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Аннотация. В данной статье рассматривается важность такого физического качества, как гибкость, на занятиях
по учебной дисциплине «Физическая культура» в рамках образовательного процесса учреждений высшего образо-
вания. Показаны изменения результатов выполнения контрольного тестирования физического качества гибкости,
направленного на оценку гибкости позвоночного столба по 10-балльной шкале – наклон вперед из исходно-
го положения сидя, выраженную в сантиметрах, у студенток основной и подготовительной медицинских групп
1–3-х курсов всех факультетов учреждения образования «Белорусский государственный технологический универси-
тет», на основе которых представлена оценка показателей гибкости в соответствии с нормативными требованиями,
приведенными в программе кафедры физического воспитания и спорта технологического университета города
Минска. По результатам тестирования получены данные изменения показателей гибкости посредством внедрения
на занятиях по учебной дисциплине «Физическая культура» фитнес-аэробики и стретчинга как одного из видов
аэробики. Оценено эффективное влияние применения фитнес-аэробики и стретчинга на занятиях, проводимых
по учебной дисциплине «Физическая культура», направленных на совершенствование физического качества гибко-
сти у студенток всех факультетов технологического университета. Результаты исследования могут быть полезны для
выработки практических рекомендаций по совершенствованию образовательного процесса и применению фитнес-
аэробики и стретчинга в системе высшего образования.
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Abstract. This paper discusses the importance of such a physical quality as flexibility in classes of the academic discipline
“Physical Education” within the educational process in higher educational institutions. The changes in the results of the
control testing of the physical quality of flexibility aimed at assessing the flexibility of the spine on a 10-point scale – forward
bend from the initial sitting position, expressed in centimeters in female students of the main and preparatory medical
groups of 1–3 courses of all faculties of the educational institution “Belarusian State Technological University” are shown,
on the basis of which an assessment of flexibility indicators is presented in accordance with the regulatory requirements
given in the program of the Department of Physical Education and Sports of the Technological University of Minsk. Based on
the testing results, data on changes in flexibility indicators were obtained through the introduction of fitness aerobics and
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stretching as one of the types of aerobics in classes on the academic discipline “Physical Education”. The effective influence
of the use of fitness aerobics and stretching in classes conducted on the academic discipline “Physical Education” aimed at
improving the physical quality of flexibility in female students of all faculties of the technological university was assessed.
The results of the study can be useful for developing practical recommendations for improving the educational process and
the use of fitness aerobics and stretching in the higher education system.
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stretching
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Введение

Проблематика сохранения здоровья студен-
тов в учреждениях высшего образования (УВО)
неизменно вызывает пристальный интерес пе-
дагогов, психологов, социологов, управленцев
образовательных учреждений, а также пред-
ставителей академического сообщества начиная
с начала 2000-х гг. Внедрение компетентностно-
го подхода в образовательный процесс высшей
школы предполагает формирование у студентов
не только профессиональных, но и, в частности,
компетенций, связанных со здоровьем и его со-
хранением [1].

В нынешнем мире наблюдается интенсив-
ный поиск новых методик в сфере физической
культуры. Эти инновации призваны не просто
улучшить физическое состояние и спортивное
мастерство подрастающего поколения, но и
заложить прочный базис здоровья, повышая
эффективность занятий и способствуя достиже-
нию более высоких результатов [2, 3].

Занятия физической культурой и спортом
в наши дни оказывают существенное влияние
на жизнь нынешнего студента. Эпоха инфор-
мационных технологий, несомненно, привела
к снижению физической активности молодых
людей. Однако далеко не все студенты осозна-
ют всю важность занятий физической культу-
рой. В данный момент наблюдается проблема
с привлечением и поддержанием интереса у сту-
денческой молодежи к регулярным занятиям
физической культурой [4].

Студенты демонстрируют низкий уровень
физической активности, отдавая предпочтение
пассивному и малоподвижному образу жиз-
ни. Значительную часть времени они проводят
за компьютерами, планшетами и смартфона-
ми. Это приводит к нарушениям режима дня,
питания, а также сокращению времени, отводи-
мого на отдых и сон. Особую тревогу вызывают
негативные последствия гиподинамии, которые

затрагивают студенческую молодежь и прово-
цируют рост заболеваемости, негативно влияют
на процессы роста и развития, а также снижают
адаптационные способности организма [5, 6].

