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ВВЕДЕНИЕ 

 

Огромное значение для любого человека имеет разносторонне развитие 

физических способностей, что обусловлено возможностью их применения в 

абсолютно любой сфере человеческой деятельности, например, в трудовом 

процессе, в различных условиях среды. Особенно важно значение они имеет 

для студентов, занимающихся кикбоксингом. Значимость их развития 

усиливается и в виду того, что здоровье в нашей стране на современном этапе 

становится на высочайший уровень и, следовательно, оно является большой 

ценностью а также существенным условием для полноценной жизни в 

будущем.  

Недостаточная гибкость у студентов, занимающихся кикбоксингом, может 

стать значительным препятствием для развития их как успешных 

спортсменов. Проблема большинства тренировочных программ в различных 

видах спорта в наше время заключается в односторонней их направленности. 

Силовые тренировки со временем приводят к закрепощению суставов – 

соединительная ткань грубеет и укрепляет их, лишая гибкости. 

Так, потеря гибкости приводит к существенному сокращению амплитуды 

движений, что негативным образом сказывается на точных ударах и 

показателях силы. По мнению многих авторов, занимаясь постоянными 

силовыми тренировками, атлеты становятся закрепощенными, амплитуда их 

движений сводится к минимуму, а суставы работают только в тех привычных 

движениях, которые и выполняются с целью развития силовых способностей. 

Гибкость – это очень важный параметр, которому мало уделяют достойное 

внимание.  

 Во-первых, хорошая гибкость позволяет избежать многочисленных травм, 

которые случаются даже у самых опытных спортсменов. Во-вторых, улучшает 

работоспособность суставов, делая движения более легкими и эффективными. 

А также, воспитание гибкости имеет особое значение в целом для 

спортсменов, способствует развитию и совершенствованию спортивной 
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формы. В-третьих, точные удары ногами приносят спортсменам больше очков 

на соревнованиях, а без значительной амплитуды это сделать очень сложно. 

Цель исследования разработка и обоснование методики развития гибкости 

студентов-кикбоксеров 17-20 лет массовых разрядов.  

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс развития гибкости 

студентов-кикбоксеров массовых разрядов.  

Предмет исследования – развития гибкости студентов-кикбоксеров 

массовых разрядов.  

Гипотеза исследования – предлагаемая методика развития гибкости 

студентов-кикбоксеров 17-20 лет массовых разрядов будет успешной при 

условии того, что она будет нацелена на формирование гибкости во время 

учебно-тренировочного процесса; будут определены и учтены педагогические 

условия, а также содержание учебно-тренировочного процесса как основы 

физической подготовки студентов; будет разработана и внедрена 

методическая база развития гибкости студентов-кикбоксеров и на её основе 

подготовлены методические рекомендации. 

Для проверки эффективности гипотезы исследования требуется решение 

следующих задач: 

1) Изучить состояние проблемы развития гибкости у кикбоксеров.  

2) Разработать методику развития гибкости студентов-кикбоксеров 17-20 

лет массовых разрядов.  

3) Разработать и обосновать методику развития гибкости студентов-

кикбоксеров 17-20 лет массовых разрядов.  

Теоретико-методологическую основу исследования составили: анализ 

психолого-педагогической и методической литературы; анализ документации, 

анкетирование; тестирование; педагогический эксперимент; методы 

математической статистики.  

Экспериментальная база исследования: г. Челябинск, ул. Сони Кривой, 62, 

физкультурно-спортивный клуб Южно-Уральского государственного 

университета. 
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Этапы исследования: 

Первый этап – поисково-аналитический: изучение и анализ учебной и 

научно-методической литературы по проблеме исследования, составление 

литературного обзора. 

Второй этап – опытно-экспериментальный: разработка и внедрение 

методики развития гибкости при проведении занятий по кикбоксингу для 

экспериментальной группы и доказательство ее эффективности. 

Третий этап – итоговый: обработка и обобщение полученных в ходе 

исследования данных, формулировка и конкретизация выводов, положений 

исследования, оформление выпускной квалификационной работы в 

соответствии с требованиями выпускающей кафедры и Университета. 

Структура выпускной квалификационной работы: введение, три главы, 

заключение и список использованной литературы. 

Теоретическая значимость. Полученные теоретические и 

экспериментальные результаты вносят вклад в организацию развития 

гибкости студентов-кикбоксеров 17-20 лет массовых разрядов, в теорию и 

методику повышения уровня спортивного мастерства кикбоксеров массовых 

разрядов. 

Практическая значимость. Результаты исследования позволяют в процессе 

физической подготовки кикбоксеров студентов массовых разрядов применять 

более эффективную авторскую методику.  

Во введении говорится об актуальности и новизне исследуемой темы, 

объекте и предмете исследования, представлены цели и задачи работы. 

В первой главе представлен литературный обзор о сущности и понятии 

гибкости в различных подходах авторов. Кроме того иследуется методика 

развития гибкости различных авторских методик в кикбоксинге российских и 

зарубежных авторов. 

Во второй главе говорится об организации педагогического эксперимента 

при исследовании гибкости студентов-кикбоксёров, представлены методы 
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исследовательской работы, а также методики, развивающие гибкость 

студентов. 

В третьей главе даётся анализ полученных результатов, их интерпритация. 

Указываются причины произошедших изменений в обследуемых группах 

сравнения с представлением эффективных методик воздействия. Оценивается 

эффективность разработанной группы методик развития гибкости в учебно-

тренировочном процессе.  

В заключении представлены краткие выводы по результатам проведенного 

исследования, а также показана практическая применимость полученных 

результатов. 
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ГЛАВА 1. СОСТОЯНИЕ ПРОБЛЕМЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ 

СТУДЕНТОВ-КИКБОКСЕРОВ МАССОВЫХ РАЗРЯДОВ 

 

1.1 Понятие гибкости и ее значение в спорте и физической культуре 

 

Гибкость – одна из пяти основных физических характеристик человека. 

Костно-мышечная система определяется уровнем развития двигательных 

способностей, а так же высокой амплитудой движений совместной функции 

организма, а также высокой подвижностью во всех жизненноважных суставах. 

Существует два вида гибкости: 

Безусловно, развитие гибкости благоприятно влияет на весь организм в 

целом. Ограничение проявления качеств силы, быстроты реакций и скорости 

движений, недостаток выносливости, нарушение координации движений, 

увеличение энергозатрат и снижение экономичности работы, серьезные 

травмы мышцы и связок – это все возможные проявления недостаточной 

подвижности в суставах [9, с. 32]. 

Особое значение для гармоничного развития студентов-кикбоксеров 

играет гибкость тела, которая «определяется состоянием позвоночника, всей 

системы опорно-двигательного аппарата и отражает способность ребенка 

выполнять движения с заданной амплитудой. Высокий уровень этих качеств 

обусловливается устойчивостью нервных процессов и защитных механизмов 

организма, хорошим резервом сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

нервно-психической устойчивостью к влиянию разнообразных 

раздражителей». 

Вся двигательная деятельность человека зависит от строения и 

особенностей его тела. Совокупность особенностей тела человека 

характеризует разнообразие и многообразие его движений, которые 

выражаются в перемещениях тела индивида во времени и в пространстве. 
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Для того, чтобы эффективно сформировать двигательные навыки, 

необходимо активно развивать различные физические качества, например, 

такие, как гибкость, выносливость, координация и многие другие. 

В.С. Беляев дает следующее определение: «физические качества – это 

качества, характеризующие физическое развитие человека и его способности 

к двигательной деятельности, среди которых значатся четыре основные: сила, 

быстрота, выносливость, ловкость; дополнительно различают гибкость и так 

называемые комплексные качества, представляющие собой сочетание 

основных физических качеств» [6, с. 62]. 

Интересно здесь будет обратиться к интерпретации понятия «физические 

качества» разными учеными. Так, в частности, В.С. Кузнецов, Ж.К. Холодов 

полагают, что генетически унаследованные, то есть врожденные 

морфофункциональные качества и являются физическими качества и именно 

благодаря им, с точки зрения ученых, становится возможна физическая 

активность, которая находит свое проявление в разумной двигательной 

активности [76, с. 124]. А.П. Матвеев, С. Б. Мельников под «физическими 

качествами» понимают общественно обусловленные совокупности 

биологических и психических свойств человека, проявляющие его телесную 

готовность выполнять активную двигательную деятельность [35, с. 104]. 

Возможность человека осуществлять движения с максимально возможной 

амплитудой называют «гибкостью». Гибкость является одним из пяти 

основные физических свойств человеческого организма. Она определяется 

степенью подвижности элементов опорно-двигательной системы и 

возможностью осуществлять движения с большой амплитудой. 

Научно доказано, что именно гибкость обеспечивает человеку хорошую 

координацию движений в процессе двигательной активности, что позволяет 

быстрее формировать правильную технику движений, развивать все 

физические качества, более экономично расходовать энергетические ресурсы 

организма. Кроме того, оптимальный уровень развития гибкости 

позвоночного столба человека позволяет обеспечить ему правильную осанку. 
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Для улучшения подвижности позвоночного столба мышцы, приводящие 

его в движение, должны иметь способность оптимально растягиваться. 

В.И. Лях считает, что гибкость – одно из важнейших физических качеств 

человека. Она характеризуется степенью подвижности звеньев опорно-

двигательного аппарата и способностью выполнять движения с большой 

амплитудой [30, с. 25]. 

Н.Г. Озолин рассматривает гибкость не иначе, как способность 

осуществлять всевозможные действия с наибольшей амплитудой в суставах. 

Надлежащая гибкость способствует не только экономичности и быстроте 

движений, но также и приумножает путь результативного приложения усилий 

при осуществлении физических упражнений. В то же время недостаточность 

гибкости, напротив, мешает полноценной жизни и затрудняет координацию 

движений из-за того, что ограничивает перемещения отдельных звеньев тела 

[42, с. 20]. 

М. Пукисто отмечает, что гибкость способна наделять индивида главным 

умением искусного владения своим телом, умением ощущать его, постоянно 

взаимодействовать с ним, знать его возможности и применять, а также 

распоряжаться им. Данное умение особенно ценилось, и к его приобретению 

устремлялись еще древние люди [47, с. 41]. 

