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СМЕШАННОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОЕ РАСТЯГИВАНИЕ РАЗЛИЧНЫХ 

МЫШЕЧНЫХ ГРУПП

ИЗБИРАТЕЛЬНОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ
РАСТЯГИВАНИЕ ОДНОЙ ИЛИ НЕБОЛЬШОГО КОЛ-ВА 

МЫШЕЧНЫХ ГРУПП

ВСЕ ТЕЛО

ШЕЯ И ЗАТЫЛОК

БОКОВЫЕ НАКЛОНЫ ТУЛОВИЩА 

ПЛЕЧО И ПРЕДПЛЕЧЬЕ

СПИНА

ПЕРЕДНЯЯ СТЕНКА ТУЛОВИЩА 

РАЗГИБАТЕЛИ БЕДРА

СГИБАТЕЛИ БЕДРА И РАЗГИБАТЕЛИ ГОЛЕНИ

ПРИВОДЯЩИЕ МЫШЦЫ БЕДРА
ИКРОНОЖНЫЕ МЫШЦЫ (СГИБАТЕЛИГОЛЕНИ)И АХИЛЛОВО 

СУХОЖИЛИЕ
ЗАВЕРШИТЬ ПОКАЗ НАЗАД



                                Растягивание мышц всего тела.
В исходном положении лежа на спине выпрямить пальцы ног и рук.Потянуться, 

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

Дыхание спокойное. Удерживать достигнутое положение 10-15 сек., затем 
расслабиться и отдохнуть 10 сек.

 Повторить упражнение еще 3-5 раз.



Растягивание мышц плечевого пояса,  
больших грудных мышц, мышц 
передней стенки живота и других 
сгибателей туловища.Выполняется 
вдвоем.
В исходном положении - лежа на животе со 

слегка разведенными в стороны руками;
партнер поднимает на прямых руках 

верхнюю часть

                   туловища вверх, при этом 
положение рук можно варьировать. 
Упражнение исключить при болях в 

крестцовой области.

                  20-30 сек с отдыхом 6-10 сек.



       Растягивание ягодичных мышц,мышц-разгибателей бедра,
                                                  спины и шеи.

Из исходного положения лежа на спине перевести ноги за голову ; голова между 
коленям; коленями и голенями коснуться пола,руки выпрямить, пальцами рук 
коснуться ладоней.Дыхание спокойное, расслабиться. Время выполнения 20-30 

сек. Затем в исходное положение, отдохнуть 10-15 сек.

Варианты: покачивание из стороны в сторону в конечном положении.



Растягивание мышц-
разгибателей спины, 
ягодичных мышц, мышц-
разгибателей бедра и 
сгибателей голени. 
Выполняется вдвоем.

Из исходного положения лежа на 
спине, ноги прямые,поднять ноги 

вверх. Партнер, нажимая на 
ахилловы сухожилия и бедра 

старается добиться максимального 
сгибания в тазобедренном суставе. 

При незначительных болевых 
ощущениях в мышцах задней 

поверхности бедра и спины давление 
прекратить.Поза удерживается 30 

сек.

Повторить 4-6 раз с отдыхом 10-15 
сек.



Растягивание мышц-разгибателей шеи, спины и бедра, сгибателей 

                                                 голени и стопы.
Исходное положение - лежа на спине, руки вдоль туловища; маховым движением 
завести согнутые в коленях ноги за голову и упереться пальцами ног в пол (землю); 
ноги при этом расставить на ширину плеч, сзади сцепить пальцы выпрямленных 

рук.Медленно и под контролем выпрямить колени, ступни ног не отрывать от 
пола, следить за спокойным и равномерным дыханием, расслаблением.

 Удерживать конечную позу 20-30 сек.

 Затем вернуться в исходное положение и отдохнуть 10-15 сек.



Растягивание мышц-разгибателей спины, ягодичных мышц, 
мышц-разгибателей бедра, сгибателей голени и стопы.

Из исходного положения лежа на спине прямые руки поднять вверх; перевести 
ноги через голову до положения, когда ноги будут находиться параллельно полу, 

пальцами рук обхватить стопы и удерживать достигнутое положение 20-30 сек. 
В конечной позе выпрямить ноги, дыхание спокойное.

 Повторить упражнение 4-6 раз с отдыхом 10-15 сек.



Растяжение мышц туловища,участвующих 
в его боковых наклонах; отводящих (а) и 
приводящих (б) бедро, разгибателей плеча.

Лежа на левом боку,правую ногу 
согнуть в колене и поставить перед 

бедром выпрямленной левой ноги 
(стопу прижать к бедру выше колена, 

левой рукой опереться о пол) (а).

НЕ отрывая ног и левой руки от пола, 
наклониться вперед и потянуться за ней 

(б). Удерживать эту позу 20-30 сек.
После отдыха повторить упражнение по 

3-4 раза на каждую ногу, следить за 
спокойным дыханием.

а

б



Растягивание передних мышц шеи.
Исходное положение - сидя, руками упереться в подбородок. Усилием рук 
выполнить наклон головы назад и удерживать достигнутое положение. 

одновременно с давлением руками на подбородок можно напрягать мышцы шеи, 
сопротивляясь давлению. 

Длительность упражнения 20-30 сек.

Отдых между повторениями до 30 сек.



Растягивание задних мышц шеи и затылка.
Положение лежа на спине с согнутыми ногами, разведенными на ширину плеч. 

Руками, сцепленными за головой, подтягивать голову вверх и вперед, пока не 
наступит ощутимое растягивание (а), держать 15-20 сек. После отдыха 15-30 

сек. выполнить это упражнение, но одновременно с движением рук напрячь 
мышцы шеи, противодействуя сгибанию головы (б).

 Выполнять попеременно варианты (а) и (б) по 3-4 раза 

с отдыхом между ними 14-20 сек.



Растягивание боковых мышц 
затылка.

Встать на слегка расставленных 
ногах, левая рука на поясе, правой 

рукой сбоку обхватить голову, 
наклоняя её вправо. 

Удерживать положение 10-20 сек., 
затем повторить его, поменять 

руки.



                 Растягивание мышц шеи.

Стоя лицом к опоре на расстоянии вытянутых рук, кисти рук на опоре на уровне 
пояса. Оказывая давление руками на опору вниз, медленно с напряжением отвести 
головы назад, растягивая сгибатели шеи и удерживая это положение 10-20 сек.(а). 

Затем также медленно опустить голову и плечи вниз, спина прямая (б), и 
держать еще 10-20 сек., растягивая разгибатели шеи. При выполнении 

упражнения следить, чтобы мышцы ног были расслабленными, дыхание 
спокойным и равномерным. Повторить упражнение 3-4 раза.



Растягивание мышц, 
участвующих в боковых 

наклонах туловища, мышц, 
отводящих, сгибающих и в 

меньшей степени приводящих 
бедро.

Исходное положение - сидя, ноги 
согнуть в коленях, стопы 

параллельны друг другу, палка на 
плечах, предплечья на концах 

палки (а).Наклонитесь вперед - 
вправо, конец палки при этом 
будет находиться над правым 
коленом (б),стопу левой ноги 

подтянуть к внутренней стороне 
правого бедра; удерживать 

конечную позу 20-30 сек. 
Повторить упражнение, поменяв 

положение ног; после этого 
отдых 10-15 сек. Выполнить 4-6 

раз.



Растягивание мышц, приводящих  
плечо, и мышц, участвующих в 

боковых наклонах туловища
Исходное положение - стоя на расстоянии 

одного шага боком к стене; выпрямленные ноги 
на ширине плеч, ступни параллельно друг другу, 
руки вверх. Не разворачивая спину, наклониться 

в сторону стены, пока руки не коснуться ее 
строго друг над другом. Затем немного отвести 

таз от стены и опустить руки ниже.
Продолжать это движение до тех пор, пока не 

будет достигнуто желаемое растяжение.

 Удерживать конечную позу 20-30 сек, а затем 
вернуться в исходное положение. повторить 

упражнение в каждую сторону 3-4 раза с 
отдыхом 10-15 сек между повторениями



Растягивание мышц, приводящих 
и разгибающих плечо, и мышц, 

участвующих в боковых наклонах 
туловища.

Исходное положение - стоя, ноги 
врозь, руки за голову. Наклонить 

верхнюю часть тела вправо, 
Растягивание усиливается, если 

таз выводится в сторону 
(положение растянутого лука).

 Удерживать эту позу 20-30 сек,
затем вернуться в исходное 

положение. 

Повторить упражнение 4-6 раз в 
каждую сторону с отдыхом в 

исходном положении 10-15 сек. 



Растягивание мышц, приводящих и 
разгибающих плечо, мышц, 

участвующих в боковых наклонах 
туловища и отводящих бедро.
Исходное положение - боковое 

положение на нижней перекладине 
гимнастической лестницы, бедра 

сместить по направлению от стенки, 
верхней рукой ухватиться за 

перекладину лестницы как можно 
ниже. 

Удерживать конечное положение 
20-30 сек, вернуться в исходное 

положение.
 После отдыха 6-10 сек повторить 
упражнение еще 2-3 раза в эту же 

сторону.
 Затем выполнить его в другую 

сторону.



Растягивание мышц, 
приводящих и разгибающих 

плечо, мышц, участвующих в 
боковых наклонах туловища и 

отводящих бедро.

Исходное положение - стоя, 
ноги на ширине плеч, палка в 
правой руке, поднятой вверх. 
Наклонить туловище влево, 

правую руку завести за голову, 
мышцы живота напрячь. 

Удерживать принятую позу 
15-20 сек, а затем вернуться в 

исходное положение. 

Повторить упражнение в 
другую сторону.



Растягивание мышц, приводящих и 
разгибающих плечо, мышц, 

участвующих в боковых наклонах 
туловища и отводящих бедро.

Исходное положение - стоя, ноги на 
ширине плеч, руки вверх, кисти 

сомкнуть в кулак. Медленно 
наклониться вправо . 

Удерживать растянутое 
положение 15-20 сек. Вернуться в 

исходное положение.