Для поддержания безупречной осанки, гра-
циозности шага и элегантности движений клю-
чевое значение имеет гибкость. Недостаточно
развитая гибкость создает трудности при осво-
ении техники спортивных упражнений. Сту-
денты зачастую игнорируют важность развития
гибкости и пренебрегают комплексами упраж-
нений, разработанными для улучшения этого
качества [7].

В то же время трудности в направленном
формировании физических качеств, отвечаю-
щих установленным стандартам, обусловлены
не только трудностями в поддержании необхо-
димого уровня подготовки, но и недостаточной
развитостью научных и методических подходов
к их совершенствованию. В практике физи-
ческого воспитания развитие гибкости пред-
полагает многократное повторение активных,
пассивных, статических и специализированных
упражнений. В качестве инструментария для
развития гибкости применяются двигательные
задачи, которые можно выполнять с максималь-
ной амплитудой, – иначе говоря, упражнения
на растягивание. Важно подчеркнуть, что разви-
тие гибкости значимо в любом возрасте, так как
ее уровень влияет не только на объем движений,
но и на ряд физических качеств: силу, быстроту
и координацию, а также существенно снижает
вероятность получения различных травм. Дефи-
цит же гибкости может привести к нарушениям
осанки, остеохондрозу, отложению солей [8].

В ходе занятий по учебной дисциплине
«Физическая культура» студент осваивает ши-
рокий спектр двигательных действий, которые
оказывают прямое воздействие на формиро-
вание его умственных способностей, волевых
качеств, эмоционального состояния, а также
эстетических взглядов и потребностей. На се-
годняшний день многие преподаватели физи-
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ческой культуры озабочены вопросом развития
гибкости у студентов, рассматривая ее как од-
но из физических качеств, необходимых для
общей подготовки специалистов УВО. Занятия
фитнес-аэробикой выступают одним из пред-
ложенных современными исследователями спо-
собом достижения требуемого уровня развития
гибкости. Фитнес-аэробика в данном контексте
видится одним из наиболее привлекательных
способов активизации двигательной деятель-
ности. Ее цель – поддержание и улучшение
физической формы занимающихся, а также во-
влечение их в здоровый образ жизни [9, 10].

Цель исследования – определение и анализ
изменения показателей гибкости у студенток 1–
3-х курсов всех факультетов учреждения обра-
зования «Белорусский государственный техно-
логический университет» (БГТУ) с использова-
нием на занятиях по учебной дисциплине «Фи-
зическая культура» фитнес-аэробики и стрет-
чинга.

Материалы и методы

В данном исследовании применялись сле-
дующие методы: 1) анализ научно-методиче-
ской литературы; 2) педагогическое наблюде-
ние; 3) анализ результатов контрольного те-
стирования физического качества гибкости, на-
правленного на оценку гибкости позвоночного
столба по 10-балльной шкале – наклон впе-
ред из исходного положения сидя, выражен-
ную в сантиметрах [11]; 4) метод математико-
статистической обработки данных; 5) анализ
и обобщение результатов педагогического ис-
следования.

В исследовании приняли участие студент-
ки 1–3-х курсов основной и подготовительной
медицинских групп всех факультетов БГТУ
(532 человека). В БГТУ семь факультетов, на ко-
торых проводятся занятия по учебной дисци-
плине «Физическая культура»: ИТ – факультет
информационных технологий; ТОВ – факуль-
тет технологии органических веществ; ХТиТ –
факультет химической технологии и техни-
ки; ИЭ – инженерно-экономический факультет;
ПиМ – факультет принттехнологий и медиаком-
муникаций (издательского дела и полиграфии);
ЛХ – лесохозяйственный факультет; ЛИД – фа-
культет лесной инженерии, материаловедения
и дизайна.

В физическом воспитании применяются
два основных типа упражнений для растяжки:
движения с махом и непосредственно растя-
гивающие движения. Совместное применение

этих техник значительно повышает эффектив-
ность развития гибкости. Дополнительно на-
учными исследованиями подтверждена польза
релаксационных упражнений для удержания до-
стигнутого результата. Учитывая это, представ-
ляется целесообразным интегрировать подоб-
ные упражнения в программу занятий. Ярким
примером подобного подхода является стрет-
чинг [12].

