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Аннотация. Применение разработанного комплекса статических упражнений растягивающего характера с исполь-
зованием эспандеров позволило повысить показатели гибкости у студенток, занимающихся эстрадными танцами.
Комплекс статических упражнений растягивающего характера с использованием ленточного и кольцевого эспан-
деров включал в себя 4 блока статических упражнений на развитие подвижности плечевого пояса, позвоночного
столба, тазобедренного и голеностопного суставов. Все упражнения выполнялись медленно и с определенным удер-
жанием на время, что способствовало безопасному выполнению комплекса.
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Abstract. The use of the developed complex of static exercises of a stretching nature using expanders made it possible
to increase the flexibility indicators of female students engaged in variety dances. The complex of static exercises of a
stretching nature using band and ring expanders included 4 blocks of static exercises for the development of mobility of
the shoulder girdle, spinal column, hip and ankle joints. All exercises were performed slowly and with certain retention for
a while, which contributed to the safe execution of the complex.
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Введение

Занятия эстрадными танцами способству-
ют всестороннему развитию человека, посколь-
ку позволяют совершенствовать природную
двигательную грацию и пластику, улучшить
координационные качества, стать более гибки-
ми и ловкими [1, 2]. Танцуя, можно приятно
проводить время, свободно выражать свои чув-
ства и эмоции, направляя энергию в нужное
русло. Но при этом, если развитие гибкости
у танцоров будет на недостаточном уровне,
то из-за ограниченной амплитуды движений
им не удастся овладеть эффективной танцеваль-
ной техникой, в полной мере проявить скорост-
но-силовые и координационные способности,
экономичность же их двигательной деятель-
ности неуклонно начнет снижаться, являясь
существенным фактором риска травмирования
мышечно-связочного аппарата [3, 4]. Известно,
что статические упражнениям растягивающе-
го характера являются эффективным средством
развития гибкости, поскольку способствуют
повышению подвижности в суставах, фор-
мированию навыков глубокого расслабления,
улучшению самочувствия и появлению поло-
жительных эмоций у занимающихся [5–8].

В танцах для развития гибкости чаще при-
меняются динамические упражнения, но на
практике они нередко способны вызвать непри-
ятные болевые ощущения и, как следствие,
негативные эмоции, а иногда и стать причиной
травм [9–12]. В современной литературе мы не
нашли конкретных рекомендаций по развитию
гибкости в эстрадных танцах средствами ста-
тических упражнений, что и определило про-
блему данного исследования. Его целью стала
разработка комплекса статических упражнений
растягивающего характера с использованием
эспандеров, способствующих повышению по-
казателей развития гибкости студенток, занима-
ющихся эстрадными танцами.

Материалы и методы

В исследовании принимали участие 20 сту-
денток-танцовщиц в возрасте 19–20 лет, за-
нимающихся эстрадными танцами в коллекти-
ве «Час Пик» Дальневосточного федерально-

го университета. Участницы были разделены
на 2 группы, контрольную и эксперименталь-
ную, по 10 человек в каждой. Тренировочный
процесс в обеих группах проходил по програм-
ме, утвержденной творческим центром Даль-
невосточного федерального университета, при
этом в процесс физической подготовки экспери-
ментальной группы был включен разработан-
ный нами комплекс статических упражнений
растягивающего характера с использованием
эспандеров. Занятия продолжительностью 2 ч
проводились в обеих группах ежедневно на про-
тяжении трех месяцев. Предлагаемый нами
комплекс упражнений проводился в конце ос-
новной части занятия в течение 20 мин.

С целью определения динамики показа-
телей развития гибкости у студенток, зани-
мающихся эстрадными танцами, нами были
выбраны стандартные тесты, предназначенные
для оценки подвижности суставов [13, 14]:
1) подвижность в плечевом суставе. Испыту-

емый, взявшись за концы гимнастической
веревки, выполнял выкрут прямых рук
назад. Подвижность плечевого сустава оце-
нивали по расстоянию между кистями рук
при выкруте: чем меньше расстояние, тем
выше гибкость этого сустава, и наоборот.
Кроме того, наименьшее расстояние между
кистями рук сравнивалось с шириной пле-
чевого пояса испытуемого;

