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Введение. В физическом воспитании детей начальной школы большую 
роль среди основных физических качеств, играет гибкость. Гибкость -  это 
способность выполнять движения с большой амплитудой.

В исследованиях Ф.Л. Доленко (2005), Л.А. Карпенко, 2007; А. 
Кудрявцев, 2012) отмечается большое значение развития гибкости для 
овладения сложными техническими движениями в разных видах спорта. 
Движения, выполняемые с оптимальным уровнем развития гибкости более 
рациональны, они обладают наибольшей точностью и легкостью 
выполняемых движений, что значительно облегчает и ускоряет овладение 
двигательными действиями, экономя физические и психические ресурсы 
(В.П. Губа, 2012; О.С. Кулиненков, 2016).

Увеличению подвижности в суставах способствуют упражнения 
стретчинга. Стретчинг -  это система статических упражнений, развивающих 
гибкость и способствующих повышению эластичности мышц. Статические 
упражнения -  это такие упражнения, при выполнении которых сохраняется 
максимальная амплитуда подвижности в зафиксированных позах. В процессе 
выполнения стретчинга мышцы растягиваются плавно и постепенно, при 
этом преодолевается их рефлекторное сокращение (Б. Андерсон, Дж. 
Андерсон, 2017).

В то же время научных исследований, связанных с возможностью 
развития гибкости обучающихся начальной школы с использованием 
стретчинга недостаточно.

В связи с этим, возникает противоречие между значимостью и необхо
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димостью развития гибкости с применением стретчинга у обучающихся 2-х 
классов, с одной стороны, и недостатком научно-методических разработок 
этой проблемы, с другой стороны. Необходимость разрешения данного про
тиворечия определила актуальность проблемы исследования, которая заклю
чается в поиске и выборе возможностей применения стретчинга для эффек
тивного развития гибкости у обучающихся 2-х классов.

Объект исследования: процесс физического воспитания обучающихся 
2-х классов.

Предмет исследования: методика применения стретчинга на уроках фи
зической культуры у обучающихся 2-х классов.

Цель исследования: научно обосновать и выявить эффективность мето
дики применения стретчинга на уроках физической культуры у обучающихся 
2-х классов.

Задачи исследования:
1. Изучить и проанализировать состояние вопроса развития гибкости у 

обучающихся начальной школы в научно-методической литературе.
2. Разработать методику применения стретчинга на уроках физической 

культуры у обучающихся 2-х классов.
3. Выявить эффективность разработанной методики применения стрет

чинга на уроках физической культуры у обучающихся 2-х классов.
4. Разработать практические рекомендации по применению методики 

применения стретчинга на уроках физической культуры у обучающихся 2-х 
классов.

Методы и организация исследования. Поставленные задачи реша
лись с использованием следующих методов: анализ и обобщение научно
методической литературы, педагогическое тестирование, педагогический 
эксперимент, педагогические наблюдения, методы математической статисти
ки.

Педагогический эксперимент проводился в течение 9 месяцев, с сен
тября по май 2017-2018 учебного года. В нем приняли участие обучающиеся 
2-х классов МБОУ Афанасовской СОШ с. Афанасово Корочанского района 
Белгородской области, которые составили экспериментальную и контроль
ную группы по 17 человек в каждой. Уроки проводились 3 раза в неделю по 
45 мин..

Нами разработана методика применения стретчинга на уроках физиче
ской культуры у обучающихся 2-х классов.

Уроки физической культуры в экспериментальной группе проходили 
по разработанной нами методике с применением статических упражнений на 
уроках физической культуры у обучающихся 2-х классов.

Уроки в контрольной группе проходили по общепринятой комплексной 
программе физического воспитания для начальной школы.

В экспериментальной группе основными средствами развития гибкости 
являлись статические упражнения, при выполнении которых сохраняется 
максимальная амплитуда подвижности в зафиксированных позах. Они при
менялись в конце подготовительной (3 мин.), в середине основной (5 мин.) и
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заключительной частях урока (2 мин.).

В контрольной группе применялись динамические упражнения (маховые, 
пружинистые, движения с увеличением амплитуды) в подготовительной (5 
мин.) и заключительной частях урока (5 мин.).

Суммарное время, отведенное на развитие гибкости, составляло 10 мин. 
на каждом уроке, как в экспериментальной, так и в контрольной группах.

Так как гибкость определяется суммарной подвижностью суставов всего 
тела, в процессе исследования были подобраны статические упражнения для 
развития подвижности:

1) в плечевом и локтевом суставах, которые применялись в основном в 
конце подготовительной части занятия;

2) позвоночника, которые применялись в основной части занятия;
3) в тазобедренном и коленном суставах, которые применялись в основной 

и заключительной частях занятия.
Для обучающихся 2-х классов, количество статических упражнений в 

комплексе составляет 4-7.
Время удержания статических поз составляет от 10-20 с в начале экспе

римента, до 20-30 с -  в конце эксперимента.
Отдых между повторениями 5-10 с.
Количество повторений -  4-6 раз.
Эффективность разработанной методики оценивалась посредством 

сравнения показателей уровня развития гибкости обучающихся 2-х классов 
экспериментальной и контрольной групп до и после эксперимента.