Физиологической базой указанных упраж-
нений выступает миотонический рефлекс.
В его рамках насильственное растяжение
мышцы провоцирует сокращение мышечных
волокон, что влечет ее активизацию. След-
ствием становится интенсификация обменных
процессов внутри мышц и повышение жиз-
ненного тонуса. Каждый метод растягивания
разработан для определенных мышц и, со-
ответственно, нервной системы, которая ими
управляет (нервно-мышечного блока). Именно
мышечная ткань проявляет наибольшую чув-
ствительность к растяжению. Это обусловлено
ее специфической анатомией и чрезвычайно
сложным механизмом регуляции, осуществ-
ляемым нервной системой. Задача любой
работы на растяжку – увеличить активную
подвижность, которая успешно развивает-
ся посредством пассивного растяжения. Тем
не менее, пассивная подвижность должна
находиться в разумном соответствии с ак-
тивной: избыточная подвижность в суставах
(гипермобильность) в ряде случаев увели-
чивает вероятность травм. Следовательно,
с самого начала необходимо уделить внимание
укреплению мышц через грамотные силовые
тренировки [13, 14].

Одним из ключевых аспектов физического
воспитания выступает развитие гибкости. Под
этим подразумевается способность костно-мы-
шечной системы человека обеспечивать мак-
симальную амплитуду движений. Существует
три основных типа гибкости, которые могут
проявляться у людей с разной степенью вы-
раженности: 1) динамическая (кинетическая)
гибкость – способность свободно выполнять
движения в суставах с максимальной ам-
плитудой; 2) статически-активная гибкость –
возможность самостоятельно удерживать рас-
тянутое положение тела, используя только
собственные мышцы; 3) статически-пассивная
гибкость – способность принять и удерживать
растянутую позу за счет собственного веса,
с помощью рук, использования спортивного
инвентаря или партнера. Исходя из различий
в подходах, выделяют динамическую и ста-
тическую растяжку. Динамическая растяжка
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нацелена на улучшение гибкости и придание
тонуса мышцам и суставам, используя актив-
ные движения с максимальной амплитудой.
Статическая же растяжка направлена на растя-
жение мышечных волокон, достижение макси-
мального расслабления опорно-двигательного
аппарата и снятие мышечных спазмов, особен-
но после тренировок, за счет удержания тела
в неподвижном положении. Итак, гибкость
тела обладает мощным благотворным влияни-
ем на организм, что объясняется следующими
моментами: 1) упражнения на растяжку бла-
готворно воздействуют на лимфоток в орга-
низме, кровообращение и восстановительные
процессы в мускулатуре, попутно позволяя
улучшить осанку; 2) предварительное растяги-
вание мышц снижает риск получения травм;
3) происходит улучшение координации дви-
жений, а также повышается эффективность
работы над техникой различных упражне-
ний; 4) появляется возможность полноценного
мышечного расслабления; 5) наблюдается сни-
жение эмоционального напряжения [15].

На занятиях со студентками 1–3-х кур-
сов БГТУпо учебной дисциплине «Физическая
культура» применялись разновидности фит-
нес-аэробики и стретчинга. Использовались
следующие разновидности фитнес-аэробики:
классическая аэробика (танцевальные движе-
ния под ритмичную музыку с определен-
ным темпом: танцевальная аэробика (хип-хоп,
фанк-аэробика, латин-джаз и др.)); силовая
аэробика; степ-аэробика. Стретчинг включал
в себя комплекс поз, обеспечивающих наилуч-
шие условия для растягивания определенных
групп мышц. Использовались два вида специ-
альных комплексов стретчинга. Первый вид –
комплексы избирательного воздействия, со-
ставлялись из упражнений, в ходе которых
растягивались одни и те же мышечные груп-
пы (в комплекс включались 6–8 упражнений,
нацеленных на растягивание задней поверх-
ности бедра или других мышечных групп
по отдельности). В результате такого подхода
происходило целенаправленное воздействие
на этимышцы с цельюдостижения локального,
но существенного по величине тренировочного
эффекта. Второй вид представлял собой ком-
плексы смешанного воздействия. Они включа-
ли в себя 8–10 упражнений, каждое из которых
было направлено на определенную мышечную
группу одновременно. В этом случае величина
тренировочного эффекта была незначительной
для каждой отдельной группы, но при этом
эффективно прорабатывалась вся мышечная
система в целом.

