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В настоящее время появляется большое ко-
личество самодеятельно-художественных 
коллективов разных направлений. Учас-

тие в таком коллективе, тем более руководство 
им в период обучения в вузе может быть дополни-
тельным способом профессионального и личност-
ного развития студентов. Но студенты-руководи-
тели зачастую опираются лишь на личный опыт 
занятий в подобных коллективах. Для совершенс-
твования деятельности в качестве руководителя 
необходимо постоянно повышать свою квалифи-
кацию, изучать и использовать методики, рекомен-
дуемые в современной специальной литературе.�

Одной из задач, решаемых руководителем тан-
цевального самодеятельного коллектива, является 
организация физической, функциональной подго-
товки с учетом возрастных особенностей занима-
ющихся. В рамках данного исследования рассмат-
ривается процесс развития одного из физических 
качеств у студентов-танцоров — гибкости.

Цель исследования — на основе анализа спе-
циальной литературы разработать и на занятиях 
в танцевальном коллективе апробировать комп-
лексы физических упражнений для развития гиб-
кости.

Задачи: 1) изучить научно-педагогическую ли-
тературу по проблеме исследования; 2) составить 
комплексы упражнений, направленных на разви-
тие гибкости занимающихся; 3) апробировать раз-
работанные комплексы упражнений на занятиях 
в танцевальном коллективе.

В танцах уровень исполнительской практики 
зависит от множества факторов, в том числе и от 
природных задатков, физической, функциональ-
ной подготовленности. Одним из значимых для 
танцоров физических качеств является гибкость. 
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Гибкое тело более отзывчиво, пластично и вынос-
ливо. Хорошая амплитуда движений в суставах об-
легчает выполнение танцевальных элементов. 

Е. А. Москаленко, В. В. Ходыкина отмечают, 
что «гибкость — одно из основных физических 
качеств, которое характеризуется степенью под-
вижности звеньев опорно-двигательного аппара-
та и способностью выполнять движения с боль-
шой амплитудой» [2, с. 126].

Средствами развития гибкости являются уп-
ражнения на растягивание. Специфика их выпол-
нения состоит в том, что эти упражнения изби-
рательно направлены на растяжение конкретных 
групп мышц, связок, а движения в суставах вы-
полняются до максимально возможного на дан-
ный момент предела. Упражнения, направленные 
на развитие гибкости, могут выполняться самосто-
ятельно или с партнером, с отягощениями, различ-
ным инвентарем, на тренажерах и т. д. [3].

Для успешного развития гибкости необходимо 
знать методические особенности этого процесса. 
Анализ научно-педагогической литературы позво-
лил определить важные моменты:

– перед выполнением упражнений на растяж-
ку необходима разминка, которая снижает риск 
получения травм;

– при выполнении комплексов используется 
повторный метод, при котором упражнения на рас-
тягивание выполняют сериями;

– активная и пассивная гибкость развиваются 
параллельно друг другу;

– необходимо создавать «запас гибкости»;
– хорошая подвижность в одном суставе не пе-

реносится автоматически на другие [1].
Известно, что гибкость хорошо развивает-

ся в дошкольном и младшем школьном возрасте. 
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К 16–17 годам она уже стабилизируется, а затем 
ухудшается. Поэтому необходимо постоянно за-
ниматься поддержанием требуемого уровня гиб-
кости, тщательно подбирать комплексы упражне-
ний для ее интенсивного и безопасного развития 
в студенческом возрасте.

Особенность методики развития гибкости 
в самодеятельном танцевальном коллективе за-
ключается и в том, что в нём занимаются студен-
ты с разным уровнем физической и танцевальной 
подготовки. Одни студенты уже имеют опыт заня-
тий, другие — пришли в танцы впервые. Это сле-
дует учитывать при выборе упражнений в комп-
лексы, определении дозировки их выполнения.

В танцах подвижность в тазобедренных сус-
тавах имеет большое значение. И студенты час-
то высказывают желание «сесть на шпагат» как 
реальный, видимый результат занятий. Поэтому 
в рамках данного исследования мы составили и ап-
робировали комплекс упражнений на растяжку 
именно в тазобедренных суставах.

На основе анализа научно-педагогической лите-
ратуры разработан базовый комплекс из 10 упраж-
нений. Этот комплекс был предложен на занятиях 
в танцевальном коллективе «Время», где занимают-
ся 23 студента Омского государственного педагоги-
ческого университета. Для оценки результативности 
комплекса специальных упражнений выбран один из 
нормативов, используемый в практике физического 
воспитания, — продольный шпагат. Результаты оце-
нивались по пятибалльной шкале.

В начале эксперимента студенты уже име-
ли определенный уровень развития подвижнос-
ти в тазобедренных суставах. Из заявленного ко-
личества занимающихся шесть человек (26 %) 
оценены на 4 балла, они уже садились на шпагат; 
семь (30 %) получили 3 балла (угол в тазобедрен-
ных суставах составил 170–160 градусов); 10 сту-
дентов (44 %) выполняли упражнение значитель-
но хуже (угол составил менее 160 градусов), они 
получили по 2 балла.

К марту 2022 г. ситуация заметно улучши-
лась. Из 23 студентов четыре человека получили 
5 баллов (17 %). Они выполнили шпагат с возвы-
шения. В этом случае угол в тазобедренных сус-
тавах составил более 180 градусов. По 4 балла 
получили девять девушек (40 %), которые выпол-
нили шпагат на ровной поверхности. На 3 балла 
элемент выполнили 30 % (семь человек), и 13 % 
(три танцора) — на 2 балла. Данные студенты 
еще не сели на шпагат, но заметно улучшили свой 
результат.

Таким образом, сопоставление начальных 
и конечных результатов измерения показало на-
личие значительных положительных изменений 
подвижности в тазобедренных суставах. Полага-
ем, это является доказательством того, что комп-
лекс упражнений подобран верно, в соответствии 
с методикой развития гибкости в студенческом 
возрасте. Его регулярное использование приводит 
к улучшению подвижности в тазобедренных сус-
тавах занимающихся.
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