 Отдохнуть 5-10 сек и повторить 
упражнение в другую сторону.



Растягивание мышц, приводящих и 
разгибающих плечо, мышц, 

участвующих в боковых наклонах 
туловища и отводящих бедро.

Исходное положение - выпад на 
правую ногу, прямую левую ногу 
отвести в сторону - накрест за 

правую ногу, пальцами коснуться 
пола. Левую руку за голову, правая в 

сторону.

Медленно наклониться вправо и 
удерживать растянутое положение 

20-30 сек. 

Выпрямиться, отдохнуть 20-30 сек. 

В каждую сторону повторить по 3-4 
раза.



Растягивание 
мышц, 

участвующих в 
боковых наклонах 
туловища, мышц-

напрягателей 
широкой фасции 

бедра.

Исходное положение - стоя боком к гимнастической стенке (скамье), левой рукой 
опереться на опору, правая - на пояснице. Сгибая правую ногу, отвести левую ногу 

назад-вправо так, чтобы обе стопы находились на одной линии. Напряжение в 
растянутых мышцах левой половины туловища и левой ноги достигается за счет 

ритмичных прогибаний верхней части тела. 

В крайней нижней точке прогиба допускается статическое положение.

Повторить 4-5 раз с отдыхом 15-20 сек, после этого изменить исходное 
положение с тем, чтобы подвергнуть растяжению мышцы правой стороны 

тела.



Растягивание мышц приводящих 
и разгибающих плечо, мышц-

сгибателей предплечья и кисти, 
приводящих мышц бедра.

Исходное положение - сидя 
скрестив ноги с сильно 

разведенными бедрами, руки 
на бедрах. Затем, удерживая 

прямую спину, вытянуть руки 
со сцепленными кистями 

ладонями вверх.

Удерживать эту позу 10-20 
сек. Вернуться в исходное 

положение, отдохнуть 5-10 
сек.

 Повторить упражнение 6-8 
раз.



Растягивание мышц груди и мышц, сгибающих и приводящих 
плечо.

Исходное положение - опора на колени согнутых ног и на кисти 
выпрямленных рук. Не изменяя положения тела, попеременно 

поднимать руки вверх, задерживая каждую в крайнем положении 
10-15 сек. 

Вернуться в исходное положение и отдохнуть 5-10 сек.

 Повторить упражнение 5-7 раз.



Растягивание сгибающих и 
приводящих мышц плеча, а также 
мышц-сгибателей голени и стопы.

В исходном положении сидя ноги вместе, спину держать прямо, 
руки скрестить за спиной. Поднимая руки вверх, свести лопатки, 
стопы взять на себя и напрячь мышцы задней поверхности бедра.

Удерживать достигнутую позу 20-30 сек, затем вернуться в 
исходное положение и отдохнуть 10-15 сек.

Повторить упражнение 6-8 раз



Растягивание мышц груди

В исходном положении стоя, 
согнутые руки на уровне плеч, 
медленно оттянуть локти назад, 
удерживать их 15-20 сек в 
растянутом положении. 

Отдохнуть 10-15 сек.            
Повторить упражнение 8-10 раз



Растягивание мышц-разгибателей плеча, 
грудных мышц, широчайших мышц 

спины.Упражнение выполняется вдвоем.

В исходном положении спортсмен сидит с 
выпрямленными (или скрестив ноги) и 

прямой спиной, пальцы рук сцеплены на 
затылке; внешняя сторона бедра партнера 

служит опорой для позвоночника 
спортсмена. партнер подтягивает локти и 

плечи спортсмена далеко назад-вверх до 
появления чувства растянутости мышц и 

удерживает их в крайней верхней точке 
10-20 сек. После этого возвращается в 
исходное положение, отдых 15-20 сек. 

Повторить упражнение 4-6 раз.



Растягивание больших грудных мышц, мышц-сгибателей плеча.

В исходном положении стоя спиной к стене опереться о нее 
ладонью одной выпрямленной руки, пальцы «смотрят» вверх; 
затем коснуться стены ладонью другой руки (а). Держа спину 
прямо, медленно присесть до появления напряжения в мышцах 
груди и плечевого пояса (б). Дыхание спокойное. Удерживать 
принятую позу 10-20 сек и затем вернуться в исходное положение. 
Повторить упражнение 4-6 раз с отдыхом 10-15 сек между 
повторениями.

а б



Растягивание больших грудных 
мышц, мышц-сгибателей плеча. 

Выполняется вдвоем.
В исходном положении лежа на 

животе спортсмен сцепляет 
пальцы рук за спиной; затем 

партнер поднимает 
выпрямленные руки спортсмена, 

стараясь провести их через голову 
лежащего вперед (захват должен 

быть очень надежным, в 
противном случае возникает 

опасность травмы).

Прекратить движение при ощущении растянутости мышцы и 
удерживать зафиксированную позу 10-20 сек. 

Вернуться в исходное положение и отдохнуть 10-20 сек. 
Повторить упражнение 6-8 раз.



Растягивание грудных мышц, 
разгибателей плеча, широчайших мышц 

спины. Выполняется вдвоем.

В исходном положении спортсмен сидит с 
выпрямленными ногами или скрестив их, 

спина прямая; внешняя сторона бедра 
партнера служит ему надежной опорой. 
Партнер перекрещивает согнутые руки 
спортсмена за его головой (при хорошей 
гибкости локти удается завести один за 

другой) и удерживает их в этом 
положении 10-20 сек.

 Затем спортсмен опускает руки, 
встряхивает их и снова скрещивает за 

головой.

Упражнение повторяется 6-8 раз.



Растягивание мышц плечевого 
пояса, мышц груди и разгибателей 
предплечья. Выполняется вдвоем.

Исходное положение - лежа на 
животе, руки вдоль тела. Партнер 
заводит прямые руки спортсмена 
одна за другую (между руками и 

верхней частью тела образуется 
угол примерно 90 градусов) и держит 

их в таком положении 10-20 сек. 
После этого руки лежащего 

возвращаются в исходное 
положение.

 Сделать 6-8 раз с отдыхом между 
повторениями 10-20 сек.

Можно усилить воздействие на 
мышцы, если спортсмен будет 

сопротивляться действиям 
партнера.



Растягивание мышц-сгибателей 
предплечья и кисти.

Исходное положение - стоя лицом к стене, 
прижать к ней ладони, расставленные на 
ширине плеч, пальцы рук «смотрят» вниз; 

руки согнуть в локтевых суставах под 
прямым углом. Надавить руками на стену 

до появления растянутости мышц. 

Удерживать эту позу 10-20 сек, затем 
прекратить давить.

Отдохнуть 10-15 сек и повторить 
упражнение 8-10 раз.



Растягивание мышц-сгибателей 
предплечья и мышц, отводящих плечо.

Исходное положение - стоя спиной к 
стене, ладонью левой руки, согнутой в 
локтевом суставе, опереться о стену.
Затем разворачивать тело вправо до 

тех пор, пока не наступит 
растягивание мышц. 

Удерживать принятую позу 10-20 сек, 
а затем вернуться в исходное 

положение. Отдохнуть 5-10 сек и 
выполнить упражнение в другую 

сторону.

Всего 4-5 раз.



Растягивание мышц-сгибателей предплечья, 
плеча, мышц груди.

Исходное положение - 
расставив выпрямленные ноги 

на ширину плеч и наклонив 
корпус под прямым углом, 

положить выпрямленные руки 
на стол или гимнастическую 

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

растяжение.
Удерживать принятую позу 
10-20 сек, затем вернуться в 

исходное положение. 
Повторить упражнение 8-10 

раз с отдыхом между 
повторениями 5-10 сек.



Растягивание мышц-
сгибателей плеча, 

предплечья и кисти

Исходное положение - стойка на четвереньках с выпрямленными 
руками, ладони упираются в пол всей поверхностью пальцами 

назад. Из этого положения сделать движение верхней частью тела 
назад до появления ощущения растянутости мышц рук. 

Удержать принятую позу 10-20 сек, а затем вернуться в исходное 
положение. Отдохнуть 15-20 сек. Повторить упражнение 4-6 раз.



Растягивание 
мышц плечевого 

пояса и плеча.

Исходное положение - сидя, 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 растягивание.

В этом положении расслабить мышцы ног, живота и удерживать 
принятую позу 20-30 сек; затем так же медленно вернуться в 

исходное положение.

 Повторить упражнение 4-6 раз с отдыхом 20-30 сек.



Растягивание широчайшей мышцы спины и 
разгибателей плача.

Исходное положение - стоя ноги врозь, 
локоть согнутой левой руки завести за 

голову. Взяться правой рукой за локоть левой 
руки и потянуть его вправо. 

Удержать растянутое положение 10-20 сек, 
а затем вернуться с исходное положение. 

Отдохнуть 15-20 сек и повторить 
упражнение в другую сторону.

 Выполнить 4-6 раз в каждую сторону.



Растягивание грудных мышц, сгибателей 
плеча и предплечья.

Исходное положение - стоя боком к стене 
на расстоянии вытянутой руки, 

опереться о нее всей поверхностью 
ладони. Медленно разворачивать корпус в 

сторону от стены; при появлении чувства 
растянутости мышц прекратить 

движение и удерживать принятую позу 
10-20 сек.

Поменять положение рук и выполнить 
упражнение в другую сторону.

 Повторить его 4-6 раз в каждую сторону.



Растягивание мышц груди и 
сгибателей плеча.

Исходное положение - встать 
лицом в угол, руки в стороны на 

высоте плеч. Медленно 
приблизиться к углу до тех пор, 

пока руки не будут 
соответствующим образом 

растянуты. Удерживать 
достигнутое положение 10-20 

сек, после чего вернуться в 
исходное положение. Повторить 

упражнение 6-8 раз с отдыхом 
между повторениями 10-20 сек.



Растягивание мышц-разгибателей 
плеча.