Как уже упоминалось выше, гибкость характеризуется возможностью 

выполнять те или иные действия с максимально возможной амплитудой, а 

также уровнем подвижности звеньев опорно-двигательного аппарата. Для 

того, чтобы достигнуть значимых результатов в этом направлении, следует 

занятиям по развитию гибкости уделять достаточно большое внимание уже с 

раннего детского возраста, причем на систематической основе. Низкий 

уровень гибкости может нарушать осанку, способствовать отложению солей, 

приводить к различным заболеваниям (например, остеохондрозу), а у 

спортсменов способствовать увеличению количества травм и приводить к 

несовершенной технике. 
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Как видим, диапазон движения в суставе зависит от целого ряда факторов: 

анатомических и физиологических, от прочности связок, сухожилий и мышц, 

а также содержания капсулы сустава и его подвижности. На гибкость влияет 

также физическая активность, пол, возраст и т.д. Следует подчеркнуть, что 

достаточный уровень гибкости позволяет поддерживать оптимальную 

пространственную структуру движения, которая существенна для основных 

физических качеств и, как следствие, регулирует энерготраты человека. 

Диапазон движения в пределах суставов и так называемая «тугоподвижность 

суставов» снижаются из-за травм, недостаточной физической активности или 

иммобилизации, а также эффекта старения организма. Укороченные мышцы 

могут привести и к неправильной осанке тела, боли в нижней части спины. 

Дисфункции опорно-двигательного аппарата могут быть и результатом 

гиперподвижности внутри сустава. Напряженные мышцы и их микротравмы 

накапливаются, что приводит к износу и дегенеративным изменениям. 

Изменения диапазона движений в тестах на гибкость у людей с проблемами 

опорно-двигательного аппарата могут служить в качестве оценки физического 

состояния, а также быть критерием эффективности реабилитации опорно-

двигательного аппарата. На основании экспериментальных исследований, 

связанных с воздействием различных стратегий по снижению риска 

получения травм, рекомендуют использовать предупредительные программы 

обучения, в том числе, силовые тренировки и тренировки гибкости [58, с. 10].  

При хорошо развитой гибкости снижается риск получения травмы, а как 

мы знаем, силовые виды спорта являются одними из травмоопасных видов 

спорта. И одной из главных причин получения травм является пренебрежение 

разминкой, в которой обязательно должны присутствовать упражнения на 

растяжение мышц. Поэтому, следует отметить, что комплекс упражнений на 

развитие гибкости необходимо внедрять не только с целью повышения 

силовых показателей, но и с целью предотвращения травматизма, так как 

пренебрежение растяжкой приведет к потере эластичности мышц. 

Упражнения на растяжение мышц увеличивают амплитуду движений в 
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суставах, а это имеет колоссальное значение для минимизации риска травм. 

Кроме того, благодаря растяжке тело спортсмена станет более гибким, не 

закрепощенным в действиях, амплитуда движений станет больше, что 

позволит правильнее выполнять некоторые упражнения, требующие 

определенной подвижности в суставах [70, с. 145]. 

Кроме того, растяжка предотвращает скованность мышц. С годами мышцы 

спортсмена, занимающегося силовым видом спорта, запоминают свою 

укороченную длину, это явление называется мышечной памятью, и 

привыкают к ней. Но дело в том, что сокращение и расслабление мышцы - это 

две стороны одной медали. Насколько мышца может растянуться, настолько 

она потом может сократиться. Поэтому если мышца не будет достаточно 

удлиняться, она будет хуже сокращаться, что в свою очередь приведет к 

застою результатов. 

 

1.2 Виды и факторы развития гибкости 

 

Каждая спортивная дисциплина требует определенного диапазона 

гибкости, необходимой для оптимального выполнения двигательных навыков. 

Гимнастам нужен гораздо больший диапазон гибкости тазобедренного 

сустава, чем футболистам. Точно так же существуют различия в диапазонах 

гибкости у кикбоксеров в разных суставах или в одинаковых суставах парных 

органов. Основными факторами, влияющими на гибкость, являются [59, с. 

177]: 

­ телосложение суставов (форма сустава, гипертрофия мышц, планировка 

мышечной ткани, тип мышц); 

­ достаточная сила мышц, выполняющих движение в точке; 

­ управление движениями(сотрудничество агонистов, антагонистов и 

сунергистов); 

­ индивидуальное состояние спортсмена (возраст, пол, психическое 

состояние, состояние здоровья, усталость); 
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­ внешние условия (температура окружающей среды, время суток, 

качество растяжения). 

Гибкость зависит от многих факторов и, прежде всего, от строения 

суставов, эластических свойств связок, сухожилий и мышц, а также от нервной 

регуляции тонуса мышц. Также она зависит от пола, возраста, времени суток. 

Например, утром гибкость снижена, а в середине дня приобретает свои 

максимальные показатели. Обычно у девочек и девушек это качество на 20-

25% более выражено, чем у мальчиков и юношей. Гибкость увеличивается с 

возрастом примерно до 17-20 лет, после чего амплитуда движений человека 

уменьшается вследствие возрастных изменений. У женщин гибкость на 20-

30% выше, чем у мужчин. Подвижность суставов у людей астенического типа 

меньше, чем у лиц мышечного и пикнического типа телосложения [72, с. 182]. 

Гибкость может быть двух видов – активной или пассивной.  

Активная гибкость характеризуется способностью спортсмена показывать 

максимум суставной подвижности без какого-либо вмешательства извне, то 

есть только посредством применения своих собственных сил.  

Пассивная же гибкость характеризуется прямо противоположными 

качествами, в ней, наоборот, учитывается способность спортсмена показывать 

максимальную амплитуду при воздействии каких-либо внешних факторов, 

которые создаются утяжелителями, партнером и пр.  

Под пассивной понимают способность выполнять те же движения под 

воздействием внешних растягивающих сил: усилий партнера, внешнего 

отягощения, специальных приспособлений и т п. Такая растяжка наиболее 

распространена, широко используется в студиях стрейчинга и йоге. Вы 

принимаете положение и удерживайте его в течение 30 до 60 секунд. Застыв в 

позе, следует сфокусировать все внимание на ощущениях в мышцах. Вы 

должны почувствовать ощущение мягкого вытягивания, но не боль. 

Растягивать мышцы и связки рекомендуется систематически, так как с 

возрастом (начиная с подросткового и юношеского) эта способность 

существенно снижается. 
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Смирнов В.М. отмечает, что активная гибкость важнее для улучшения 

спортивных результатов, чем пассивная гибкость. В то же время ее сложнее 

развить, так как помимо пассивной гибкости она еще требует силы мышц для 

удержания растянутого положения тела. Величина активной гибкости всегда 

меньше пассивной. Так, при отведении ноги амплитуда движения в 

тазобедренном суставе меньше, чем при том же движении, выполненном с 

помощью или махом [55, с. 372]. 

При активной растяжке амплитуда достигается за счет собственной 

активности соответствующих мышц. Вы принимаете определённое положение 

и удерживаете его только с помощью собственных мышц. Например, 

характерная для боевых искусств стойка в позиции бокового удара ногой 

способствует растяжке приводящих мышц (аддукторов), увеличивает 

гибкость тела спортсмена и высоту подъёма ноги при ударе. Активная 

растяжка увеличивает активную гибкость и повышает силу мышц. Активная 

растяжка – это безопасный и эффективный способ поддержания здоровой 

амплитуды движения и одновременного увеличения силы и прочности 

суставов. Такую растяжку легко можно выполнять самостоятельно в 

домашних условиях. «Жёсткость» мышц часто результат компенсации 

нестабильности суставов или слабости других мышц. Сильные и стабильные 

суставы увеличивают амплитуду движений.  

Савенков Г.И. пишет о том, что избыточная гибкость может привести к 

потере стабильности сустава (которая обеспечивается мышцами и 

соединительными тканями), что увеличивает риск травмы. Когда мышца 

достигает своей максимальной длины, дальнейшее растягивание создает 

напряжение на связках и сухожилиях, что может привести к их деформации 

или разрыву. При достижении желаемого уровня гибкости мышцы или группы 

мышц и его удержании в течение недели, следует приостановить интенсивные 

виды упражнений на растягивание этих мышц (изометрические упражнения), 

пока гибкость не снизиться [48, с. 16]. 
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Рекомендуемая гибкость суставно-связочного аппарата делает возможным 

относительно легко осуществлять разные движения, что по сути и есть 

свидетельство определенного уровня физической подготовки. В зависимости 

от уровня развития гибкости человек может занять желаемое положение тела 

в пространстве, держать это положение некоторое количество времени, 

осуществлять движения с нужной амплитудой. Деградация способности легко 

и непринужденно занимать любую нужную позу, растяжимости мышечных и 

соединительных тканей – важный знак намеченной тенденции к ухудшению 

общего физического состояния человеческого организма. 

Гибкость может о многом рассказать человеку и помочь ему какому-либо 

состоянию, так как данное физическое качество является индикатором 

физического здоровья человека и его развития с медицинской точки зрения. 

Нарушение в осанке, возникновение остеохондроза, отложение солей, 

изменения в походке – это все нарушения к которым может привести 

недостаточная гибкость. 

А.Д. Ноздрачева отмечает, что гибкость и другие физические качества 

человека находятся в непосредственной функциональной значимости. 

Основной задачей упражнений на растягивание состоит в увеличении длины 

мышц и связок до степени, которая будет соответствовать нормальной 

анатомической подвижности в суставах. Таким образом, гибкость должна 

иметь оптимальное соотношение с мышечной силой [41, с. 228]. 

Например, недостаточное развитие мышц, окружающих сустав, может 

привести к чрезмерной подвижности их и к изменению статики человеческого 

тела. С обратной стороны излишнее развитие силы образует тугоподвижность 

суставов. В каждом целостном действии отдельные мышечные группы 

сокращаются, растягиваются и расслабляются. 

Согласно В.Г. Палыга гибкость также зависит от факторов, некоторые из 

них можно изменить, а некоторые изменить нельзя. Перечислим ниже 

факторы, которые влияют на гибкость [45, с. 174]: 
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1. Совместная структура. Есть несколько разных типов суставов в 

организме человека. Некоторые имеют больший диапазон движения, чем 

другие. Например, плечевой сустав имеет наибольшую амплитуду движения 

из всех суставов. Если сравнить плечевой сустав, который движется 

практически во всех направлениях, с  суставом в локте, который позволяет вам 

только сгибаться и разгибаться. 

2. Возраст и пол. Гибкость естественно уменьшается с возрастом. 

