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Рассматривается эффективность применения комплекса упражнений, включающего стретчинг в га-
маках, или аэростретчинг, как инновационного способа коррекции гибкости и подвижности в суставах 
слабослышащих школьников 9–10 лет. Данные, полученные в результате исследования, доказывают эф-
фективность применения аэростретчинга для развития гибкости у слабослышащих школьников. Внедре-
ние комплекса упражнений во внеурочных занятиях по стретчингу в гамаках у слабослышащих детей 
позволяет повысить гибкость, улучшить подвижность плечевых, тазобедренных, голеностопных суставов 
и позвоночника.
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Актуальность. По данным ВОЗ, в 2022 г. 
в  Ро с си и  на сч и ты в а ло сь  около  10  % 
слабослышащих, что составляет 14,6 млн чело-
век, из которых 220 тысяч являются инвалида-
ми по слуху. По прогнозам, к 2050 г. число людей 
с нарушениями слуха в мире достигнет 900 млн 
[5]. Дефицит слуховой информации ухудшает вос-
приятие пространства, сказывается на нарушении 
регуляции и координации движений, снижает по-
казатели общего физического развития, активно-
сти и ловкости.
По мнению Н. А. Бернштейна, важнейшей за-

дачей воспитания является физическое совершен-
ствование. Развитие двигательных возможностей 
ребенка, уверенности в успешном выполнении 
движений связано прежде всего с развитием гибко-
сти. Более того, гибкость является благоприятной 
предпосылкой улучшения иных психологических 
и скоростно-силовых качеств [4].
С. П. Евсеев, обобщая имеющиеся исследования, 

отметил, что у слабослышащих детей по сравне-
нию со сверстниками (не имеющими нарушения 
слуха) показатели гибкости ниже [6, с. 344], что 
обосновывает поставленную цель: разработать 
комплекс упражнений, направленных на развитие 
гибкости у слабослышащих школьников 9–10 лет.
В настоящее время активно идет процесс по-

иска новых подходов и новых методик органи-
зации процесса физического воспитания в шко-
лах. Во многих регионах страны подходы к ор-
ганизации адаптивного физического воспита-

ния реализуются в экспериментальном режиме. 
Задача инновационных проектов — повышение 
оздоровительной эффективности физического 
воспитания и формирование «здорового образа 
жизни», а также создание надежного фундамента 
психофизической подготовленности учащихся 
для дальнейшей общественно полезной деятель-
ности [10].
Термин «гибкость» применяют при характе-

ристике суммарной подвижности всех суставов. 
Именно гибкость необходима для обеспечения 
свободного, быстрого, эффективного и экономич-
ного выполнения движений. Снижение гибко-
сти приводит к ухудшению здоровья, а именно: 
повреждению опорно-двигательного аппарата, 
смещению отдельных частей тела относительно 
друг друга. Снижение эластичности мышц бедра 
и спины провоцирует лордоз, поясничные боли 
и воспаление седалищного нерва. Нерастянутые 
мышцы шеи вызывают головные боли, голо-
вокружение и хроническое переутомление [2].
Особое внимание в вопросах адаптивного фи-

зического воспитания уделяется эмоциональной 
стабильности ребенка. Любая эмоция проявля-
ется в теле человека напряжением мышц, и на-
оборот. И если под эмоциональной стабильно-
стью мы понимаем свободу от негативных эмо-
ций, то решением можем считать гибкое тело. Так, 
Ф. А. Аллахвердиев отмечал, что лучший способ 
достичь гибкости — это чередование физической 
нагрузки и растяжки [1].
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Основным аспектом при оценивании гибкости 
принято считать наибольшую амплитуду движе-
ний. Её измеряют в угловых градусах или в ли-
нейных мерах. При измерении амплитуды движе-
ния используют аппаратуру или педагогические 
тесты [7].
Проведя анализ научно-методической лите-

ратуры, мы определили, что вопросы влияния 
аэростретчинга на развитие гибкости школьни-
ков изучены недостаточно. В связи с этим нами 
разработан комплекс упражнений с включением 
стретчинга в гамаках и определено его влияние 
на развитие гибкости у слабослышащих школь-
ников.
Предполагалось, что применение аэростретчин-

га, включаемого в процесс адаптивного физиче-
ского воспитания учащихся, позволит повысить 
эффективность развития гибкости, что выразится 
в улучшении координации, подвижности суставов 
и двигательных способностей у слабослышащих 
школьников.
Под гибкостью понимается способность выпол-

нять движения с большой амплитудой, морфо-
функциональные свойства опорно-двигательного 
аппарата, обусловливающее степень подвижности 
его звеньев относительно друг друга [1].
Аэростретчинг — единственная в своем роде 

методика растяжки мышечных групп и связок 
с подвешиванием тела в гамаке. Ее основное от-
личие от классических методов заключается в ис-
пользовании специализированных петлевидных 
гамаков из плотного полотна, которые прочно 
прикреплены к потолку альпинистским караби-
ном. Целенаправленные занятия с использованием 
аэростретчинга повышают функционирование со-
хранных анализаторов и возможности их взаимо-
действия, расширяют двигательные возможности 
и улучшают социально средовое ориентирование 
детей с нарушениями слуха. Также во время за-
нятий расслабляется и вытягивается позвоночник, 
улучшается подвижность и гибкость суставов, уве-
личивается концентрация внимания, улучшается 
память, выпрямляется осанка и нормализуется 
координация движений.
Польза  растяжки  в  гамаках  очевидна . 

