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В
В
ЕД

ЕН
И
Е 

 В
 наш

е динамичное время миллионы
 лю

дей осознали преимущ
ества 

разнообразны
х видов движ

ения. В
 последнее время физкультура и спорт в 

наш
ей стране становятся все более популярны

ми.     
М
едицинские исследования показы

ваю
т, что отрицательное состоя-

ние здоровья напрямую
 связано с недостатком двигательной активности. 

П
онимание этого факта в сочетании с ж

еланием расш
ирить свои познания 

в области заботы
 о здоровье заставляю

т лю
дей полностью

 менять образ 
ж
изни.  Результаты

 многих научны
х исследований последнего времени дока-

зы
ваю

т, что активны
е лю

ди ж
ивут более полной ж

изнью
. И

х отличаю
т 

вы
носливость, невосприимчивость к болезням и подтянутость. О

ни увере-
ны

 в себе, меньш
е подверж

ены
 депрессии и часто, даж

е в конце ж
изни, 

продолж
аю

т энергично работать над новы
ми проектами в своей ж

изни. 
Гибкость – физическое качество – способность вы

полнять движ
ения 

с больш
ей амплитудой. Э

то абсолю
тны

й диапазон движ
ения в суставе или 

ряде суставов, достиж
имы

й в мгновенном усилии.  
У
праж

нения на гибкость рассматриваю
тся специалистами как одно 

из важ
ны

х средств оздоровления, формирования правильной осанки, гар-
моничного физического развития. 

Л
ю
бое движ

ение человека производится благодаря подвиж
ности в 

суставах. Н
едостаточная подвиж

ность в суставах ограничивает уровень 
проявления силы

, отрицательно влияет на скоростны
е и координационны

е 
способности, сниж

ает экономичность работы
 и часто является причиной 

повреж
дения связок и мы

ш
ц. П

ри некоторы
х движ

ениях гибкость человека 
играет основополагаю

щ
ую

 роль. В
месте с тем гибкость имеет особое зна-

чение в целом для воспитания двигательны
х качеств и физического со-

стояния студентов. Таким образом, развитие гибкости как одного из пяти 
физических качеств остается одной из актуальны

х проблем физической 
культуры

 и спорта. 
 1. О

С
Н
О
В
Н
Ы
Е П

О
Н
Я
ТИ

Я
, В

И
Д
Ы

, ЗА
Д
А
Ч
И

 РА
ЗВ

И
ТИ

Я
 

 
1.1. В

иды
 гибкости 

 Гибкость бы
вает трех разновидностей:  

1) Динамическая или кинет
ическая гибкост

ь – это возмож
ность вы

-
полнять динамическое движ

ение в суставе по полной амплитуде.  
2) С

т
ат
ически-акт

ивная гибкост
ь – способность принимать и под-

держ
ивать растянутое полож

ение только при помощ
и мы

ш
ечного усилия.  
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Б
орьба (до и после) 
П
римерно 6 мин 

2-3 мин легкий бег перед растягиванием.   
 

 
   

15 с 
для каж

дой ноги  

15-20 с 

20 с 

15 с 
для каж

дой 
руки  

15 с 

8-10 с 
для каж

дой стороны
 

10 с 
для каж

дой 
руки  

5 с 
2 повторения 
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Б
аскетбол (до и после) 

П
римерно 7 мин 

П
еред растягиванием разогрейтесь, бег в медленном темпе. 

10 с 
 2 повто рения  

5 с 
  3 повторения  

5 с 
3 повторения 

15 с 

15 с 
для каж

дой руки 

30 с 

15-20 с 
для каж

дой ноги 

8-10 с 
для каж

дой стороны
  

5
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8) О
бы

чно упраж
нения на развитие гибкости вклю

чаю
тся в заклю

-
чительную

 часть аэробной тренировки. П
о продолж

ительности она состав-
ляет 10-20 мин и, помимо улучш

ения гибкости, уменьш
ает напряж

ение в 
мы

ш
цах и избавляет от скопления молочной кислоты

, а следовательно, 
уменьш

ает болевы
е ощ

ущ
ения после нагрузки.  

9) Если вы
 занимаетесь силовы

ми упраж
нениями, вам такж

е необ-
ходимо вы

полнять упраж
нения на гибкость, так как это сниж

ает болезнен-
ность от скопления молочной кислоты

 в мы
ш
цах.  

10) 
П
ри вы

полнении силовы
х упраж

нений в мы
ш
ечны

х волокнах 
происходят микроскопические травмы

, в течение 1-2 дней ткань заж
ивает 

и наращ
ивается.  

11) 
П
ри построении занятия на развитие гибкости следует проду-

мать порядок вы
полнения упраж

нений, так как в вы
полнении основного 

упраж
нения, как правило, участвует не одна группа мы

ш
ц, а несколько, то 

нуж
но предварительно постараться растянуть все их по отдельности. 

М
ы
ш
цы

, принимаю
щ
ие меньш

ее участие в вы
полнении основного упраж

-
нения, из-за своей неподготовленности будут меш

ать основны
м. Э

то такж
е 

мож
ет привести к травме.  

12) 
Д
лительность вы

полнения упраж
нений на гибкость, как прави-

ло, колеблется от 10 с до 1 мин (чащ
е всего, около 20 с, а для детей и под-

ростков – меньш
е).  

13) 
Н
е забы

вайте о ды
хании. П

равильное ды
хание помогает рассла-

бить мы
ш
цу, увеличить приток крови и удалить молочную

 кислоту. Д
ы
ха-

ние долж
но бы

ть спокойны
м, увеличивать растягивание следует на вы

до-
хе. Д

ы
ш
ите через рот и нос.  

14) 
Д
ля вы

полнения некоторы
х упраж

нений вам мож
ет потребо-

ваться помощ
ь партнера. Э

ти упраж
нения могут бы

ть очень эффективны
, 

но помните – партнер не чувствует то, что чувствуете вы
, и не мож

ет сразу 
отреагировать на ваш

е чувство дискомфорта. П
оэтому пусть ваш

им парт-
нером будет человек, которому вы

 доверяете, и обязательно договоритесь с 
ним о сигнале, которы

й вы
 смож

ете дать ему в случае необходимости пре-
кратить упраж

нение.  
15) 

П
омните, что как бы

 вам не хотелось побы
стрее увеличить свою

 
гибкость, во время вы

полнения упраж
нения болевы

х ощ
ущ

ений бы
ть не 

долж
но. Н

аучитесь отличать чувство натяж
ения мы

ш
ц от болевы

х ощ
ущ

е-
ний, ведущ

их к травме.  
16) 

С
 развитием своей гибкости вы

 мож
ете заниматься самостоя-

тельно, но значительно лучш
е будет, если предварительно квалифициро-

ванны
й преподаватель обучит вас правильной технике вы

полнения упраж
-

нений и подберет подходящ
ий комплекс.  
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В
олейбол  (до и после) 

П
римерно 6 мин 

2-3 мин ходьбы
 или пробеж

ка перед растягиванием. 
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дой руки 
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дл
я 
ка
ж
до
й 
ру
ки

 
15

 с
 

10
-1

5 
с 

дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

 

15
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

10
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
ст
ор
он
ы

 
3-

5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия

 

10
-1

5 
с 

15
-2

0 
с 

дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

30
 с

 

 
5

3)
 С
т
ат
ич
ес
ки

-п
ас
си
вн
ая

 г
иб
ко
ст
ь 

– 
сп
ос
об
но
ст
ь 
пр
ин
ят
ь 
ра
ст
ян
у-

то
е 
по
ло
ж
ен
ие

 и
 п
од
де
рж

ив
ат
ь 
ег
о 
пр
и 
по
мо

щ
и 
со
бс
тв
ен
но
го

 в
ес
а,

 у
де
р-

ж
ан
ия

 р
ук
ам
и,

 с
 п
ом

ощ
ью

 п
ар
тн
ер
а 
ил
и 
об
ор
уд
ов
ан
ия

. 
В

 з
ав
ис
им

ос
ти

 о
т 
то
го

, к
ак
ую

 р
аз
но
ви
дн
ос
ть

 г
иб
ко
ст
и 
вы

 х
от
ел
и 
бы

 
ра
зв
ив
ат
ь,

 с
ле
ду
ет

 и
сп
ол
ьз
ов
ат
ь 
ра
зл
ич
ны

е 
ви
ды

 р
ас
тя
ги
ва
ни
я.

 
 

1.
2.

 Ф
ак
то
ры

, о
пр

ед
ел

яю
щ
ие

 г
иб

ко
ст
ь 
че
ло

ве
ка

 
 О
т 
че
го

 ж
е 
за
ви
си
т 
ур
ов
ен
ь 
ги
бк
ос
ти

? 
П
ер
вы

м,
 о
пр
ед
ел
яю

щ
им

, ф
ак

-
то
ро
м 
яв
ля
ет
ся

 т
ип

 с
ус
та
ва

. 
В
ы
де
ля
ю
т 
сл
ед
ую

щ
ие

 с
ое
ди
не
ни
я 
ко
ст
ей

 в
 

на
ш
ем

 т
ел
е:

 
1)

 Н
еп
ре
ры
вн
ы
е,

 т
о 
ес
ть

 с
 п
ом

ощ
ью

 р
аз
ли
чн
ы
х 
ви
до
в 
со
ед
ин
ит
ел
ь-

но
й 
тк
ан
и.

 Т
ак
им

и 
со
ед
ин
ен
ия
ми

 я
вл
яю

тс
я 
ко
ст
и 
че
ре
па

, 
ко
ст
и 
гр
уд
но
й 

кл
ет
ки

, т
аз
ов
ы
е 
ко
ст
и.

 Д
ви
ж
ен
ие

 в
 т
ак
их

 с
ое
ди
не
ни
ях

 н
ев
оз
мо

ж
но

. 
2)

 С
им
ф
из
ы

 –
 х
ря
щ
ев
ы
е 
не
по
дв
иж

ны
е 
со
ед
ин
ен
ия

. 
3)

 С
ус
т
ав
ы

 –
 п
ре
ры
ви
ст
ы
е 
со
ед
ин
ен
ия

, 
со
ст
оя
щ
ие

 и
з 
су
ст
ав
ны

х 
по
ве
рх
но
ст
ей

, 
по
кр
ы
ты
х 
су
ст
ав
ны

м 
хр
ящ

ом
, 
су
ст
ав
но
й 
ка
пс
ул
ы

, 
су
ст
ав

-
но
й 
по
ло
ст
и 
и 
си
но
ви
ал
ьн
ой

 ж
ид
ко
ст
и.

 Т
ол
щ
ин
а 
су
ст
ав
но
го

 х
ря
щ
а 
на
пр
я-

му
ю

 з
ав
ис
ит

 о
т 
на
гр
уз
ки

 н
а 
су
ст
ав

. Х
ря
щ

 с
ос
то
ит

 и
з 
во
ды

 и
 в
ещ

ес
тв

, п
ри

-
да
ю
щ
их

 е
му

 п
ро
чн
ос
ть

 и
 у
пр
уг
ос
ть

. С
ко
ль
ж
ен
ие

 с
ус
та
вн
ы
х 
по
ве
рх
но
ст
ей

 
пр
ои
сх
од
ит

 б
ла
го
да
ря

 у
вл
аж

не
ни
ю

 и
х 
си
но
ви
ал
ьн
ой

 ж
ид
ко
ст
ью

. С
ус
та
в-

на
я 
ка
пс
ул
а 
ук
ре
пл
яе
тс
я 
св
яз
ка
ми

, 
ко
то
ры

е 
не

 т
ол
ьк
о 
ук
ре
пл
яю

т 
су
ст
ав

, 
но

 и
 н
ап
ра
вл
яю

т 
и 
ог
ра
ни
чи
ва
ю
т 
дв
иж

ен
ия

. 
В

 с
ус
та
ва
х 
до
лж

ны
 б
ы
ть

 в
сп
ом

ог
ат
ел
ьн
ы
е 
об
ра
зо
ва
ни
я 

(н
ап
ри
ме
р,

 
ме
ни
ск
и)

. С
ус
та
вы

 о
тл
ич
аю

тс
я 
др
уг

 о
т 
др
уг
а 
по

 ф
ор
ме

. В
 з
ав
ис
им

ос
ти

 о
т 

фо
рм

ы
 с
ус
та
ва

 о
пр
ед
ел
яе
тс
я 
ко
ли
че
ст
во

 о
се
й 
вр
ащ

ен
ия

. 
Та
кж

е 
на

 г
иб

-
ко
ст
ь 
ок
аз
ы
ва
ет

 в
ли
ян
ие

 э
ла
ст
ич
но
ст
ь 
су
хо
ж
ил
ий

 и
 с
вя
зо
к,

 о
кр
уж

аю
щ
их

 
су
ст
ав

. С
ух
ож

ил
ия

 и
 с
вя
зк
и 
ма
ло

 г
иб
ки

 и
 о
бл
ад
аю

т 
зн
ач
ит
ел
ьн
ой

 п
ро
чн
о-

ст
ью

. Н
ек
от
ор
ое

 в
ли
ян
ие

 н
а 
ги
бк
ос
ть

 м
ож

ет
 о
ка
зы
ва
ть

 э
ла
ст
ич
но
ст
ь 
ко
ж
и.

 
К

 ф
ак
то
ра
м,

 в
ли
яю

щ
им

 н
а 
ги
бк
ос
ть

, с
ле
ду
ет

 о
тн
ес
ти

 и
 т
ем
пе
ра
ту
ру

 
те
ла

 –
 п

ри
 б
ол
ее

 в
ы
со
ко
й 

те
мп

ер
ат
ур
е 
ур
ов
ен
ь 
ги
бк
ос
ти

 п
ов
ы
ш
ае
тс
я.

 
И
ме
нн
о 
эт
им

 о
бо
сн
ов
ан
а 
не
об
хо
ди
мо

ст
ь 
вы

по
лн
ят
ь 
аэ
ро
бн
ую

 р
аз
ми

нк
у 

пе
ре
д 
вы

по
лн
ен
ие
м 
уп
ра
ж
не
ни
й 
на

 р
ас
тя
ги
ва
ни
е.

  
Бо
ль
ш
ое

 зн
ач
ен
ие

 и
ме
ю
т 
во
зр
ас
т 
и 
по
л 

– 
мо

ло
ды

е 
лю

ди
 б
ол
ее

 г
иб
ки

, 
не
ж
ел
и 
по
ж
ил
ы
е,

 а
 ж
ен
щ
ин
ы

 б
ол
ее

 г
иб
ки

, ч
ем

 м
уж

чи
ны

.  
И
нф

ор
ма
ци
ю

 о
 п
ол
ож

ен
ии

 о
рг
ан
а,

 д
ви
ж
ен
ии

, и
зм
ен
ен
ии

 н
ап
ря
ж
ен

-
но
ст
и 
мы

 п
ол
уч
ае
м 
пр
и 
по
мо

щ
и 
пр
оп
ри
ор
ец
еп
то
ро
в 

– 
не
рв
ны

х 
ок
он
ча
ни
й,

 
на
хо
дя
щ
их
ся

 в
 м
ы
ш
ца
х,

 с
ух
ож

ил
ия
х,

 с
ус
та
ва
х.