Частично это связано с деградацией волокнистой соединительной ткани, 

которая заменяет мышечные волокна в результате фиброза. Из-за структуры 

кости женщины, как правило, более гибкие, чем мужчины, несмотря на то, 

сколько им лет. Подобно силе и выносливости, гибкость может быть 

увеличена в любом возрасте с помощью тренировок. 

3. Соединительная ткань. Глубокие соединительные ткани, такие как 

фасция и сухожилия, могут ограничивать гибкость. Эти ткани отличаются по 

своей способности возвращаться к исходной длине покоя (эластичность) и по 

своей тенденции сохранять новую и большую длину после растяжения 

(пластичность). Связки не эластичны, но могут реагировать на растяжение. Со 

временем соединительная ткань теряет содержание воды, и коллаген в связках 

и сухожилиях может стать более толстым и менее гибким. 

4. Мышечная масса. Большие мышцы могут отрицательно повлиять на 

гибкость. Для очень громоздких атлетов может быть трудно выполнить 

определенные упражнения, потому что их мышечная масса мешает им. 

Например, у человека с огромной мускулатурой может возникнуть проблема 

с вытягиванием рук над головой. Для некоторых спортсменов большие 

мышцы важнее, чем растяжка. Если в упражнениях используются тяжелые 

веса, гибкость также может быть уменьшена по мере увеличения плотности и 

массы мышц. 

5. Проприорецепторы. Проприоцепторы – это крошечные датчики, 

расположенные внутри мышечных волокон, которые предоставляют 

информацию об угле сустава, длине мышцы и мышечном напряжении. 
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Осторожное, целенаправленное, медленное растяжение может гарантировать, 

что эти датчики не вызывают спазмы или рефлекторные действия, которые не 

помогают повысить гибкость. Существуют и другие факторы, такие как 

травмы, возникшие ранее, которые могут привести к потере гибкости.   

Михайлов В.М. считает, что основным условием, необходимым для 

развития гибкости, является расслабленная мышца. Релаксация означает 

противоположность сокращения мышц, то есть «бездействие» мышц, 

вызванное прекращением импульсации в центральной нервной системе. 

Сокращение мышц вызвано нервным импульсом к мышечному волокну. 

Нервный импульс высвобождает ионы кальция, присутствующие в мышцах. 

Если присутствует аденозинтрифосфат (АТФ), который представляет собой 

топливо для скелетных мышц, ионы кальция связываются с актином и 

миозином и образуют электростатическую связь. Образовавшуюся связь 

можно сравнить с двумя противоположно поляризованными магнитами, 

которые тянут друг друга. Как следствие такой связи, актиновые волокна 

втягиваются между миозиновыми волокнами, и мышечные волокна 

укорачиваются, пока возникает напряжение в мышцах. Результатом этого 

процесса является сокращение мышц. Если мышечные волокна не получают 

нервных импульсов, мышечное волокно растягивается и напряжение 

уменьшается. Примером этого является разгибание в коленном суставе, когда 

во время сокращения четырехглавой мышцы бедра расслабляются 

подколенные сухожилия [36, с. 93]. 

В скелетных мышцах существует два вида проприорецепторов 

(сухожильные тела Гольджи и мышечные веретена), которые предоставляют 

информацию центральной нервной системе об изменении длины мышцы. Тела 

Гольджи контролируют все стадии напряжения мышечного напряжения; 

однако, они лучше всего воспринимают напряжение, вызванное мышечным 

контрастом. Мышечные веретена имеют два типа нервных рецепторов. 

Первичные рецепторы реагируют как на динамическое, так и на тоническое 

растяжение. Вторичные нервные рецепторы реагируют только на тоническое 
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растяжение. Реакция определяется длиной и скоростью растяжения мышц 

(например, при растягивании качанием). Тонический ответ определяется 

только длиной мышцы (например, при статическом растяжении). 

Стретч-рефлекс – основная функция нервной системы; он поддерживает 

растяжение мышц и реагирует на внезапное, неожиданное растяжение мышц. 

Этот relfex – защита от травм, вызванных опасным растяжением мышц. 

Типичным примером этого является рефлекс надколенника: если колено, 

мышечные веретена, параллельные мышечным волокнам, растягиваются, что 

приводит к стимуляции нервных рецепторов. Следствием этого является 

нервный импульс в четырехглавую мышцу бедра, который укорачивается. 

Однако этот рефлекс представляет проблему для целевого растяжения. 

Прекращение рефлекса растяжения представляет собой необходимое 

предварительное условие для растяжения мышц [40, с. 114]. 

Согласно исследованиям Л.Е. Любомирского взаимная иннервация 

обеспечивается синхронным контролем мышечной активности центральной 

нервной системой. Мышцы обычно работают парами; когда один укорочен 

(бицепс брахии), другой должен быть удлинен (трицепс брахии) и наоборот. 

Если появляется иннервация и последующее сокращение мышц одной 

мышцы, другая мышца автоматически расслабляется. Это явление 

используется для достижения расслабления мышц, которые мы хотим 

растянуть. Пример: если мы хотим растянуть подколенные сухожилия, 

необходимо растянуть четырехглавую мышцу бедра в положение ноги, 

преодолвающее препятствие. Взаимная иннервация вызывает расслабление 

подколенного сухожилия [29, с. 195]. 

Миотатический обратный рефлекс связан с защитной функцией органов 

Гольджи. Если интенсивность растяжения мышц превышает критический 

предел, немедленно возникает рефлекс, который прекращает растяжение 

мышц, что вызывает немедленное расслабление мышц и уменьшение 

чрезмерного растяжения. Релаксация – это защитный механизм, который 



24 

предотвращает травмы сухожилий и мышц, которые в противном случае 

могли бы появиться в виде их оторванных щупалец. 

 

1.3 Особенности развития гибкости в кикбоксинге 

 

Кикбоксинг – один из современных видов единоборств. Участие в 

соревнованиях по кикбоксингу требуют от спортсменов достижения высоких 

пороговых значений многих параметров физической подготовленности. 

Кикбоксинг – это боевой вид спорта, в котором участвуют два спортсмена, 

направляющие удары в полную силу руками, локтями, коленями, голенями и 

ногами друг на друга. Такие стили, как Муай-Тай, американский или 

Европейский кикбоксинг, китайский Сан-шоу и французский Сават, по-

видимому, развивались независимо и асинхронно друг от друга.  

Типичное соревнование по кикбоксингу содержит от 3 до 12 раундов по 2-

4 мин каждый с периодом отдыха от 1 до 2 мин между ними. Поскольку 

спортсменам в кикбоксинге приходится выполнять большое количество 

действий во время каждого раунда, то физические и физиологические 

требования для спортсменов достаточно высоки. Кикбоксинг – это 

динамичный, высокоинтенсивный ударный боевой вид спорта, требующий 

сложных навыков и тактического мастерства для достижения успеха [68, с. 

44]. 

Принципы тренировки гибкости одинаковы во всех видах спорта. Только 

необходимый уровень данного вида гибкости варьируется от вида спорта. 

Как и в случае с хорошей разминкой перед тренировкой, растяжка также 

является неотъемлемой частью любого боевого искусства, спорта или 

физической активности, и никогда растяжка и тренировка гибкости не были 

более важны, чем для кикбоксера. Наличие хорошей подвижности верхней 

части тела, безусловно, имеет важное значение в мире боевых искусств; 

однако, из-за огромной роли, которую играет удар ногами в кикбоксинге и 
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других искусствах, которые включают удар ногами в свою программу, 

гибкость нижней части тела имеет первостепенное значение. 

Для того, чтобы стать успешным кикбоксером, нужно воспитать и развить 

мышцы ног, которые редко используются в повседневной деятельности. Эти 

мышцы и сухожилия, затем должны быть удлинены и растянуты, чтобы 

увеличить их общую гибкость и движение. Это, в свою очередь, улучшит 

диапазон движения суставов, что позволит увеличить общую способность и 

скорость скоращения во всех направлениях. Даже самый опытный кикбоксер 

потребует хорошей разминки и растяжки, которые они придерживаются до 

начала тренировки, и любой, кто не может разогреться и растянуться должным 

образом, рискует напрячь и разорвать мышцы и связки, что может привести к 

долгосрочному или даже необратимому повреждению [78, с. 109]. 

Было написано много книг и статей на тему растяжки и гибкости, и 

отношение к тому, как мы растягиваемся сегодня, изменилось за эти годы. В 

свое время считалось хорошей практикой использовать пружинные выпады 

вперед со сгибанием ног в коленном суставе, когда выполняли упражнения на 

растяжку ног (баллистическое растяжение), так как это помогало сухожилиям 

удлиняться в гораздо более быстром темпе. Тем не менее, после долгих 

исследований по этому вопросу, это теперь считается опасным способом 

выполнять растяжеку и может привести к некоторым серьезным, и даже 

хроническим повреждениям. 

Тренировка гибкости зависит от интенсивности упражнений, потому что в 

мышце есть два типа рецепторов растяжения, один из которых определяет 

величину и скорость растяжения, а другой-только величину. Динамические 

растяжки улучшают динамическую гибкость, а статические растяжки 

улучшают в основном статическую гибкость, поэтому нет смысла 

использовать статические растяжки в качестве разминки для динамического 

действия. 

Тренировка гибкости также специфична для суставов. Один человек может 

иметь большую гибкость в одних суставах, но не в других, некоторые суставы 
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могут иметь большой диапазон движения в одной плоскости движения, но не 

во всех плоскостях. Наконец, тренировка гибкости зависит от конкретной 

позиции. Если вы растягиваетесь лежа, но демонстрируете гибкость стоя, ваш 

диапазон движений будет хуже, чем если бы вы растягивались стоя [67, с. 33]. 

Существует такая технология как стретчинг. Благодаря ей можно 

прекрасно развить способности мышц растягиваться. Занятия стретчингом 

возможны и в домашних условиях, и в специальных организованных 

площадках. 

Принцип стретчинга заключается в том, чтобы растягивать расслабленные 

мышцы или изменять напряжение и расслабление растянутых мышц. 

Повышение гибкости является основным эффектом стретчинга, и за счет 

повышения физических способностей человека часто оценивают 

эффективность таких упражнений. В результате в мышцах усиливаются 

обменные процессы и достигаются высокие силовые кондиции. Растяжение 

также используется в качестве средства для повышения производительности, 

предотвращения травм, восстановления после травм и в целом вылечить 

студентов. 