Исходное положение - стоя, руки на 
ширине плеч. руку, согнутую в локтевом 

суставе, поднять на высоту шеи. 
Кистью другой руки надавить на 

локоть в сторону-назад, стараясь, 
чтобы перемещение согнутой руки было 

достаточно протяженным. 
Удерживать принятую позу 10-20 сек.

 Поменять руку и повторить 
упражнение. После этого принять 

основную стойку, расслабиться, 
отдохнуть 10-15 сек.

 Повторить 4-6 раз на каждую руку.



Растягивание разгибателей спины и 
приводящих мышц спин

Исходное положение - сидя, ноги 
расставлены на ширину плеч, колени 
расслабленно разведены в стороны. 

Наклонить верхнюю часть тела 
вперед опустить голову. Надавить 

туловищем на колени и сильно 
согнуть позвоночник. При ощущении 

растянутости мышц прекратить 
наклон и удерживать принятое 

положение 20-30 сек.

Вернуться в исходное положение, 
расслабиться и отдохнуть 5-10 сек. 

Повторить упражнение 6-8 раз



Исходное положение - сидя, ноги выпрямить и слегка развести; 
палку расположить на бедрах чуть выше колен, прямыми руками 

держаться за концы палки (а).Поднять палку вверх и одновременно 
перейти в положение лежа на спине, ноги за головой стопами 

упереться в палку (б). Выпрямить ноги в коленях и усилить за счет 
этого растягивание мышц-сгибателей бедра. 

Удерживать принятое положение 20-30 сек, затем вернуться в 
исходное положение.

 Повторить задание 4-6 раз с отдыхом по 10-15 сек.

Растягивание мышц-разгибателей спины и 
бедра. Выполняется с палкой.

а б



Растягивание мышц спины и шеи.

Исходное положение - лежа, ноги прямые, руки вдоль 
туловища, подбородок прижат к груди. Медленно поднять 

туловище, ухватившись руками под коленями. 

Удерживать эту позу 15-20 сек. Вернуться в исходное 
положение, расслабиться, отдохнуть 10-15 сек.

 Повторить упражнение 6-8 раз.



Растягивание мышц спины и 
мышц-разгибателей бедра. 

Выполняется с палкой.
Исходное положение - сидя, ноги 

слегка развести в стороны, 
выпрямленными руками держать 

горизонтально за концы палку, носки 
взять на себя, спина прямая (а). 

Поставить палку вертикально и 
наклонить туловище к левой ноге, 
опустив при этом нижний конец 

палки к носку правой ноги (б). 
Удерживать это положение 20-30 

сек, повторить упражнение в другую 
сторону.

Сделать по 6-8 раз в каждую 
сторону с отдыхом 10 сек.

а

б



Растягивание мышц плечевого пояса и плеча, 
мышц-разгибателей бедра, мышц спины.

Исходное положение - сидя, упор сзади, ноги 
вытянуть. Поднять таз, затем имитировать 

ходьбу, не опуская таза. Упражнение выполнять 
до появления усталости в плечевых суставах.

 Затем удерживать туловище в этом положении 
20-30 сек.

Вернуться в исходное положение и после отдыха 
40-60 сек повторить его еще раз.



Растягивание мышц плечевого 
пояса и плеча, мышц спины.

Исходное положение - сидя, ноги 
врозь, руки вытянуты вперед, 

пальцы сомкнуты в кулаки. 
Скрестить руки на уровне плеч, 

с усилием развести лопатки.
 Держать конечное положение 

20-30 сек. 
Расслабиться, отдохнуть 10-15 

сек и снова повторить 
упражнение 6-8 раз.



Растягивание мышц-
разгибателей шеи, спины и 

бедра.

Исходное положение - опора на 
кисти рук и колени. Согнуть 
спину, подбородок прижать к 

груди, колено как можно ближе 
подтянуть к голове. 

Удерживать это положение 
20-30 сек, а затем вернуться в 

исходное положение. 
Упражнение выполнять по 2-3 

раза на каждую ногу с 
отдыхом5-10 сек между 

повторениями.



Растягивание мышц шеи и спины.

Исходное положение - сидя на табурете, 
ухватиться руками за задние ножки 
табуретки, подбородок прижать к 

груди. Сгибая руки, медленно согнуть 
спину.

Удерживать это положение 20-30 сек, 
затем вернуться в исходное положение.

 Повторить 6-8 раз с отдыхом 10-15 сек 
между повторами.



Растягивание мышц-разгибателей шеи, спины, частично 
бедра.

Исходное положение - сидя с 
согнутыми под прямым углом и 
слегка разведенными коленями, 

параллельными друг другу 
ступнями, расставленными на 

ширину плеч. 

Вывести таз вперед и 
наклонить верхнюю часть 

тела вперед, обхватив 
руками голени с внутренней 
стороны и положив кисти 
на ступни. Потянуть руки 
на себя так, чтобы верхняя 

часть тела наклонилась и 
произошло заметное 

растягивание. Удерживать 
достигнутое положение 20 

сек. вернуться в исходное 
положение, расслабиться, 

отдохнуть 5-10 сек. 
Повторить упражнение 6-8 

раз.



Растягивание косых мышц живота и ягодичных 
мышц.

Исходное положение - лежа на спине, руки в стороны. Ноги сильно 
согнуть в коленных и тазобедренных суставах и перенести на одну 

сторону, руки не отрывать от пола. Чем сильнее движение в 
поясничной области, тем интенсивнее растягивание. Удерживать 

позу 20-30 сек, затем вернуться в исходное положение. 
После отдыха 5-10 сек упражнение повторить для другой стороны 

тела.
 Выполнить 6-8 раз.



Растягивание грудных мышц, 
мышц передней стенки живота 

и сгибателей бедра.

Исходное положение - стоя на 
коленях с разведенными на 

ширину плеч ступнями.

Отвести тело назад и опереться выпрямленными руками о пол; 
прогнуться в пояснице и запрокинуть голову назад; следить за 

равномерным дыханием. Удерживать эту позу в течение 20-30 сек. 
Вернуться в исходное положение и после отдыха 5-7 сек повторить 

упражнение 6-8 раз.



Растягивание грудных мышц, 
мышц передней стенки живота и 

мышц-сгибателей бедра.
Исходное положение - стоя спиной к 

стене. В зависимости от длины 
вашего тела стать на расстоянии 

50-80 см от стены; ноги 
выпрямлены, на ширине плеч; 
ступни параллельно друг другу. 

Наклонять верхнюю часть тела 
назад до тех пор, пока руки не 

коснуться стены. Растягивание 
мышц происходит в результате 
перемещения кистей рук вниз по 
стене и выведения таза вперед. 

В крайнем положении при ощущении растяжения мышц 
прекратить перемещение и удерживать позу 20-30 сек. Затем 
вернуться в исходное положение. Повторить 4-6 раз с отдыхом по 
15-20 сек.



Растягивание мышц-разгибателей плеча, грудных мышц, мышц 
передней брюшной стенки, сгибателей бедра.

Исходное положение - лежа на животе.Обхватить нижний конец 
палки вытянутыми вперед раками, палку расположить 

вертикально.



Медленно перебирая 
прямыми руками вверх, 
«доползти» до верхнего 

конца палки и 
удерживать прогнутое 
положение 20-30 сек. 

Следить за равномерным 
дыханием. Затем так же 

медленно перебирая 
руками вернуться в 

исходное положение. 
Вместо палки можно 

использовать 
гимнастическую стенку. 
Повторить упражнение 
4-6 раз сек с отдыхом по 

10-15 сек.



Растягивание мышц-разгибателей 
плеча, грудных мышц, мышц 

брюшного пресса, сгибателей бедра.

Исходное положение - лежа на спине, 
согнуть ноги в коленях, ступни ног 
параллельны, ладонями упереться в 
пол за головой, выполнить «мостик» 
и удерживать это положение 20-30 
сек. Повторить упражнение 5-6 раз.



Растягивание мышц брюшного пресса и сгибателей бедра 
(поза кобры).

Исходное положение - лежа на животе, поставить кисти рук на 
уровне плеч. Выпрямить руки «до отказа», удерживать таз 

прижатым к полу. Дыхание спокойное. 
Оставаться в положении прогиба 15-20 сек.
Расслабиться и повторить 3-4 раза.



Растягивание мышц, разгибающих и приводящих бедро, 
сгибающих голени.

Исходное положение - лежа на спине. Взять руками голень 
вытянутой правой вытянутой ноги и потянуть к голове, 

одновременно напрягая и расслабляя стопу. Ощутив растяжение 
мышц задней поверхности бедра, зафиксировать позу и удерживать 

её в течении 20-30 сек.

Поменять положение ног и после отдыха 5-10 сек повторить 
упражнение.



Растягивание мышц, разгибающих и отводящих бедро, сгибающих 
голени и стопы.

Исходное положение - лежа на правом боку, вытянутую левую ногу 
поднять вперед и взять за голень, правая полусогнута. Постепенно 

приближать голень к голове и одновременно кратковременно 
напрягать и расслаблять мышцы стопы. Ощутив растяжение 

мышц задней поверхности бедра, зафиксировать позу и удерживать 
ее 20-25 сек. Вернуться в исходное положение, отдохнуть 5-10 сек.
Вернуться в исходное положение, отдохнуть 5-10 сек и, поменяв 

положение ног, повторить упражнение 6-8 раз.



Растягивание мышц-разгибателей бедра, сгибателей голени и 
стопы.

Исходное положение - сидя перед гимнастической стенкой, 
ноги согнуть. Выпрямить ноги, поднять их и положить на 

перекладину стенки. взяться руками за нижнюю перекладину 
и, медленно сгибая руки, подтягивать себя к стенке.

Удерживать это положение 
10-15 сек, затем вернуться в 

исходное положение.

Отдохнув 5-10 сек, повторить 
упражнение.



Растягивание мышц, 
супинирующих плечо, 

грудных мышц, разгибателей 
спины и бедра.

Исходное положение - стоя, ноги на 
ширине плеч, руки сцепить за спиной. 
Выполнить глубокий наклон вперед с 

выпрямленными руками и ногами, 
следить за спокойным дыханием и 

расслаблением. Удерживать эту позу 
20-30 сек, потом вернуться в исходное 

положение.