  
Ре
це
пт
ор

 п
ро
тя
ж
ен
ия

, н
ах
од
ящ

ий
ся

 в
 м
ы
ш
це

, –
 ш

пи
нд
ел
ь.

 О
н 
чу
в-

ст
ви
те
ле
н 
к 
из
ме
не
ни
ю

 д
ли
ны

 м
ы
ш
цы

. П
ри

 р
ас
тя
ги
ва
ни
и 
мы

ш
цы

 ш
пи
н-

де
ль

 з
ап
ом

ин
ае
т 
ее

 д
ли
ну

 и
 п
ер
ед
ае
т 
ин
фо

рм
ац
ию

 в
 м
оз
г.

 Э
то

 в
ы
зы
ва
ет

 
от
ве
тн
ую

 р
еа
кц
ию

 –
 о
ст
ан
ов
ит
ь 
да
ль
не
йш

ее
 р
ас
тя
ж
ен
ие

, з
ак
он
тр
ак
то
ва
ть

 



 
6

мы
ш
ечны

е волокна, т.е. запретить их дальнейш
ее скольж

ение. Чем более 
резким бы

ло растягивание, тем более сильно законтрактую
тся мы

ш
ечны

е 
волокна.  

В
 связи с этим защ

итная реакция организма защ
ищ

ает мы
ш
цы

 от 
травмы

. В
о время растягивания, при законтрактовке мы

ш
ечны

х волокон 
напрягается сухож

илие. В
 нем располож

ен орган Гольдж
и, передаю

щ
ий 

информацию
 о напряж

ении сухож
илия. К

огда напряж
ение сухож

илия пре-
вы

ш
ает некоторы

й порог, происходит удлиняю
щ
ая реакция. В

о избеж
ание 

травмы
 связок мозг запрещ

ает контакт мы
ш
ц, они расслабляю

тся. Э
тим 

обосновы
вается тот факт, что при вы

полнении упраж
нений на растягива-

ния, подерж
ав себя в, казалось бы

, конечном полож
ении несколько секунд, 

мы
 мож

ем вы
полнить упраж

нения как мож
но с больш

ей амплитудой. П
ри 

каж
дом растягивании ш

пиндель привы
кает к новой длине и уменьш

ает от-
ветную

 реакцию
. П

оэтому при регулярны
х занятиях наш

а гибкость посте-
пенно увеличивается.  

Гибкость бы
вает динамической, активной и пассивной. О

птималь-
ны

й эффект для развития динамической гибкости даю
т упраж

нения дина-
мической и статической направленности. А

ктивная гибкость развивается 
при активном и статическом растягивании. А

 для развития пассивной гиб-
кости наиболее эффективны

ми считаю
тся изометрические напряж

ения и 
различны

е техники его вы
полнения. 

В
 прил. 1 приведен рисунок, на котором подробно обозначены

 зоны
 

гибкости человека. 
 

1.3. В
иды

 развития гибкости 
 

С
ущ
ест

вует
 несколько видов гибкост

и (раст
ягивания):  

1) Баллист
ическое раст

ягивание предполагает использование им-
пульса перемещ

аю
щ
егося органа для вы

нуж
дения мы

ш
цы

 растягиваться 
(резкие, пруж

инящ
ие, маховы

е движ
ения). Э

тот вид гибкости наиболее 
опасен и чреват травмами, т.к. мы

ш
ца не успевает приспособиться к новой 

длине, мы
ш
ечны

е волокна постоянно заклю
чаю

тся в контрактуру, и нет 
фазы

 расслабления, даю
щ
ей возмож

ность постепенно растягиваться.  
2) Динамическое раст

ягивание – это медленное управляемое пере-
мещ

ение частей тела в максимально возмож
ное полож

ение.  
3) Акт

ивное раст
ягивание представляет собой принятие необходи-

мого полож
ения и удерж

ание его при помощ
и работаю

щ
их мы

ш
ц. Э

тот 
вид предполагает не только развитие гибкости, но и мы

ш
ечной силы

. К
ак 

правило, такое полож
ение удерж

ивается не более 10-15 с.  
4) П

ассивное раст
ягивание – это принятие необходимого растяну-

того полож
ения и удерж

ание его при помощ
и рук, партнера или оборудо-

вания.  
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Тяж
елая атлетика (до и после) 

П
римерно 7 мин 

П
еред растягиванием разогрейте мы

ш
цы

 в течение 3-5 мин  
на велотренаж

ере или на «беговой дорож
ке». 

 
   

5 с 
2 повторения 

10 с 
для каж

дой руки 
8-10 с 

для каж
дой стороны

 

10 с 
для каж

дой  
стороны

 

10 с 
для каж

дой 
руки 

 

15 с 

10 с 

10-15 с 
для каж

дой ноги 
10-15 с 

для каж
дой ноги 
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15
 с

 

15
 с

 
10

 с
 

дл
я 
ка
ж
до
й 
ст
ор
он
ы

 

15
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
ру
ки

 

20
 с

 

10
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
ст
ор
он
ы

 

10
-1

5 
с 

5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия

 

 
7

5)
 С
т
ат
ич
ес
ко
е 
ра
ст
яг
ив
ан
ие

 п
ро
ис
хо
ди
т 
то
гд
а,

 к
ог
да

 в
ы

, п
ри
ня
в 

не
об
хо
ди
мо

е 
по
ло
ж
ен
ие

, р
ас
сл
аб
ля
ет
ес
ь,

 а
 п
ар
тн
ер

 м
ед
ле
нн
о,

 п
ла
вн
о 

«д
о-

ж
им

ае
т»

 в
ас

 в
 б
ол
ее

 р
ас
тя
ну
то
е 
по
ло
ж
ен
ие

.  
6)

 И
зо
ме
т
ри
че
ск
ое

 р
ас
т
яг
ив
ан
ие

 –
 э
то

 т
ип

 с
та
ти
че
ск
ог
о 
ра
ст
яг
ив
а-

ни
я,

 
пр
и 

ко
то
ро
м 

вы
 
до
ба
вл
яе
те

 
со
пр
от
ив
ле
ни
е 
гр
уп
па
м 

ра
ст
ян
ут
ы
х 

мы
ш
ц,

 и
зо
ме
тр
ич
ес
ки

 и
х 
со
кр
ащ

ая
. Н

ап
ри
ме
р,

 в
ы

 у
пи
ра
ет
ес
ь 
но
го
й 
в 
ст
е-

ну
, п

ы
та
яс
ь 
сд
ви
ну
ть

 е
е,

 з
на
я,

 ч
то

 э
то
го

 н
е 
пр
ои
зо
йд
ет

. Н
ик
ак
ог
о 
дв
иж

е-
ни
я 
не

 п
ро
ис
хо
ди
т,

 н
о 
мы

ш
ца

 н
ап
ря
га
ет
ся

. Э
то
т 
ти
п 
ра
ст
яг
ив
ан
ия

 э
фф

ек
-

ти
вн
ее

 д
ля

 р
аз
ви
ти
я 
па
сс
ив
но
й 
ги
бк
ос
ти

 и
 м
ы
ш
еч
но
й 
си
лы

. 
Ег
о 
мо

ж
но

 
вы

по
лн
ят
ь 
пр
и 
по
мо

щ
и 
па
рт
не
ра

, о
бо
ру
до
ва
ни
я,

 с
об
ст
ве
нн
ы
х 
ру
к,

 и
сп
ол
ь-

зо
ва
ть

 с
те
ну

, п
ол

, о
по
ры

. Э
то
т 
ти
п 
уп
ра
ж
не
ни
й 
не

 р
ек
ом

ен
ду
ет
ся

 и
сп
ол
ь-

зо
ва
ть

 д
ет
ям

 и
 п
ож

ил
ы
м 
лю

дя
м,

 т
.к

. у
 п
ер
вы

х 
ко
ст
и 
ещ

е 
не
до
ст
ат
оч
но

 о
к-

ре
пл
и,

 а
 у

 в
то
ры

х 
мо

гу
т 
бы

ть
 о
че
нь

 х
ру
пк
и,

 в
ед
ь 
на
гр
уз
ка

 н
а 
ко
ст
и,

 п
ри

 
та
ко
м 
ра
ст
яг
ив
ан
ии

, о
че
нь

 в
ы
со
ка

.  
 

1.
4.

 Т
ех
ни

ки
 и
зо
м
ет
ри

че
ск
ог
о 
ра

ст
яг
ив

ан
ия

 
 

1)
 П

ри
ня
ть

 п
ол
ож

ен
ие

 к
ак

 д
ля

 п
ас
си
вн
ог
о 
ра
ст
яг
ив
ан
ия

, 7
-1

5 
с 
из
о-

ме
тр
ич
ес
ко
го

 у
си
ли
я,

 2
0 
с 
от
ды

х 
и 
ра
сс
ла
бл
ен
ие

.  
2)

 П
ри
ня
ть

 п
ол
ож

ен
ие

, 7
-1

5 
с 
из
ом

ет
ри
че
ск
ое

 у
си
ли
е,

 2
-3

 с
 о
сл
аб
ле

-
ни
е,

 п
ри

 п
ом

ощ
и 
па
рт
не
ра

, р
ук

 и
ли

 о
бо
ру
до
ва
ни
я 
пл
ав
но
е 
до
ве
де
ни
е 
в 
бо

-
ле
е 
ра
ст
ян
ут
ое

 п
ол
ож

ен
ие

 в
 т
еч
ен
ие

 1
0-

15
 с

. З
ат
ем

 о
тд
ы
х 

20
 с

.  
3)

 П
ри
ня
ть

 п
ол
ож

ен
ие

, 7
-1

5 
с 
из
ом

ет
ри
че
ск
ое

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 р
ас
тя
ги

-
ва
ем
ы
х 
мы

ш
ц,

 7
-1

5 
с 
из
ом

ет
ри
че
ск
ое

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 м
ы
ш
ц-
ан
та
го
ни
ст
ов

 
(м
ы
ш
ц,

 в
ы
по
лн
яю

щ
их

 д
ей
ст
ви
е,

 о
бр
ат
но
е 
пе
рв
ом

у)
. Н

ап
ри
ме
р,

 б
иц
еп
с 
и 

тр
иц
еп
с 
мы

ш
цы

-а
нт
аг
он
ис
ты

. Б
иц
еп
с 
сг
иб
ае
т 
ру
ку

, т
ри
це
пс

 р
аз
ги
ба
ет

.  
4)

 Р
ек
ом

ен
ду
ет
ся

 д
ел
ат
ь 
от

 1
 д
о 

5 
по
вт
ор
ов

 н
а 
ка
ж
ду
ю

 г
ру
пп
у 

мы
ш
ц.

 И
зо
ме
тр
ич
ес
ко
е 
ра
ст
яг
ив
ан
ие

 н
е 
сл
ед
уе
т 
вы

по
лн
ят
ь 
ча
щ
е 
од
но
го

 
ра
за

 в
 т
еч
ен
ие

 2
4-

36
 ч

. Л
уч
ш
е 
вс
ег
о 
че
ре
до
ва
ть

 ч
ер
ез

 д
ен
ь 
со

 с
та
ти
че
ск
им

 
и 
па
сс
ив
ны

м 
ра
ст
яг
ив
ан
ие
м.

 
5)

 С
ущ

ес
тв
уе
т 
ря
д 
ре
ко
ме
нд
ац
ий

, 
ко
то
ры

ми
 н
е 
сл
ед
уе
т 
пр
ен
еб
ре

-
га
ть

 п
ри

 т
ре
ни
ро
вк
е 
ги
бк
ос
ти

. 
О
ни

, 
в 
зн
ач
ит
ел
ьн
ой

 с
те
пе
ни

, 
по
вы

ш
аю

т 
эф
фе
кт
ив
но
ст
ь 
и 
сн
иж

аю
т 
во
зм
ож

но
ст
ь 
тр
ав
м.

   
   

6)
 П

ер
ед

 н
ач
ал
ом

 в
ы
по
лн
ен
ия

 у
пр
аж

не
ни
й 
на

 г
иб
ко
ст
ь 
не
об
хо
ди
ма

 
аэ
ро
бн
ая

 р
аз
ми

нк
а 
дл
я 
ра
зо
гр
ев
ан
ия

 о
рг
ан
из
ма

 и
 у
лу
чш

ен
ия

 к
ро
во
сн
аб
ж
е-

ни
я 
мы

ш
ц.

 Р
ас
тя
ж
ка

, 
об
ы
чн
о,

 в
хо
ди
т 
в 
ра
зм
ин
оч
ну
ю

 и
 з
ак
лю

чи
те
ль
ну
ю

 
ча
ст
и 
за
ня
ти
й 
аэ
ро
би
ко
й,

 с
тэ
по
м 
и 
др
уг
им

и 
ви
да
ми

, 
но

 о
на

 о
бя
за
те
ль
но

 
пр
ов
од
ит
ся

 п
ос
ле

 р
аз
ог
ре
ва
ю
щ
их

 у
пр
аж

не
ни
й.

  
7)

 М
ож

но
 н
ач
ин
ат
ь 
ра
ст
яг
ив
ан
ие

 с
 п
ас
си
вн
ой

 и
 с
та
ти
че
ск
ой

 р
ас
тя
ж

-
ко
й,

 п
ос
ле

 ч
ег
о 
пе
ре
хо
ди
ть

 к
 д
ин
ам
ич
ес
ко
й,

 а
кт
ив
но
й 
ил
и 
из
ом

ет
ри
че

-
ск
ой

, а
 за
ка
нч
ив
ат
ь 
в 
об
ра
тн
ой

 п
ос
ле
до
ва
те
ль
но
ст
и.
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2.1. Упраж
нения для гибкости в области паха  

в полож
ении сидя 

 С
ядьте на пол. О

бхватите ладонями соединенны
е вместе подош

вы
 

стоп, как показано на рис. 2.1. М
едленно наклонитесь вперед, начиная дви-

ж
ение от бедер, пока не почувствуете легкого напряж

ения в области паха. 
Н
аклоняясь, слегка напрягите мы

ш
цы

 ж
ивота. О

ставайтесь в поло-
ж
ении легкой растяж

ки 15 с. Если вы
 делаете все правильно, то не почув-

ствуете боли; чем дольш
е вы

 удерж
иваете это полож

ение, тем меньш
е бу-

дете ощ
ущ

ать растяж
ение мы

ш
ц. Если В

ам не трудно, постарайтесь при-
ж
ать локти к внеш

ней стороне голеней. Э
то помож

ет вам удерж
ивать рав-

новесие и регулировать величину нагрузки. 
 