Л.Д. Назаренко считает, что главной особенностью этой спортивной 

технологии является то, что мышцы человека остаются спокойными и 

расслабленными длительное время, когда они растягиваются. Исходя из этого, 

происходит растяжение определенных мышц [37, с. 42]. 

Главное правило в занятиях стретчингом является сбалансированная 

нагрузка, так как стретчинг направлен прежде всего на оздоровление, а не на 

спортивный результат. Внимательный инструктор, площадка, 

удовлетворяющая гигиеническим требованиям и желание занимающегося – 

это наиболее благоприятные условия для занятий, направленных на 

растяжение мышц. 

Существует большое число вариантов упражнений от времени 

удерживания, при учете уровня подготовки от 5 до 30 с, чтобы улучшить 

эластичность мышечной ткани и увеличить мышечное напряжение. После 
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каждого растяжения рекомендуется серия глубоких, сильных вдохов и 

выдохов, а комплекс завершается глубоким мягким выдохом и вдохом. 

Различают динамические, статические, а также смешанные 

статодинамические упражнения на растягивание. 

Во время планирования и выбора упражнений, которые способсвуют на 

развитиюе гибкости, необходимо методически определить оптимальные 

пропорции в использовании данных упражнений, а также правильную 

дозировку нагрузок. 

А Г.А. Макаров считает, что эффективность выбранных упражнений в 

значительной мере определенно их продолжительностью. От 

продолжительности упражнений зависит обеспечение максимальной 

подвижности сустава. Исследования динамики подвижности в суставах 

доказывают, что она на старте постепенно возрастает, достигнув максимума – 

определенное время удерживается на одном уровне, а затем постепенно 

снижается [31, с. 232]. 

Динамическое растяжение с помощью движений – например, подъем ноги 

перед ударом, выпады, отведение руки с ракеткой перед игрой в теннис, 

выполняемое с постепенно увеличивающимся диапазоном и скоростью 

движения – стимулирует нервные пути, которые будут использоваться. Эти 

движения требуют мышечных сокращений, все более сходных с теми, которые 

выполняются при выполнении задачи (например, удар ногой, фехтование, 

атака, подача). Эти сокращения вызывают расширение артериол и капилляров 

в работающих мышцах пропорционально силе сокращения. 

Статические растяжки не стимулируют нервные пути, не подготавливают 

нервную систему и кровеносные сосуды в мышцах к выполнению 

динамической задачи. Каждый человек даже потеет по-разному при разогреве 

с динамическими действиями, чем при выполнении статических растяжек. Во 

время динамических упражнений вы потеете всем телом, и ваш пот горячий. 

Во время статической растяжки вы потеете мало, в основном на лице. Это 

говорит о том, что статическая растяжка является плохой разминкой. Это 
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избавляет от распространенного заблуждения, что сидение или стояние в 

растянутом положении, а также попытка сделать шпагат во время разминки, 

улучшает диапазон движения для удара ногой. Статические растяжки 

наиболее эффективны в конце тренировки, во время охлаждения [20, с. 411]. 

Развитие гибкости основано на ликвидации факторов, сдерживающих 

развитие подвижности суставов,  которые приводят к поддержанию или 

увеличению диапазона. На практике это выражается в : 

­ необходимое расслабление мышц; 

­ растяжение мышц и связочной ткани; 

­ регулирующая рефлексивную активность мышц; 

­ усиливающие антагонисты; 

­ устранение мышечного дисбаланса [16, с. 150]. 

Требования к оптимальному уровню гибкости вытекают из конкретной 

спортивной дисциплины. Необходимым условием для увеличения диапазона 

повижности в суставах является расслабление мышц. Смысл расслабления 

мышц заключается в том, чтобы регулировать их рефлексивную активность и, 

таким образом, максимально расслаблять ее с последующей возможностью 

дальнейшего растяжения. Растяжение мышц без достаточного расслабления 

неэффективно. Следующим шагом является применение упражнений на 

растяжку. Определенный уровень силы играет важную роль в процессе 

развития гибкости. Это важно для достижения ограничений активным 

способом. Также важно поддерживать мышечный баланс. В некоторых 

спортивных дисциплинах преобладает односторонняя нагрузка (теннис, 

волейбол, флорбол), что может привести к нарушению баланса. Мышечный 

дисбаланс возникает, когда существует дисбаланс между агонистами и 

антагонистами. Как правило, одна из мышц укорочена, а другая ослаблена. 

Примером этого может быть укорочение грудных мышц и ослабление мышц 

лопатки у волейболистов. Как следствие, плечи движутся вперед, что 

приводит к недостаточной дальности движения при приеме вне оси тела в 

волейболе. Еще один пример мышечного дисбаланса у парных конечностей у 
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теннисистов, когда суставная область (например, при внешнем вращении 

плеча) больше в ударной руке. Комплексная тренировка гибкости включает в 

себя развитие диапазона суставов, усиление агонистов и антагонистов и 

устранение мышечного дисбаланса. Этот процесс использует комбинации: 

­ упражнения на расслабление; 

­ упражнения на растяжку; 

­ укрепляющие упражнения; 

­ упражнения на расслабление. 

М.А. Годик считает, что цель упражнений на расслабление состоит в том, 

чтобы уменьшить напряжение в мышце до того, как оно впоследствии 

растягивается. Основой являются движения в отдельных сегментах тела, такие 

как мерцание, встряхивание, раскачивание или вращение с акцентом на 

максимально возможное снижение напряжения. Подходящее положение для 

выполнения упражнений на расслабление заключается в том, что спортмен 

лежит на спине или боку, часто с помощью партнера. Индивидуальные 

движения выполняются в 15-30 повторений. Целью релаксационных 

упражнений является снижение напряжения в скелетной мышце перед ее 

растяжением [11, с. 63]. 

Растяжение – это процесс контролируемого растяжения скелетных мышц 

и связочных структур. Можно выделить три основных метода растяжения: 

­ статический; 

­ динамический; 

­ проприорецептивное растяжение. 

Статическое растяжение представляет собой метод медленного, 

преднамеренного растяжения мышц, что означает растяжение мышцы до 

предельного положения и ее поддержание. Мышцы должны быть теплыми, 

хорошо перфузированными и расслабленными. Примером этого может быть 

статическое растяжение подколенного сухожилия [18, с. 132]. 

­ начальное легкое растяжение до легкого напряжения (ощущение тепла в 

мышечной ткани, без боли), выдержка в течение 10-30 с; 
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­ выполняя растяжение, которое следует после 2-3-секундного 

расслабления в конце предыдущего этапа, целью является дальнейшее 

увеличение диапазона движений;  

­ это должно быть выполнено в соответствии с теми же критериями, что 

и на предыдущем этапе (удерживать в течение 10-30 с); 

­ резкое растяжение, которое сопровождается постоянными болями в 

мышцах. Существует риск повреждения мышц; 

­ упражнение можно повторить до 3 раз. 

Этот метод считается очень экономичным и безопасным. Основные 

преимущества включают в себя: 

­ легко выполнять; 

­ он дает достаточно времени, чтобы «сдвинуть» предел активации 

рефлекса растяжения; 

­ это не требует больших затрат энергии; 

­ с тренировками достаточной интенсивности, это может вызвать 

расслабление мышц через импульсы от сухожильных тел Гольджи. 

Динамическое растяжение использует двигательную энергию частей тела 

для множественного быстрого или короткого сокращения мышц, которое 

останавливается в предельном положении. Многократные повторы (15-30 

раз). 

Проприорецептивное растяжение. Один из методов представляет 

растяжение мышц после предыдущего контракт-расслабления . 

Основа: напряжение мышц увеличивается вместе с сопротивлением, что 

позволяет в дальнейшем увеличивать пассивное растяжение 

Процедура: 

­ мышца пассивно растягивается до появления болевого синдрома; 

­ в этом положении выполняется статическое сокращение от внешнего 

сопротивления (4-6 с); 

­ расслабление после сопротивления (расслабление) - инфальция - выдох 

(2-3 с); 
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­ пассивное растяжение до предельных положений (10-30 с); 

Эффект растяжения 

­ «Сдвиг» критической точки для активации рефлекса растяжения. 

­ Регулярное и длительное растяжение приводит к увеличению 

количества саркомеров. 

­ Регулярное и длительное растяжение приводит к изменению длины 

связок, окружающих мышцы. 

Основные принципы развития гибкости по Ю.В. Верхошанскому [7, с. 22]: 

­ разминка и растяжка производится медленно и качественно; 

­ комбинация расслабляющих, растягивающих и укрепляющих 

упражнения с весом собственного тела. 

­ выполнение растяжки медленно до ощущения легкого напряжения; 

­ не стоит не превышать болевой порог; 

­ концентрация на растянутой области и регулярное дыхание; 

­ сначала производится растяжка менее гибких частей тела; 

­ в статических упражнениях следует удерживать себя в предельных 

положениях до 60 секунд; 

­ комплекс из 8-12 упражнений для разных суставов следует выполнять в 

одном тренировочном блоке; 

­ следует растягиваться менее интенсивно, но чаще. 

Исходя из всего вышесказанного, в процессе обучения и 

совершенствования упражнений из стретчинга происходит рост показателей 

гибкости. Осуществляется увеличение амплитуды движений в суставах, 

укрепление опорно-двигательного аппарата, растягивание мышц, которые 

учувствуют в работе. Поэтому простейшие упражнения из системы стретчинга 

направлены на разностороннее физическое развитие занимающихся. 

Гибкость в кикбокиснге является важным компонентом любой спортивной 

тренировочной программы.  Это особенно значимо для боевых единоборств, 

поскольку это требует экстремального диапазона движения для многих 

ударов. Взрывная природа кикбкосинга также требует способных к растяжке 
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мышц и подвижных суставов. Это очень важно, так как хорошая гибкость 

помогает избежать травм. 

Для спорсменов-кикбосеров, желающих улучшить свои спортивные 

результаты следует растягиваться дома, между тренировками.  Если же 

растягивается только, когда проходят занятия, то гибкость будет медленно 

улучшаться.  Исследования показывают, что растяжка утром дает больше 

преимуществ, чем растяжка вечером [21, с. 149]. 

Кроме того, растяжка помогает предотвратить травмы, также помогает 

улучшить технику: растяжка позволяет поставить ноги в правильное 

положение без напряжения.  Если мышцы слишком напряжены, то будет 

сложно принять правильное положение.  

