. После отдыха5 – 10 секунд повторить другой ногой. 

15. И.П. – лежа на животе. Согнуть ноги, взяться руками за щиколотки 

и, подняв ноги прогнуться. Остаться в этом положении 10 секунд, затем 

вернуться в И.П. Отдых 10 секунд. Повторить 6 раз. 

16. И.П. – сед ноги врозь, руки в стороны. В таком положении 

происходит растягивание мышц бедер. Делаем наклон туловища вперед и 

удерживаем данную позу 15 секунд, затем вернуться в ИП, и не отрывая пяток 

от пола, поочередно сгибая колени, встряхивать и расслаблять ноги 10 секунд. 

15. И.П. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Медленно развести ноги в 

стороны до предельной точки. Удерживать данную позу 20 секунд, затем 

вернуться в ИП. Отдых 10 секунд. 

16. И.П. – партнеры сидят лицом друг к другу с широко разведенными 

выпрямленными ногами. Стопы одного партнера упираются в стопы другого, 

партнеры берутся за руки. Один тянет партнера за руки на себя и удерживает 

достигнутое положение 20 секунд, затем, не расцепляя рук, другой партнер, 

медленно отклоняясь назад тянет на себя. Упражнение выполняется каждым по 

4 раза. При выполнении упражнения ноги не сгибаются в коленях, и не 

отрывать ягодицы от пола. 

Для контроля гибкости следует использовать следующие тесты: выкрут 

гимнастической палки, наклон вперед, поперечный шпагат. 
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Приложение 1 

Растягивание мышц всего тела. 

1. И.П. – лежа на спине пальцы рук и ног выпрямлены. Потянуться, стараясь 

растянуть все мышцы тела, пока в них не появится чувство напряжения. 

Дыхание спокойное. Удерживать достигнутое положение 10 – 15 секунд, затем 

расслабиться и отдохнуть 10 секунд. Повторить упражнение 3 раза. 

Растягивание задней поверхности мышц шеи и затылка. 

2. И.П. – лежа на спине с согнутыми ногами, разведенные на ширину плеч. 

Руками, сцепленными за головой, подтягивать голову вверх и вперед, пока не 

наступит ощутимое растягивание. Держать 15 – 20 секунд, затем после отдыха 

15 – 30 секунд, повторить еще 3 раза. 

Растягивание боковых мышц затылка. 

3. И.П. – ОС, левая рука на поясе, правой рукой сбоку обхватить голову, 

наклоняя ее вправо. Удерживать это положение 10 – 20 секунд, затем повторить 

поменяв руки. 

Растягивание мышц, приводящих и разгибающих плечо, и мышц,    

участвующих в боковых наклонах туловища. 

4. И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки за голову. Наклонить верхнюю 

часть тела вправо. Растягивание усиливается, если таз выводится в сторону 

(положение растянутого лука). Удерживать эту позу 10 – 20 секунд, затем 

вернуться в ИП. Отдых 10 – 15 секунд. Повторить в другую сторону. 

Растягивание сгибающих и приводящих мышц плеча, а также мышц 

сгибателей голени и стопы. 

5. И.П. – сед ноги вместе, руки скрестно за спиной, спина при этом прямая. 

Поднимая руки вверх, свести лопатки, стопы взять на себя, и напрячь мышцы 

задней поверхности бедра. Удерживать достигнутую позу 20 – 30 секунд, затем 

вернуться в ИП и отдохнуть 10 – 15 секунд. Повторить упражнение 3 раза. 

Растягивание мышц – сгибателей предплечья и кисти. 

6. И.П. – стоя лицом к стене, прижать к ней ладони, расставленные на 

ширину плеч, пальцы рук смотрят вниз, руки согнуты в локтевых суставах под 
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прямым углом. Надавить руками на стену до появления ощущения 

растянутости мышц. Удерживать позу 10 – 20 секунд, а затем прекратить 

давить. Отдохнуть 10 – 15 секунд, и повторить 4 раза. 

Растяжение мышц плечевого пояса и плеча. 

7. И.П. – сед, упор руками сзади, ноги прямые и расслабленные. Медленно 

передвигать кисти рук как можно дальше назад (руки при этом параллельны 

друг другу) до тех пор, пока не наступит желаемое растяжение. Удерживать 

позу 10 – 20 секунд, затем также медленно вернуться в ИП. Повторить 

упражнение 3 раза. 

Растягивание мышц сгибателей предплечья, плеча, мышц груди. 

8. И.П. – расставив выпрямленные ноги на ширину плеч и наклонив корпус 

под прямым углом, положить руки на стол или гимнастическую стенку. 