 
 

Рис. 2.1 
 Н
е сгибайте ш

ею
 и плечи (см. рис. 2.1). Такое движ

ение округляет 
плечи и создает нагрузку на поясницу. П

остарайтесь, чтобы
 наклон ш

ел от 
бедер. П

оясницу держ
ите прямо. С

мотрите вперед. 
П
осле того как вы

 почувствуете, что напряж
енность слегка спала, 

усильте нагрузку на мы
ш
цы

, наклонивш
ись ещ

е немного вперед, пока сно-
ва не почувствуете растяж

ения. Теперь ощ
ущ

ение долж
но бы

ть более ин-
тенсивны

м, но не болезненны
м. 

У
держ

ивайте полож
ение 15 с. О

щ
ущ

ение напряж
енности долж

но 
понемногу уменьш

иться. М
едленно вернитесь в исходное полож

ение. Н
и-

каких резких движ
ений и бы

стры
х наклонов. 

 

 

 
73

Теннис настольны
й (до и после) 

П
римерно 5 мин 

Н
есколько минут ходьбы

 перед растягиванием. 

 
   

10 круговы
х  

движ
ений каж

дой 
стопой в обоих 
направлениях  

15 с 
для каж

дой ноги 
10-20 с 

для каж
дой ноги 

15 с 

10 с 
для каж

дой ноги 

15 с 
для каж

-
дой ноги 

 

10 с 
10  с 

для каж
дой стороны
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15
 с

 

10
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

10
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

10
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

10
-1

5 
с 

дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 
 

3-
5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия

 
10

 с
 

10
-1

5 
с 

 
9

Н
ез
на
чи
т
ел
ьн
ая

 н
аг
ру
зк
а 
на

 ги
бк
ос
т
ь.

 
В
ы
по
лн
ят
ь 
ре
зк
ие

 д
ви
ж
ен
ия

 (р
ы
вк
и)

 н
е 
ж
ел
ат
ел
ьн
о.

 Д
ой
ди
те

 д
о 
фа

-
зы

, к
ог
да

 п
оч
ув
ст
ву
ет
е 
ум

ер
ен
но
е 
на
пр
яж

ен
ие

, и
 р
ас
сл
аб
ьт
ес
ь 
в 
эт
ом

 п
о-

ло
ж
ен
ии

. О
щ
ущ

ен
ие

 н
ап
ря
ж
ен
ия

 д
ол
ж
но

 п
ос
те
пе
нн
о 
от
ст
уп
ит
ь.

 Е
сл
и 
не

 
по
лу
ча
ет
ся

, с
ле
гк
а 
ум

ен
ьш

ит
е 
ам
пл
ит
уд
у 
ги
бк
ос
ти

 и
 н
ай
ди
те

 п
ол
ож

ен
ие

, в
 

ко
то
ро
м 
чу
вс
тв
о 
на
пр
яж

ен
но
ст
и 
по
ка
ж
ет
ся

 в
ам

 п
ри
ят
ны

м.
 

В
ы

 д
ол
ж
ны

 д
об
ит
ьс
я 
та
ко
го

 с
ос
то
ян
ия

, к
ог
да

 м
ож

но
 с
ка
за
ть

 с
еб
е:

 «
У

 
ме
ня

 н
ет

 б
ол
ев
ы
х 
ощ

ущ
ен
ий

».
 Н

ез
на
чи
те
ль
на
я 
на
гр
уз
ка

 у
ме
нь
ш
ае
т 
ск
о-

ва
нн
ос
ть

, н
ап
ря
ж
ен
но
ст
ь 
мы

ш
ц 
и 
по
дг
от
ав
ли
ва
ет

 м
ы
ш
еч
ны

е 
тк
ан
и 
к 
ра
з-

ви
ва
ю
щ
им

 у
пр
аж

не
ни
ям

 д
ля

 г
иб
ко
ст
и.

  
1.

5.
 Р
аз
ви

ва
ю
щ
ая

 г
иб

ко
ст
ь 

 
П
ос
ле

 л
ег
ко
го

 р
ас
тя
ги
ва
ни
я 
не
то
ро
пл
ив
о 
пе
ре
хо
ди
те

 к
 р
аз
ви
ва
ю
щ
е-

му
 р
ас
тя
ги
ва
ни
ю

. У
ве
ли
чи
ва
йт
е 
на
гр
уз
ку

 н
а 
мы

ш
цы

 с
ан
ти
ме
тр

 з
а 
са
нт
и-

ме
тр
ом

, 
по
ка

 с
но
ва

 н
е 
по
чу
вс
тв
уе
те

 у
ме
ре
нн
ог
о 
на
пр
яж

ен
ия

 в
 м
ы
ш
це

 и
 

за
фи

кс
ир
уй
те

 э
то

 п
ол
ож

ен
ие

 н
а 

10
-1

5 
с.

 Б
уд
ьт
е 
вн
им

ат
ел
ьн
ы

. Н
ап
ря
ж
ен

-
но
ст
ь,

 к
ак

 и
 в

 п
ре
ды

ду
щ
ем

 с
лу
ча
е,

 д
ол
ж
на

 п
ос
те
пе
нн
о 
пр
ой
ти

; е
сл
и 
не
т,

 
сл
ег
ка

 о
сл
аб
ьт
е 
на
гр
уз
ку

 н
а 
мы

ш
цы

. 
П
ом

ни
те

, 
ес
ли

 в
 з
аф
ик
си
ро
ва
нн
ом

 
по
ло
ж
ен
ии

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 у
си
ли
ва
ет
ся

 и
ли

 в
ы
зы
ва
ет

 б
ол
ь,

 з
на
чи
т,

 а
мп

ли
ту
да

 
сл
иш

ко
м 
ве
ли
ка

. Р
аз
ви
ва
ю
щ
ее

 р
ас
тя
ги
ва
ни
е 
на
ст
ра
ив
ае
т 
мы

ш
еч
ны

й 
то
ну
с 

и 
ув
ел
ич
ив
ае
т 
ги
бк
ос
ть

. 
Ды
ха
ни
е.

 Д
ы
ха
ни
е 
до
лж

но
 б
ы
ть

 м
ед
ле
нн
ы
м,

 р
ит
ми

чн
ы
м.

 Е
сл
и 
пр
и 

ра
ст
яг
ив
ан
ии

 н
уж

но
 в
ы
по
лн
ит
ь 
на
кл
он

 в
пе
ре
д,

 с
де
ла
йт
е 
вы

до
х 
и,

 з
аф
ик

-
си
ро
ва
в 
по
ло
ж
ен
ие

, 
ды

ш
ит
е 
ме
дл
ен
но

. 
Н
е 
за
де
рж

ив
ай
те

 д
ы
ха
ни
е.

 Е
сл
и 

да
нн
ое

 п
ол
ож

ен
ие

 т
ел
а 
ме
ш
ае
т 
но
рм

ал
ьн
о 
ды

ш
ат
ь,

 з
на
чи
т,

 в
ы

 н
е 
ра
сс
ла

-
би
ли
сь

. 
П
оэ
то
му

 п
ро
ст
о 
ос
ла
бь
те

 н
аг
ру
зк
у 
на

 м
ы
ш
цы

, 
чт
об
ы

 в
ы

 м
ог
ли

 
ды

ш
ат
ь 
св
об
од
но

. 
С
че
т

. П
ри
ст
уп
ая

 к
 р
ас
тя
ги
ва
ни
ю

, о
тс
чи
ты
ва
йт
е 
пр
о 
се
бя

 в
ре
мя

 к
аж

-
до
го

 у
пр
аж

не
ни
я;

 э
то

 п
ом

ож
ет

 в
ам

 п
од
де
рж

ив
ат
ь 
не
об
хо
ди
мо

е 
на
пр
яж

е-
ни
е 
до
ст
ат
оч
но

 д
ол
го

. 
Че
ре
з 
не
ко
то
ро
е 
вр
ем
я 
вы

 н
ау
чи
те
сь

 о
пр
ед
ел
ят
ь 

ст
еп
ен
ь 
ги
бк
ос
ти

 п
о 
св
ое
му

 с
ам
оч
ув
ст
ви
ю

, н
е 
от
вл
ек
ая
сь

 н
а 
сч
ет

. 
Ре
ф
ле
кс

 ги
бк
ос
т
и 
мы
ш
ц.

 
В
аш

и 
мы

ш
цы

 з
ащ

ищ
ен
ы

 м
ех
ан
из
мо

м,
 к
от
ор
ы
й 
на
зы
ва
ю
т 
ре
фл

ек
со
м 

ги
бк
ос
ти

 м
ы
ш
ц.

 К
аж

ды
й 
ра
з, 
ко
гд
а 
вы

 ч
ре
зм
ер
но

 р
ас
тя
ги
ва
ет
е 
мы

ш
еч
ны

е 
тк
ан
и 

(в
ы
по
лн
яя

 у
пр
аж

не
ни
я 
ры

вк
ам
и 
ил
и 
вы

по
лн
яя

 ч
ре
зм
ер
ну
ю

 н
аг
ру
з-

ку
), 
не
рв
на
я 
си
ст
ем
а 
по
сы
ла
ет

 м
ы
ш
ца
м 
ре
фл

ек
то
рн
ую

 к
ом

ан
ду

 н
а 
со
кр
а-

щ
ен
ие

; т
ак
им

 о
бр
аз
ом

, о
рг
ан
из
м 
за
щ
ищ

ае
т 
мы

ш
цы

 о
т 
тр
ав
м.

   
В

 р
ез
ул
ьт
ат
е 

сл
иш

ко
м 
си
ль
но
е 
ра
ст
яж

ен
ие

 п
ри
во
ди
т 
к 
ещ

е 
бо
ль
ш
ем
у 
за
кр
еп
ощ

ен
ию

 
им

ен
но

 т
ех

 м
ы
ш
ц,

 к
от
ор
ы
е 
вы

 п
ы
та
ет
ес
ь 
ра
ст
ян
ут
ь.

 
Н
а 
ли
не
йн
ой

 с
хе
ме

 (
ри
с.

 1
.1

) 
по
ка
за
но

, к
ак
ая

 с
те
пе
нь

 г
иб
ко
ст
и 
пр
и-

ем
ле
ма

 д
ля

 в
аш

их
 м
ы
ш
ц 
и 
со
ед
ин
ит
ел
ьн
ы
х 
тк
ан
ей

. С
о 
вр
ем
ен
ем

 в
ы

 с
ам
и 
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убедитесь, что растягивание по схеме «от легкого к развиваю
щ
ему» спо-

собствует естественному повы
ш
ению

 гибкости. Регулярное вы
полнение 

упраж
нений на растягивание, проводимое в расслабленном состоянии, по-

зволит вам постепенно поднять планку физических возмож
ностей и при-

близиться к залож
енному природой потенциалу. 

 

 
Рис. 1.1 

 
1.6. Разогрев и охлаж

дение м
ы
ш
ц 

 
Разогрев мы

ш
ц. В

 последние годы
 среди специалистов возникаю

т 
споры

 по вопросу о необходимости разогрева мы
ш
ц перед растягиванием. 

В
елика ли опасность получить травму, если вы

 приступаете к растягива-
нию

 
без 

предварительного 
разогрева 

соответствую
щ
их 

мы
ш
ц. 

О
твет 

«нет», если вы
 растягиваетесь в свое удовольствие и не приклады

ваете 
чрезмерны

х усилий. Тем не менее В
ам понадобится потратить несколько 

минут на просты
е движ

ения (ходьбу, круговы
е движ

ения руками и т.п.), 
чтобы

 подготовить мы
ш
цы

 и мягкие ткани перед растягиванием. Н
езави-

симо от того, будете В
ы

 разогреваться или нет, растягивание следует про-
водить правильно и осторож

но. 
Растягивание без предварительного разогрева мы

ш
ц чащ

е приводит 
к травмам. П

олучить травму при растягивании мож
но, если В

ы
 вы

полняете 
упраж

нения в бы
стром темпе (не расслабились); растягиваетесь при бы

ст-
ром увеличении нагрузки  (перенапрягая не разогретую

 мы
ш
цу); не обра-

щ
аете внимание на то, как мы

ш
цы

 реагирую
т на растягивание. 

Если растягивание проводится правильно, вы
 никогда не нанесете 

себе травму. О
бращ

ая внимание на самочувствие в процессе растягивания, 
вы

 сумеете определить необходимую
 амплитуду гибкости.  

Где занятия сопряж
ены

 с больш
ими физическими нагрузками, таки-

ми как: бег, езда на велосипеде и т.п., для разогрева мы
ш
ц используйте те 

ж
е движ

ения, которы
е вам предстоит соверш

ать, но только в более мед-
ленном темпе. Н

апример, если вы
 собираетесь беж

ать кросс, потратьте  
2-5 мин на ходьбу или бег трусцой, пока слегка не вспотеете. Х

одьба и бег 
трусцой прекрасно подходят для разогрева мы

ш
ц при самы

х разны
х видах 

деятельности. Такая разминка поднимает температуру мы
ш
ц и крови, по-

ГИ
БК

О
С
ТЬ 

Ч
резм

ерная  
гибкость 

Развиваю
щ
ая  

гибкость 
Л
егкая  

гибкость 

Д
лительность 10-15 с 

     Д
лительность 10-15 с 

   В
 зависимости  

     от наг рузки 
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Теннис больш
ой (до и после) 

П
римерно 5 мин 

Н
есколько минут ходьбы

 или легкая пробеж
ка перед растягиванием. 

 

 
 

10 с 
для каж

дой  
руки 

5 с 
2 повторения 

8-10 с  
для каж

дой стороны
 

10 с 
для каж

дой ноги 

15 с 
10 с 

для каж
дой  

стороны
 

15 с 
для каж

дой ноги 

15-20 с 
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10
 с

 

10
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
ру
ки

 

15
 с

 

10
 с

 

8-
10

 с
 

дл
я 
ка
ж
до
й 

ст
ор
он
ы

 

10
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 

ру
ки

 
 

3-
5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия

 
5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия
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вы
ш
ая

 о
бщ

ую
 т
ем
пе
ра
ту
ру

 т
ел
а 
и 
об
ес
пе
чи
ва
я 
оп
ти
ма
ль
ны

й 
ра
зо
гр
ев

 о
р-

га
ни
зм
а.