Позвоночник во время виса выпрямляется есте-
ственным путем, что способствует избавлению 
от боли и формированию осанки, стимулирует ве-
стибулярный аппарат и улучшает кровоток во всех 
органах и системах [9]. Риск травм и повреждения 
связок минимален, поскольку упражнения вы-

полняются без резких движений и без тяжелых 
снарядов.
Среди противопоказаний отмечены травмы по-

звоночника, головы и суставов (в анамнезе), острые 
воспалительные процессы, некоторые заболевания 
органов зрения и сердечно-сосудистой системы.
Организация и методы исследования. 

Сравнительный педагогический экспери-
мент проводился в двух группах (контрольной 
и экспериментальной) по 15 человек в каждой. 
Участники — обучающиеся Казанской школы-
интерната им. Е. Г. Ласточкиной. Контрольная 
группа слабослышащих школьников исполь-
зовала методику стретчинга, предложенную 
Л. В. Морозовой [8]. Экспериментальная группа 
занималась по разработанной нами методике, со-
стоящей из комплекса упражнений с использова-
нием специализированных гамаков. Занятия про-
водились в форме игры («Морское путешествие», 
«Путешествие пчелы», «Жила одна кошка») вне-
урочно, в студии растяжки, 2 раза в неделю по 35 
минут и включали вводную (подготовительную), 
основную и заключительную части. Всего про-
ведено 72 занятия, направленных на развитие 
гибкости всего организма и, в частности, на раз-
витие подвижности плечевых, тазобед ренных, 
голеностопных суставов и позвоночника. Один 
из комплексов представлен в табл. 1.
Комплекс упражнений для детей отличается 

легкостью и доступностью элементов. Большим 
преимуществом является интерес детей к данному 
виду занятий, что положительно влияет на эмоци-
ональную сферу ребенка.
Подготовительная часть занятия составляла 

10 % от общего времени (5 мин) и включала раз-
минку без гамаков. Для улучшения подвижности 
туловища выполнялись наклоны, круговые дви-
жения, сгибания-разгибания в голеностопных, 
тазобедренных суставах из исходного положения 
стоя.  Упражнения выполнялись в среднем темпе 
с максимальной амплитудой по 4–6 раз.
Основная часть — 80 % от общего времени 

(25 мин) проводилась с использованием гамака. 
Включала упражнения, вытягивающие позвоноч-
ник, выпады в гамаке, колечко в гамаке, упраж-
нения, растягивающие грудную клетку, плечевой 
пояс, тазобедренный сустав. Упражнения выпол-
нялись в среднем темпе по 1–2 мин.
Заключительная часть — 10 % от общего вре-

мени (5 мин) — покачивания под релаксирующую 
музыку. Упражнения на растягивание  выполнялись 
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Таблица 1
Комплекс физических упражнений на развитие гибкости для слабослышащих детей 

экспериментальной группы

№ Упражнения Дозировка ОМУ

Подготовительная часть (5 мин)

1 И. п. — стойка ноги врозь:
1–4 — круговые движения головой вправо;
5–8 — круговые движения головой влево.

60 с В среднем темпе, спина прямая, движе-
ния плавные.

2 И. п. — стойка ноги врозь:
1–4 — круговые движения руками вперед;
5–8 — круговые движения руками назад.

60 с В среднем темпе, спина прямая, движе-
ния плавные, руки прямые.

3 И. п. — стойка ноги врозь:
1–4 — круговые движения туловищем вправо;
5–8 — круговые движения туловищем влево.

60 с В среднем темпе, спина прямая, движе-
ния плавные.

4 И. п. — стойка ноги врозь:
1–4 — круговые движения тазом вправо;
5–8 — круговые движения тазом влево.

60 с В среднем темпе, спина прямая, движе-
ния плавные.

5 И. п. — стойка ноги врозь:
1–4 — круговые движения в коленях вправо;
5–8 — круговые движения в коленях влево.

60 с В среднем темпе, спина прямая, движе-
ния плавные, руки на колени.