2) подвижность позвоночного столба опре-
делялась по степени наклона туловища
вперед. Испытуемый в положении стоя
на скамейке или сидя на полу наклонялся
вперед до предела, не сгибая ног в коленях.
Гибкость позвоночника оценивали с помо-
щью линейки или ленты по расстоянию
в сантиметрах от нулевой отметки до тре-
тьего пальца руки. Если при этом пальцы
не доставали до нулевой отметки, то из-
меренное расстояние обозначалось знаком
«минус» (–), если опускались ниже нулевой
отметки – знаком «плюс» (+);

3) подвижность в тазобедренном суставе. Ис-
пытуемый стремился как можно шире раз-
вести ноги сначала в стороны, а затем
вперед-назад с опорой на руки. Уровень по-
движности оценивали по расстоянию от по-
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ла до копчика: чем меньше расстояние, тем
выше уровень гибкости, и наоборот;

4) подвижность в голеностопном суставе.
Из положения основной стойки испытуе-
мый выполнял присед, не отрывая пяток
и носков от пола, руки вдоль тела. При
достаточной подвижности голеностопного
сустава угол между поверхностью опоры
и голенью должен составлять 40–55°.
Для развития гибкости у студенток, за-

нимающихся эстрадными танцами, нами был
разработан комплекс статических упражнений
растягивающего характера с использованием
кольцевого и ленточного эспандеров средней
и низкой жесткости. Благодаря данному обору-
дованию у занимающихся была возможность
безопасно проработать определенные группы
мышц, контролируя свои двигательные дей-
ствия. Эспандеры способствуют развитию ней-
ромышечных связей, укреплению мышц-стаби-
лизаторов, равномерному распределению на-
грузки на синергисты. Уровень сопротивления
используемых эспандеров зависел от началь-
ной физической подготовленности занимаю-
щихся: чем выше был уровень гибкости, тем
больше уровень сопротивления эспандеров. До-
полнительно комплекс статических упражне-
ний способствовал развитию координационных
способностей, расширяя диапазон доступных
танцевальных движений. Комплекс упражне-
ний с использованием эспандеров включал
4 блока.

Блок 1. Упражнения для мышц плечевого
пояса с использованием ленточного эспандера

1. Исходное положение – руки поднять
вверх, узкий хват с эспандером в руках, макси-
мальное разведение рук в стороны с удержани-
ем на 8 с.

2. Исходное положение – эспандер сло-
жить вдвое, руки вперед, разведение рук в сто-
роны с удержанием на 8 с.

3. Исходное положение – эспандер сло-
жить вчетверо, руки поднять вверх, поочеред-
ное сгибание рук назад с удержанием на 5–7 с.

Блок 2.Упражнения для позвоночного стол-
ба с использованием кольцевого эспандера

1. Исходное положение – стойка ноги
врозь, наклон вперед, прогнувшись, стоя на эс-
пандере. Руки поднять вверх с другой частью
эспандера, поднимание туловища с удержанием
на 8 с.

2. Исходное положение – сед, ноги согну-
ты в коленных суставах, кольцевой эспандер
провести от одной стопы через спину к другой,
наклон головы и туловища вперед с удержани-
ем на 10 с.

3. Исходное положение – сед, эспандер
на правой стопе, через спину провести к левой
стопе. Руки прямые поднять вверх, наклон впе-
ред с удержанием на 4–6 с.

Блок 3.Упражнения для тазобедренного су-
става с использованием кольцевого эспандера.

1. Исходное положение – сед ноги врозь,
эспандер на стопах провести через спину. Ру-
ки расположить на внешней поверхности бедер,
наклон вперед с задержкой на 8–10 с.

2. Исходное положение – сед ноги врозь,
эспандер на стопах провести через спину, сги-
бание ног с задержкой на 6–7 секунд (по 2 раза).

3. Исходное положение – стойка на коленях
широкая, с упором на локти («лягушка»), эспан-
дер провести от поясницы через внутреннюю
поверхность бедра на стопы с задержкой на 10 с.

Блок 4. Упражнения для увеличения по-
движности в голеностопном суставе с исполь-
зованием ленточного эспандера

1. Исходное положение – сед, эспандер за-
вязан на правой стопе через плечо, правая нога
поднята. Руки опустить вниз и поочередное сги-
бать голеностопный сустав с эспандером на 5 с
(по 3 раза на каждую ногу).