 З
ат
ем

 п
ри
ст
уп
ай
те

 к
 р
ас
тя
ги
ва
ни
ю

. 
О
хл
аж

де
ни
е 
мы
ш
ц.

 Н
а 
за
ми

нк
е 
за
ня
ти
я 
сл
ед
уе
т 
ве
рн
ут
ь 
те
ло

 в
 о
п-

ти
ма
ль
но
е 
со
ст
оя
ни
е 
то
чн
о 
та
ки
м 
ж
е 
об
ра
зо
м,

 с
ов
ер
ш
ая

 о
сн
ов
ны

е 
дв
иж

е-
ни
я 
в 
за
ме
дл
ен
но
м 
те
мп

е.
 П
ос
ле
ду
ю
щ
ее

 р
ас
тя
ги
ва
ни
е 
из
ба
ви
т 
ва
с 
от

 п
оя
в-

ле
ни
я 
бо
ле
зн
ен
ны

х 
ощ

ущ
ен
ий

 в
 м
ы
ш
ца
х.

 
 

1.
7.

 О
сн
ов

ны
е 
пр

ин
ци

пы
 и

 р
ек
ом

ен
да

ци
и 

 
дл

я 
ра

зв
ит
ия

 г
иб

ко
ст
и 

 1)
 Н

е 
ра
ст
яг
ив
ай
те
сь

 с
ли
ш
ко
м 
си
ль
но

, 
ос
об
ен
но

 в
на
ча
ле

 з
ан
ят
ия

. 
Д
об
ей
те
сь

 л
ег
ко
й 
ра
ст
яж

ки
 и

 у
си
ли
ва
йт
е 
ее

 т
ол
ьк
о 
по
сл
е 
то
го

, к
ак

 п
оч
ув

-
ст
ву
ет
е 
ра
сс
ла
бл
ен
ие

. 
2)

 Д
ер
ж
ит
е 
ра
ст
яж

ку
 в

 у
до
бн
ом

 п
ол
ож

ен
ии

; п
о 
ме
ре

 у
де
рж

ан
ия

 н
а-

пр
яж

ен
но
ст
ь 
в 
мы

ш
ца
х 
до
лж

на
 у
ме
нь
ш
ит
ьс
я.

 Н
ик
ак
их

 с
та
ти
че
ск
их

 у
п-

ра
ж
не
ни
й 
че
ре
з с
ил
у.

 
3)

 Д
ы
ш
ит
е 
ме
дл
ен
но

, г
лу
бо
ко

 и
 е
ст
ес
тв
ен
но

; в
ы
до
х 
де
ла
йт
е 
пр
и 
на

-
кл
он
ах

. Н
е 
вы

по
лн
яй
те

 у
пр
аж

не
ни
е 
до

 т
ак
ой

 с
те
пе
ни

, к
ог
да

 д
ы
ха
ни
е 
ст
а-

но
ви
тс
я 
за
тр
уд
не
нн
ы
м.

 
4)

 Н
е 
до
пу
ск
ай
те

 р
ы
вк
ов

, п
ос
ко
ль
ку

 т
ог
да

 н
ап
ря
га
ю
тс
я 
им

ен
но

 т
е 

мы
ш
цы

, к
от
ор
ы
е 
вы

 с
об
ир
ае
те
сь

 р
ас
сл
аб
ит
ь.

 
5)

 Д
ум

ай
те

 о
 т
ой

 о
бл
ас
ти

 т
ел
а,

 к
от
ор
ую

 р
ас
тя
ги
ва
ет
е.

 П
ро
чу
вс
тв
уй

-
те

 р
ас
тя
ж
ку

. Е
сл
и 
пр
и 
уд
ер
ж
ив
ан
ии

 п
ол
ож

ен
ия

 р
ас
тя
ж
ки

 н
ап
ря
ж
ен
но
ст
ь 

ус
ил
ив
ае
тс
я,

 з
на
чи
т,

 в
ы

 п
ер
ес
та
ра
ли
сь

. 
У
ме
нь
ш
ит
е 
на
гр
уз
ку

 и
 п
ри
ми

те
 

бо
ле
е 
уд
об
но
е 
по
ло
ж
ен
ие

. 
6)

 В
ы

 м
ож

ет
е 
ко
нт
ро
ли
ро
ва
ть

 с
во
и 
ощ

ущ
ен
ия

, и
зм
ен
яя

 н
аг
ру
зк
у.

 
7)

 С
ис
те
ма
ти
чн
ос
ть

 –
 о
ди
н 
из

 н
аи
бо
ле
е 
ва
ж
ны

х 
пр
ин
ци
по
в 
ус
пе
ш

-
но
го

 р
ас
тя
ги
ва
ни
я.

 Р
ас
тя
ги
ва
йт
ес
ь 
ре
гу
ля
рн
о,

 и
 в
ам

 с
ам
им

 з
ах
оч
ет
ся

 в
ес
ти

 
бо
ле
е 
ак
ти
вн
ы
й 
об
ра
з 
ж
из
ни

 и
 п
ри
ве
ст
и 
се
бя

 в
 н
ад
ле
ж
ащ

ую
 ф
из
ич
ес
ку
ю

 
фо

рм
у.

 8)
 Р

ас
тя
ги
ва
ни
е 
по
дд
ер
ж
ив
ае
т 
ва
ш

 о
рг
ан
из
м 
в 
по
ст
оя
нн
ой

 г
от
ов
но

-
ст
и 
к 
дв
иж

ен
ию

. 
 

2.
 М
ЕТ

О
Д
И
КА

 П
РО

В
ЕД

ЕН
И
Я

 З
А
Н
Я
ТИ

Й
 

 О
св
ои
в 
на
ш
у 
ме
то
ди
ку

, В
ам

 б
уд
ет

 л
ег
че

 р
аз
уч
ив
ат
ь 
и 
вы

по
лн
ят
ь 
вс
е 

ос
та
ль
ны

е 
уп
ра
ж
не
ни
я.

 В
 п
ри
л.

 2
 и
лл
ю
ст
ра
ти
вн
о 
пр
ив
ед
ен
ы

 к
ом

пл
ек
сы

 
уп
ра
ж
не
ни
й 
дл
я 
ра
зв
ит
ия

 г
иб
ко
ст
и 
в 
ра
зл
ич
ны

х 
ви
да
х 
сп
ор
та

. 
П
ри
ме
ча
ни
е.

 З
аш

тр
их
ов
ан
ны

ми
 з
он
ам
и 
на

 р
ис
ун
ка
х 
об
оз
на
че
ны

 т
е 

ча
ст
и 
те
ла

, в
 к
от
ор
ы
х 
В
ы

 д
ол
ж
ны

 п
оч
ув
ст
во
ва
ть

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 м
ы
ш
ц.
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Если у вас проблемы
 с седалищ

ны
м нервом в области поясницы

, это 
упраж

нение мож
ет принести облегчение. Н

о будьте осторож
ны

. Д
авайте 

организму только такую
 нагрузку, которая приносит приятны

е ощ
ущ

ения.  
 

2.4. Упраж
нения для снятия напряж

енности в области ш
еи 

 В
 полож

ении леж
а мож

но растягивать верхню
ю

 часть позвоночника 
и ш

ею
. С

цепите пальцы
 рук за головой примерно на уровне уш

ей. Н
ачи-

найте медленно подтягивать голову вверх, пока не почувствуете легкого 
натяж

ения в области ш
еи. У

держ
ивайте натяж

ение мы
ш
ц 3-5 с, затем мед-

ленно вернитесь в исходное полож
ение. П

роделайте упраж
нение 3-4 по-

вторения, чтобы
 понемногу ослабить напряж

енность верхней части позво-
ночника и ш

еи. Н
иж

ню
ю

 челю
сть расслабьте и ды

ш
ите ритмично. 

С
едалищ

ны
й нерв – одна из наиболее длинны

х и крупны
х нервны

х 
ветвей тела человека. О

н вы
ходит из поясничной области позвоночника и 

тянется вниз по всей длине обеих ног до больш
их пальцев.  

У
держ

ивая голову в расслабленном полож
ении на полу, поверните 

ее подбородком к плечу. П
оворачивайте подбородок ровно настолько, что-

бы
 почувствовать легкое растяж

ение в боковой части ш
еи. У

держ
ивайте 

полож
ение 3-5 с, затем вы

полните упраж
нение в другую

 сторону. П
овто-

рите 2-3 раза. Н
иж

няя челю
сть долж

на бы
ть расслабленной, а ды

хание – 
ровны

м. 
С
ведение лопат

ок. С
цепите пальцы

 рук за головой и сводите лопатки 
вместе (рис. 2.8), чтобы

 создать напряж
ение в верхней части спины

 (при 
вы

полнении движ
ения грудная клетка долж

на вы
двигаться вверх). У

дер-
ж
ивайте полож

ение 4-5 с, затем расслабьтесь и плавно потяните голову 
вперед. Так вы

 заодно уменьш
ите напряж

ение в области ш
еи. 

 П
опробуйте напрячь ш

ею
 и плечи, затем расслабиться и приступить 

к растяж
ке задней части ш

еи. Э
то помож

ет вам расслабить мы
ш
цы

 ш
еи и 

поворачивать голову без напряж
ения. П

овторите 3-4 раза. 
 

Рис. 2.8 
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Ф
утбол (до) 

П
римерно 3 мин 

П
еред растяж

кой один круг трусцой вокруг поля. 

 
 

8-10 с 
для каж

дой  
стороны

 

10-15 с 

20-30 с 

5-8 с 

8-10 с  
для каж

дой стороны
 

10-15 с  
для каж

дой ноги 

10-15 с 

15 с 
для каж

дой ноги 
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15
 с

 
15

 с
 

дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

15
 с

 
2 
по
вт
ор
ен
ия

 

15
 с

 

5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия

 

10
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 

 
ст
ор
он
ы

 

8-
10

 с
 

дл
я 
ка
ж
до
й 

ст
ор
он
ы

 

15
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги
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В
 п
ол
ож

ен
ии

 с
ид
я 
вы

пр
ям
ит
е 
пр
ав
ую

 н
ог
у,

 о
ст
ав
ив

 л
ев
ую

 с
ог
ну
то
й.

 
П
од
ош

ва
 л
ев
ой

 с
ту
пн
и 
на
пр
ав
ле
на

 к
 б
ед
ру

 п
ра
во
й 
но
ги

 (р
ис

. 2
.2

). 
К
ол
ен
о 

вы
тя
ну
то
й 
но
ги

 н
е 
до
лж

но
 б
ы
ть

 з
аж

ат
о.

 В
ы

 п
ри
ня
ли

 п
ол
ож

ен
ие

, с
ид
я,

 о
д-

на
 н
ог
а 
вы

пр
ям
ле
на

, д
ру
га
я 
со
гн
ут
а.

 Т
еп
ер
ь 
пр
ис
ту
па
йт
е 
к 
ра
ст
яг
ив
ан
ию

 
ра
зг
иб
ат
ел
ей

 б
ед
ра

 с
ух
ож

ил
ия

 и
 л
ев
ой

 п
ол
ов
ин
ы

 п
оя
сн
иц
ы

 (
мо

ж
ет

 в
оз

-
ни
кн
ут
ь 
на
пр
яж

ен
ие

 в
 п
оя
сн
иц
е)

. Д
ел
ая

 в
ы
до
х,

 н
ач
ин
ай
те

 н
ак
ло
н 
от

 т
аз
о-

бе
др
ен
но
го

 п
оя
са

, д
о 
те
х 
по
р 
по
ка

 н
е 
по
чу
вс
тв
уе
те

 о
че
нь

 л
ег
ко
го

 р
ас
тя
ж
е-

ни
я.

 У
де
рж

ив
ай
те

 п
ол
ож

ен
ие

 1
0-

15
 с

. Д
ы
ш
ит
е 
ме
дл
ен
но

 и
 р
ит
ми

чн
о.

 О
п-

ре
де
ли
в 
на

 о
щ
уп
ь 
че
ты
ре
хг
ла
ву
ю

 м
ы
ш
цу

 п
ра
во
го

 б
ед
ра

, 
уб
ед
ит
ес
ь,

 ч
то

 
он
а 
ра
сс
ла
бл
ен
а.

 О
на

 д
ол
ж
на

 б
ы
ть

 р
ас
сл
аб
ле
нн
ой

, а
 н
е 
на
пр
яж

ен
но
й.

 

 
2.

2.
 У
пр

аж
не
ни

я 
дл

я 
ги
бк
ос

ти
 в

 п
ол

ож
ен
ии

 с
ид

я 
   

   
   

 М
ед
ле
нн
о 
вы

пр
ям
ит
е 
об
е 
но
ги

. В
ы
тя
ни
те

 в
 д
ли
ну

 р
ук
и 
и 
но
ги

, п
ос
ле

 
че
го

 о
дн
ов
ре
ме
нн
о 
вы

тя
ни
те

 к
ак

 м
ож

но
 д
ал
ьш

е 
ла
до
ни

 и
 н
ос
ки

 с
ту
пн
ей

 
(р
ис

. 2
.3

). 
У
де
рж

ив
ай
те

  
 п
ол
ож

ен
ие

 5
 с

, п
от
ом

 р
ас
сл
аб
ьт
ес
ь.

 П
ов
то
ри
те

  
3 
ра
за

. П
ри

 к
аж

до
м 
по
дх
од
е 
сл
ег
ка

 в
тя
ги
ва
йт
е 
в 
се
бя

 м
ы
ш
цы

 ж
ив
от
а.

 Д
ан

-
но
е 
уп
ра
ж
не
ни
е 
ра
ст
яг
ив
ае
т 
ру
ки

, п
ле
чи

, п
оз
во
но
чн
ик

, м
ы
ш
цы

 ж
ив
от
а,

 а
 

та
кж

е 
мы

ш
цы

 г
ру
дн
ой

 к
ле
тк
и,

 с
ту
пн
ей

 и
 г
ол
ен
ос
то
па

. К
аж

до
е 
ут
ро

, п
ро

-
сн
ув
ш
ис
ь,

 д
ел
ай
те

 т
ак
ое

 у
пр
аж

не
ни
е 
пр
ям
о 
в 
кр
ов
ат
и.

  

Ри
с.

 2
.2

 

Ри
с.

 2
.3
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Затем согните одну ногу в колене и плавно подтяните ее к груди, по-
ка не почувствуете легкого растяж

ения (рис. 2.4). У
держ

ивайте полож
ение 

30 с. В
ы

 мож
ете чувствовать напряж

ение в пояснице и задней части бедра. 
Э
то оптимальное полож

ение для всего тела, очень полезное для поясницы
 

и хорош
о расслабляю

щ
ее, независимо от того, чувствуете вы

 напряж
ение 

или нет. П
овторите упраж

нение, сменив ногу, и сравните ощ
ущ

ения. Н
е 

задерж
ивайте ды

хание. 