 Повторить 6-8 раз с отдыхом 10-15 сек



Растягивание мышц, приводящих и разгибающих бедро.

Исходное положение - сидя с широко разведенными в стороны, 
выпрямленными ногами и вертикально расположенными 

стопами. Положить кисти обоих рук на голень, а верхнюю 
часть тела наклонить к выпрямленной ноге. Не напрягать 

мышцы-разгибателей бедра. 
Удерживать эту позу 20-30 сек.

 После отдыха 10-15 сек выполнить упражнение в другую 
сторону.



а б

Растягивание 
разгибателей спины и 

бедра, сгибателей голени. 
Выполняется с палкой.

Исходное положение - основная стойка. Согнув колени, 
наклониться вперед (ноги вместе), палку расположить за 

пятками (а), медленно разогнуть колени и выпрямить туловище, 
палка скользит вверх (б). 

Удерживать эту позу 20-30 сек, затем принять основную стойку 
и отдохнуть 5-10 сек.

Повторить упражнение 6-8 раз.



а

б

Растягивание мышц, отводящих и разгибающих бедро

В исходном положении 
лежа на спине медленно 

подтянуть колено к 
груди, захватив его 

руками

Дыхание спокойное (а). Удерживать эту позу 20-30 сек, 
затем отдохнуть 6-8 сек и выполнить то же 

упражнение, но оказывая давление коленом на ладонь 
положение (б).

Вернуться в исходное положение.
После отдыха 10-15 

сек повторить 4-6 раз 
с каждой ногой



Растягивание мышц, отводящих и разгибающих бедро.

Исходное положение - лежа на спине, правую ногу вытянуть. 
Положить левую ногу, согнутую в колене под прямым углом, 

поверх правой ноги, плечи при этом не отрывать от пола. Затем 
правой рукой потянуть за колено левой ноги вверх до ощущение 

растянутости мышц.
Удерживать принятую позу 20-30 сек, затем вернуться в 

исходное положение. 
После отдыха 5-10 сек повторить упражнение, поменяв 

положение ног 4-5 раз.



Растягивание мышц, 
приводящих плечо и 
разгибающих бедро.

Исходное положение - 
основная стойка. Прямую 

ногу, мышцы которой 
предстоит растягивать, 

положить на опору, 
опорную ногу выпрямить; 

руки поднять вверх и 
сцепить пальцы.

Наклонить верхнюю часть тела в сторону растягиваемой ноги и 
удерживать позу 20-30 сек. Вернуться в исходное положение и 

отдохнуть 5-1- сек. Повторить упражнение, поменяв 
положение ног. Варианты: подняв одну руку,; можно 

наклониться к поднятой ноге.
 Выполнить 6-8 раз каждой ногой.



Растягивание мышц, отводящих (главным 
образом напрягателей широкой фасции 

бедра) и разгибающих бедро.

Исходное положение - сидя с выпрямленными ногами. Согнуть 
правую ногу и поставить ее стопу за выпрямленной левой ногой. 

Опереться левым плечом о согнутое колено, а кистью той же 
руки - о выпрямленную левую ногу. Следить за тем, чтобы 
дыхание было спокойным, а позвоночник выпрямленным. 

Удерживать принятую позу 20-30 сек. После этого вернуться в 
исходное положение, отдохнуть 10-15 сек, поменять ногу. 

Выполнить по 4-6 раз на каждую ногу.



Растягивание мышц-разгибателей 
бедра, сгибателей голени и стопы.

В исходном положении сесть прямо, 
плотно прислонившись к стене, ноги 
выпрямить (переднюю поверхность 

бедра расслабить).

Поднять руки за голову, ступни обоих ног подтянуть на себя. 
Удерживать позу 20-30 сек. Упражнение можно облегчить, 

свободно опустив руки. Вернуться в исходное положение.

 Сделать упражнение 8-10 раз с отдыхом 5-10 сек между 
повторениями.



Растягивание мышц-разгибателей 
бедра, сгибателей голени и стопы.

Выполняется вдвоем.

В исходном 
положении лежа на 

спине, ноги 
выпрямить. 

Поднять правую 
ногу вверх, при этом

партнер, фиксируя коленом лежащую на полу ногу, одновременно 
надавливают на пятку и коленный сустав поднятой вверх ноги и 

подвигают выпрямленную ногу к туловищу. При ощущении 
растянутости давление прекращается и поза удерживается 
20-25 сек. После этого возвратиться в исходное положение. 

Повторить упражнение, поменяв положение ног, после 10-15 сек 
отдыха.



Растягивание мышц-разгибателей 
туловища и бедра.

Исходное положение - стоя, ноги на 
ширине плеч. Медленно наклониться 

вперед, руки при этом свободно 
свесить или коснуться ладонями 

пола. 

Вначале коленные суставы слегка 
согнуть, затем их выпрямить. 
Следить, чтобы дыхание было 

спокойным.

Удерживать достигнутую позу 20-30 
сек, затем вернуться в исходное 

положение. 

Повторить упражнение 6-8 раз с 
отдыхом по 10-15 сек.



Растягивание мышц, 
приводящих и разгибающих 

бедро.

В исходном положении сесть, 
прислонившись спиной к опоре, с 

выпрямленными ногами. 
Согнуть правую ногу, обхватить 

голень обоими предплечьями 
снизу и прижимать голень к 

верхней части тела.Медленно 
отводить голень все выше; 

следить за спокойным дыханием, прямой осанкой. Вариант: если 
нет опоры, захватить голень предплечьем левой руки, а правой 
опереться сзади о пол. Удерживать достигнутое положение 
20-30 сек, затем вернуться в исходное положение, отдохнуть 

5-10 сек, повторить, поменяв положение ног. Выполнить 4-6 раз 
на каждую ногу.



Растягивание  мышц-разгибателей   
бедра   и   туловища.

Исходное положение — наклон вперед, 
стопы ног на одной линии, кистями рук 

обхватить голень впереди стоящей 
ноги. Прижать верхнюю часть тела к 
бедрам, пытаясь дотянуться кончиком 
носа до колена; удерживать конечное 
положение 20—30 с. Затем принять 

основную стойку и после отдыха 5—20 с 
поменять положение ног.

 Повторить упражнение на каждую 
ногу по 3—5 раз. 



Растягивание мышц, разгибающих 
и приводящих

бедро,   разгибающих   туловище   и   
сгибающих   голень.

Исходное положение — ноги 
широко расставить в стороны, 
наклонить верхнюю часть тела 
вперед, кистями рук обхватить 

голеностопные суставы изнутри. 
Медленно сгибая руки, притянуть 

верхнюю часть тела к ногам. В 
конечном положении поднять 

голову вверх и удерживать эту позу 
10—15 с. Следить за спокойным 

равномерным  дыханием и 
расслаблением мышц-разгибателей 

бедра. 
Вернуться в исходное положение и 
расслабиться 10— 15 с. Повторить 

упражнение 3—4 раза. 



аб

 Растягивание мышц, сгибающих, разгибающих и приводящих 
бедро, а также разгибающих туловище. 

Исходное положение — сидя, одна нога впереди, выпрямлена, стопа в 
вертикальном положении, другую ногу согнуть в коленном суставе и стопу 
подвести к ягодицам. Туловище держать прямо. Определенное растяжение 
мышц уже есть в этой позиции (а). Выведением таза вперед растягивание 

усиливается (б). 



Когда гибкость улучшится, можно 
усложнить выполнение этого 

упражнения, наклонив верхнюю 
часть тела к вытянутой ноге, 

касаясь руками стоп, взгляд 
устремить вперед; следить, чтобы 

дыхание было спокойным (в). 
Растягивание может быть 
существенно большим, если 

обхватить обеими руками ступню 
выпрямлен ной ноги и подтянуть 
верхнюю часть тела вплотную к 
ноге, голову опустить; следить за 

дыханием (г). 

Каждая поза удерживается 20—30 с, 
отдых - 6—10 с, по 3—4 повторения 

на каждую ногу.

в

г



Растягивание разгибателей 
бедра, сгибателей голени и 

стопы.
Исходное положение — сидя, 

ноги врозь. Согнуть правую ногу 
в коленном суставе, ухватить 

голень обеими руками и, 
поднимая ногу, медленно 

разгибать ее в коленном суставе. 
Удерживать конечное 

положение 15—20 с; следить за 
спокойным дыханием и 
расслаблением мышц-

разгибателей бедра. Вернуться в 
исходное положение, отдохнуть 

5—10 с и повторить 
упражнение, поменяв 

положение ног. Выполнить по 
3—4 повторения на каждую 

ногу. 



Растягивание разгибателей 
спины, бедра, сгибателей 

голени. Упражнение 
выполняется с палкой.

Исходное положение — ноги 
на ширине плеч, верхнюю 

часть тела наклонить 
вперед, руками опереться на 

палку (кисти одна на другой). 
Медленно покачиваться 
вперед-назад, следить за 

спокойным дыханием, пятки 
не отрывать от пола. 

Выполнять упражнение 
20—30 с, потом принять 

основную стойку, отдохнуть 
5—10 с и повторить 

упражнение. Всего 6—8 раз. 



Растягивание 
разгибателей бедра, 

сгибателей голени и стопы. 
Упражнение выполняется 

с палкой. 

Исходное положение  стоя носками на палке, ноги на ширине 
плеч; наклониться вперед, сгибая ноги в ко ленных суставах, 

ухватиться руками за концы палки (а). Медленно выпрямить 
колени с одновременным поднятием концов палки (б). 