Опускать верхнюю часть тела вниз до тех пор, пока не наступит желаемое 

растягивание. Дыхание спокойное. Чем выше ИП рук, тем больше 

эффективность растяжения. Удерживать принятую позу 10 – 15 секунд, затем 

вернуться в ИП. 

Растягивание косых мышц живота и ягодиц. 

9. И.П. – лежа на спине, руки в стороны. Ноги сильно согнуть в коленных и 

тазобедренных суставах и перенести на одну сторону, руки не отрывать от 

пола. Удерживать позу 20 – 30 секунд, затем вернуться в ИП. После отдыха 5 – 

10 секунд упражнение повторить в другую сторону. 

Растягивание мышц брюшного пресса. 

10. И.П. – лежа на животе, поставить кисти рук на уровень плеч. Выпрямить 

руки «до отказа», удерживать таз прижатым к полу. Дыхание спокойное. 

Оставаться в положении прогиба 10 – 15 секунд, затем расслабиться и 

повторить 3 раза. 

 

Приложение 2                                              

Таблица 1 
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Результаты теста «выкрут гимнастической палки» у девочек 

Таблица 2 

Результаты теста «выкрут гимнастической палки» у мальчиков 

Таблица 3 

Результаты теста «наклон туловища вперед» у девочек 

Контрольная группа 

3 «А» класс 

Экспериментальная группа 

3 «Б» класс 

До эксперимента После 

эксперимента 

До эксперимента После 

эксперимента 

87 85 85 81 

83 81 80 77 

80 78 81 79 

84 82 84 80 

78 76 78 74 

80 79 81 77 

79 78 80 76 

82 80 82 79 

80 78 81 78 

77 75 79 76 

74 73 75 72 

83 81 81 77 

80 78 80 76 

80,5 78,5 80,7 77,1 

Контрольная группа 

3 «А» класс 

Экспериментальная группа 

3 «Б» класс 

До эксперимента После 

эксперимента 

До эксперимента После 

эксперимента 

88 86 87 85 

85 83 83 81 

82 81 80 78 

85 83 85 83 

80 79 80 77 

78 77 77 75 

83 82 82 81 

77 75 79 77 

80 79 80 77 

87 85 85 81 

82 80 82 80 

82,5 81,0 81,8 79,5 
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Таблица 4 

Результаты теста « наклон туловища вперед» у мальчиков 

 

Таблица 5 

Результаты теста «поперечный шпагат» у девочек 

Контрольная группа 

3 «А» класс 

Экспериментальная группа 

3 «Б» класс 

До эксперимента После 

эксперимента 

До эксперимента После 

эксперимента 

8 10 10 11 

11 13 13 14 

12 14 12 13 

9 12 10 14 

10 13 13 12 

13 15 11 17 

15 17 12 15 

10 12 14 13 

13 15 10 12 

10 12 8 14 

14 15 11 11 

8 10 9 10 

10 12 13 15 

11,2 13,2 11,6 13,3 

Контрольная группа 

3 «А» класс 

Экспериментальная группа 

3 «Б» класс 

До эксперимента После 

эксперимента 

До эксперимента После 

эксперимента 

7 9 8 10 

9 11 10 12 

6 8 7 10 

8 10 9 10 

9 10 8 9 

7 8 10 13 

8 9 8 10 

10 11 6 8 

9 10 10 12 

7 8 6 9 

10 12 8 10 

8,2 9,4 8,4 10,6 
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Таблица 6 

Результаты теста «поперечный шпагат» у мальчиков 

 

 

Контрольная группа 

3 «А» класс 

Экспериментальная группа 

3 «Б» класс 

До эксперимента После 

эксперимента 

До эксперимента После 

эксперимента 

38 37 37 33 

29 26 30 26 

35 33 34 32 

30 28 29 26 

36 34 33 30 

28 26 27 23 

33 30 30 26 

39 37 36 33 

40 38 40 37 

25 23 28 25 

22 20 24 20 

27 26 27 25 

30 27 30 26 

31,7 29,6 31,2 27,8 

Контрольная группа 

3 «А» класс 

Экспериментальная группа 

3 «Б» класс 

До эксперимента После 

эксперимента 

До эксперимента После 

эксперимента 

40 38 38 35 

38 36 37 35 

36 35 34 31 

33 31 36 34 

35 33 35 32 

37 36 31 28 

31 30 36 33 

34 32 30 28 

39 37 32 30 

30 29 37 35 

33 31 31 28 

35,1 33,5 34,3 31,7 