Тестирование гибкости проводилось в начале и в конце педагогическо
го эксперимента.

Тестирование показателей гибкости у обучающихся 2-х классов прово
дилось с помощью специальных тестов, имеющих место в школьной практике 
(Лях, 2008):

1. Сгибание стопы (градусы), для определения подвижности в голено
стопных суставах.

2.Отведение рук назад сверху (градусы), для определения подвижности 
в плечевых суставах.

3. Поперечный шпагат (см), определяющий подвижность тазобедрен
ных суставов.

4. Наклон вперед (см), определяющий подвижность позвоночного стол
ба.

5. Наклон назад, стоя на коленях (см), для определения подвижности 
позвоночного столба.

6. Мост на коленях (см), для определения подвижности позвоночного 
столба.

Результаты и их обсуждение. Анализ исходного уровня развития гиб
кости у обучающихся 2-х классов 8-9 лет экспериментальной и контрольной 
групп показал, что вначале эксперимента обучающиеся обеих групп не име
ли достоверных различий (Р > 0,05) в результатах контрольных упражнений.

После проведения эксперимента в экспериментальной группе наблюда
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ется достоверное улучшение результатов во всех контрольных упражнениях.

Результаты исследования в тесте сгибание стопы показали, что по
движность в голеностопном суставе в экспериментальной группе достоверно 
увеличилась -  на 6,3° (Р < 0,05), а в контрольной группе всего лишь на 2,7° см 
(Р > 0,05).

Анализируя результаты исследования в тесте -  отведение рук назад свер
ху, характеризующем подвижность в плечевом суставе, мы отмечаем в конце 
исследования достоверные изменения в экспериментальной группе. Показатели 
в этом тесте улучшились на 11,7° (Р < 0,01), а у обучающихся контрольной 
группы эти изменения были значительно меньше -  на 5,1° см (Р > 0,05).

Тестирование проводилось так, что в каждом последующем тесте 
напрягались те мышцы, которые в предыдущем были расслаблены. Таким об
разом, происходит равномерное распределение нагрузки, что способствует 
формированию правильной осанки.

Анализируя результаты исследования в тесте -  поперечный шпагат, ха
рактеризующем подвижность в тазобедренном суставе, мы констатируем, 
что в конце эксперимента произошли значительные и достоверные изменения 
результатов у испытуемых экспериментальной группы на 9,9 см (Р < 0,05), в то 
время, как в контрольной группе -  на 3,3 см (Р > 0,05).

Результаты исследования в тесте -  наклон вперед, характеризующем 
подвижность позвоночного столба, показали, что в конце исследования про
изошли существенные и достоверные сдвиги в экспериментальной группе -  
на 6,4 см (Р <0,01), в то время, как в контрольной группе -  на 1,7 см (Р > 
0,05).

Анализ результатов исследования в тесте -  наклон назад, стоя на коле
нях, характеризующем подвижность позвоночного столба показал, что в 
конце эксперимента произошли значительные и достоверные изменения ре
зультатов у испытуемых экспериментальной группы на 8,7 см (Р < 0,05), в то 
время, как в контрольной группе -  на 4,5 см (Р > 0,05).

Результаты исследования в тесте -  мост на коленях, характеризующем 
подвижность позвоночного столба, показали, что в конце эксперимента про
изошли достоверные и значительные улучшения результатов у испытуемых 
экспериментальной группы -  на 11,9 см (Р < 0,01), а в контрольной группе -  
на 4,7 см (Р > 0,05).

Такой рост результатов связан с тем, что увеличение подвижности по
звоночного столба в результате растягивания мышц может сохраняться толь
ко при условии, что достигнутая в процессе занятий амплитуда движений по
стоянно используется в моделях движения спортивно-оздоровительной дея
тельности на каждом уроке физической культуры и положении туловища, ха
рактерных для повседневной жизни или занятий спортом. Только при доста
точной способности соответствующих мышц к растяжению регулируемая 
ЦНС внутри- и межмышечная координация способна обеспечить гармонич
ное, плавное и эстетичное движение. В результате становятся возможными 
оптимизация и достижение плавности, гармоничности и выразительности
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движения.

После эксперимента между экспериментальной и контрольной группа
ми наблюдаются достоверные различия по всем тестам.

Заключение. Разработанная методика применения стретчинга на уро
ках физической культуры у обучающихся 2-х классов способствовала досто
верному увеличению показателей подвижности в плечевом, тазобедренном, 
голеностопном суставах и позвоночного столба в экспериментальной группе. 
Наиболее высокий прирост показателей достигнут в развитии плечевого су
става в тесте отведение рук назад сверху (Р < 0,01) и в тесте мост на коленях, 
характеризующем подвижность позвоночного столба (Р < 0,01).
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