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лям физкультуры крайне важно способствовать развитию двигательных навы-
ков и давать детям базовый набор навыков, которые формируют их двигатель-
ный репертуар, что позволяет им участвовать в различных формах игр, спорта и 
других видов физической активности. 
Одной из распространенных моделей физического воспитания является 

учебная программа спортивного образования. Цель модели состоит в том, что-
бы обучить детей быть игроками в самом полном смысле этого слова и помочь 
им стать компетентными, грамотными и увлеченными людьми и спортсменами.  
Список литературы 
1. Виленский, М.Я. Физическая культура (для бакалавров) / М.Я. Виленский. - М.: Кно-
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МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ 

 ЗАНЯТИЙ ПО РАСТЯЖКЕ ДЛЯ ЖЕНЩИН 
ГОРБАЛЬ Ю.Ю. МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ПО РАСТЯЖКЕ ДЛЯ ЖЕНЩИН 

Рассмотрены методические особенности проведения занятий по растяжке 
для женщин. Описаны положительные эффекты растяжки для организма. 
Отмечена важность и значимость растяжки, как оздоровительного фактора 
для здоровья женщин. 
Ключевые слова: растяжка, stretching , здоровье женщин,  
 
Растяжка – это физическая практика, которая уже известна очень давно. Она 

была разработана в 1950-х годах XX века и получила свое название от англий-
ского слова «stretching», что означает растягивание. Суть растяжки заключается 
в выполнении специальных упражнений, направленных на улучшение гибкости 
и развитие подвижности в суставах и мышцах. 
Растяжка имеет множество полезных эффектов для организма. 
Во-первых, она помогает улучшить гибкость мышц и суставов, что способст-

вует более свободному движению и предотвращает возможных травм. 
Во-вторых, регулярные занятия стретчингом могут улучшить общую физиче-

скую форму и способствовать правильному выравниванию позвоночника. Кро-
ме того, растяжка способствует расслаблению мышц и снятию напряжения. Это 
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особенно полезно для людей, страдающих от хронической мышечной напря-
женности или напряжения в области шеи и плеч. 
В-третьих, растягивание также может помочь улучшить кровообращение и 

облегчить некоторые виды боли. Однако, важно помнить, что стретчинг необ-
ходимо выполнять правильно и без перегрузок. Неправильное выполнение уп-
ражнений или слишком интенсивное растягивание может привести к травмам и 
повреждениям.[1]. 
Растяжка есть в каждом виде тренировок. Есть предрастяжка – то, что разми-

нает наши мышцы и суставы в начале тренировки. Есть заминка, то, что помо-
гает расслабить мышцы после тренировки, где их укрепляли. А еще допускает-
ся растяжка, как полноценная тренировка. Рассмотрим виды таких тренировок 
более подробно: 
а) статичная растяжка предполагает замедленные и плавные движения, где 

упражнения и подходы сменяются медленно и позволяют занимающемуся 
удерживать определенную позу в течение 30 секунд до 1 минуты. Во время ста-
тичной растяжки, занимающийся может выбрать, насколько сильно напрягать 
растянутые мышцы. Он может решить либо постоянно поддерживать напряже-
ние, либо периодически его усиливать и снижать. Этот подход позволяет дос-
тичь глубокого растяжения и улучшить гибкость;  
б) динамическая растяжка – это медленные, эластичные движения, кульми-

нацией которых является удержание статического положения в конечной точке 
амплитуды движения. Этот тип тренировки включает динамику при выполне-
нии упражнений. Часть тренировки проводится на гимнастическом коврике, 
аналогично обычной растяжке, а часть – с использованием балетных тренаже-
ров, лестниц, палок и другого оборудования. Динамическая растяжка подходит 
для тех, кто давно занимается спортом и имеет базовую подготовку и растяжку; 
в) аэростретчинг – при этом виде растяжки все упражнения выполняются с 

отягощением с использованием йога-гамака, который крепится к потолку. Тре-
нировать вес сложнее, чем на гимнастическом коврике, потому что нужно со-
хранять равновесие и вес собственного тела. Однако этот вид растяжки очень 
красив и эффективен; 
г) силовая растяжка – этот вид включает в себя не только растяжку мышц, но 

и их укрепление. Люди, которые выполняют этот вид растяжки, более эластич-
ны и могут даже увеличить мышечную массу. Этот вид растяжки подходит для 
мужчин или профессиональных спортсменов [2]. 
Чтобы тренировки были безопасными и продуктивными, необходимо соблю-

дать следующие правила:  
1. В начале тренировке всегда должна быть качественная разминка, важно 

разогреть мышцы и суставы, чтобы в процессе выполнения упражнений на рас-
тяжку не травмировать свое тело [3]. 