Разработанные специализированные ком-
плексы упражнений выполнялись в подготови-
тельной и основной частях учебного занятия
по физической культуре, а также некоторые
элементы комплекса использовались в заклю-
чительной части и при самостоятельной работе
у студенток, которые внедрялись в течение
учебного года.

Основным способом развития гибкости
был метод повторений. Он предполагал много-
кратное выполнение упражнений на растяжку,
сериями. Каждая серия состояла из нескольких
повторов. Между сериями выполнялись интер-
валы активного отдыха. Эти интервалы были
достаточными для восстановления сил у сту-
денток.

Результаты и их обсуждение

Средние показатели гибкости позвоноч-
ного столба до и после применения фитнес-
аэробики и стретчинга на занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» у студен-
ток 1-го курса всех факультетов БГТУ (208 че-
ловек) представлены в табл. 1.

Анализ представленных данных, содер-
жащихся в табл. 1, демонстрирует четкую
картину: начальный уровень физической под-
готовленности студенток 1-го курса БГТУ,
оцениваемый по гибкости позвоночного стол-
ба, оказался ниже среднего на всех факуль-
тетах. Включение на занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» разновид-
ностей фитнес-аэробики и стретчинга привело
к улучшению гибкости позвоночного столба
у студенток. Этот эффект наблюдался вне
зависимости от факультета, на котором они
обучались. Исключение подтвердили результа-
ты студенток с факультетов ИТ (11,43± 7,04)
и ХТиТ (12,22± 6,64). У них гибкость, хотя
и продемонстрировала улучшение, осталась на
уровне ниже среднего. Это указывает на целе-
сообразность увеличения времени, отводимого
на занятия фитнес-аэробикой и стретчингом
в образовательном процессе.

Средние показатели гибкости позвоноч-
ного столба до и после применения фитнес-
аэробики и стретчинга на занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» у студен-
ток 2-го курса всех факультетов БГТУ (172 че-
ловека) представлены в табл. 2.

Из анализа данных, представленных
в табл. 2, становится очевидным, что студентки
2-го курса БГТУ, обучающиеся на всех факуль-
тетах, продемонстрировали исходный средний
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Таблица 1/Table 1
Средние показатели гибкости позвоночного столба у студенток 1-го курса всех факультетов БГТУ (n = 208)

Average indicators of spinal column flexibility in first-year female students of all faculties of BSTU (n = 208)

Факультет
До исследования После исследования

X̄ ±σ Оценка X̄ ±σ Оценка
ИТ (n = 30) 10,30± 7,55 3 11,43± 7,04 4
ТОВ (n = 33) 12,70± 7,28 4 13,27± 7,11 5
ХТиТ (n = 41) 10,71± 6,66 3 12,22± 6,64 4
ИЭ (n = 38) 12,47± 7,59 4 14,37± 6,74 5
ПиМ (n = 22) 12,59± 7,66 4 13,15± 6,58 5
ЛХ (n = 34) 11,44± 6,67 4 15,09± 6,22 6
ЛИД (n = 10) 12,55± 6,26 4 15,00± 5,79 6

Таблица 2/Table 2
Средние показатели гибкости позвоночного столба у студенток 2-го курса всех факультетов БГТУ (n = 172)

Average indicators of spine flexibility in 2nd year female students of all faculties of BSTU (n = 172)

Факультет
До исследования После исследования

X̄ ±σ Оценка X̄ ±σ Оценка
ИТ (n = 24) 13,25± 8,15 5 14,08± 8,64 5
ТОВ (n = 31) 15,19± 6,22 6 16,13± 6,18 6
ХТиТ (n = 29) 15,52± 7,57 6 16,17± 6,51 6
ИЭ (n = 30) 14,13± 7,68 5 17,07± 6,12 6
ПиМ (n = 23) 12,26± 7,14 4 13,39± 6,36 4
ЛХ (n = 27) 13,70± 7,17 5 16,22± 5,73 6
ЛИД (n = 8) 12,63± 7,42 4 15,13± 8,24 5