Таким образом, увеличение гибкости и диапазона движения улучшит 

общую производительность как в скорости, так и в мощности. 

Растяжка является одним из самых мощных методов для улучшения 

спортивных результатов и предотвращения травм. Растяжка проста и 

эффективна. Не стоит упускать из виду этот важный инструмент в 

совершенствовании спортивных результатов. 

Ниже приведем несколько видов развития гибкости в кикбоксинге [49, с. 

25]. 

1) Статическая растяжка – самый простой и наиболее распространенный 

вид растяжки и может быть сделано и часто, и в любом месте. Основой 

статической растяжки является удержание положения в течение от десяти до 

тридцати секунд, а также позволение мышцам расслабиться в растяжке для 

достижения наилучших результатов. Расслабление мышцы помогает удлинить 

ее, что, если это делается в течение определенного периода времени, помогает 

увеличить общую длину мышцы, сухожилий и связок, которые ее окружают. 

2) Пассивная растяжка – это похоже в движении на статическое 

растяжение, однако теперь вы используете внешнее растяжение. Это может 

быть в виде гирь, гравитации, собственного тела, партнера или растяжки с 

помощью машин и устройств. Пассивное растяжение имеет как свои 
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преимущества, так и недостатки, поскольку прикладывание силы к 

конечности, безусловно, увеличивает диапазон гибкости в более короткие 

сроки; однако этот тип отношения к растяжению значительно увеличивает 

риск травмы, если не будет предпринята осторожность. 

3) Активная растяжка. Это процесс удержания конечности в заданном 

положении в течение определенного периода времени, чтобы облегчить 

растяжку. Например, вытягивая боковой удар так высоко, как вы можете, и 

удерживая его в этом положении, используя только силу мышц, которые 

используются для удержания его на месте. Для того, чтобы быть 

эффективным, это положение должно поддерживаться в течение периода от 

десяти до тридцати секунд. 

4) Баллистическая растяжка. Этот тип растяжки включает в себя технику 

подпрыгивания, упомянутую ранее, и заставляет конечности двигаться в 

расширенном диапазоне, независимо от того, готова ли мышца к этому или 

нет. Существует высокая вероятность травм, связанных с этой формой 

растяжения, и, хотя некоторые считают, что баллистическое растяжение 

может увеличить гибкость в более быстром темпе, это, безусловно, не 

рекомендуется для новичка. 

5) Динамическая растяжка. Она не отличается в принципе от 

баллистического растяжения, но считается гораздо более безопасной 

альтернативой. Динамическое растяжение включает в себя движение 

конечности в ее расширенном диапазоне движения, но не превосходит 

естественное общее движение конечности. Например, выполняя фронт-кик в 

туловище или голову, работаем на полной скорости во всем диапазоне 

движения. Динамические растяжки полезны в развитии нервно-мышечной 

координации для многих ударов, используемых в кикбоксинге, а также для 

развития скорости и силы. 

6) Изометрическое растяжение. Также известный как PNF 

(проприоцептивная нервно-мышечная фасилитация), он рассматривается 

большинством экспертов как более эффективная и наиболее удобная форма 
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растяжки для развития гибкости. Этот метод растяжки включает в себя три 

ключевых этапа. Во-первых, при использовании пассивного растяжения, 

мышца растягивается внешней силой, такой как партнер по тренировке или 

ваш собственный вес тела. Во-вторых, когда растяжка достигает своего 

максимального предела, мышца затем сокращается как можно больше в 

течение периода от десяти до тридцати секунд. Наконец, мышца снова 

расслабляется и, поскольку она теперь устала в результате предыдущего 

сокращения, должна расслабиться еще больше, что позволяет значительно 

увеличить растяжку. Затем эту технику можно повторить несколько раз 

подряд, что позволит вам в полной мере воспользоваться результатами, 

которые дает этот метод. 

В настоящее время двумя наиболее приемлемыми методами повышения 

гибкости являются статические методы и методики проприоцептивного 

нейромышечного облегчения (PNF). Каждый метод основан на том, что для 

повышения гибкости и предотвращения риска травм растягиваемая мышца 

должна быть максимально расслабленной [65, с. 76]. 

Статическое, или удерживающее растяжение, вероятно, является наиболее 

часто используемой техникой гибкости и очень безопасно и эффективно. С 

помощью этой техники мышцы или группы мышц постепенно растягиваются 

до точки ограничения, а затем обычно удерживаются в этом положении в 

течение периода от 15 до 30 секунд.  Taylor et al. сообщил о значительном 

улучшении гибкости при использовании четырех подходов по 15-20 секунд на 

растяжение [101, с. 300]. 

Техника растяжения PNF также очень эффективна для увеличения 

гибкости. Методы PNF были разработаны доктором Германом Кабатом в 

1950-х годах как часть его терапевтической работы с пациентами, 

страдающими параличом и мышечными заболеваниями. В начале 1970-х Холт 

представил модификации работы Кабата, которые были приняты несколькими 

спортивными командами (Холт, Трэвис и Окита, 1970). На протяжении 

многих лет эти концепции и модификации PNF, при тщательном внедрении, 
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применялись многими личными тренерами и инструкторами по фитнесу со 

своими учениками. При надлежащем обучении было также показано, что 

техники PNF безопасно применяются со студентами [90, с. 179]. 

Когда мышца растягивается, стимулируются рецепторы в мышце, 

известные как мышечные веретена, и посылают сообщение в спинной мозг, 

что мышца расширяется. Если мышца чрезмерно растянута или растянута 

слишком быстро, спинной мозг посылает рефлекторное сообщение мышце для 

сокращения. Это основной защитный механизм, называемый рефлексом 

растяжения, для предотвращения чрезмерного растяжения и травм. Этот 

рефлекс помогает объяснить риск баллистического растяжения. Скорость 

отскока во время баллистического растяжения может вызывать одинаково 

чувствительное сокращение мышц, приводящее к напряжению в мышечно-

кишечной области и микроскопическому разрыву мышечных волокон. 

В месте присоединения сухожилий и костной ткани расположен другой 

сенсорный рецептор, называемый сухожильным органом Гольджи. Когда в 

мышце создается чрезмерное напряжение (сила) в результате глубокого 

растяжения или сокращения мышцы, орган Гольджи запускает рефлекс, 

известный как рефлекс обратного растяжения. Этот рефлекс подавляет 

сокращение мышц и расслабляет мышцы. Таким образом, орган Гольджи 

является частью защитного механизма, который предотвращает развитие в 

мышцах слишком большого напряжения, которое в противном случае может 

привести к травме. 

Итак, сенсорные рецепторы мышц (мышечное веретено и аппарат 

Гольджи) обеспечивают средства контроля и поддержания оптимального и 

безопасного рабочего диапазона движения мышц. Мышечное веретено 

вызывает рефлекс растяжения, заставляющий мышцу сокращаться, когда 

инициируется слишком большое растяжение или слишком быстрое 

растяжение, в то время как орган Гольджи производит обратный рефлекс 

растяжения, который расслабляет мышцу, когда возникает слишком большое 

напряжение [97, с. 142]. 
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Отечественные и зарубежные исследования на развитие гибкости в 

кикбосинге и других единоборствах основаны на составлении комплекса 

упражнений на растяжение суставов и мышц. 

Так украинские ученые В.Г. Саенко, Н.А. Палатов, Ц. Ли провели подобное 

исследование в 2009 г. [50], М.С. Терзи в 2015 году исследовал подобным 

образом гибкость в тхэквандо [61], а М.С. Барбарян  в 2017 году изучал 

методику развития гибкости у дзюдоистов [2].   

Группа ученых из Литовского университета спорта Z.S. Pupysheva и Y.A. 

Karvounis провели исследования по специальной гибкости в рукопашном бое. 

Они утверждают, что комплекс гимнастики позволяет хорошо развивать 

специальную гибкость [94]. 

Американские специалисты J.B. Feland, M. Hawks и J.T. Hopkins для 

развития гибкости боксеров предложили использовать Thera-Band (R). Thera-

Band (R) – это альтернативный тренировочный инструмент, используемый для 

повышения некоторых двигательных характеристик (гибкости и силы) 

спортсменов. Целью исследования являются знания о влиянии динамических 

и статических силовых упражнений при применении Thera-Band (R) на 

гибкость и силовые показатели боксера. В конце эксперимента турецкие 

ученые получили достоверные показали по развитию гибкости и силы у 

боксеров-любителей [87]. 

Турецкие ученые C.F. Savu, T. Ciulei, A. Frunza исследовали 38 студентов-

каратистов и добавили в систему тренировки статические и динамические 

упражнения для растяжки, так как плохо растянутые суставы и  мышцы могут 

привести к травмам, которые распространены у спортсменов [99].  

Специалисты из Словакии L.C. Marshall и M.A. Wyon фиксировали 

специальные показатели гибкости дзюдоистов. Далее для спортсменов была 

создана специальная программа для растяжения. Статистическая значимость 

связей оценивалась на уровне 20% значимости [92].  

https://elibrary.ru/author_items.asp?authorid=594132
http://apps.webofknowledge.com/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=D6UdSPqi8NURAtyh1tR&author_name=Pupysheva,%20ZS&dais_id=2003815114&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
http://apps.webofknowledge.com/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=D6UdSPqi8NURAtyh1tR&author_name=Karvounis,%20YA&dais_id=2003783196&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
http://apps.webofknowledge.com/OneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=OneClickSearch&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage&colName=WOS&SID=D6UdSPqi8NURAtyh1tR&field=AU&value=Savu,%20CF
http://apps.webofknowledge.com/OneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=OneClickSearch&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage&colName=WOS&SID=D6UdSPqi8NURAtyh1tR&field=ED&value=Ciulei,%20T
http://apps.webofknowledge.com/OneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=OneClickSearch&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage&colName=WOS&SID=D6UdSPqi8NURAtyh1tR&field=ED&value=Frunza,%20A
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Эффективность тренировки, направленной на развитие гибкости 

спортсменов, можно значительно повысить, применяя БМ-стимуляцию, 

предложенную В.Т.Назаровым, и электростимуляцию [75, с. 22]. 

При БМ-стимуляции воздействие достигается с помощью специальных 

приборов, которые представляют собой вибраторы. Они могут иметь 

различную конструкцию, но в качестве обязательных имеют следующие 

функциональные блоки: 

1) Вибрационное устройство; 

2) источник энергии, обеспечивающие работу устройства; 

3) блок управления параметрами колебаний вибрационного устройства 

(вибратод – это непосредственно вибрирующая деталь вибратора). 