 К
ак правильно поднимат

ься из полож
ения леж

а. 
С
огните обе ноги в коленях, повернитесь набок, упритесь ладонями в 

пол и поднимите тело в сидячее полож
ение. И

спользуя таким образом ру-
ки, вы

 снимаете нагрузку со спины
 и поясницы

.  
Теперь вы

полните упраж
нения для икронож

ны
х мы

ш
ц (рис. 2.5).  

 

 
Рис. 2.5 

 Н
а рис. 2.6 приведена полная схема вы

ш
еприведенны

х упраж
нений в 

последовательности слева направо.  

 Рис. 2.4 
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П
лавание (до и после) 

П
римерно 5 мин 

П
еред растягиванием 2-3 мин ходьбы

, размахивая руками. 

 
 

3-5 с 
3 раза 

10-20 с 
10 с 

для каж
дой 

стороны
 

10 с 

15 с 

10 с 
для каж

дой 
ноги 

15 с 

15 с 
для каж

дой 
стороны
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Ф
ут
бо

л 
(п
ос
ле

) 
П
ри
ме
рн
о 

3 
ми
н 

 
  

 

15
 с

 

10
 с

 

15
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия

 15
 с
ек
ун
д 

15
-2

0 
с 

3-
5 
с 

 
2 
по
вт
ор
ен
ия

 

10
 с

 

15
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

 
15

 
 

Ри
с.

 2
.6

 
 

2.
3.

 У
пр

аж
не
ни

я 
дл

я 
по

яс
ни

цы
, в

ер
хн
ей

  
и 
бо

ко
во

й 
ча
ст
и 
бе

де
р 

 С
ве
ди
те

 к
ол
ен
и 
вм
ес
те

 т
ак

, ч
то
бы

 р
ас
сл
аб
ле
нн
ы
е 
ст
уп
ни

 о
ка
за
ли
сь

 
па
ра
лл
ел
ьн
ы

 п
ол
у.

 П
ри
ж
им

ая
 л
ок
ти

 к
 п
ол
у,

 с
це
пи
те

 п
ал
ьц
ы

 р
ук

 н
а 
за
ты
л-

ке
 (р
ис

. 2
.7

, а
). 
Те
пе
рь

 п
ер
ек
ин
ьт
е 
ле
ву
ю

 н
ог
у 
че
ре
з 
пр
ав
ую

 (р
ис

. 2
.7

, б
). 
В

 
эт
ом

 п
ол
ож

ен
ии

 у
си
ли
ем

 л
ев
ой

 н
ог
и 
на
чи
на
йт
е 
то
лк
ат
ь 
пр
ав
ую

 н
ог
у 
к 
по

-
лу

 (р
ис

. 2
.7

, в
), 
по
ка

 н
е 
по
чу
вс
тв
уе
те

 у
ме
ре
нн
ог
о 
на
пр
яж

ен
ия

 в
до
ль

 в
не
ш

-
не
й 
ча
ст
и 
бе
др
а 
ил
и 
в 
по
яс
ни
це

.  
 а)

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 б
)  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
 в

) 

 
 

Ри
с.

 2
.7

 
 У
де
рж

ив
ай
те

 в
ер
хн
ю
ю

 ч
ас
ть

 с
пи
ны

, з
ат
ы
ло
к,

 п
ле
чи

 и
 л
ок
ти

 н
а 
по
лу

. 
У
пр
аж

не
ни
е 
дл
ит
ся

 1
0-

20
 с

. В
аш

а 
за
да
ча

 н
е 
в 
то
м,

 ч
то
бы

 п
ри
ж
ат
ь 
ко
ле
но

 к
 

по
лу

, а
 т
ол
ьк
о 
в 
то
м,

 ч
то
бы

 р
ас
тя
ну
ть

 м
ы
ш
цы

 в
 п
ре
де
ла
х 
ва
ш
их

 в
оз
мо

ж
-

но
ст
ей

. П
ов
то
ри
те

 у
пр
аж

не
ни
е 
дл
я 
др
уг
ой

 с
то
ро
ны

, п
ер
ек
ин
ув

 п
ра
ву
ю

 н
о-

гу
 ч
ер
ез

 л
ев
ую

 и
 т
ол
ка
я 
ее

 в
пр
ав
о.

 Н
ач
ин
ай
те

 д
ви
ж
ен
ие

 с
 в
ы
до
хо
м 
и,

 
уд
ер
ж
ив
ая

 д
ан
но
е 
по
ло
ж
ен
ие

, д
ы
ш
ит
е 
ри
тм
ич
но

. 
Н
е 
за
де
рж

ив
ай
те

 д
ы
ха
ни
е,

 д
ы
ш
ит
е 
ри
тм
ич
но

, р
ас
сл
аб
ьт
ес
ь.
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У
держ

ивайте полож
ение 10 с. Голова мож

ет леж
ать на полу или на ма-

ленькой подуш
ечке или ж

е ее мож
но оторвать от пола. 

Ещ
е раз вы

тяните ноги и руки. П
отянитесь, а потом расслабьтесь 

(рис. 2.17). 
 

 
Рис. 2.17 

 
2.5.3. У

праж
нения для гибкост

и поясницы
 и внеш

ней част
и т

аза 
 С
огните левую

 ногу в колене под углом 90°, а затем правой рукой 
потяните ее вверх и перекиньте через правую

, как показано на рис. 2.18. 
П
оверните голову и посмотрите на ладонь левой руки, вы

тянутой перпен-
дикулярно туловищ

у (голову от пола не отры
вать). Затем усилием правой 

руки, располож
енной поверх левого бедра (чуть вы

ш
е колена), тяните со-

гнутую
 (левую

) ногу по направлению
 к полу, пока не почувствуете легкого 

растяж
ения в области поясницы

 и внеш
ней части бедра. С

тупни и голено-
стопны

е суставы
 долж

ны
 бы

ть расслаблены
, а лопатки приж

аты
 к полу. 

У
держ

ивайте легкую
 растяж

ку по 15-20 с для каж
дой ноги. 

  Чтобы
 увеличить растяж

ение в области ягодиц, обхватите правую
 

ногу снизу за коленом (рис. 2.19). М
едленно подтягивайте правое колено к 

противополож
ному плечу, пока не почувствуете умеренного растяж

ения. 
П
лечи долж

ны
 бы

ть приж
аты

 к полу. Д
ерж

ите 15-20 с. П
овторите то ж

е 
движ

ение с левой ногой. 
 

Рис. 2.18 
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Л
ы
ж
и горны

е (до) 
П
римерно 3 мин 

П
еред растягиванием 2-3 м

ин ходьбы
. 

 

 

5 с  
2 повторения 

10 с 

10 с 

10-15 с 

10 с 
8-10 с 

15 с 
для каж

дой ноги 

30 с 

 
68

 
   

 

3-
5 
с 

5 
по
вт
ор
ен
ий

 

10
 с

 

10
-1

5 
с 

3-
5 
с 

 д
ля

 к
аж

до
й 

 
ст
ор
он
ы

 
 

10
 с

  

10
-1

5 
с 

15
 с

  
дл
я 
ка
ж
до
й 

 
ст
ор
он
ы

 

15
 с
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2.
5.

 Р
ас
сл

аб
ля

ю
щ
ие

 у
пр

аж
не
ни

я 
дл

я 
сп
ин

ы
 

 В
ы
пр
ям
ле
ни
е 
по
яс
ни
цы

. 
Чт
об
ы

 с
ня
ть

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 в
 п
оя
сн
иц
е,

 н
а-

пр
яг
ит
е 
мы

ш
цы

 я
го
ди
ц 
и 
од
но
вр
ем
ен
но

 м
ы
ш
цы

 ж
ив
от
а,

 ч
то
бы

 в
ы
пр
ям
ит
ь 

по
яс
ни
цу

. У
де
рж

ив
ай
те

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 5
-8

 с
, з
ат
ем

 р
ас
сл
аб
ьт
ес
ь.

 П
ов
то
ри
те

 
2-

3 
ра
за

. 
С
ко
нц
ен
тр
ир
уй
те
сь

 н
а 
уд
ер

-
ж
ан
ии

 м
ы
ш
ц 
в 
со
кр
ащ

ен
но
м 

со
ст
оя

-
ни
и 

(р
ис

. 2
.9

). 
Э
то

 у
пр
аж

не
ни
е 
на

 р
ас

-
ка
чи
ва
ни
е 

та
зо
во
го

 
по
яс
а 

ук
ре
пл
яе
т 

мы
ш
цы

 я
го
ди
ц 
и 
ж
ив
от
а 
и 
сп
ос
об
ст

-
ву
ет

 п
од
де
рж

ан
ию

 п
ра
ви
ль
но
й 
ос
ан
ки

 
в 
по
ло
ж
ен
ии

 с
ид
я 
и 
ст
оя

. 
 

2.
5.

1.
 С
ве
де
ни
е 
ло
па
т
ок

 и
 н
ап
ря
ж
ен
ие

 я
го
ди
чн
ы
х 
м
ы
ш
ц 

 О
дн
ов
ре
ме
нн
о 
св
ед
ит
е 
вм
ес
те

 л
оп
ат
ки

, р
ас
пр
ям
ит
е 
по
яс
ни
цу

 и
 н
а-

пр
яг
ит
е 
яг
од
ич
ны

е 
мы

ш
цы

 (р
ис

. 2
.1

0)
. У

де
рж

ив
ай
те

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 5
 с

, з
ат
ем

 
ра
сс
ла
бь
те
сь

 и
 п
од
тя
ни
те

 г
ол
ов
у 
вв
ер
х,

 ч
то
бы

 р
ас
тя
ну
ть

 з
ад
ню

ю
 ч
ас
ть

 
ш
еи

 и
 в
ер
хн
ю
ю

 ч
ас
ть

 с
пи
ны

. П
ов
то
ри
те

 3
-4

 р
аз
а.

 
 

 
 

Ри
с.

 2
.1

0 
 Те
пе
рь

 в
ы
тя
ни
те

 о
дн
у 
ру
ку

 з
а 
го
ло
ву

 (
ла
до
нь
ю

 в
ве
рх

), 
а 
вт
ор
ую

 –
 

вд
ол
ь 
те
ла

 (л
ад
он
ью

 в
ни
з)

. П
от
ян
ит
ес
ь 
од
но
вр
ем
ен
но

 в
 о
бо
их

 н
ап
ра
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2.5.2 У
праж

нения на вы
т
ягивание позвоночника 

 
В
ы
тяните руки за голову и вы

прямите ноги (рис. 2.12). Теперь потя-
нитесь руками и ногами в обоих направлениях, насколько вам будет удоб-
но. У

держ
ивайте это полож

ение 5 с, затем расслабьтесь. 

     
Теперь потянитесь по диагонали. В

ы
тягивая правую

 руку, одновре-
менно тяните носок левой ноги. Растягивайтесь настолько, насколько вам 
удобно (рис. 2.13). У

держ
ивайте полож

ение 5 с, затем расслабьтесь. Таким 
ж
е образом потянитесь левой рукой и правой ногой. У

держ
ивайте каж

дое 
полож

ение не менее 5 с, затем расслабляйтесь.  
  

Рис. 2.13 
 

Теперь ещ
е раз потянитесь обеими руками и ногами одновременно. 

Д
ерж

ите полож
ение 5 с, затем расслабьтесь. Э

то хорош
ее упраж

нение для 
мы

ш
ц грудной клетки, ж

ивота, позвоночника, плеч, рук, голеностопа и 
ступней. 

М
ож

ете такж
е дополнить растяж

ку втягиванием ж
ивота. Э

то помо-
ж
ет вам почувствовать себя стройнее и одновременно явится хорош

ей тре-
нировкой для внутренних органов. Троекратное вы

полнение упраж
нений 

на вы
тягивание уменьш

ает напряж
енность мы

ш
ц, способствуя расслабле-

нию
 позвоночника и всего тела. Такие растягивания помогаю

т бы
строму 

Рис. 2.12 
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С
ноубординг (до и после) 

П
римерно 5 мин 

П
еред растягиванием 2-3 мин ходьбы

.  

 
  

30 с 
10-15 с 

10-15 с 

15 с 
для каж

дой ноги 

10-15 с 
для каж

дой ноги 

10 с 
для каж

дой 
ноги 

10 с 
для каж

дой ноги 
10 с 

для каж
дой 

стороны
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Н
ачните из полож

ения леж
а, затем вы

полни-
те наклон вперед и обхватите одну ногу так ж

е, как 
в преды

дущ
ем упраж

нении (рис. 2.26). П
лавно под-

тяните ногу как одно целое к груди, пока не почув-
ствуете легкого растяж

ения в области ягодицы
 и 

верхней части разгибателей бедра. У
держ

ивайте 
полож

ение 20 с. В
ы
полнение этого упраж

нения в 
полож

ении леж
а позволяет дать нагрузку на связки 

тем лю
дям, у которы

х эта часть тела относительно 
подвиж

на. П
овторите то ж

е движ
ение с другой но-

гой и сравните ощ
ущ

ения. 
Вариант

 2. П
риняв полож

ение, описанное в преды
дущ

ем упраж
не-

нии, в течение 4-5 с напирайте левой ногой на сцепленны
е руки, преодоле-

вая их сопротивление (и сокращ
ая мы

ш
цы

). Затем расслабьтесь и вы
пол-

ните растяж
ку в течение 15-20 с. О

птимальное упраж
нение для груш

евид-
ной мы

ш
цы

. 
П
овернитесь на левы

й бок и обопритесь головой на ладонь согнутой 
в локте левой руки (рис. 2.27). В

озьмитесь правой рукой за верхний свод 
правой стопы

 меж
ду пальцами и голеностопом. П

лавно подтягивайте пра-
вую

 пятку к правой ягодице, растягивая голеностоп и четы
рехглавую

 
мы

ш
цу (передню

ю
 часть бедра). У

держ
ивайте легкую

 растяж
ку 10 с.  

Теперь попы
тайтесь двинуть впе-

ред правое бедро, сокращ
ая сгибатели 

бедра (четы
рехглавую

 мы
ш
цу), и одно-

временно 
отталкивайте 

правой 
стопой 

удерж
иваю

щ
ую

 
ее 

кисть 
правой 

руки 
(см. рис. 2.27). Такое движ

ение долж
но 

растянуть сгибатели и расслабить разги-
батели бедра. У

держ
ивайте легкую

 рас-
тяж

ку 10 с. С
ледите за тем, чтобы

 тело 
располагалось по прямой линии. Затем 
таким ж

е образом вы
полните движ

ение 
на левой ноге.  

П
ри регулярном растягивании вы

 
добьетесь 

полож
ительны

х 
результатов. 