2. Исходное положение – сед, эспандер
связан, одна часть заведена за станок, другая
обмотана за правый голеностоп. Поочередно
отводить стопы вправо и влево с задержкой
на 5–6 с (по 2 раза на каждую ногу).

3. Исходное положение – сед, эспандер за-
вязан на правой стопе, концы эспандера в руках,
правая нога поднята, стопа согнута. Разгибание
стопы с задержкой на 5 с (по 3 раза на ногу).

Результаты и их обсуждение

С целью определения результативности
использования разработанных комплексов ста-
тических упражнений растягивающего харак-
тера в подготовке студенток, занимающихся
эстрадными танцами, нами были проведены
контрольные педагогические испытания. Выяс-
нилось, что до использования в тренировочном
процессе разработанного комплекса статиче-
ских упражнений растягивающего характера
при тестировании гибкости у участниц иссле-
дования были получены следующие средние
результаты:
– тест «Подвижность в плечевом суставе»:
в экспериментальной группе 39,1, в кон-
трольной – 39,3 см,

– тест «Подвижность позвоночного столба»:
в экспериментальной группе 17,1, в кон-
трольной – 15,9 см;
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– тест «Подвижность тазобедренного суста-
ва, ноги в стороны»: в экспериментальной
группе 12,2, в контрольной – 10,2 см;

– тест «Подвижность тазобедренного суста-
ва, ноги вперед-назад»: в эксперименталь-
ной группе 6,25, в контрольной – 6,5 см;

– тест «Подвижность в голеностопном су-
ставе»: в экспериментальной группе 57,
в контрольной группе – 51°.
При этом в показателях развития гибкости

у испытуемых из контрольной и эксперимен-
тальной групп мы не обнаружили достоверных
различий, что является подтверждением одно-
родного состава исследуемых групп. После за-
вершения педагогического эксперимента было
проведено повторное тестирование показате-
лей гибкости в обеих группах, которое показало
следующую динамику средних результатов:
– тест «Подвижность в плечевом суставе»:
в экспериментальной группе показатель
уменьшился на 2,6 см, составив 36,6, в кон-
трольной – на 1,2, составив 38,2 см;

– тест «Подвижность позвоночного столба»:
в экспериментальной группе средний по-
казатель вырос на 4,7 см и составил 21,8,
в контрольной группе – на 0,6 и составил
17,7 см;

– тест «Подвижность тазобедренного суста-
ва, ноги в стороны»: в экспериментальной
группе результат уменьшился на 3,8 см
и составил 8,5, в контрольной – на 1,2 и со-
ставил 9,0 см;

– тест «Подвижность тазобедренного су-
става, ноги вперед-назад»: результат
в экспериментальной группе уменьшился
на 3,0 см, составив 3,3, в контрольной –
на 0,6, составив 5,9 см;

– тест «Подвижность в голеностопном су-
ставе»: в экспериментальной группе улуч-
шились на 7°, составив 49, в контрольной
группе – всего лишь на 1, составив 50°.
На рисунке нашла свое отражение динами-

ка показателей развития гибкости у девушек, за-
нимающихся эстрадными танцами, на фоне пе-
дагогического эксперимента. Выяснилось, что

Прирост показателей развития гибкости у девушек, занимающихся эстрадными танцами, за время проведения педагоги-
ческого эксперимента (n = 20), %. Тесты: 1* – «Подвижность в плечевом суставе»; 2* – «Подвижность тазобедренного
сустава, ноги в стороны»; 3* – «Подвижность тазобедренного сустава, ноги вперед-назад»; 4* – «Подвижность в голе-

ностопном суставе»

Increase in indicators of flexibility development among girls involved in pop dancing during the pedagogical experiment
(n = 20), %. Test: Note: 1* – “Mobility in the shoulder joint”; 2* – “Mobility of the hip joint, legs to the sides”; 3* – “Mobility

of the hip joint, legs back and forth”; 4* – “Mobility in the ankle joint”
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темпы прироста показателей в эксперименталь-
ной группе существенно выше аналогичных
в контрольной группе.

Выводы

Таким образом, применение в рамках
тренировочного процесса разработанного
комплекса статических упражнений растягива-
ющего характера с использованием эспандеров
позволило повысить показатели гибкости у сту-
денток, занимающихся эстрадными танцами.
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