Удерживать достигнутое поло- Исходное положение  стоя 
носками на палке, ноги на ширине плеч; наклониться вперед, 

сгибая ноги в ко ленных суставах, ухватиться руками за концы 
палки (а). Медленно выпрямить колени с одновременным 
поднятием концов палки (б). Удерживать достигнутое 

положение 20-30 с. Вернуться в исходное положение,
расслабиться и затем повторить упражнение. Всего 5-7 раз 

а б



Растягивание  мышц,   разгибающих   и   приводящих   бедро,  
сгибающих   голень  и   стопу.   Упражнение выполняется с 

палкой.
Исходное положение — стоя на левом колене, отвести правую ногу в сторону. 
Туловище держать прямо, кисти рук расслабленно лежат на  концах  палки, 

расположенной на плечах   (а).  Развернув верхнюю часть тела вправо, 
наклониться вперед к выпрямленной  ноге (б) и удерживать это положение 
20—30 с. Вернуться в исходное положение, отдохнуть 5—10 с и поменять 

положение ног. 

При выполнении упражнения следить за расслаблением   мышц-разгибателей    
впереди   стоящей ноги. Всего 6—8 раз .

а б



Растягивание разгибателей бедра, сгибателей голени и стопы. 
Упражнение выполняется с палкой.

Исходное положение — сидя на согнутой под себя правой ноге, 
левую ногу выпрямить вперед, руки выпрямить вверх и держать 

палку, слегка заведенную за голову (а). Наклонять туловище 
вперед, пытаясь сохранить положение рук с палкой (б). Затем 
опустить руки вперед и завести палку за стопу выпрямленной 

ноги (в). Подтянуть палку на себя, сильно согнувшись в 
тазобедренном суставе. Держать конечное положение 15—20 с. 

Вернуться в исходное положение и отдохнуть 5—10 с. 
Повторить упражнение, поменяв положение ног. Выполнить 

4—6 раз. 

а б в



 Растягивание мышц, отводящих и 
разгибающих бедра

Исходное положение — сидя, левая 
нога прямая и вытянута вперед. 
Правую ногу согнуть в коленном 
суставе и поставить с внешней 

стороны бедра левой ноги на уровне 
колена. Левой рукой обхватить 

колено согнутой ноги и 
притягивать его в направлении 

левого плеча,спина при этом 
должна быть прямой.

 Удерживать достигнутую позу  
20—30с,  затем  вернуться  в  

исходное положение. 
После отдыха 10—15 с упражнение 
повторить, поменяв положение ног. 

Всего 6—8 раз. 



Растягивание мышц-сгибателей бедра и разгибателей голени. 
Упражнение выполняется вдвоем.

Исходное положение — лежа на животе. Партнер прижимает 
согнутую о коленном суставе ногу спортсмена к ягодице, 
опираясь ладонью в переднюю часть стопы. Другой рукой 
подтягивает коленный сустав вверх, не допуская сильного 
прогиба в спине. При ощущении растянутости в мышцах 

прекратить усилия и зафиксировать позу 20—30 с. Вернуться в 
исходное положение и после отдыха 5—10 с повторить 

упражнение, сгибая другую ногу. Выполнить 6—8 раз на каждую 
ногу. 



Растягивание мышц-сгибателей 
бедра,  разгибателей голени и 

стопы.
Исходное положение — основная 
стойка. Сделать широкий выпад 
вперед на левую ногу. Согнуть 
правую ногу в коленном суставе и 
ухватить ее за стопу, левой рукой, 
правой рукой касаться пола. При 
выпрямленном тазобедренном 
суставе подводить ступню 
согнутой ноги к области ягодиц. 

За счет тяги рукой верхней части стопы усиливается 
растягивание мышц-разгибателей бедра. Удерживать конечное 

положение 15—25 с. Вернуться в исходное положение. 
Повторить упражнение 5—7 раз с отдыхом по 10—15 с 



Растягивание мышц-
сгибателей бедра, 

разгибателей голени и 
стопы.

 

Исходное положение — основная стойка. С прямой спиной 
сесть на пятки при развернутых вовнутрь стопах, колени 

вместе. Отвести верхнюю часть тела назад и обеими руками 
опереться о пол на ширине плеч. Дыхание спокойное. 

Удерживать эту позу 20—30 с. Растягивание усиливается за 
счет выведения таза вперед. Вернуться в исходное положение. 

Повторить упражнение 6—8 раз с отдыхом по 10—15 с



Растягивание мышц-
сгибателей бедра одной ноги 

и разгибателей бедра 
другой. 

Исходное положение — основная стойка. Сделать широкий 
выпад вперед правой ногой, сильно согнуть туловище в 

тазобедренных суставах и выпрямить ко ленный сустав ноги, 
находящейся сзади; лицо смотрит вперед. Удерживать 

принятую позу 20—30 с. Чем шире выпад вперед, тем большее 
напряжение возникает в мышцах задней поверхности бедра 

впереди стоящей ноги. Вернуться в исходное положение и после 
отдыха 5—10 с выполнить упражнение, сделать выпад левой но 

гой вперед. Повторить упражнение 6—8 раз на каждую ногу. 



Растягивание мышц-сгибателей 
бедра, разгибателей голени и 

стопы. 

 

Исходное положение — основная 
стойка. С пря мой спиной сесть на 
пятки, колени удерживать вместе, 

стопы развернуты вовнутрь. Сидеть в 
такой позе 20—30 с. Затем принять 

исходное положение. Повторить 
упражнение 7—9 раз с отдыхом по 

5—10 с. 



 

Растягивание подвздошно-
поясничной мышцы одной ноги и 

разгибателей бедра другой. 

Исходное положение — основная стойка. Сделать широкий 
выпад правой ногой вперед, верхнюю часть тела выпрямить, 
левую ногу вытянуть, руки за голову, правую ногу согнуть под 
прямым углом. Не поворачивая ног, активно опустить таз и 
остаться в этом положении 20—25 с. Вернуться в исходное 

положение.
 Повторить упражнение 6—8 раз с отдыхом по 10— 15 с. 



Растягивание мышц, 
сгибающих и 
приводящих

бедра, а также 
разгибающих голени и 

стопы. 

Исходное положение — лежа на правом боку с опорой на 
локоть. Отвести бедро назад (нога при этом согнута в 

коленном суставе под прямым углом) и с помощью левой руки 
подтягивать пятку в направлении ягодицы. Удерживать эту 

позу 20—30 с, затем вернуться в исходное положение.

 Сделать упражнение 7—8 раз с отдыхом между 
повторениями 10—15 с. 



Растягивание мышц-сгибателей бедра, 
разгибателей голени и стопы.

Исходное положение — стоя лицом к 
опоре, опереться левой рукой о стенку, 

согнуть правую ногу в ко ленном 
суставе и обхватить стопу правой 

рукой. При жать пятку к ягодице, не 
давая колену двигаться на зад и не 

допуская сильного прогиба в спине. 
Осуществить растяжение со 
значительными усилиями в 

тазобедренном суставе. Остаться в 
этой позе 20—30 с.

 Вернуться в исходное положение и 
после отдыха 10—15 с повторить 

упражнение 6—8 раз. 



 

Растягивание мышц, сгибающих и 
приводящих бедро,   мышц  средней   стенки  

живота,   а  также  грудных мышц. 

Исходное положение — стоя на 
коленях, разведенных на ширину 

плеч. Развернуть одну ногу кнаружи 
так,, чтобы ее подошва касалась 

колена другой ноги. Отвести 
верхнюю часть тела назад и 

опереться о пол выпрямленными 
руками. Прогнуться и остаться в 
этой позе 20—30 с. Вернуться в 

исходное положение. 

Повторить упражнение 6—8 раз с 
отдыхом по 5—10 с. 



 Растягивание мышц-сгибателей бедра, разгибателей голени и 
стопы. 

Исходное положение — сидя на коленях, стопы вытянуты, 
колени врозь. Поддерживая себя руками сзади, медленно 

отводить верхнюю часть тела назад, прогиб в спине должен 
быть минимальным; следить за спокойным дыханием и 

расслаблением. Остаться в этой позе 20—30 с. Растягивание 
усиливается, если вывести таз вперед. Сделать упражнение 

6—8 раз с отдыхом 10—15 с между повторениями. спокойным 
дыханием и расслаблением. Остаться в этой позе 20—30 с. 

Растягивание усиливается, если вывести таз вперед.
 Сделать упражнение 6—8 раз с отдыхом 10—15 с между 

повторениями. 



Упражнение для 
растягивания мышц-

сгибателей бедра, 
разгибателей голени и 

стопы. Упражнение 
выполняется вдвоем. 

Исходное положение — лежа на животе. Партнер 
прижимает сведенные вместе ноги спортсмена к ягодицам, 
опираясь ладонями о переднюю часть стоп. Сопротивляясь 

давлению партнера на стопы, спортсмен усиливает 
растягивание большеберцовых мышц и мышц стопы. 

Удерживать эту позу 20—30 с, затем вернуться в исходное 
положение.

 Выполнить 8—10 раз с отдыхом 10—15 с после каждого 
повторения. 



Растягивание мышц-сгибателей 
бедра. 

Исходное положение — стоя 
спиной к гимнастической стенке 

(барьеру). Отвести назад одну ногу, 
зацепиться стопой за перекладину 
гимнастической стенки (барьера). 

Активно вывести таз вперед. 
Удерживать эту позу 20—30 с. 

Более интенсивное растягивание 
возможно при сгибании опорной 

ноги. После выполнения 
упражнения вернуться в исходное 
положение, отдохнуть 10—15 с и 

повторить его снова, поменяв 
положение ног.

 Сделать по 5—7 раз на каждую 
ногу. 



 Растягивание мышц-сгибателей бедра.

 Исходное положение — стоя спиной к 
опоре (столу),положить на него колено, 
по возможности выпрямив 
тазобедренный сустав. Затем голень 
согнутой в коле не ноги подтягивать 
рукой по направлению к туловищу, 
одновременно сгибая опорную ногу (а). 
Наклоняя туловище вперед при 
выпрямленной опорной ноге (б), можно 
усиливать растягивание. 

Удерживать эту позу 20—30 с, затем 
вернуться в исходное положение. После 
10—15 с отдыха повторить упражнение, 
поменяв положение ног. 

Выполнить по 4—6 раз на каждую ногу. 