Рекомендуем со временем дополнить уп-
раж

нение растяж
кой задних мы

ш
ц бедра. 

В
ы
полнение упраж

нений, 
вы

полняемое 
ры

вками, не способствует развитию
 гиб-

кости, а только закрепощ
ает мы

ш
цы

.  

Рис. 2.26 

Рис. 2.27 
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Б
ег (до) 

П
римерно 4 мин 

П
еред растягиванием легкая пробеж

ка в течение 3-5 мин  
для разогрева мы

ш
ц.  
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3 раза 
10-15 с 

10-15 с 15-30 с 
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15-20 с 

15 с 
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2.6. Упраж
нения для ног, ступней и голеностопа 

 
Д
елайте круговы

е движ
ения голеностопны

м суставом по часовой и 
против часовой стрелки с максимальной амплитудой, преодолевая легкое 
сопротивление кисти руки (рис. 2.22, а). Д

виж
ение помогает растягиванию

 
особенно тверды

х связок голеностопа. П
овторите движ

ение 10-20 повто-
рений в обоих направлениях. П

роделайте упраж
нение на обеих ногах и 

сравните степень подвиж
ности и амплитуды

 движ
ений одной и другой 

стопы
. В

 случае, когда один из суставов бы
л травмирован, он мож

ет ока-
заться более слабы

м и менее подвиж
ны

м. Если не поработать с каж
ды

м 
суставом в отдельности с последую

щ
им сравнением результатов, то такое 

различие мож
ет остаться незамеченны

м. П
альцами рук плавно начинайте 

подтягивать пальцы
 ног к себе, чтобы

 растянуть свод стопы
 и сухож

илия 
пальцев ног (рис. 2.22, б). У

держ
ивайте полож

ение 10 с. П
овторите  

2-3 раза. В
ы
полните упраж

нение на обеих ногах. У
держ

ивая стопу в таком 
полож

ении, вы
 заодно укрепляете связки стопы

. 

 
 Разместите больш

ие пальцы
 рук на основании больш

их пальцев ног 
(место на подош

ве стопы
, откуда начинаю

тся пальцы
), указательны

е слег-
ка согните и приж

мите ими ногти больш
их пальцев ног. С

 помощ
ью

 боль-
ш
их и указательны

х пальцев рук сгибайте больш
ие пальцы

 ног вперед и 
назад в течение 15-20 с, после чего переходите к их круговы

м движ
ениям в 

обоих направлениях. В
ы
полняйте круговы

е движ
ения 10-15 с, сосредото-

чивш
ись на увеличении амплитуды

 движ
ений. П

рекрасны
й способ улуч-

ш
ить или поддерж

ать гибкость суставов и кровообращ
ение в этой области.   

а) 

б) 

Рис. 2.22 

 
63

Л
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е (до) 
П
римерно 3 мин 

Д
ля разогрева мы

ш
ц перед растягиванием несколько минут ходьбы

  
с размахиванием руками.  
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Растяните обе стороны
. Э

то хорош
ий способ развития гибкости в 

плечах и руках. 
П
римите полож

ение стоя, ноги на ш
ирине плеч и слегка согнуты

 в 
коленях. В

озьмитесь левой рукой за локоть правой (рис. 2.33, б). П
равы

й 
локоть попы

тайтесь отвести вниз, преодолевая сопротивление левой руки. 
У
держ

ивайте статическое сокращ
ение руки 3-4 с. П

осле секундного рас-
слабления плавно притягивайте локоть за голову, пока не почувствуете 
легкого растяж

ения в задней части плеча, примерно так ж
е, как в преды

-
дущ

ем упраж
нении. Д

ерж
ите 10-15 с. П

овторите для другой руки. 
П
римите полож

ение стоя, слегка согнув ноги в коленях. С
огните 

правую
 руку в локте и заведите ее за голову. В

озьмитесь за правы
й локоть 

левой рукой. Чтобы
 растянуть мы

ш
цы

 подмы
ш
ечной области и плеча,    

отклоняйте голову назад к правому предплечью
, пока не почувствуете 

приятного растяж
ения. Д

ерж
ите 10-15 с. В

ы
полните упраж

нение для обеих 
сторон. П

римите полож
ение стоя, ноги слегка согнуты

 в коленях (на 2-3 см). 
П
лавно притяните локоть за голову, одновременно наклоняясь в сторону. 

Д
ерж

ите легкое растяж
ение 10 с. П

овторите для другой стороны
. Д

ля со-
хранения равновесия ноги долж

ны
 бы

ть слегка согнуты
 в коленях. Н

е за-
держ

ивайте ды
хание. 

Заведите левую
 руку за голову как мож

но дальш
е и, если получится, 

дотянитесь до пальцев правой руки, заведенной за спину снизу, ладонью
 

наруж
у. С

цепите пальцы
 и удерж

ивайте полож
ение 5-10 с. Если В

ы
 не 

мож
ете сцепить руки, попробуйте один из следую

щ
их вариантов. 

 П
опросите кого-нибудь помочь В

ам притянуть ваш
и руки по на-

правлению
 друг к другу, пока В

ы
 не ощ

утите легкого растяж
ения, и по-

держ
ать их в этом полож

ении (рис. 2.34, а). Н
е растягивайтесь слиш

ком 
сильно. В

полне достаточной растяж
ки мож

но добиться и без соединения 
рук. Растягивайтесь сообразно ваш

им возмож
ностям. 

 

а) 

Рис. 2.34 б) 
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Горны
й велоспорт (до и после) 
П
римерно 6 мин 

П
еред растягиванием покатайтесь или походите несколько минут  

для разогрева мы
ш
ц. 

 
 

5 с 
 2 повторения 

8-10 с  
для каж

дой  
стороны

 

15 с 

10-15 с 

10 с  
для каж

дой 
стороны

 
 

10-15 с 

15-20 с 

10 с 
для каж

дой руки 

5 с 
2 повторения 

 
60

 
 

 

8-
10

 с
 

8-
10

 с
 

3-
5 
с 

 
2 
по
вт
ор
ен
ия

 

10
-2

0 
с 

3-
5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия

 

15
-2

0 
с 

15
 с

 

15
-2

0 
с 

 
25

Н
а 
ри
с.
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ож

но
 в
ы
по
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гд
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уг
од
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а-

пр
яж
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но
ст
ь 
в 
ве
рх
не
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ча
ст
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, о
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ко
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ро
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ра
да
ю
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ог
ие
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ю
ди

, с
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 с
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ос
то
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ес
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ов
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дн
ев
но
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ж
из
ни
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За
кр
еп
ощ

ён
ны
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мы

ш
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 в
ер
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ей

 ч
ас
ти

 т
ел
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ти
пи
чн
ая

 п
ро
бл
ем
а 
мн

ог
их

 ф
из
ку
ль
ту
рн
ик
ов

 
и 
сп
ор
тс
ме
но
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 н
е 
уд
ел
яю

щ
их

 д
ос
та
то
чн
о 
вн
им

ан
ия

 р
ас
тя
ги
ва
ни
ю

 э
то
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об
ла
ст
и.

 
В

 п
ол
ож

ен
ии

 с
то
я 
на

 к
ол
ен
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 н
ак
ло
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те
сь

 и
 д
ос
та
нь
те

 в
ы
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ты
ми

 
ру
ка
ми
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за
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Э
то упраж

нение мож
но вы

полнять как одной, так и двумя руками 
вместе. В

ариант с одной рукой позволяет эффективнее контролировать ве-
личину нагрузки и тренировать каж

дую
 сторону тела по отдельности. В

ы
 

долж
ны

 почувствовать растяж
ение в плечах, руках, ш

ирочайш
их мы

ш
цах 

спины
 или боковы

х частях туловищ
а, верхней части спины

 и даж
е в пояс-

нице. В
ы
полняя упраж

нение в первы
й раз, вы

 мож
ете почувствовать рас-

тяж
ку только в плечах и руках, но, освоивш

ись с движ
ением, вы

 научитесь 
растягивать другие области тела; слегка перемещ

ая таз вправо или влево, 
вы

 смож
ете увеличивать или ослаблять растяж

ение. Н
е напрягайтесь. Рас-

слабьтесь. Д
ерж

ите полож
ение 15 с. 

 
2.8. Упраж

нения для предплечий и запястий 
 О
бопритесь на пол коленями и ладонями. П

альцы
 ног долж

ны
 бы

ть 
направлены

 наруж
у, а пальцы

 рук – к коленям (рис. 2.30). П
риж

имая ладо-
ни к полу, отклоняйтесь назад, чтобы

 растянуть передню
ю

 часть предпле-
чий. Д

ерж
ите легкое натяж

ение 10-20 с. Расслабьтесь, а затем вы
полните 

снова.  В
ы
полняя растягивания верхней части тела, слегка сгибайте ноги в 

коленях. В
ы
тянув руки над головой и соединив ладони вместе, как показа-

но на рис. 2.31, потянитесь руками вверх и немного назад. В
о время рас-

тяж
ки сделайте вдох. Д

ерж
ите растяж

ку 5-8 с, не задерж
ивая ды

хания. Э
то 

оптимальное упраж
нение для мы

ш
ц внеш

ней стороны
 рук, плеч и грудной 

клетки. Его мож
но вы

полнять в лю
бое время и в лю

бом месте, чтобы
 снять 

напряж
ение, добиться ощ

ущ
ения расслабленности и прекрасного самочув-

ствия. 

 

Рис. 2.31
Рис. 2.30 
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С
портивное скалолазание (до и после) 

П
римерно 6 мин 

Н
есколько минут ходьбы

 перед растягиванием.  

 
 

 

10-20 с 

10 круговы
х 

движ
ений 

5 с  3 раза 

10-20 с 

10-20 с 
10-15 с 

10-20 с 

15-20 с 
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Чт
об
ы

 р
ас
тя
ну
ть

 п
ле
чо

 и
 с
ре
дн
ю
ю

 ч
ас
ть

 п
ле
че
во
го

 п
оя
са

, 
пл
ав
но

 
пр
ит
ян
ит
е 
ло
ко
ть

 к
 п
ро
ти
во
по
ло
ж
но
му

 п
ле
чу

 (
ри
с.

 2
.3

2)
. 
Д
ер
ж
ит
е 

10
 с

. 
Чт
об
ы

 р
ас
тя
ну
ть

 п
ле
чо

 и
 с
ре
дн
ю
ю

 ч
ас
ть

 п
ле
че
во
го

 п
оя
са

, п
ла
вн
о 
пр
ит
ян
и-

те
 л
ок
от
ь 
к 
пр
от
ив
оп
ол
ож

но
му

 п
ле
чу

 (с
м.

 р
ис

. 2
.3

2)
. Д

ер
ж
ит
е 

10
 с

.  
Ри
с.

 2
.3

2  
Др
уг
ие

 ва
ри
ан
т
ы

 уп
ра
ж
не
ни
й 
дл
я 
ги
бк
ос
т
и 
пр
ед
пл
еч
ий

 и
 за
пя
ст
ий

. 
П
ри
ми

те
 п
ол
ож

ен
ие

 с
то
я,

 н
ог
и 
сл
ег
ка

 с
ог
ну
ты

 в
 к
ол
ен
ях

. Л
ев
ой

 р
у-

ко
й 
во
зь
ми

те
сь

 з
а 
вн
еш

ню
ю

 п
ов
ер
хн
ос
ть

 п
ра
во
й 
ру
ки

 ч
ут
ь 
вы

ш
е 
ло
кт
я.

 
О
тв
од
ит
е 
пр
ав
ую

 р
ук
у 
в 
ст
ор
он
у,

 п
ре
од
ол
ев
ая

 с
оп
ро
ти
вл
ен
ие

 л
ев
ой

 р
ук
и 

(р
ис

. 
2.

33
, 
а)

. 
У
де
рж

ив
ай
те

 р
ук
у 
в 
со
ст
оя
ни
и 
ст
ат
ич
ес
ко
го

 с
ок
ра
щ
ен
ия

  
3-

4 
с.

 П
ос
ле

 с
ек
ун
дн
ог
о 
ра
сс
ла
бл
ен
ия

 п
ла
вн
о 
пр
ит
яг
ив
ай
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 п
ра
ву
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 р
ук
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к 

ле
во
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ле
чу

, 
по
ка

 н
е 
по
чу
вс
тв
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 п
ри
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тя
ж
ен
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 н
ар
уж
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ст
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еч
а 
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ав
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 п
ол
ов
ин
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пл
еч
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ог
о 
по
яс
а.

 Д
ер
ж
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 с

, з
ат
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 п
о-

вт
ор
ит
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уп
ра
ж
не
ни
е 
дл
я 
др
уг
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 р
ук
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од
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Если, принимая такое полож
ение, вы

 ощ
ущ

аете сильное напряж
ение, 

обопритесь на руки, расставленны
е на уровне коленей, и слегка наклони-

тесь вперед (см. рис. 2.41). Н
айдите полож

ение, которое мож
ете вы

держ
ать 

без боли 20-30 с. 
Если у вас тугоподвиж

ны
й голеностоп, старайтесь его не перенапря-

гать. Регулярны
е данны

е упраж
нения принесут полож

ительны
е результа-

ты
. Через несколько недель вы

 заметите явны
е сдвиги в сторону увеличе-

ния гибкости голеностопны
х суставов. 

Чтобы
 растянуть пальцы

 ног и фасции подош
вы

 стопы
, сядьте на 

пятки, направив пальцы
 ног под себя (рис. 2.42). О

бопритесь на вы
став-

ленны
е вперед руки для удерж

ания равновесия и регулирования нагрузки. 
Если вы

 хотите усилить растяж
ку, медленно отклоняйтесь назад, пока не 

будете удовлетворены
 результатом. У

держ
ивайте только те полож

ения, в 
которы

х чувствуете себя комфортно и мож
ете контролировать напряж

е-
ние. Д

ерж
ите легкую

 растяж
ку 5-10 с. Будьте осторож

ны
. Н

апряж
ение в 

этой части стопы
 и в пальцах мож

ет оказаться слиш
ком больш

им. П
рояви-

те терпение. В
 ходе регулярны

х тренировок постепенно увеличивайте на-
грузки. П

осле этой растяж
ки вернитесь к полож

ению
 сидя с вы

тянуты
ми 

пальцами ног.  

 Н
а рис. 2.43 приведена схема упраж

нений на растягивание ног. В
ы

-
полняйте эти упраж

нения в указанном порядке как едины
й комплекс. 

 

Рис. 2.42 
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С
плав на байдарке (до и после) 

П
римерно 7 мин 

П
еред растягиванием несколько минут ходьбы

. 
 