Наиболее простыми и надежными являются устройства, базирующиеся на 

электромоторах постоянного тока, где вибрация передается через эксцентрик 

вала мотора. 

Сама методика вибрации разрабатывалась на основе приобретенного 

метода в спортивной медицине и реабилитации. Профессор Назаров В.Т. 

путем многочисленных исследований и практики пришел к выводу, что 

мышцы эффективнее всего поддаются тренировке в состоянии так 

называемого тремора . 

Реабилитационный тремор – ускоренное сокращение некоторых 

мышечных волокон, которое происходит после пиковой нагрузки. Во время 

таких вибрационных сокращений мышцы очищаются от остатков 

окислительных процессов, продуктов распада глюкозы. 

Сокращения мышц после пиковой нагрузки необходимы для 

предварительной подготовки мышц к подобным последующим нагрузкам. В 

дальнейшем тренировки перестают быть стрессом для мышечных волокон, так 

как организм направляет силы и ресурсы для повышения их выносливости и 

силы. 

Во время исследований Назаров определял частоту сокращения мышц во 

время вибрационного тремора и амплитуду сокращения мышечных волокон. 
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Дальнейшие исследования показали, что даже пассивное воздействие без 

предварительной активной нагрузки дает тот же эффект, что и естественный 

реабилитационный тремор. То есть, даже если мышца предварительно не 

нагружалась, вибрационный тремор стимулирует «программирование» мышц 

на последующую нагрузку и выносливость к ней. 

Суть применения БМ - стимуляции при развитии гибкости в том, что на 

растягиваемую во время упражнения мышцу подается вибрация. 

Относительно эффективности данного метода имеются следующие данные: 

всего за 8 тренировок гимнаст, имевший при выполнении поперечного 

шпагата (ноги в стороны) расстояние от внутреннего свода колена до пола - 16 

см, сел на шпагат.  

Интересны результаты другого эксперимента, который проводился с 

членами молодежной сборной по спортивной гимнастике (24 чел). Им во 

время тренировки выполнялось по 4 сеанса вибростимуляции на каждую ногу 

по 5 минут. Общее время, затраченное на тренировку, составило 40 минут. Все 

24 гимнаста выполнили поперечный шпагат, который раньше называли 

«смертельный шпагат». Поэтому можно считать, что применение вибрации 

позволяет в 30-60 раз быстрее осваивать поперечный шпагат. Аналогичный 

эффект был обнаружен и при развитии подвижности в плечевых суставах. 

Рекомендуются следующие параметры БМ-стимуляции: 

‒ время вибрационного воздействия в одном занятии – до 10 минут 

(преимущественно 3-5 минут) на каждую группу мышц (при развитии 

гибкости в плечевых суставах - 45-60 сек); 

‒ частота вибрации - 10-50 Гц; 

‒ количество тренировок - 4-6. 

В зависимости от группы мышц, на которые осуществляется воздействие, 

оптимальная частота вибрации может быть разной. При воздействии на 

мышцы и сухожилия пальцев оптимальная частота вибрации - 8-15 Гц, на 

мышцы предплечья - 30-50 Гц. Это объясняется тем, что разные 

анатомические образования тела имеют различные частоты механического 
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резонанса. В отношении применения метода БМ - стимуляции можно сделать 

следующие выводы: 

1. Небольшое количество занятий (4-6) приводит к существенному 

улучшению гибкости. 

2. Достигается одновременное улучшение показателей пассивной и 

активной гибкости. 

3. После прекращения занятий на вибраторе тренировочный эффект 

сохраняется достаточно долго (до 4 месяцев) [79, с. 120]. 

Другими специалистами был разработан способ стимуляции двигательного 

аппарата спортсмена, включающий проведение вибростимуляции на 

тренируемые мышцы, отличающийся тем, что, с целью увеличения силы и 

амплитуды сокращения мышц, дополнительно одновременно проводят 

электростимуляцию мышц и создают статическую нагрузку, при этом 

вибростимуляцию проводят на мышцы-антогонисты, а электростимуляцию – 

на мышцы-синергисты. 

Международные исследования (Turner, Three rules for bone adaptation to 

mechanical stimulation) доказали эффективность биомеханической стимуляции 

не только для мышечных волокон, но и для костей. По результатам 

исследований Тернера было доказано, что кости лучше восстанавливаются и 

нарастают при динамической нагрузке, а не при статической. При этом, 

воздействие на костную ткань не должно быть интенсивным и слабые сигналы 

при частоте не более 30 Гц оказывают анаболический эффект (костная ткань 

увеличивается) [100]. 

Для получения необходимого результата в костной ткани стимуляция 

должна длиться не дольше 72 секунд. После такого периода воздействия 

костная ткань начинает адаптивно реагировать на тремор, запуская 

реабилитационные процессы. БМС показывает эффективность в 

реабилитационных процедурах после переломов любого вида сложности. 

Касательно мышц, то оптимальным сроком для тренировок считается 

постоянное воздействие в течение трех недель и более. В одном из 
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исследований (Bosko) участвовали две экспериментальных группы: одна 

занималась просто силовыми тренировками, другая – с использованием 

биомеханической стимуляции мышц. После трех недель силовые показатели 

второй группы были существенно выше первой. Эффект реабилитационного 

тремора сравнивают с высокоинтенсивными интервальными тренировками, 

которые хорошо даются только тренированным спортсменам с опытом. 

Даже самостоятельное использование аппарата Назарова для стимуляции 

мышечных волокон по эффекту сравнимо с классическими силовыми 

тренировками. Мышцы благодаря биомеханической стимуляции становятся в 

разы эластичнее и выносливее. По исследованиям Гольджи, мышечная длина 

увеличивается на 15% при трехразовом двухминутном воздействии. При этом 

биомеханическая стимуляция практически не влияет на частоту сердечных 

сокращений и уровень артериального давления (критически важно при 

тренировках людей с сердечно-сосудистыми заболеваниями). 

По исследованиям Ритвеггера, биомеханическая стимуляция на 

вибрационном аппарате улучшает метаболизм. При реабилитационном 

треморе увеличивается поглощение мышцами кислорода. Известно, что О2 

ускоряет все химические реакции, а соответственно, биохимические процессы 

в организме. Биомеханическая стимуляция одновременно увеличивает силу и 

выносливость мышц и ускоряет метаболизм. Пациенты становятся менее 

тучными, а значит, способны к более активным нагрузкам и быстрее приходят 

к нормальным показателям веса [96, с. 448]. 

Биомеханическая стимуляция также улучшает обмен лимфы. Хорошая 

лимфоциркуляция улучшает процессы вывода токсинов и продуктов 

окисления из клеток организма. Сама по себе лимфатическая система, в 

отличие от кровеносной, не обладает индивидуальной активной стимуляцией 

движения жидкости. Циркуляция лимфы обеспечивается работой мышц, так 

что БМС косвенно улучшает и лимфатический обмен в организме. Частоты до 

15 Гц используются при биомеханической стимуляции и идентичны тем, 

которые достигаются мануальным лимфодренажом. 
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Стретчинг на вибрационном аппарате не травматичен, практически 

отсутствует риск повредить мышцы или сухожилия (это часто случается при 

классических тренировках, когда необходим быстрый результат). Частота 

сердечных сокращений слишком сильно не меняется, нет болезненных 

ощущений. По результатам исследований, во время использования 

вибрационных аппаратов даже вырабатываются эндорфины, что делает 

тренировку эффективнее и приятнее даже на психологическом уровне. 

Di Giminiani с соавторами (2010) выявили наличие острого и 

кумулятивного эффекта после 8 недель ВВТ. В исследованиях, проведённых 

на нетренированных взрослых, было показано существенное влияние 

вибрационного воздействия. Испытуемые подвергались воздействию 10 серий 

по 1 мин повторных ВВТ упражнений: они стояли на платформе, 

вибрировавшей с частотой от 20 до 55 Гц, амплитудой 2 мм и ускорением от 

1,1 до 53,6 м/с2. Эти спортсмены из группы ВВТ показали значительное 

повышение гибкости в наклоне вперёд из положения стоя сразу после и через 

2, 4, 6 и 8 мин после вибрационного воздействия. Заключительные испытания 

не выявили каких-либо существенных кумулятивных эффектов при развитии 

уровня гибкости. Здесь стоит отметить, что тренировочная программа группы 

ВВТ не включала обычные упражнения на растяжку, выполняемые без 

вибрации.  

По-видимому, ВВТ оказывает быстрое влияние на уровень развития 

гибкости, но оно должно быть поддержано выполнением соответствующих 

упражнений. Это предположение полностью соответствует результатам 

другого исследования, выполненного на большой группе студентов-мужчин, 

которые тренировались девять недель в соответствии с одним из трёх 

протоколов: ВВТ (на платформе в положения приседа, 6 повторений по 30 с. с 

30-секундным отдыхом; вибрация частотой 28 Гц с амплитудой 10 мм); ВВТ в 

сочетании с АПРМ для подколенного сухожилия. Такая программа привела к 

значительному превосходству группы, совмещавшей ВВТ и НПВ. Две другие 
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группы продемонстрировали значительно меньшие изменения результатов в 

тестах на гибкость [85, с. 139]. 

Влияние ВВТ на гибкость объясняют нервно-мышечные, сердечно-

сосудистые факторы и факторы терморегуляции организма. Естественным 

барьером при выполнении упражнений на растяжку является болевой порог 

(Alter, 1998). ВВТ производит выраженный обезболивающий эффект во время 

и после воздействия вибрации на мышцы (Lundeberg et al., 1984). Болевые 

ощущения снижаются через 10-15 с. после начала ЛВ при растяжке, что 

подтверждает актуальность этого аргумента (Issurin et al., 1994), этому 

свидетельствуют самоотчеты спортсменов [79, 88, 91].  

Значительно улучшает кровообращение вибрационное воздействие на 

мышцы (Russell, 1960; Wor, 1992). Увеличенный кровоток вызывает тепловой 

эффект, который может быть дополнен генерированием тепла за счёт 

вызванного вибрационным воздействием трения мышечных волокон [98, 104]. 