а

б



Растягивание мышц-сгибателей бедра.

Исходное положение — лежа на животе. Завести колено правой 
ноги далеко вверх; взяться за стопу этой ноги правой рукой. 
Разгибать ногу (правая рука удерживает ее, сопротивляясь 

разгибанию). Остаться в этой позе 15—20 с, затем вернуться в 
исходное положение.

 После 5—10 с отдыха повторить упражнение, поменяв 
положение ног и рук.

 Выполнить по 4—6 раз на каждую ногу. 



Растягивание мышц-сгибателей  бедра,  разгибателей голени и 
стопы.

Исходное положение — лежа на животе, согнуть правую ногу в 
коленном суставе, вытянуть правую руку вперед, левой рукой 

обхватить голеностопный сустав правой ноги (колено не 
отрывать от пола) и подтягивать стопу к ягодице, лицо 

обращено вперед, дыхание спокойное. Удерживать конечную позу 
20—30 с. Вернуться в исходное положение, отдохнуть 5—10 с и 

повторить упражнение, согнув левую ногу.

 Выполнить по 4—5 раз на каждую ногу. 



Растягивание мышц, сгибающих 
и приводящих бедро, 

разгибающих голень и стопу.

Исходное положение — стоя 
лицом к опоре, опираясь левой 
рукой о стенку, завести колено 
правой ноги назад, не допуская 

сильного прогиба в спине. 
Подтягивать стопу правой рукой 
в направлении ягодицы, не меняя 

положения бедра. Дыхание 
спокойное. Удерживать эту позу 
20—30 с. Вернуться в исходное 

положение и после 10—15 с 
отдыха повторить упражнение, 
сгибая левую ногу. Выполнить по 

4—5 раз на каждую ногу. 



 Растягивание   мышц-
разгибателей   бедра  одной 
ноги, мышц, приводящих и 
сгибающих бедро, а также 

разгибающих голень 
другой ноги.Упражнение 

выполняется вдвоем. 
Исходное положение — основная 

стойка. Партнер за спиной 
спортсмена. 

Исходное положение — основная стойка. Партнер за спиной 
спортсмена. Сделать широкий выпад вперед на правую ногу, руки 
в стороны; партнер поднимает вверх на 30—40 см голень левой 

ноги, согнутой в коленном суставе. Спортсмен, напрягая мышцы 
ног, старается опустить колено согнутой ноги как можно 

ниже, пре одолевая сопротивление партнера. сопротивление 
партнера. Удерживать эту позу 20—30 с, затем вернуться в 

исходное положение и после отдыха 5—10 с повторить задание, 
поменяв положение ног. Всего сделать 6—8 раз на каждую ногу. 



 Растягивание мышц-
сгибателей бедра и 

туловища. Упражнение 
выполняется с палкой. 

Исходное положение — полушпагат на правой 
ноге, верхняя часть тела параллельна полу, в 

вытянутых вперед руках — палка (а). Не сгибая 
рук, поднять туловище до вертикального 

положения. При этом слегка согнуть заднюю ногу 
и коленом упереться в пол (б). Затем от вести 

руки назад (в). Удерживать конечную позу 20— 30 
с и после отдыха 5—10 с повторить упражнение, 

поменяв положение ног. Сделать 6—8 раз. 

а б

в



 Растягивание мышц, сгибающих и приводящих бедро. 

Исходное положение — сидя, ноги в стороны. Принять упор 
сзади, согнув ноги в коленях. 

 Принять упор сзади, согнув ноги в 
коленях. Опустить колени влево 

так, чтобы правая нога была 
максимально согнута, голень 

отведена назад, стопу левой ноги 
прижать к внутренней стороне 

бедра правой ноги. Медленно 
вывести таз вперед и удерживать 
это положение 20—30 с. Принять 

исходное положение и после отдыха 
10 с повторить упражнение, 

опустив колени вправо. 
Выполнить упражнение 6—8 раз



Растягивание мышц-сгибателей бедра и туловища.

Исходное положение — лежа на животе. Согнуть ноги, 
взяться руками за щиколотки и, подняв ноги, прогнуться. 
Остаться в этом положении 15—20 с. Затем вернуться в 

исходное положение. Сделать упражнение 6—8 раз с отдыхом 
между повторениями 10—15 с. 



 Растягивание мышц — сгибателей бедра и туловища. 
Упражнение выполняется с палкой.

Исходное положение — лежа на левом боку, левой рукой 
опереться о пол, согнутую правую ногу слегка отвести назад и 
коснуться коленом пола, правую руку с палкой поднять вверх, 
опустить палку вертикально и опереться о пол (а). Медленно 
выводить бедро правой ноги вперед и фиксировать конечное 

положение (б) 20—30 с; вернуться в исходное положение и после 
отдыха 10—15 с повторить упражнение в другую сторону. 

Всего выполнить 6—8 раз. 



Растягивание приводящих мышц 
бедра, разгибателей туловища и бедра.

Исходное положение — основная 
стойка, ноги на ширине плеч, ступни 
параллельны друг другу. Выполнить 

глубокий присед, опереться плечами о 
колени, выпрямить спину. Удерживать 

такое положение 20—30 с, затем 
вернуться в исходное положение, 
отдохнуть 5— 10 с, встряхнуть и 

расслабить мышцы ног. 

Повторить упражнение 4—6 раз. 



 

Растягивание 
приводящих и 

разгибающих мышц 
бедра. 

Исходное положение — лежа на спине, колени подтянутых ног 
развести в стороны, подошвы ног касаются друг друга. В 

таком положении эти мышцы растянуты, и растягивание 
усиливается за счет активного опускания обоих коленей. 
Удерживать конечное положение коленей 20—30 с, затем 

свести колени вместе.

 Расслабить мышцы ног, отдохнуть 5—10 с. Выполнить 
упражнение 6—8 раз. 



 Исходное положение — сидя прямо с широко разве денными в 
стороны выпрямленными ногами (а). В таком положении 

происходит растягивание мышц бедер. Можно его усилить, если 
вывести вперед таз и наклонить верхнюю часть тела, опираясь 

при этом ладонями о пол. Следить, чтобы дыхание было 
спокойным (б). Удерживать конечное положение 20—30 с, затем 
вернуться в исходное положение и, не отрывая пяток от пола, 

поочередно сгибая колени, встряхнуть и расслабить мышцы ног 
10 с. Повторить упражнение 8—10 раз. 

Растягивание 
приводящих мышц 

бедра.

а

а

б



Усиленное растягивание приводящих 
мышц бедра.

Исходное положение — сидя на полу, 
подвести обе ступни как можно ближе 

к телу, колени развести в стороны, 
руками обхватить голени чуть выше 

голеностопных суставов, спину 
держать прямо. Верхнюю часть тела и 

таз наклонить вперед и упереться 
обоими предплечьями в колени, спину не 

сгибать.

 Удерживать такую позу 20—30 с, 
вернуться в исходное положение и от 
дохнуть 5—10 с. Повторить 6—8 раз. 



Растягивание приводящих и 
разгибающих мышц

бедра.

Исходное положение — сидя на 
полу, подвести обе ступни как 

можно ближе к телу и держать их 
руками, колени расслабленно 
развести в стороны, дыхание 

спокойное. Держать растянутое 
положение от 20 до 30 с, от 

дохнуть и повторить 6—8 раз с 
отдыхом 30 с. Если при 

выполнении упражнения таз 
вывести немного вперед, 

растягивание усиливается. 



Растягивание приводящих и разгибающих мышц бедра.

В исходном положении лежа на спине прямыми нога ми 
упереться в стену. Медленно развести ноги в стороны до 

предельной точки. Сначала удерживать позу пассивно, затем 
за счет подтягивания ног руками можно увеличить степень 

разведения ног и напряжения мышц.

 Длительность упражнения — 20—30 с, повторить его 5—7 
раз с отдыхом 10 с. 



Растягивание приводящих 
и разгибающих мышц 

бедра.

Исходное положение — стоя с широко расставленными 
ногами, колени выпрямить, верхнюю часть тела наклонить 

вперед, прямыми руками коснуться пола, голову чуть 
приподнять, смотреть вперед-вниз. Медленно раздвигать 

руки в направлении стоп и, когда кисти рук коснутся стоп, 
фиксировать это положение 20—30 с. Вернуться в исходное 

положение, встряхнуть мышцы ног и повторить 
упражнение еще 3—4 раза. 



Растягивание мышц, приводящих 
бедро. Упражнение выполняется 

вдвоем.
Исходное положение — лежа на 

спине, близко под тянутые к телу 
ступни спортсмена фиксируются 
ногами партнера. Затем партнер 

осторожно и постепенно 
надавливает на оба колена 

спортсмена. Давление проводить 
до появления самых небольших 
болевых ощущений. Удержать 

достигнутое положение 20—30 с. 
Возможен вариант, при котором 
спортсмен, напрягая мышцы ног, 

сопротивляется давлению. 
Повторить упражнение 6—8 раз с 

отдыхом 10с. 



 Одностороннее растягивание 
приводящих мышц бедра.

Исходное положение — стоя, 
ноги широко развести врозь! 

Ногу, мышцы которой 
предстоит растягивать, от 

ставить в сторону с 
выпрямленным коленным 

суставом, другую ногу слегка 
согнуть в колене. Растягивание 

регулируется давлением рук, 
опирающихся на эту ногу. 

Длительность упражнения 
20—30 с. Отдых 5—8 с 



Растягивание приводящих мышц 
бедра. 

Исходное положение — 
стоя на колене одной ноги 

отвести другую ногу в 
сторону как можно 
дальше, руки сзади 
сцепить в «замок». 

Вывести таз вперед.

 За счет кратковременного напряжения стопы выпрямлен ной 
ноги произойдет растягивание приводящих мышц. Удерживать 

это положение 20—30 с. Повторить 4—6 раз со сменой ног и 
отдыхом по 30 с. 



Растягивание мышц, приводящих и разгибающих бедро. 
Упражнение выполняется вдвоем.