уровень физической подготовки, определяе-
мый гибкостью позвоночного столба. Этот
уровень наблюдался на следующих факуль-
тетах: ИТ (13,25± 8,15), ТОВ (15,19± 6,22),
ХТиТ (15,19± 6,22), ИЭ (14,13± 7,68) и ЛХ
(13,70± 7,17). На факультетах ПиМ (12,26±
± 7,14) и ЛИД (12,63± 7,42) зарегистрирован
уровень данного параметра ниже среднего.
Внедрение фитнес-аэробики и стретчинга
в процесс обучения привело к повышению
гибкости позвоночного столба у студенток
2-го курса всех факультетов, что позволило
им достичь среднего значения. У студен-

ток ПиМ (13,39± 6,36) хотя и наблюдалось
улучшение показателей гибкости, но они так
и остались на уровне ниже среднего.

Средние показатели гибкости позвоноч-
ного столба до и после применения фитнес-
аэробики и стретчинга на занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» у студен-
ток 3-го курса всех факультетов БГТУ (152 че-
ловека) представлены в табл. 3.

Из данных, представленных в табл. 3,
видно, что у студенток 3-го курса всех фа-
культетов БГТУ уровень физической подго-
товленности был зафиксирован ниже среднего

Таблица 3/Table 3
Средние показатели гибкости позвоночного столба у студенток 3-го курса всех факультетов БГТУ (n = 152)

Average indicators of spine flexibility in 3rd year female students of all faculties of BSTU (n = 152)

Факультет
До исследования После исследования

X̄ ±σ Оценка X̄ ±σ Оценка
ИТ (n = 23) 14,39± 7,67 5 15,17± 6,40 5
ТОВ (n = 26) 15,04± 5,20 5 17,08± 5,04 6
ХТиТ (n = 24) 13,13± 6,74 4 14,29± 5,84 5
ИЭ (n = 25) 13,60± 6,68 4 15,04± 6,47 5
ПиМ (n = 19) 14,05± 6,65 5 14,11± 5,20 5
ЛХ (n = 22) 12,36± 6,69 4 14,09± 5,68 5
ЛИД (n = 13) 12,62± 5,20 4 13,08± 7,20 4
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на следующих факультетах: ХТиТ (13,13±
± 6,74), ИЭ (13,60± 6,68), ЛХ (12,36± 6,69)
и ЛИД (12,62± 5,20). Отмечается средний
уровень гибкости позвоночного столба на фа-
культетахИТ (14,39± 7,67), ТОВ (15,04± 5,20)
и ПиМ (14,05± 6,65). После внедрения фит-
нес-аэробики и стретчинга в образовательный
процесс было зафиксировано улучшение пока-
зателей гибкости позвоночного столба у сту-
денток всех факультетов, достигнув среднего
уровня. Однако у студенток с факультета ЛИД
(13,08± 7,20) результаты, хотя и продемон-
стрировали положительную динамику, оста-
лись на уровне ниже среднего. Это указывает
на целесообразность увеличения продолжи-
тельности занятий фитнес-аэробикой и стрет-
чингом в рамках образовательного процесса.
Студенткам рекомендуется уделять больше
времени самостоятельным занятиям.

Выводы

Исследование выявило, что включение
на занятиях по учебной дисциплине «Фи-
зическая культура» разновидностей фитнес-
аэробики и стретчинга способствовало улуч-
шению гибкости у студенток 1–3-х курсов всех
факультетов БГТУ.

Гибкость нужно непременно совершен-
ствовать, ведь она оказывает благотворное
влияние на организм. Она положительно ска-
зывается на деятельности сердца и сосудов,
нормализует сон, улучшает эмоциональное
состояние. К тому же, гибкость – отличный по-
мощник в борьбе со стрессом, она нормализует
работу всех органов. Гибкость позволяет вы-
полнять различные упражнения с увеличенной
амплитудой движений. Развить гибкость по си-
лам каждому, для этого достаточно желания
и упорства. Но важно помнить о правильной
технике выполнения упражнений, ведь невер-
ное выполнение может привести к травмам.

Регулярное и целенаправленное влияние
на гибкость позвоночного столба и мышцы зад-
ней поверхности ног, осуществляемое упраж-
нениями на растяжку, обеспечило подготовку
организма студентов не только к выполнению
задач основной части занятия, но и к успешной
сдаче контрольного испытания – наклона впе-
ред из исходного положения сидя.
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