Стоит отметить, что предпосылки ВВТ-тренировки и ЛВ-упражнений 

очень разные. Первые используют высокоинтенсивные мышечные усилия с 

наложенной локальной вибрацией, которая стимулирует двигательные 

действия. Вторые используют подход, при котором очень интенсивные и 

длительные вибрационные нагрузки применяются в сочетании с умеренными 

физическими усилиями или без них. Дальнейшие исследования  эффектов 

вибротренировок весьма желательны, и они должны быть сосредоточены на 

двух полярных группах населения:  

‒ высококвалифицированных спортсменах, которые находятся в поиске 

дополнительных тренировочных средств с целью их внедрения в программы 

своей подготовки; 

‒ любителях, которые могут получить пользу для своего здоровья и 

добиться омолаживающих эффектов и занимающихся оздоровительными 

программами, в том числе относительно возрастных. 
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ГЛАВА 2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Организация исследования 

 

Исследование проводилось на базе физкультурно-спортивного клуба 

ЮУрГУ в г. Челябинске, ул. Сони Кривой, 62. В эксперименте приняли 

участие 30 студентов 17-20 лет, из которых были сформированы две группы 

(экспериментальная и контрольная) по 15 человек в каждой. Спортсмены 

контрольной группы занимались по стандартной программе, которая 

использовалась на тренировках по кикбоксингу ранее. Студентам 

экспериментальной группы была предложена модифицированная программа, 

включающая различные методы развития гибкости с помощью вибрационных 

компонентов. При этом студенты были отобраны с примерно одинаковым 

уровнем физической подготовки, и которые имели примерно одинаковые 

достижения в спорте. 

Исследования проводились в течение 2018/2019 учебного года. 

Этапы исследования: 

1 этап: анализ научно-методической литературы по теме исследования 

(2017/2018 г.). 

2 этап: проведение эксперимента, тестирование гибкости студентов-

кикбоксеров, внедрение экспериментальной методики (2018-2019 г.). 

3 этап: обработка полученных результатов, формулирование выводов и 

рекомендаций (2019 г.). 

 

2.2 Методы исследования 

 

В ходе исследования нами были использованы следующие методы: 

 педагогические;  

 физиологические. 

1. Педагогические методы 
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1) Метод обобщения научно-методической литературы и теоретического 

анализа: из большого количества научно-методических данных выбиралась и 

анализировалась информация, необходимая в качестве научно-методического 

элемента для обоснования квалификационной работы.  

2) Педагогический эксперимент 

В ходе эксперимента проводилось сравнение изменений физической и 

функциональной подготовленности студентов экспериментальной и 

контрольной групп. 

3) Методы математической статистики 

Полученные материалы эксперимента подвергались статистической 

обработке общепринятыми методами статистики (по Стъюденту) с 

определением средней арифметической вариационного ряда (М), ошибки 

среднего арифметического (m). При статистической обработке использована 

программа Microsoft Excel. 

4) Анализ экспериментальной работы 

По завершению эксперимента нами были проанализированы результаты. 

2. Физиологические методы 

1) Наклон вперед.  

Инвентарь: сантиметровая лента, гимнастический мат.  

Студент находясь в положении стоя на скамейке, наклоняется вперед до 

предела, не сгибая ног в коленях. Измерение производится в сантиметрах от 

края скамейки до третьего пальца руки.  

2) Выкрут гимнастической палки.  

Инвентарь: гимнастическая палка, сантиметровая лента.  

Испытуемый, взявшись за концы гимнастической палки, выполняет 

выкрут прямыми руками назад. Подвижность плечевого сустава оценивают по 

расстоянию между кистями рук. Чем меньше расстояние, тем выше 

подвижность в плечевых суставах, и наоборот. Результат регистрируется в 

сантиметрах.  

3) Поперечный шпагат.  
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Инвентарь: сантиметровая лента.  

Испытуемому предлагается сесть на шпагат. Уровень подвижности в 

тазобедренных суставах оценивают по расстоянию от пола до таза (копчика): 

чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости и наоборот. Измерение 

производится в сантиметрах. 

 

2.3 Методика развития гибкости студентов-кикбоксеров 

 

Контрольная группа занималась по стандартной программе по 

кикбоксингу, составленной Федерацией кикбоксинга, которая включает 

использование упражнений на развитие гибкости в конце каждой тренировки, 

которые проходили 3 раза в неделю. 

Когда осуществлялась разработка программы, ее основой стали 

нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке 

спортсменов, которые было получено непосредственно из научно-

методических материалов и рекомендаций в части подготовки спортсменов в 

резерв за последние годы. Также было учтено такие принципы и подходы: 

- ориентация на достижения, которых можно достигнуть по максимуму; 

- при организации спортивной подготовки используется программно-

целевой подход; 

- спортивная подготовка должна быть индивидуализированной; 

- как общая, так и специальная спортивная подготовка, должны быть 

едины; 

- процесс подготовки ведется непрерывно, обеспечивается его 

цикличность; 

- при наращивании нагрузок во время тренировки предельность и 

постепенность должны быть едиными; 

- динамика нагрузок во время тренировки должна носить волнообразный 

характер; 
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- спортивная подготовка и соревновательная деятельность должны быть не 

только едиными, но и взаимосвязанными друг с другом. 

Экспериментальная группа занималась по стандартной программе по 

кикбоксингу 3 раза в неделю, включая упражнения с использованием 

технологии биомеханической стимуляции.  

Для биомеханической стимуляции мышц использовался вибростенд с 

приставкой. Нами была разработана модифицированная методика 

использования вибростенда. Для того, чтобы не было адаптации мышц при 

растяжении на приставке менялась частота от 15 до 40 герц. 

Программа воздействия на растягиваемые мышцы представлена ниже: 

1 минута – 15Гц 

1 минута – 25Гц 

1 минута – 40Гц 

2 минуты – отдых 

Подобная схема воздействия обеспечивает следующий результат: 

‒ Тонус мышц увеличивается, растет упругость мышечных волокон и 

соединительной ткани. 

‒ Мышцы становятся более выносливыми к активной нагрузке. 

‒ Одновременно увеличиваются динамические и статические силовые 

показатели. 

‒ Взаимодействие мышечных волокон и нервных окончаний 

увеличивается. 

‒ Улучшается кровообращение на периферийном уровне. 

‒ Ускоряются обменные процессы, быстрее удаляются продукты распада 

глюкозы из мышц. 

‒ Общее укрепление ЦНС. 

Биомеханическая стимуляция относится к пассивным тренировкам мышц. 

Для результата не нужны активные тренировки, а эффект достигается 

благодаря воздействию на мышечные волокна механических волн 

определенной длины. Благодаря использованию вибростенда улучшается 
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кровообращение в мышечных волокнах, увеличивается их выносливость и 

эластичность. 

Методика с использованием вибростенда (вибрационная техника): 

Упражнение 1.  

На вибростенд ставится прямая нога в области голеностопного сустава 

(поперечный шпагат). Спортсмен поддерживает себя руками по бокам (упор 

на специальные возвышения).  

Упражнение 2.  

Вибростенд устанавливается на возвышение высотой равной 50 см. от 

пола. Спортсмен становится спиной и, сгибая ногу в коленном суставе, 

устанавливает голеностоп на подушку вибростенда. Опорная нога 

выставляется несколько вперед для удобного исполнения упражнения. 

Опорная нога в процессе работы вибростенда движениями регулирует 

нагрузку на растяжение голеностопного сустава.  

Упражнение 3 

Вибростенд устанавливается на возвышение высотой равной 50 см от пола. 

Спортсмен становится спиной и рукой обхватив запястье другой руки, тянет в 

свою сторону до ощущения легкой растяжки. На вдохе разгибает руку в локте 

и отводит ее в сторону. 

Также в экспериментальных группах предлагались различные упражнения, 

направленные на прирост исследуемого качества, начиная с разминочной 

части тренировки (для общего физического развития и разогревания 

организма: взмахи, наклоны и т.д.). В основной части тренировки 

предлагались упражнения на увеличение гибкости в тазобедренном и 

голеностопном суставах.  

Занимающимся объяснялось значение развиваемого качества, его роль в 

укреплении здоровья, характеризовались средства его совершенствования, а 

также условия, повышающие эффективность использования специальных 

упражнений, последовательность их применения, требования к организации 

места занятия. Также внимание обращалось на необходимость постепенного 
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увеличения нагрузки, особенно при использовании отягощений и выполнении 

упражнений с партнером. Разъяснялась недопустимость форсирования 

результатов, так как оно чаще всего приводит к перегрузкам и травмам.  

Двигательные действия предлагались в зависимости от разновидности 

исследуемого качества. Так, приросту активной гибкости способствовали 

взмахи ногой вперед, назад, в сторону, из положения стоя или лежа на полу 

(на спине, на левом и правом боку, на животе), наклоны вперед (из основной 

стойки, стойки ноги врозь, из седа ноги врозь, с гимнастической палкой).  

Совершенствование пассивной гибкости осуществлялось в основном с 

преодолением сопротивления партнера. Широко использовались резиновые 

амортизаторы, растяжение которых способствует эффективному приросту 

показателей гибкости. Эти двигательные задания включались в содержание 

разминки. Некоторые из них часто использовались как подготовительные и 

подводящие, при разучивании гимнастических упражнений, 

легкоатлетических прыжков, метаний и т.д. В конце тренировки они 

применялись как специальные задания с целью повышения общей физической 

подготовленности, а также включались в содержание подвижных игр.  

В практической двигательной деятельности имеются специфические и 

неспецифические проявления гибкости. Специфические определяются видом 

спорта и режимом мышечной деятельности. Соответствующие физические 

упражнения предлагались учащимся при изучении учебного материала по 

кикбоксингу, легкой атлетике и др. с учетом специфики проявления 

исследуемой координации.  

В непредвиденных и экстремальных ситуациях при достаточно высокой 

степени проявления пассивной гибкости (преодоление сопротивления 

резиновых амортизаторов) спортсмены быстрее экстраполируют действия, 

находя неординарные решения в условиях дефицита времени. Недостаточно 

ставить общую задачу по развитию гибкости при организации и проведении 

тренировочного процесса. Следует подбирать конкретные двигательные 
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задания с учетом определенной разновидности этого качества, что 

значительно повысит эффективность занятия.  

Включение двигательных заданий в содержание подвижных игр, эстафет 

способствует не только совершенствованию тренируемого качества, но и 

повышению эмоционального состояния, формированию морально- 

нравственных качеств (коллективизма, помощи и поддержки наиболее 

слабых, внимания и уважения к партнеру и т.д.).  