Исходное положение — спортсмен стоит левым боком к опоре на левой ноге, 
партнер держит прямую правую ногу и отводит ее слегка в сторону. Из этого 

положения спортсмен старается вернуться в исходное положение, 
преодолевая небольшое сопротивление партнера (а), и заканчивает движение 
выводом таза в сторону. В этом положении спортсмен отдыхает 6 с и затем 

снова выполняет упражнение. Длительность выполнения упражнения — 
20—30 с. Растягивание происходит интенсивнее, если спортсмен выполняет 

это упражнение на согнутой ноге, возвращая в исходное положение таз и 
колено опорной ноги (б). 

а б



Растягивание мышц, приводящих и 
разгибающих  бедро и туловище. 

Упражнение выполняется с палкой.
Исходное положение — стоя на 

левом колене, от вести правую ногу в 
сторону, спину держать прямо, 

палка за головой на плечах, 
предплечьями опереться о концы 

палки (а). Медленно сесть на пятку, 
затем наклонить верхнюю часть 
тела вперед, голову поднять вверх 

(б). Удерживать достигнутое 
положение 20—30 с, следить за 

дыханием. Упражнение выполнить 
на каждую ногу.по 3—4 раза. 

Вариант выполнения упражнения 
без палки -руки сцепить в «замок» 

сзади. 



 Растягивание приводящих и 
разгибающих мышц

бедра.

Исходное положение —- сидя, ноги 
согнуть в коленях и развести в 

стороны, ступни ног соединить 
вместе, руками обхватить 
голеностопы, предплечьями 
упереться во внутреннюю 

поверхность голени. За счет 
напряжения мышц ног 

постараться свести вместе бедра, 
противодействуя руками этому 

движению.

 Длительность напряжения — 
15—20 с, отдых — до 30 с. 



 

Растягивание приводящих мышц 
бедра.

Исходное положение — стоя, ноги 
широко расставить, пятки чуть-

чуть вовнутрь, медленно присесть и 
зафиксировать, это положение, 
спину держать прямо. Напрячь 

приводящие мышцы ног, стараясь 
свести стопы вместе. 

Напряжением ягодичных мышц 
вывести таз вперед, затем, 

расслабив ягодичные мышцы, 
вернуться в исходное положение, не 
разгибая колен. Повторить 3 раза 
без перерыва, затем «стряхнуть и 
расслабить ноги. Выполнить 3—4 

раза с отдыхом до 30 с. 



Растягивание приводящих и 
разгибающих мышц бедра   и   
туловища,   а   также   мышц, 

участвующих   в боковых   наклонах.   
Упражнение   выполняется   с   палкой.

Исходное положение — сидя прямо, правую ногу вы прямить в 
сторону, левую согнуть (стопа находится перед коленом 
выпрямленной правой ноги). Палка за головой на плечах, 
запястьями опереться о палку («коромысло») . Медленно 

наклониться вперед к согнутой ноге, голову поднять вверх; 
удерживать достигнутое положение 20—30 с; следить за 

равномерным дыханием (а). 
Затем медленно вернуться в исходное 
положение. Наклониться в сторону 
выпрямленной ноги и удерживать 

принятое положение 20—30 с. При 
наклоне в сторону выпрямлен ной ноги 

происходит растягивание боковых мышц 
спины (б). После отдыха 30 с повторить 

упражнение. 

а

б



Растягивание приводящих мышц 
бедра.

Исходное положение — стоя, 
широко развести ноги в стороны, 

стопы параллельны. Напрячь 
мышцы ног, стараясь свести 
стопы вместе. Удерживать 
напряжение 20—30 с. После 

отдыха 30 с повторить 
упражнение. 



Растягивание приводящих мышц 
бедра, мышц  разгибающих бедро 

одной ноги и сгибающих бедро другой. 
Упражнение выполняется вдвоем.

Исходное положение — стоя на 
правой ноге , лицом к опоре, левую ногу, 
слегка согнутую в коленном суставе и 
отведенную назад, держит партнер. 

Свободной рукой партнер упирается в 
спину спортсмена (а). Партнер 

медленно отводит голень согнутой 
ноги назад в положение 

«полушпагата». Из этого положения 
спортсмен, напрягая мышцы ног, 

возвращается в исходное положение, 
не сгибая левую ногу. Партнер слегка 
сопротивляется усилиям спортсмена 
(б). Отдохнуть 6—10 с и повторить 

упражнение 6—8 раз. 

а

б



Растягивание мышц, приводящих и 
сгибающих бедро и разгибающих туловище. 

Упражнение выполняется с палкой.

Исходное положение — сидя, ноги согнуты, 
стопы параллельны друг другу на ширине 

плеч. Папка в положении «коромысло» (а). 
Изменить положение ног гак, чтобы 

одновременно оба колена коснулись пола (б), 
и удерживать позу 20—30 с. Затем 

перевести колени в другую сторону и 
держать 20—30 с. Повторить упражнение в 

каждую сторону по 3—4 раза. 

Когда гибкость улучшится, можно 
усложнить задание, наклоняя верхнюю 

часть тела вперед к голени согнутой впереди 
ноги (в). 

а

б

в



 Растягивание мышц, 
приводящих и 

разгибающих бедро и 
туловище. Упражнение 
выполняется вдвоем. 

Исходное положение — партнеры сидят лицом друг к другу с 
широко разведенными выпрямленными ногами. Стопы одного 

партнера упираются в стопы другого, партнеры берут друг друга 
за руки. Один тянет партнера за руки на себя и удерживает 
достигнутое положение 20—30 с . Затем, не расцепляя рук, 
другой партнер, медленно отклоняясь назад, тянет на себя . 

Упражнение выполняется каждым по четыре раза. При 
выполнении упражнения ноги не сгибать в коленях и не 

отрывать ягодицы от пола. 



Растягивание мышц-сгибателей бедра, 
разгибателей голени и стопы.

Из исходного положения стоя, не сгибая 
спину,  медленно сесть на пятки, стопы 
перпендикулярны полу, колени держать 

вместе. Удерживать конечное 
положение 20—30 с, вернуться в исходное 

положение, встряхнуть ноги и 
повторить упражнение 4-6 раз с 

отдыхом 10—15 с. 



Растягивание    мышц-
разгибателей    голени    и стопы.
Из исходного положения сидя на 

пятках, стопы тыльной 
поверхностью лежат на полу, 

пятки держать вместе, 
потянуть колено рукой как 

можно больше вверх, держать 
конечную позу 15—20 с, вернуться 

в исходное положение и через 
6—10 с повторить упражнение 

на другую ногу. Выполнить 
упражнение по 5—6 раз на 

каждую ногу. Можно усложнить 
упражнение, наклонив голову 

вперед одновременно с 
подниманием колена вверх. При 

этом возникает дополнительное 
напряжение мышц шеи и 

затылка. 



Растягивание мышц, разгибающих бедро, 
сгибающих голень и стопы. 

Исходное положение — согнувшись с 
опорой на руки, ноги вместе, пятками 

коснуться пола. При выпрямленных 
коленных суставах слегка согнуть руки, 
пятки при этом не отрывать от пола. 

Удерживать это 
положение 15—20 с, 

затем выпрямить руки и 
выполнить упражнение 
еще 4—5 раз. Сделать 

2—3 подхода с отдыхом 30 
с.



 Растягивание мышц-сгибателей 
голени и сгибателей стопы, 
прежде всего верхней части. 

Исходное положение — стоя 
лицом к опоре (стене) на 

расстоянии одного шага от нее, 
ноги имеете, руки на опоре на 
уровне плеч. Медленно сгибая 
руки, наклониться к стене, не 

отрывая пяток от пола. 
Изменить напряжение в 

икроножных мышцах 
движениями таза. Выполнять 

упражнение 20—30 с. 
Повторить его 3—4 раза с 

отдыхом 10—15 с. 



Растягивание мышц-
сгибателей голени и 

стопы. 

Исходное положение — сидя, ноги вместе. Переднюю часть 
стопы слегка согнутой в колене правой ноги 20— 30 с 
подтягивать обеими руками. Затем поменять ногу и 

повторить упражнение. Выполнить по 5—6 раз на каждую 
ногу. 



Растягивание мышц-сгибателей 
голени и стопы. 

Исходное положение — выпад правой 
ноги  вперед,стопы поставить 

параллельно друг другу, левое колено 
выпрямить, левая нога составляет с 
туловищем прямую линию, обеими 
руками упереться в правое колено. 

Корпус равномерно, без покачиваний 
движется вперед. 

После легкой корректировки положения левой стопы 
(супинация и пронация) происходит растяжение 

икроножных мышц. Выполнять упражнение 20—30 с. 
Изменить исходное положение (выпад левой ногой вперед). 

Повторить упражнение, растягивая икроножные мышцы и 
ахиллово сухожилие правой ноги. Сделать 3—4 раза на 

каждую ногу с отдыхом 10—15 с. 



 Растягивание сгибателей  
и разгибателей голени и 

стопы. 

Это упражнение состоит из трех частей, каждая выполняется 
6—8 с. Начните из положения лежа на спине, левую ногу 

выпрямить и поднять над полом, правую согнуть. Вначале 
выпрямить голеностоп вытянутой ноги (а). Затем удерживать 

голеностоп в среднем положении (б). И, наконец, добиться 
полного сгибания в голеностопном суставе (в). Поменять ногу и 
выполнить все это правой ногой. Для каждой ноги повторить 

упражнение 3 раз 

а

б
в



а

б

 Растягивание сгибателей бедра, голени 
и стопы.

Исходное положение — стоя на левой 
ноге на расстоянии одного шага от 

скамейки, правая нога на скамейке (а). 
Медленно присесть на опорной ноге 

(пятку опорной ноги от пола не 
отрывать) и оставаться в этом 

положении 20—30 с (б). Вернуться в 
исходное положение и после отдыха 

5—10 с поставить левую ногу на 
скамейку. Повторить упражнение на 

каждую ногу по 3—4 раза. 



Растягивание мышц, сгибающих голени и 
стопы.

