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ЭФФЕКТИВНЫЕ СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ  

У СТУДЕНТОВ ТВОРЧЕСКИХ ВУЗов 

Одной из главных задач, решаемых в процессе физического 

воспитания, является обеспечение многостороннего и гармоничного уровня 

развития физических  качеств. 

Физическими качествами в теории и практике физического 

воспитания принято считать, социально-обусловленные, системно – 

структурированные психобиологические свойства человека, 

регламентирующие все многообразие видов и форм его двигательной 

активности. К числу основных физических качеств относят: силу, 

выносливость, быстроту, ловкость и гибкость. Одним из ценных 

двигательных качеств человека является гибкость. В профессиональной 

физической подготовке и спорте гибкость необходима для выполнения 

движений с большой и предельной амплитудой. 

Таким образом, под гибкостью понимают способность к max по 

амплитуде движениям в суставах [1]. Гибкость – морфофункциональное 

двигательное качество. Она зависит: 

– от строения суставов; 

– от эластичности мышц и связочного аппарата; 

– от механизмов нервной регуляции тонуса мышц. 

Различают  активную и пассивную гибкость.  

Активная гибкость – способность выполнять движения с большой 

амплитудой за счет собственных мышечных усилий.  

Пассивная гибкость – способность выполнять движения с большой 

амплитудой за счет действия внешних сил (партнера, тяжести).  

В физическом воспитании главной является задача обеспечения такой 

степени всестороннего развития гибкости, которая позволяла бы успешно 

овладевать основными жизненно важными двигательными действиями 

(умениями и навыками) и с высокой результативностью проявлять 
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остальные двигательные способности – координационные, скоростные, 

силовые, выносливость [3]. 

Планомерное, комплексное развитие физического студента, его 

скелетной мускулатуры дает сочетание улучшения двигательных функций 

организма в различных параметрах (силе, ловкости, скорости, 

выносливости), в том числе и гибкости. Хорошая гибкость обеспечивает 

студентам, быстроту и экономичность движений, увеличивает путь 

эффективного приложения усилий при выполнении физических 

упражнений. Недостаточно развитая гибкость затрудняет коорди¬нацию его 

движений, так как ограничивает перемещения отдельных звеньев тела. 

Более успешно происходит воспитание гибкости при ежедневных 

занятиях или 2 раза в день (в виде заданий на дом). Наиболее эффективно 

комплексное применение упражнений на растягивание в следующем 

сочетании: 40% упражнений активного характера, 40% упражнений 

пассивного характера и 20% – статического. Упражнения на растягивание 

можно включать в любую часть занятий, особенно в интервалах между 

силовыми и скоростными упражнениями. 

Время суток также влияет на гибкость, с возрастом это влияние 

уменьшается. В утренние часы гибкость значительно снижена, лучшие 

показатели гибкости отмечаются с 12 до 17 часов. Стоит заметить, что 

утомление также оказывает существенное и двойственное влияние на 

гибкость. 

В качестве средств развития гибкости используют упражнения, 

которые можно выполнять с максимальной амплитудой. Их иначе называют 

упражнениями на растягивание. 

Среди упражнений на растягивание различают активные, пассивные и 

статические. 

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.). 
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Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, 

выполняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с 

отягощениями; пассивные движения с использованием собственной силы 

(притягивание туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.п.); 

движения, выполняемые на снарядах (в качестве отягощения используют 

вес собственного тела). 

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. 

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.). 

Кроме выше перечисленных в практике занятий физическими 

упражнениями встречается немало движений, эффект которых 

обеспечивается, как внутренними, так и внешними силами, такие 

упражнения называются смешанными или активно – пассивными. 

Примером таких упражнений является пружинистые движения в шпагате. 

В последние годы за рубежом и в нашей стране получил широкое 

распространение стретчинг – система статических упражнений, 

развивающих гибкость и способствующих повышению эластичности мышц 

[2]. 

Термин стретчинг происходит от английского слова stretching – 

натянуть, растягивать. 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. 

Сущность стретчинга заключается в том, что при растягивании мышц 

и удержании определенной позы в них активизируются процессы 

кровообращения и обмена веществ. 
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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 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. Примером стужат 

пружинистые упражнения, выполняемые в разминке или основной части 

занятия, заканчиваются удержанием статической позы на время в последнем 

повторении 

Методика стретчинга достаточно индивидуальна. Однако можно 

рекомендовать определенные параметры тренировки. 

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

60 с (для начинающих 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. 

Стоит заметить, что также основным методом развития гибкости 

является повторный метод, когда упражнения на растягивание применяются 

многократно сериями. Метод многократного растягивания основан на 

свойстве мышц растягиваться при многочисленных повторениях. 

Таким образом, следует сделать вывод о том, что наряду с 

разнообразными упражнениями в процессе занятий можно большее 

внимание уделять совершенствованию в каком-либо одном виде спорта с 

учетом интересов и пожеланий занимающихся, возможностей 

преподавателей и условий материальной базы. Такой подход поможет 

привить интерес к занятиям спортом. 
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