 
     

3-5 с 
3 раза 

10  с 

10 с 

10  с 

15 с 
20 с 

15 с 
15-20 с 
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П
оп
ро
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 п
ле
чу

. Д
ер
ж
ит
е 
пр
ия
тн
ую

 р
ас
тя
ж
ку

 5
 с

, з
ат
ем

 п
ов
то
ри

-
те

 т
о 
ж
е 
са
мо

е 
с 
ле
вы

м 
пл
еч
ом

 (р
ис

. 2
.3

6,
 б

). 

 С
ом

кн
ит
е 
па
ль
цы

 в
 з
ам
ок

 н
ад

 г
ол
ов
ой

 и
, р

аз
ве
рн
ув

 л
ад
он
и 
кв
ер
ху

, 
вы

тя
ни
те

 р
ук
и 
вв
ер
х 
и 
от
ве
ди
те

 с
ле
гк
а 
на
за
д 

(р
ис

. 
2.

37
). 
П
оч
ув
ст
ву
йт
е 

ра
ст
яж

ен
ие

 в
 р
ук
ах

, п
ле
ча
х 
и 
пл
еч
ев
ом

 п
оя
се

. Д
ер
ж
ит
е 

15
 с

. Н
е 
за
де
рж

и-

Ри
с.

 2
.3

5 

а)
 

Ри
с.

 2
.3

6 б)
 



 
30

вайте ды
хание. Э

то упраж
нение оптимально расслабляет плечи. Д

ы
ш
ите 

глубоко. 
Встаньте, слегка согнув ноги в коленях, и полож

ите ладони рук паль-
цами вниз на поясницу чуть вы

ш
е бедер (рис. 2.38). П

лавно подталкивайте 
поясницу вперед, чтобы

 создать растяж
ение в этой части тела. Д

ерж
ите 10 с.  

 П
овторите движ

ение дваж
ды

. И
спользуйте это упраж

нение после 
длительного сидения за компью

тером и др. Н
е задерж

ивайте ды
хание. 

Н
а рис. 2.39 приведена схема упраж

нений на растяж
ку спины

, плеч и 
рук. У

праж
нения мож

но вы
полнять в указанном порядке как едины

й ком-
плекс. 

 
Рис. 2.39

Рис. 2.38 
Рис. 2.37

 
55

Единоборства (до и после) 
П
римерно 7 мин 

Рекомендации: эти упраж
нения ни в коей мере не заменяю

т обы
чны

й 
комплекс тренировочны

х упраж
нений для развития гибкости, но могут 

бы
ть использованы

 для улучш
ения общ

ей гибкости тела. П
риступать к 

ним мож
но только после хорош

его разогрева мы
ш
ц. 

 
  

8-10 с 
 для каж

дой стороны
 

10 с 
для каж

дой стороны
 

15-20 с 

20-30 с 

3-5 с 
для каж

дой 
стороны

 

30 с 

10-20 с 
для каж

дой стороны
 

10-12 кувы
рков  

или перекатов 
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  с
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с 
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ж
до
й 
ст
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он
ы
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 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
ру
ки

 

15
-2

0 
с 

с 
ка
ж
до
й 
ст
ор
он
ы

 15
 с

 
дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги

 

3-
5 
с 

2 
по
вт
ор
ен
ия

 

15
-2

0 
с 

дл
я 
ка
ж
до
й 
но
ги
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2.
9.

 У
пр

аж
не
ни

я 
дл

я 
но

г 
 Вы
т
яг
ив
ан
ие

 п
ал
ьц
ев

 н
ог

. В
 п
ол
ож

ен
ии

 с
ид
я 
с 
вы

тя
ну
ты
ми

 п
ал
ьц
ам
и 

но
г м

ож
но

 в
ы
по
лн
ят
ь 
ра
зл
ич
ны

е 
уп
ра
ж
не
ни
я 
дл
я 
но
г, 
ст
уп
не
й 
и 
па
ха

. 
Э
то

 п
ол
ож

ен
ие

 п
ом

ог
ае
т 
ра
ст
яг
ив
ат
ь 
ко
ле
ни

, г
ол
ен
ос
то
п 
и 
че
ты
ре
х-

гл
ав
ы
е 
мы

ш
цы

. К
ро
ме

 т
ог
о,

 в
ы
тя
ги
ва
я 
па
ль
цы

 н
ог

, в
ы

 р
ас
сл
аб
ля
ет
е 
ик
ро

-
но
ж
ны

е 
мы

ш
цы

, к
от
ор
ы
е 
по
то
м 
на
мн

ог
о 
ле
гч
е 
ра
ст
яг
ив
ат
ь.

 В
ы
по
лн
яя

 э
то

 
уп
ра
ж
не
ни
е,

 н
ел
ьз
я 
ра
зв
од
ит
ь 
ст
уп
ни

 н
ог

 в
 с
то
ро
ны

 (
ри
с.

 2
.4

0)
. Р

аз
во
ра

-
чи
ва
я 
на
ру
ж
у 
го
ле
ни

 и
 с
ту
пн
и,

 в
ы

 м
ож

ет
е 
вы

зв
ат
ь 
чр
ез
ме
рн
ое

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 
св
яз
ок

 в
ну
тр
ен
не
й 
ст
ор
он
ы

 к
ол
ен
а.

 
 

   
   

 
 

 
Ри
с.

 2
.4

0 
 

Бу
дь
те

 о
че
нь

 о
ст
ор
ож

ны
, 
ус
аж

ив
ая
сь

 н
а 
со
гн
ут
ы
е 
по
д 
се
бя

 н
ог
и.

 
В
ы
по
лн
яй
те

 у
пр
аж

не
ни
е 
ме
дл
ен
но

 и
 в
ни
ма
те
ль
но

 с
ле
ди
те

 з
а 
св
ои
ми

 о
щ
у-

щ
ен
ия
ми

. П
оч
ув
ст
во
ва
в 
бо
ль

, с
ра
зу

 ж
е 
пр
ек
ра
щ
ай
те

 р
ас
тя
ж
ку

 (р
ис

. 2
.4

1)
. 

 

 
 

Ри
с.

 2
.4

1 
 Бо
ль
ш
ин
ст
во

 д
ев
уш

ек
 и

 ж
ен
щ
ин

 в
 т
ак
ом

 п
ол
ож

ен
ии

 п
оч
ти

 н
е 
ощ

у-
щ
аю

т 
ра
ст
яж

ен
ия

.  
Н
о 
дл
я 
лю

де
й 
с 
ту
го
по
дв
иж

ны
ми

 с
ус
та
ва
ми

, о
со
бе
нн
о 
му

ж
чи
н,

 т
ак
ое

 
по
ло
ж
ен
ие

 с
лу
ж
ит

 и
нд
ик
ат
ор
ом

 ж
ес
тк
ос
ти

 г
ол
ен
ос
то
па

.  
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Д
ля удерж

ания спины
 в прямом полож

ении мож
но опереться о сте-

ну. Д
аж

е такое полож
ение мож

ет обеспечить необходимую
 степень рас-

тяж
ки для лю

дей с малой подвиж
ностью

 спины
. 

Если во время вы
полнения этого упраж

нения вы
 не мож

ете рассла-
биться, попробуйте использовать полотенце. П

одтягивайте туловищ
е впе-

ред (плавно), нагибаясь от бедер, до такого полож
ения, чтобы

 суметь рас-
слабиться и одновременно растягиваться. П

одтягивайте туловищ
е руками. 

П
альцами перехваты

вайте полотенце все дальш
е, пока не добьетесь нуж

-
ного ощ

ущ
ения. Будьте очень осторож

ны
 и не перенапрягайтесь.  

П
ри вы

полнении растяж
ки в полож

ении сидя с вы
тянуты

ми вперед 
ногами или при наклонах вперед от бедер будьте очень осторож

ны
. В

 этих 
полож

ениях главное – не перенапрягаться. Так как задние части ног чащ
е 

всего имею
т разную

 подвиж
ность, то лю

дям с тугой поясницей не следует 
растягивать одновременно обе ноги. Тем, кто страдает от тугоподвиж

ности 
обеих ног, трудно добиться необходимой степени растяж

ения в обеих но-
гах сразу. П

оочередное растягивание ног позволяет уменьш
ить напряж

е-
ние в спине. 

Л
ягте на спину и поднимите одну ногу вверх, согнув ее в тазобед-

ренном суставе на 90°. П
оясницу приж

мите к полу. Д
ерж

ите 15-20 с. П
о-

вторите для другой ноги. П
ри необходимости увеличить нагрузку обхвати-

те руками задню
ю

 часть бедра. М
ож

но накинуть на подош
ву стопы

 поло-
тенце или эластичны

й бинт и плавно тянуть ногу на себя. Растягивайтесь 
только до тех пор, пока вы

 чувствуете себя ком-
фортно. Д

ля больш
его удобства под голову мож

-
но подлож

ить маленькую
 подуш

ечку. 
Раст

ягивание паховой област
и. 

С
оедините подош

вы
 стоп и возьмитесь ру-

ками за пальцы
 ног (рис. 2.50). П

лавно подтяги-
вайте туловищ

е вперед, наклоняясь от бедер, пока 
не  почувствуете довольно сильного растяж

ения в 
области паха.  О

дновременно вы
 мож

ете чувство-
вать напряж

ение в пояснице. Д
ерж

ите 20 с. Н
е 

начинайте движ
ение от головы

 и верхней части 
туловищ

а. Н
аклон производите от бедер. П

опробуйте упереться локтями 
во внеш

ню
ю

 поверхность бедер. Так вам будет легче удерж
ивать равнове-

сие и необходимую
 позу. П

ри наклоне плавно сокращ
айте мы

ш
цы

 ж
ивота; 

это помож
ет вам развить гибкость в передней части туловищ

а. У
праж

не-
ние нельзя вы

полнять ры
вками. Н

айдите комфортное полож
ение, в кото-

ром вы
 смож

ете одновременно расслабиться и растянуть мы
ш
цы

. 
Если В

ам трудно вы
полнить наклон вперед, то, мож

ет бы
ть, ваш

и 
ступни придвинуты

 слиш
ком близко к туловищ

у. Если это так, отодвиньте 
ступни ног дальш

е от себя (рис. 2.51).  

Рис. 2.50 
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Гим
настика (до и после) 
П
римерно 8 мин 

Д
ля разогрева мы

ш
ц перед растягиванием 4-5 мин ходьбы

 или бега трусцой. 
 

 
 

 

5 с  
3 повторения 

15 с 
10-15 с 

10-15 с 
3-5 с 

3 повторения 

10-20 с 

20 с 

6-12 повторений 

 
52

 
 

 
  

10
-2

0 
с 

10
-1

5 
с 

5-
10

  с
 

10
  с

 
2 
ра
за

 
10

  с
 

10
-1

5 
с 

15
-3

0 
с 

10
-1

5 
с 

 
33

 
 

Ри
с.

 2
.4

3 
 2.

10
. У

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
по

яс
ни

цы
 т
аз
а,

 п
ах
ов

ой
 о
бл

ас
ти

  
и 
за
дн

их
 м
ы
ш
ц 
бе

др
а 

 
И
сх
од
но
е 
по
ло
ж
ен
ие

 с
то
я,

 н
ог
и 
на

 ш
ир
ин
е 
пл
еч

, с
ту
пн
и 
па
ра
лл
ел
ь-

ны
 д
ру
г 
др
уг
у.

 М
ед
ле
нн
о 
на
кл
он
яй
те
сь

, 
на
чи
на
я 
дв
иж

ен
ие

 о
т 
бе
де
р.

 В
о 

вр
ем
я 
на
кл
он
а 
ко
ле
ни

 д
ол
ж
ны

 б
ы
ть

 с
ле
гк
а 
со
гн
ут
ы

 (
на

 2
-3

 с
м)

, ч
то
бы

 н
е 

на
пр
яг
ат
ь 
по
яс
ни
цу

 (р
ис

. 2
.4

4)
. Ш

ею
 и

 р
ук
и 
ра
сс
ла
бь
те

. Д
ой
ди
те

 д
о 
то
чк
и,

 
в 
ко
то
ро
й 
по
чу
вс
тв
уе
те

 л
ег
ко
е 
ра
ст
яж

ен
ие

 в
 з
ад
не
й 
ча
ст
и 
бе
де
р.

 Д
ер
ж
ит
е 

ра
ст
яж

ку
 в

 э
то
й 
ле
гк
ой

 ф
аз
е 

10
-1

5 
с,

 п
ок
а 
по
лн
ос
ть
ю

 н
е 
ра
сс
ла
би
те
сь

. Н
е 

вы
по
лн
яй
те

 д
ви
ж
ен
ие

 р
ы
вк
ам
и.

 П
ро
ст
о 
де
рж

ит
е 
ле
гк
ую

 р
ас
тя
ж
ку

. 
Ре
гу

-
ли
ру
йт
е 
ст
еп
ен
ь 
ра
ст
яж

ки
 в

 с
оо
тв
ет
ст
ви
и 
со

 с
во
им

 с
ам
оч
ув
ст
ви
ем

, а
 н
е 
с 

гл
уб
ин
ой

 н
ак
ло
на

. В
ы
по
лн
яя

 э
то

 у
пр
аж

не
ни
е,

 в
ы

 б
уд
ет
е 
чу
вс
тв
ов
ат
ь 
ра
с-

тя
ж
ен
ие

 г
ла
вн
ы
м 
об
ра
зо
м 
в 
ра
зг
иб
ат
ел
ях

 б
ед
ра

 (
за
дн
ей

 г
ру
пп
ы

 м
ы
ш
ц 
бе

-
де
р)

 и
 в

 з
ад
не
й 
ча
ст
и 
ко
ле
не
й.

 П
ри

 э
то
м 
ва
ш
а 
сп
ин
а 
то
ж
е 
бу
де
т 
ра
ст
яг
и-

ва
ть
ся

, н
о 
ра
ст
яж

ен
ие

 о
щ
ущ

ае
тс
я 
то
ль
ко

 в
 за
дн
ей

 ч
ас
ти

 н
ог

.  
 

 

 
 

Ри
с.

 2
.4

4 
 О
бр
ат
ит
е 
вн
им

ан
ие

, н
е 
за
бы

ва
йт
е 
сл
ег
ка

 с
ги
ба
ть

 н
ог
и 
в 
ко
ле
ня
х 

(н
а 

2-
3 
см

). 
Та
к 
В
ы

 с
ни
ме
те

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 с
 п
оя
сн
иц
ы

. Н
ик
ог
да

 н
е 
ра
зг
иб
ай
те
сь

 
с 
вы

пр
ям
ле
нн
ы
ми

 н
ог
ам
и 

(р
ис

. 2
.4

5)
. 
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Э
тот принцип необходимо соблю

дать при лю
бой попы

тке поднять с 
земли тяж

елы
й предмет. С

мы
сл упраж

нения, преж
де всего, в том, чтобы

 
развить в себе гибкость. 