Одним из эффективных и наиболее широко используемых приемов, 

способствующих лучшему приросту гибкости является выполнение 

целенаправленных упражнений в более усложненных условиях:  

- на фоне утомления, после физической нагрузки;  

- на открытом воздухе, в условиях некоторого дискомфорта окружающей 

среды (при порывах ветра в допустимых пределах, повышении или понижении 

температуры и т.д.);  

- при использовании более жестких амортизаторов и тренажерных 

устройств, требующих значительного приложения усилий, и др.  

Целесообразно направить усилия на прирост показателей гибкости 

тазобедренных, голеностопных суставов, что необходимо для овладения 

техникой достаточно сложных упражнений.  

Так как эти двигательные задания требуют многократного повторения, 

лучше всего использовать их в игровой и состязательной форме, что связано с 

проявлением настойчивости, упорства, терпения. Такой подход отдалит 

момент утомления, позволит повысить работоспособность, поднимет 

эмоциональное состояние, оставит положительное впечатление от занятий.  

Решению поставленной задачи будет способствовать также использование 

разнообразных условий применения физических упражнений. В частности, 

перед зеркалом, в парах, оценивая выполнение заданий друг другом. Широкое 

применение соревновательных элементов позволяет активизировать 

деятельность спортсменов, повысить их целеустремленность, желание 

добиться максимального результата.  
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Все эти методические приемы должны сопровождаться четкими, 

образными объяснениями важности точного и тщательного выполнения 

каждого движения. 

Таким образом, проведенное нами исследование во второй главе 

состояло из эксперимента, в котором приняли участие 30 студентов-

кикбоксеров, из них были сформированы две группы. Оценка уровня развития 

гибкости проводилась в форме сдачи тестов в обеих группах сравнения в 

следующей последовательности: наклон вперед, выкрут гимнастической 

палки, поперечный шпагат. 

Экспериментальная группы занимались в течение шесть недель по 

разработанной нами программе, которая включала в себя использование 

вибрационного стенда с приставкой по специальной модифицированной 

методике с чередованием частот. 
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3. РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТА И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

Анализ развития гибкости студентов-кикбоксеров из экспериментальной и 

контрольной групп позволил выявить особенности развития ее отдельных 

элементов. В каждой из выделенных групп было проведено одинаковое 

тестирование, в его результате были выведены средние арифметические 

показатели по каждому из показателей оценки эффективности предложенной 

методики развития гибкости студентов-кикбоксеров.  

Тестирование проводилось после предварительной разминки. Прежде чем 

приступить к реализации экспериментальной методики, необходимо было 

определить фактический уровень развития гибкости у студентов-кикбоксеров 

контрольной и экспериментальной группы. Эта информация необходима для 

разработки экспериментальной методики и определения ее эффективности. 

Перед началом первого этапа эксперимента в обеих группах проводились 

тесты на гибкость. Затем повторные тесты проводились через 6 недель 

занятий. Контрольная группа занимались по традиционной программе по 

кикбоксингу, с примененим упражнений на растяжние мышц в конце каждой 

тренировки. Экспериментальная группа также занималась по традиционной 

программе 3 раза в неделю, но с применением вибрационного стенда по 

модифицированной технологии с изменением частот. 

Оценка уровня развития гибкости студентов-кикбоксеров проводилась в 

форме сдачи контрольных тестов на гибкость в обеих группах в следующей 

последовательности: наклон вперед (см), выкрут гимнастической палки (см), 

поперечный шпагат (см). 

Для определения эффективности разработанной методики результаты 

тестирования подвергнуты обработке методами математической статистики.  

Результаты тестирования представлены в таблице 1. 
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Таблица 1 – Параметры уровня  развития физических качеств у студентов 

экспериментальной и контрольной групп до и после эксперимента 

Тесты 

Группы 

Контрольная группаn1=15 
Экспериментальная 

группаn2=15 

1 тестирование 
2 

тестирование 

1 

тестирование 

2 

тестирование 

Наклон вперед (см) 8,40±0,26 8,90±0,40 8,30±0,28 12,1±0,50 

Достоверность 

различий 

р>0,05 Р<0,05 

р1к/э>0,05          р2 к/э<0,05 

Выкрут 

гимнастической палки 

(см) 

82,50±2,1 76,9±2,4 81,80±2,3 69,1±2,0 

Достоверность 

различий 

р>0,05 Р<0,05 

р1к/э>0,05          р2 к/э<0,05 

Поперечный шпагат 

(см) 
35,10±1,6 29,3±1,3 34,80±1,5 22,1±1,6 

Достоверность 

различий 

р>0,05 Р<0,05 

р1к/э>0,05          р2 к/э<0,05 

 

В таблице 1 представлены результаты тестирования гибкости студентов- 

кикбоксеров исследуемых групп в динамике. 

В наклоне вперед, характеризующим гибкость позвоночника и 

подвижность тазобедренных суставов, а также растяжки подколенных 

сухожилий и мышц задней поверхности бедер через 6 недель эксперимента 

обнаружено достоверное улучшение результата в экспериментальной группе 

и тенденцию улучшения в контрольной группе. В контрольной группе 

динамика улучшения составила 5,6%, тогда как в экспериментальной группе 

прогресс составил 31,4% (рис. 1).  

В тесте, выкрут гимнастической палки, что характеризует гибкость 

плечевых мышц и суставов было обнаружено достоверное улучшение по 

сравнению с контрольной группой. В контрольной группе улучшения 

составили 6,8%, а в экспериментальной 15,5% (рис. 2). 
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Рисунок 1 – Наклон вперед до и после эксперимента, см 

 

Рисунок 2 – Выкрут гимнастической палки до и после эксперимента см 

 

В тесте на поперечный шпагат, характеризующий растяжение мышц и 

суставов таза, что особенно важно для ударов ног, наблюдается достоверное 

улучшение по сравнению с контрольной группой. Так в контрольной группе 
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улучшение показателей составило 16,5%, а в экспериментальной 36,5% (рис. 

3). 

 

Рисунок 3 – Поперечный шпага до и после эксперимента, см 

 

Разработанная экспериментальная методика направленная на развитие 

гибкости у студентов-кикбоксеров 17-20 лет, основана на использовании 

вибрационного стенда с приставкой. Данная методика применялась в 

подготовительной и заключительной части тренировочного занятия.  

Таким образом, предложенная методика позволяет достоверно улучшить 

гибкость студентов-кикбоксеров и ее можно рекомендовать для применения 

на практике. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1) Гибкость – одна из пяти основных физических характеристик 

человека. Особое значение для гармоничного развития студентов-кикбоксеров 

играет гибкость тела, которая «определяется состоянием позвоночника, всей 

системы опорно-двигательного аппарата и отражает способность ребенка 

выполнять движения с заданной амплитудой. Высокий уровень этих качеств 

обусловливается устойчивостью нервных процессов и защитных механизмов 

организма, хорошим резервом сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

нервно-психической устойчивостью к влиянию разнообразных 

раздражителей». 

2) Гибкость зависит от многих факторов и, прежде всего, от строения 

суставов, эластических свойств связок, сухожилий и мышц, а также от нервной 

регуляции тонуса мышц. Также она зависит от пола, возраста, времени суток. 

в специальной литературе выделяют активную и пассивную гибкость. 

3) При непосредственной подготовке молодых спортсменов стоят такие 

главные задачи: укрепить мышцы всего двигательного аппарата, выработать у 

них умение проявлять активную и пассивную гибкость при разных условиях. 

Гибкость в кикбокиснге является важным компонентом любой спортивной 

тренировочной программы.  Это особенно значимо для боевых единоборств, 

поскольку это требует экстремального диапазона движения для многих 

ударов. Взрывная природа кикбкосинга также требует гибких мышц и 

суставов. Это очень важно, так как хорошая гибкость помогает избежать 

травм. 

4) Проведенное нами исследование состояло из эксперимента, в котором 

приняли участие 30 студентов-кикбоксеров, из них были сформированы две 

группы. Оценка уровня развития гибкости проводилась в форме сдачи тестов 

в обеих группах сравнения в следующей последовательности: наклон вперед, 

выкрут гимнастической палки, поперечный шпагат. 
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4) Нами была разработана модифицированная методика использования 

вибростенда для студентов экспериментальной группы сроком на 6 недель. 

Для того, чтобы не было адаптации мышц при растяжении на приставке 

менялась частота от 15 до 40 герц. Контрольная группа занималась по 

стандартной программе по кикбоксингу. Программа, которая была 

разработана, основана на нормативных требованиях по физической и 

спортивно-технической подготовке спортсменов, которые было получено из 

научно-методических материалов и рекомендаций в части непосредственной 

подготовки спортсменов резерва за последние годы. В экспериментальной 

группе упражнения, направленные на повышение уровня гибкости, 

выполнялись 3 раза в неделю до  и после тренировки. Подобная схема 

воздействия обеспечивает следующий результат: тонус мышц увеличивается, 

растет упругость мышечных волокон и соединительной ткани, мышцы 

становятся более выносливыми к активной нагрузке, одновременно 

увеличиваются динамические и статические силовые показатели, 

взаимодействие мышечных волокон и нервных окончаний увеличивается, 

улучшается кровообращение на периферийном уровне, ускоряются обменные 

процессы, быстрее удаляются продукты распада глюкозы из мышц, общее 

укрепление ЦНС. 

6) Анализ полученных в эксперименте данных свидетельствует о явном 

превалировании в подготовке студентов экспериментальной группы гибкости 

мышц и суставов. Этот факт даёт основание полагать, что в стандартной 

программе, направленной на повышение уровня развития гибкости, 

недостаточно чётко были учтены моменты по развитию кондиций на 

растяжение мышц и суставов. Анализ развития гибкости студентов-

кикбоксеров из экспериментальной и контрольной групп позволил выявить 

особенности развития ее отдельных элементов. В каждой из выделенных 

групп было проведено одинаковое тестирование. В результате были выведены 

средние арифметические показатели по каждому из показателей оценки 
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эффективности предложенной методики развития гибкости кикбоксеров 17-20 

лет.  

7) Разработанная методика развития гибкости студентов-кикбоксеров 17-

20 лет показала высокую эффективность и может быть рекомендована для 

использования в практике подготовки кикбоксеров-юношей.  

8) В качестве практических рекомендаций можно рекомендовать 

представленную методику развития гибкости как эффективное средство 

подготовки к сдаче норм ГТО. 
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