Исходное положение — стоя, руки на бедрах,
ноги слегка развести в стороны, стопы 

параллельны друг другу, туловище держать 
прямо, взгляд направить вперед. Медленно 

приседать до появления чувства напряжения в 
ахилловых сухожилиях и в икроножных 

мышцах. Удерживать крайнее положение 
20—30 с, затем вернуться в исходное 

положение и повторить упражнение 4—5 раз 
с отдыхом по 6—10 с.  Варианты: а — 

сохраняя конечное положение, медленно 
перенести тяжесть тела на   носки,   не   
отрывая   пяток   от   пола;   б- сохраняя 
конечное положение,перенести тяжесть 

тела на правую или левую ногу, не отрывая 
пяток от пола. 



Растягивание мышц-
сгибателей голени и 

стопы.

Исходное положение — стоя, согнувшись на правой согнутой в 
коленном суставе ноге, левую ногу поставить сзади на 

расстоянии одного шага, пятку при жать к полу, смотреть, 
вперед. За счет движения тела вперед усиливается напряжение 
в икроножных мышцах и ахилловом сухожилии сзади стоящей 

ноги. Выполнять это упражнение 20—30 с, затем сменить 
положение ног. Сделать по-3—4 раза на каждую ногу с отдыхом 

6—10 с. 



Растягивание мышц-
разгибателей бедра и туловища, 

сгибателей голени и стопы.

Исходное положение — сидя с 
вытянутыми ногами, 

ухватиться руками за носки и 
подтягивать их на себя,сгибаясь    
в тазобедренном    суставе:    при    
этом    не напрягать  переднюю   
поверхность бедра. Упражнение 
выполнять 20—30 с  6—8 раз с  
отдыхом между повторениями 

6—10 с 



Растягивание мышц-сгибателей 
голени,прежде всего ее верхнего 

отдела, и сгибателей стопы.

Исходное положение — встать 
лицом к опоре на расстоянии 

одного шага. Коснуться руками 
опоры, левую выпрямленную в 

коленном су с газе ногу отвести 
назад, опираясь о пол всей 

поверхностью стоны. Напряжение 
мышц регулируется движениями 

таза вперед.Выполнять это 
упражнение 20—30 с по 6—8 раз на 

каждую ногу с отдыхом между 
повторениями 6—10 с. 



Растягивание нижнего отдела 
мышц-сгибателей голени и стопы.

Исходное положение — стать 
лицом к опоре мл стоянии одного 
шага, руками коснуться опоры на 

уровне плеч, согнутую в колене 
левую ногу отвести назад, опираясь   

о   пол   всей   поверхностью   
стопы.   Медленно  согнуть  колено  

сзади   стоящей   ноги,   не   
отрывая пяток от пола.  

Удерживать конечную позу 20—30 
с, вернуться в исходное положение  
и выполнить это же упражнение 
на другую ногу. Сделать по 3—4 

раза на каждую ногу. 



Растягивание сгибателей голени и стопы. 

Исходное положение — стоя 
согнувшись, правая нога 

впереди, левая нога сзади на 
расстоянии одного шага. 

Перенести тяжесть тела 
на левую ногу и медленно 

при сесть на ней, не отрывая 
пятку от пола, правая нога 
прямая. Держать конечное 

положение 20—30 с, 
вернуться в исходное 

положение и повторить 
упражнение еще 3—4 раза с 

отдыхом 6—10 с. Затем 
поменять положение ног и 
выполнить упражнение на 

другую ногу. 



ВЕРНУТЬСЯ 
НАЗАДЗАВЕРШИТЬ 

ПРЕЗЕНТАЦИЮ



Физическое состояние человека можно совершенствовать как в процессе занятий спортом, так и 
с помощью средств оздоровительной физической культуры. И в том и в другом случае оно будет 
изменяться, и все эти изменения приведут к трем основным:

-во-первых, улучшится телосложение, повысится объем мышечной массы, понизится объем 
жировой, изменится осанка;

-во-вторых, улучшится самочувствие;
-И в-третьих, повысится уровень физической подготовленности, приобретутся выносливость,
скоростные и   силовые  качества,   координационные   способности  и гибкость. 
                                                 ЧТО ТАКОЕ СТРЕТЧИНГ?

Стретчинг развивает подвижность в суставах и увеличивает амплитуду движений.

Совершенствование физического состояния человека — это процесс длительный. Начиная 
занятия, необходимо прежде всего обеспечить посильность нагрузки для каждого 
занимающегося в соответствии с его индивидуальными возможностями и добиться от человека 
положительной мотивации, т. е. интереса к этим упражнениям, сделать так, чтобы двигательная 
деятельность доставляла ему радость.

Многие, однако, не могут долго ждать конкретных результатов и систематически заниматься 
физическими упражнениями. Такие люди ищут «чудодейственных» средств, считают, что 
здоровье улучшится немедленно и сразу повысится уровень двигательных качеств. Увы,чудес не 
бывает.

Название  происходит от английского слова «stretching;» — растягивание. Стретчинг — это 
целый ряд упражнений, направленных на совершенствование гибкости и развитие подвижности 
в суставах. Эти упражнения не новы, они используются в утренней зарядке, разминке и как 
средство специальной подготовки во многих видах спорта. 



Существуют два типа упражнений, при выполнении которых происходит растягивание           
(удлинение мышц):                                     

1)   баллистические — это  маховые  движения  рука ми и ногами, сгибания и разгибания 
туловища, обычно выполняемые с большой амплитудой и значительной скоростью.  Здесь 
удлинение  определенной группы  мышц оказывается сравнительно кратковременным, оно 
длится столько, сколько мах или сгибание. Скорость растягивания мышц обычно 
пропорциональна скорости махов и сгибаний;

2)    статические упражнения — это когда с помощью очень медленных  движений   (сгибаний 
или разгибаний туловища   и   конечностей)   принимается   определенная поза и спортсмен 
удерживает ее в течение 5—30 и даже
60 с. При этом он может напрягать растянутые мышечные группы (периодически или 
постоянно).

Спортсмены и физкультурники хорошо знают первый тип упражнений, они широко 
распространены в практике и называются «упражнения на гибкость и  растягивание». Любой 
из читателей этой книги выполнял их во время утренней зарядки   или на занятиях по 
физкультуре в школе.

Вторая группа упражнений менее известна, хотя не которые их элементы, в частности 
напряжения нерастянутых мышц в определенных позах, применялись в изометрической 
силовой тренировке.  Именно статические упражнения с растяжением мышц получили у нас 
название «стретчинг». 



Физиологической основой таких упражнений является  миотатический рефлекс,  при котором в 
насильственно растянутой мышце происходит сокращение мышечных волокон, и она 
активизируется. В результате в мышцах усиливаются обменные процессы, обеспечивается 
высокий жизненный тонус. Поэтому стретчинг можно использовать и как средство повышения 
работоспособности, профилактики травматизма, восстановления после травм и т. п.

Гибкость — это одно из важнейших физических качеств, которое определяет возможность 
спортсмена выполнять движения с большой амплитудой. Существует представление, что 
гибкость имеет важное значение только в некоторых видах спорта (акробатике, гимнастике). 
Еще сравнительно недавно специалисты считали, что гибкость — это единое двигательное 
качество, они говорили: «Этот спортсмен гибкий» (или наоборот). Такое выражение 
предполагало, что человек, имеющий хорошую гибкость в тазобедренных суставах, будет гибким 
и в коленных. На самом деле это не так.

Только в том случае, когда спортсмен или физкультурник выполняют упражнения для развития 
подвижности во всех суставах, все проявления гибкости у них будут значительными.

Правило «специфичности» гибкости имеет большое методическое значение: если хочешь быть 
гибким и иметь хорошую подвижность во всех суставах, необходимо использовать широкий 
спектр упражнений.

В этой презентации приведены примерные комплексы из 132 упражнений, которые можно 
использовать каждому занимающемуся. Вместе с тем можно придумать еще десятки 
упражнений с учетом своих индивидуальных особенностей, и именно эти упражнения окажутся 
наиболее эффективными. 



Хотелось бы дать несколько советов тем людям, которые будут самостоятельно заниматься 
стретчингом, и, следовательно, сами подбирать для себя упражнения и комплексы, планировать 
в них нагрузку, распределять ее по дням и циклам и т. д.

1. В самостоятельных занятиях можно использовать только стретчинг, а можно применять его 
как дополнительное средство для тех, кто занимается оздоровительным бегом, аэробикой, 
джазовой гимнастикой и т. д. .Необходимо помнить, что стретчинг — это преимущественно 
статические упражнения, а все остальные -динамические. Характер работы мышц в них 
различен, и поэтому оптимальный вариант — это использование бега и стретчинга, аэробики и 
стретчинга, футбола и стретчинга и т. д. В этом случае будет обеспечена разносторонность 
воздействия. Например, бег будет оказывать положительное влияние на сердечно-сосудистую и 
дыхательную системы а  стретчинг — на нервно-мышечный аппарат. Целесообразно 
формировать два типа тренировочных комплексов. Первый, избирательного воздействия, 
формируется из упражнений, при выполнении которых происходит растягивание одних и тех же 
мышечных групп. Например, в комплекс включаются 5—7 упражнений, связанных с 
растягиванием мышц задней поверхности бедра. Идет целенаправленное воздействие на эти 
мышцы, чтобы получить локальный, но значительный по величине тренирующий эффект.

Второй тип тренировочного комплекса характеризуется смешанным воздействием. В нем 
используются 5—7 упражнений, каждое из которых воздействует на определенную мышечную 
группу. В этом случае величина тренирующего эффекта будет для каждой из этих групп 
невелика.

2. При планировании нагрузок занятий необходимо основываться на хорошо известных 
дидактических принципах физического воспитания и принципах спортивной тренировки.

Лучше всего заниматься стретчингом каждый день, 15—30 минут, чередуя занятия 
избирательного и смешанного воздействия.  



ПРИСТУПАЕМ К ЗАНЯТИЯМ