2. Важно чувствовать возможности своего тела и понимать его комфортное 
состояние в процессе тренировок. 
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3. На начальных этапах нужно начинать с минимальных количеств повторе-

ний и только по мере возможности своего тела их увеличивать. В начале доста-
точно 10-15 секунд по два повторения. 

4. При выполнении упражнения следует следить за своими ощущениями. В 
растяжке не должны чувствоваться: боль, судороги и спазмы в мышцах. Если 
ученик ощутил это, нужно немедленно завершить упражнение. Если переусерд-
ствовать и не понимать ощущения своего тела можно получить растяжение или 
разрыв связок. 

5. В растяжке пятьдесят процентов успеха – это дыхание, нужно делать глу-
бокие вдохи и выдохи через нос тем самым насыщать мышцы кислородом и 
помогать телу расслабляться. 

6. Одежда для занятий растяжкой должна быть удобной и не сковывать 
движения, чтобы в процессе у занимающихся не появился дискомфорт от вы-
полнения упражнения, и она не отвлекалась.      
По завершению занятия рекомендуется сделать дыхательную практику или 

медитацию, это поможет расслабиться мышцам и восстановится дыханию. По 
завершению занятия можно обнять и поблагодарить свое тело «за еще один 
шаг, к лучшей версии себя». 
Таким образом, тренировки по растяжке положительно влияют на состояние 

здоровья женщины: 
1. Растяжка помогает максимально расслабить мышцы и устранить тем са-

мым блоки в различных местах. 
2. Осанка становится ровной, позвоночник вытягивается, проходят голов-

ные боли.  
3. Уменьшаются боли, вызванные остеохондрозом и артритом благодаря 

стабилизации правильного положения позвонков и позвоночных дисков. 
4. Ускоряется метаболизм, и обменные процессы в теле протекают лучше и 

быстрей, это очень положительно влияет на вес и качество тела. 
5. Увеличивается энергозатратность в течении дня. 
6. Снижается стресс из-за того, что растяжка расслабляет не только тело, но 

и мысли. Просто даже из-за того, что женщина пришла на тренировку и отвле-
кается от своих проблем. 

7. В суставах не откладываются соли, и сами суставы работают лучше, уве-
личивается их мобильность. 

8. Улучшается фигура, движение и походка становится более плавными, по-
является пластичность тела во всем, благодаря тому, что женщина понимает и 
ощущает способность своего тела. 
В завершении можно отметить важность и значимость растяжки, как оздоро-

вительного фактора, так и значительного развивающего показателя при трени-
ровке и развитии гибкости у женщин. 
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Системная трансформация нашего общества доказывает, что развитие 
экономического образования становится не только насущной потребностью, 
но и важнейшим фактором социально-экономического прогресса. Принятие 
грамотных решений на любом уровне невозможно без знаний основ экономиче-
ской теории, поэтому необходимо вести речь об императиве всеобщности 
экономического образования в стране.  
Ключевые слова: Технологий, преподавания, обучение, методы, эффектив-

ный. 
 
Совершенствование педагогических технологий в преподавании экономики в 

ГБПОУ «Чеченский государственный колледж» подразумевает не только со-
вершенствование форм организации познавательной деятельности, но методов 
обучения: 

– методов преподавания (лекция, рассказ, показ-демонстрация, объяснение, 
беседа и др.); 

– методов учения (слушание, осмысление, упражнение, изучение учебников 
и первоисточников, моделирование и др.); 

– методов контроля (опрос, контрольная, коллоквиум, зачет, экзамен, защита 
проекта и др.). 
В последнее время все большее распространение получают активные методы 

обучения.  
Можно выделить следующие основные пути повышения активности обучае-

мого и эффективности всего учебного процесса: 
– усилить учебную мотивацию учащегося и создать условия для формирова-

ния новых и более высоких форм мотивации (например, стремление к самоак-