 
 

Рис. 2.45 
 Другие вариант

ы
 упраж

нений для гибкост
и т

аза, паховой област
и 

задних мы
ш
ц бедра.   

П
римите исходное полож

ение стоя, ноги примерно на ш
ирине плеч, 

слегка согнуты
 в коленях, ступни приж

аты
 к полу. Д

ерж
ите позу 30 с. В

 
таком полож

ении вы
 сокращ

аете четы
рехглавы

е мы
ш
цы

 и расслабляете 
задню

ю
 группу мы

ш
ц бедер. О

сновная функция четы
рехглавы

х мы
ш
ц за-

клю
чается в вы

прямлении ног в коленях. М
ы
ш
цы

 задней группы
, в свою

 
очередь, сгибаю

т ногу в колене. Д
анны

е мы
ш
цы

 
обеспечиваю

т противополож
ны

е движ
ения ног, 

сокращ
ение четы

рехглавы
х мы

ш
ц всегда сопро-

вож
дается расслаблением мы

ш
ц задней группы

. 
У
держ

ивая полож
ение стоя, ноги согнуты

 в коле-
нях, почувствуйте разницу ощ

ущ
ений в передней 

и задней части бедер. Четы
рехглавы

е мы
ш
цы

 
долж

ны
 
бы

ть 
напряж

енны
ми 

и 
тверды

ми 
на 

ощ
упь, в то время как мы

ш
цы

 задней группы
 – 

расслабленны
ми и мягкими (рис. 2.46). М

ы
ш
цы

 
задней группы

 всегда легче растягивать, если их 
сначала расслабить. 

П
ростояв некоторое время с согнуты

ми в 
коленях ногами, вы

прямитесь, а потом снова на-
гнитесь, слегка согнув колени (на 2-3 см). Н

е сги-
байтесь ры

вками. В
озмож

но, что в этот раз вам 
Рис. 2.46 
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П
еш

ий туризм
 (до, на привалах и после) 
П
римерно 7 мин 

 
 

   

3-5 с  
несколько  
повторений 

10-15 круговы
х 

движ
ений 

каж
дой стопой  

10-15 с 
10-15 с  

для каж
дой ноги 

10 с  
для каж

дой ноги 
10-30 с  

10-20 с 
8-10 с  

для каж
дой руки 
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уд
ас
тс
я 
вы

по
лн
ит
ь 
на
кл
он

 н
ем
но
го

 н
иж

е.
 Д

ер
ж
ит
е 
ра
ст
яж

ку
 п
ри
ме
рн
о 

 
10

-1
5 
с.

 Н
е 
за
бы

ва
йт
е,

 в
ы
пр
ям
ля
яс
ь,

 к
аж

ды
й 
ра
з 
сг
иб
ат
ь 
но
ги

 в
 к
ол
ен
ях

. 
Та
ки
м 
об
ра
зо
м,

 в
ы

 у
ме
нь
ш
ит
е 
на
гр
уз
ку

 н
а 
по
яс
ни
цу

. 
В
ы
по
лн
яя

 э
то

 у
п-

ра
ж
не
ни
е,

 в
ы

 д
ол
ж
ны

 о
щ
ущ

ат
ь 
се
бя

 к
ом

фо
рт
но

 и
 н
е 
те
ря
ть

 р
ав
но
ве
си
я.

 
Д
ер
ж
ат
ь 
та
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е 
по
ло
ж
ен
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 г
ор
аз
до

 л
ег
че

, е
сл
и 
ра
сп
ре
де
ли
ть

 в
ес

 т
ел
а 

ме
ж
ду

 р
ук
ам
и 
и 
но
га
ми

. Е
сл
и 
вы

 н
е 
в 
со
ст
оя
ни
и 
до
тя
ну
ть
ся

 д
о 
па
ль
це
в 
но
г 

(и
ли

 г
ол
ен
ос
то
па

), 
вы

по
лн
яя

 д
ви
ж
ен
ие

 с
о 
сл
ег
ка

 с
ог
ну
ты
ми

 н
ог
ам
и 

(м
но

-
ги
е 
эт
ог
о 
не

 м
ог
ут

), 
во
сп
ол
ьз
уй
те
сь

 д
ля

 о
по
ры

 с
ту
пе
нь
ко
й 
ле
ст
ни
цы

, 
бр
ов
ко
й 
тр
от
уа
ра

 (р
ис

. 2
.4

7)
. Н

ай
ди
те

 п
ол
ож

ен
ие

, п
ри

 к
от
ор
ом

 в
ес

 р
ас
пр
е-

де
ли
тс
я 
ра
вн
ом

ер
но

 м
еж

ду
 р
ук
ам
и 
и 
но
га
ми

, ч
то
бы

 в
ам

 л
ег
че

 б
ы
ло

 р
ас

-
сл
аб
ит
ьс
я.

 
В

 с
ле
ду
ю
щ
ем

 у
пр
аж

не
ни
и 
во
зь
ми
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ег
о,

 б
уд
ет

 о
щ
ущ

ат
ьс
я 
по
д 
ко
ле
ня

-
ми

 и
 в

 з
ад
не
й 
ча
ст
и 
бе
де
р.

 Е
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ж
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оя
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ы
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ж
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. 

 
Ри
с.

 2
.4

9 

Ри
с.

 2
.4

7 
Ри
с.

 2
.4

8



 
40

разовьет В
аш

у гибкость и сделает ее более оптимальной. М
ногие из уп-

раж
нений 

на 
растягивание 

нуж
но 

вы
полнять, 

удерж
ивая 

полож
ение  

20-30 с и более. В
се упраж

нения нуж
но вы

полнять в рекомендуемой по-
следовательности. Рассчиты

вайте нагрузку в  зависимости от состояния 
ваш

его организма.  
Регулярное растягивание: 
• 

уменьш
ает мы

ш
ечную

 напряж
енность, заставляя тело рассла-

биться; • 
развивает координацию

, позволяя двигаться свободнее и легче; 
• 

расш
иряет диапазон доступны

х движ
ений; 

• 
помогает предотвратить травмы

; 
• 

подготавливает к физической активности и облегчает занятия, 
связанны

е с больш
ими нагрузками; 

• 
помогает 

поддерж
ивать 

гибкость 
В
аш

его 
тела, 

препятствуя 
уменьш

ению
 подвиж

ности суставов; 
• 

обеспечивает оптимальное самочувствие. 
Растягивание следует проводить в соответствии с ваш

ей индивиду-
альной мы

ш
ечной структурой, степенью

 гибкости и в зависимости от 
уровня испы

ты
ваемого напряж

ения.  
У
праж

нения для гибкости даю
т полож

ительное комплексное воздей-
ствие на занимаю

щ
ихся физической культурой и спортом. Гибкость дает 

право считать себя одним из наиболее эффективны
х средств физического 

развития.     
 

Б
И
Б
Л
И
О
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Ф
И
Ч
ЕС

КИ
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иноградов, З. Н
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ш
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ка-
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узнецов. – 3-е изд. стер. –  

М
. : А

кадемия, 2004. – 480 с. 
4. М
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атвеев. – М
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5. С
ерм

ив Б. С
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ермив. – М
. : 

Ф
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6. Власенко, С
. Н

. Гибкость – важ
ны

й фактор здоровья / С
. Н

. В
ла-

сенко. – М
инск, 1992. – 95 с. 

7. П
латонов, В. Н
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Б
адм

интон (до и после) 
П
римерно 6 мин 

П
еред растягиванием 2-3 мин ходьбы

 для разогрева мы
ш
ц. 

 

 
  

 
  

10-15 с 

15-30 с 
15-20 с 

10-15 с 

8-10 с 
3-5 с 

2 раза 

10-15 с 

10-15 с 
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 То
гд
а 
ва
м 
бу
де
т 
ле
гч
е 
вы

по
лн
ят
ь 
на
кл
он

 о
т 
бе
де
р.

 
П
ре
од
ол
ев
ая

 л
ег
ко
е 
со
пр
от
ив
ле
ни
е 
ру
к,

 п
оп
ы
та
йт
ес
ь 
св
од
ит
ь 
ко
ле
ни

 
вм
ес
те

, 
по
ка

 н
е 
по
чу
вс
тв
уе
те

 д
ос
та
то
чн
ог
о 
на
пр
яж

ен
ия

 в
 м
ы
ш
ца
х 
па
ха

 
(р
ис

. 2
.5

2)
. У

де
рж

ив
ай
те

 с
та
ти
че
ск
ое

 н
ап
ря
ж
ен
ие

 4
-5

 с
, з
ат
ем

 р
ас
сл
аб
ьт
ес
ь 

и 
пр
ис
ту
па
йт
е 
к 
ра
ст
яг
ив
ан
ию

 п
ах
а,

 к
ак

 б
ы
ло

 о
пи
са
но

 в
ы
ш
е.

 Э
то

 п
ом

ож
ет

 
ва
м 
ра
сс
ла
би
ть

 с
ли
ш
ко
м 
ту
ги
е 
мы

ш
цы

 п
ах
ов
ой

 о
бл
ас
ти

.  
Ес
ли

 В
ам

 т
ру
дн
о 
на
хо
ди
тс
я 
в 
по
зи
ци
и 
си
дя

 с
кр
ес
ти
в 
но
ги

 (р
ис

. 2
.5

3)
, 

то
 т
ак
ое

 п
ол
ож

ен
ие

 п
ом

ож
ет

 б
ы
ст
ро

 и
 б
ез
бо
ле
зн
ен
но

 о
св
ои
ть

 э
ту

 п
оз
у.
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оч
ув
ст
ву
ет
е 

пр
ия
тн
ог
о 
ра
ст
яж

ен
ия

 (р
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Д
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ол
ьш

ин
ст
ву

 л
ю
де
й 
эт
о 
дв
иж

ен
ие

 д
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2.11. Упраж
нения для позвоночника 

 У
праж

нение на скручивание позвоночника полезно для верхней час-
ти спины

, поясницы
, бедер, таза и грудной клетки. О

но развивает способ-
ность смотреть в сторону или назад, не поворачиваясь всем телом. 

  П
римите полож

ение сидя, ноги вы
прямлены

. С
огните левую

 ногу и 
перекиньте ступню

 через правое колено (рис. 2.55). Затем согните правую
 

руку в локте и упритесь ею
 во внеш

ню
ю

 поверхность левого бедра немно-
го вы

ш
е колена. И

спользуйте локоть для удерж
ания ноги в стабильном по-

лож
ении путем регулируемого давления на бедро. 
У
притесь левой ладонью

 в пол за собой, сделайте медленны
й вы

дох 
и поверните голову, чтобы

 посмотреть через левое плечо; одновременно 
поверните верхню

ю
 часть туловищ

а в сторону левой ладони. П
оворачивая 

туловищ
е, постарайтесь повернуть в ту ж

е сторону таз (хотя правы
й ло-

коть, удерж
иваю

щ
ий ваш

у левую
 ногу, не позволит ниж

ней части тела 
двигаться). Таким образом, В

ы
  сумеете растянуть поясницу и одну сторо-

ну тазового пояса. Д
ерж

ите 10-15 с. П
овторите для другой стороны

. 
Вариант

. П
одтягивайте согнутое колено к противополож

ному плечу 
пока не почувствуете легкого растяж

ения в боковой части таза и бедра 
(рис. 2.56). Д

ерж
ите 20-30 с. П

овторите для другой стороны
. 

Рис. 2.55 
Рис. 2.56 

Рис. 2.54 

а) 
б) 
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В
елоспорт (до и после) 

П
римерно 8 мин 

П
еред растяж

кой несколько минут ходьбы
. 

 

 
   

5 с  
3 повторения 

10-20 с 

10-20 с 

15 с 

8-10 с 

20-30 с 

5-6 с 
5-6 с  

2 повторения 
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О
бы

чн
о 
лю

ди
 т
ра
тя
т 
бо
ль
ш
е 
вр
ем
ен
и 
на

 р
ас
тя
ги
ва
ни
е 
пе
рв
ой

 н
ог
и,

 
ру
ки

 и
ли

 о
бл
ас
ти

 т
ел
а 
и 
на
чи
на
ю
т 
уп
ра
ж
не
ни
я 
с 
бо
ле
е 
уд
об
но
й 
ил
и 
ги
б-

ко
й 
ст
ор
он
ы

. 
В

 р
ез
ул
ьт
ат
е 

«х
ор
ош

ая
» 
ст
ор
он
а 
ра
ст
яг
ив
ае
тс
я 
бо
ль
ш
е,

 а
 

«п
ло
ха
я»

 –
 м
ен
ьш

е.
 Ч
то
бы

 д
об
ит
ьс
я 
ра
вн
ом

ер
но
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 р
ас
тя
ги
ва
ни
я,

 н
ач
ин
ай

-
те

 у
пр
аж

не
ни
е 
с 
ме
не
е 
по
дв
иж

но
й 
ст
ор
он
ы

 и
ли

 к
он
еч
но
ст
и.

 Т
ак

 в
ы

 с
ум

ее
-

те
 у
ра
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ят
ь 
ги
бк
ос
ть

 р
аз
ны

х 
ча
ст
ей

 т
ел
а.
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ю
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мп
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 д
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 
УКАЗАТЕЛЬ ЗОН ГИБКОСТИ 

   

 

Задняя часть шеи 
 
 

 
Боковая часть шеи 
 
Верхняя часть спины 
 

Задняя часть плеча 
 

Трицепсы 
Средняя часть спины 
Локоть 

 

Боковая часть туловища 
 

Поясница 
 

Запястье 
 

Мышцы ягодиц 
 
 
 
 

 
Разгибатели бедра 
(мышцы задней 
группы бедра) 

 
Подколенная ямка 

 
 

Икра 
 

Внешняя сторона голени 
 
 
 

Ахиллово сухожилие 

   
Лицо 

 
 
Верхняя часть плеча 

 
Передняя часть плеча 
Грудная клетка 
Бицепсы 
 
 
 Мышцы живота 
 Предплечье 

 
Верхняя часть бедра 
Передняя часть бедра 
Боковая часть бедра 

 
Кисти рук и пальцы 

 
Четырехглавая мышца 
Подвздошно-большеберцовый тракт 
(широкая фасция бедра) 

 
                  
Колено 
      
 
 
Передняя часть голени 
 
 
 
 
Голеностоп   
Свод стопы  
Пальцы ног  
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А
эробика (до и после) 

П
римерно 6 мин 

П
еред растягиванием потратьте 2-3 мин на легкую

 разминку. 

            
       

 
  

 

3-5 с   2 раза 
15 с 

10 с 

10 с 
30 с 

10 с 

10 с 
15 с 
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