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Аннотация. В данной статье рассмотрено введение стретчинг тренировки в образо-

вательный процесс, которая представляет собой комплекс упражнений на гибкость и по-

движность, в основе которой лежит растяжение мышц после любой тренировки. В 

статье также проведено исследование среди студентов ПГАТУ, в ходе которого был 

также проведен опрос и тренировки по стретчингу. 
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Стретчинг – это комплекс упражнений, 

направленный на тренировку всего тела. 

Название «stretching» пришло из англий-

ского языка и означает «растяжение». 

Позже медиками была признана польза та-

ких упражнений для восстановлений после 

травм. Сейчас растяжение включено в обя-

зательные программы тренировок до и по-

сле основной нагрузки, так как было дока-

зано, что максимальный результат мышцы 

человека выдают не за счет своего объема 

и силы, а благодаря эластичности. 

Польза стретчинга: 

- снижение риска травматизма; 

- уменьшение судорог; 

- продуктивные силовые и кардио-

тренировки; 

- стройность. 

В Пермском государственном аграрно-

технологическом университете было про-

ведено исследование среди студентов 

групп №1 и №2, в ходе которого был про-

веден опрос, а также замеры нормативов 

до начала и после тренировок стретчингом 

на протяжении одного семестра. Студенты 

группы №1 выполняли упражнения на 

гибкость, чтобы повысить свои результаты. 

Упражнения были как статистические, так 

и динамические. А студенты группы №2 

придерживались стандартных упражнений 

по ОФП.  

Также перед началом тренировок был 

проведен небольшой опрос среди студен-

тов о знании стретчинга (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Опрос среди студентов 

 

Показатели студентов до начала исследования приведены в таблице.  
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Таблица 1. 
Нормативы Группа №1 Группа №2 

ДО занятий по стретчингу 
Девушки Юноши Девушки Юноши 

Среднее значение 

Бег на 60 м 15,5 11,6 14,7 11,1 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от уров-

ня скамьи) 

+6 +5 +6 +4 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 
151 183 155 186 

Бег на лыжах на 3 км (мин) 22:15 - 21:55 - 

Бег на лыжах на 5 км (мин) - 29:20 - 28:16 

 

На протяжении семестра студенты 

группы №1 занимались стретчингом после 

каждого занятия по физической культуре. 

Программа упражнений была составлена 

таким образом, чтобы были в процессе 

всего занятия были задействованы все 

мышцы. Стретчинг начинался с разминки 

мышц, а после выполнены специальные 

упражнения, такие как: 

1. Упражнение «Кошка»; 

2. Наклоны корпуса вниз из положения 

стоя; 

3. Махи ногами; 

4. Боковые выпады; 

5. Перекрёстные подъёмы ног; 

6. Растяжка задней поверхности рук 

стоя; 

7. Отведение рук за голову; 

8. Наклоны корпуса сидя; 

9. «Мостик». 

После выполнения данных упражнений 

на протяжении одного семестра были по-

вторно взяты показатели двух групп по 

различным нормативам. 

 

Таблица 2. 
Нормативы Группа №1 Группа №2 

ПОСЛЕ занятий по стретчингу 
Девушки Юноши Девушки Юноши 

Среднее значение 

Бег на 60 м 10,1 8,1 13,9 10,2 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от уров-

ня скамьи - см) 

+15 +12 +7 +5 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 
178 215 161 192 

Бег на лыжах на 3 км (мин) 16:55 - 20:15 - 

Бег на лыжах на 5 км (мин) - 24:05 - 27:30 

 

Результаты исследования представлены 

в таблице №2, а показатели студентов 

группы №1 заметно стали превосходить, 

по сравнению с прошлыми. С помощью 

стретчинга 95% студентов группы №1 по-

высили свою гибкость, выполняя различ-

ные упражнения. Как отмечают сами сту-

денты, повысилась эластичность тканей. 

Также студенты заметили, что улучшилась 

координация, они избавились от болей в 

спине, а также улучшилась осанка. Заме-

тен стал результат и силовых тренировок, 

так как с ведением растяжения мышц тре-

нировки стали более эффективны. По ре-

зультатам исследования, стретчинг-

тренировка положительно повлияла на 

студентов на протяжении семестра. Их са-

мочувствие улучшилось, а эластичность 

повысилась. В связи с этим, стретчинг-

тренировка рекомендуема группе №2 и 

остальным студентам Пермского государ-

ственного аграрно-технологического уни-

верситета. 
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Abstract. This article discusses the introduction of stretching training into the educational 

process, which is a set of exercises for flexibility and mobility, based on stretching muscles after 

any workout. The article also conducted a study among students of the State Technical Universi-

ty, during which a survey and stretching training were also conducted. 
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