Основная часть (25 мин)

6 И. п. — сидя в гамаке:
1 — наклон головой назад — вдох;
2 — наклон головой вперед — выдох;
3 — поворот головы вправо — вдох;
4 — поворот головы влево — выдох.

120 с Перешагнуть гамак и расправить его 
под бедрами.
Колени смотрят в стороны.

7 И. п. — сидя в гамаке:
1 — ладони вверх, стопы на себя — вдох;
2 — ладони вниз, стопы от себя — выдох;
3, 4 — то же.

60 с Сидя в гамаке, с усилием тянем стопы 
и ладони.

8 И. п. — сидя в гамаке:
1–4 — круговые движения кистями и стопами 
внутрь;
5–8 — круговые движения кистями и стопами на-
ружу.

60 с Сидя в гамаке, с усилием работаем сто-
пами и кистями.

9 И. п. — сидя в гамаке:
1–4 — круговые движения плечами вперед;
5–8 — круговые движения плечами назад.

60 с Сидя в гамаке, изолированно работаем 
плечами.

10 И. п. — сидя в гамаке:
1–4 — круговые движения в коленном суставе 
внутрь;
5–8 — круговые движения в коленном суставе 
наружу.

60 с Сидя в гамаке, изолированно работаем 
ногами.

11 И. п. — поза «Гора» — руки за головой:
1 — наклон назад;
2 — и. п.

120 с Гамак под лопатки и делаем несколь-
ко шагов назад для натяжения полотна. 
Шагаем вперед, корпус на том же месте. 
Спина прямая, ноги сильные.

12 И. п. — стойка на коленях — руки за головой, по-
лотно под лопатками:
1 — наклон назад;
2 — и. п.

120 с Гамак под лопатки. Спина прямая, ноги 
вместе, носки натянуты. Раскрываем 
грудную клетку.
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№ Упражнения Дозировка ОМУ

13 И. п. — сед на пятках — руки вперед на гамак:
1–4 — наклон вперед;
5–8 — и. п.

120 с Волна корпусом вперед и назад делается 
от поясницы к голове, руки не сгибают-
ся, шея расслаблена.

14 И. п. — сед на пятках — руки вперед на гамак — 
наклон вперед — удержание.

60 с Прогиб в пояснице и грудном отделе, шея 
расслаблена, взгляд в пол, руки не сги-
баются.

15 И. п. — сед на пятках — руки вперед на гамак:
1 — наклон вправо;
2 — наклон влево.

60 с Прогиб в пояснице и грудном отделе, 
взгляд в пол, руки не сгибаются. Справа 
налево переходим плавно, через низ, таз 
не отрываем от стоп.

16 И. п. — поза «Эмбрион» 120 с Расслабление, глаза закрыты.

17 И. п. — плие — руки вверх, полотно под лопатками:
1 — выпад вправо;
2 — и. п.;
3 — выпад влево;
4 — и. п.

120 с Гамак под лопатками и делаем несколь-
ко шагов назад для натяжения полотна. 
Шагаем вперед, корпус на том же месте. 
Присед, ноги широко в стороны в плие. 
Руки держатся за полотно. Спина пря-
мая, ноги сильные.

21 И. п. — поза «Морская звезда» 120 с Гамак под лопатками, плие, ноги вме-
сте. Правую и левую ногу в две ленты 
соответственно. Ноги прямые в сторо-
ны. Руками подтянули себя чуть выше 
на лопатки. Руки держатся за полотно. 
Спина прямая.

22 И. п. — поза «Морская звезда»:
1-ноги вместе;
2 — и. п.;
3, 4 — то же;
5 — правую к левой;
6 — левую к правой;
7–8 — то же.

120 с Ноги, спина прямые. Движения плав-
ные. Поясница не прогибается. Одна нога 
к другой идет на уровень с коленом.

23 И. п. — лежа на спине, ноги в лентах:
1 — ноги вправо;
2 — ноги влево;
3, 4 — то же.

60 с Ноги широко, не сгибаются. Движения 
плавные. Поясница не прогибается.

24 И. п. — лежа на спине, ноги в лентах:
1–4 — вдох;
5–8 — выдох.

60 с Диафрагмальное дыхание, глаза закры-
ты.

25 И. п. — лежа на гамаке, руки вверх — удержание 60 с Левое колено на край гамака, руки 
на другой край. Раскрываем гамак и вы-
тягиваемся. Руки вверх на ленты.

Заключительная часть (5 мин)

26 И. п. — лежа на гамаке на спине-удержание. 5 мин Сидя на гамаке, расправляем его под со-
бой до комфортного состояния.
Руки вдоль туловища, тело расслаблено, 
глаза закрыты.

Окончание табл. 1

в медленном темпе в гамаках, время фиксации 
3–5 мин.
Для того чтобы определить преимущество раз-

работанного нами комплекса упражнений, в начале 

и по окончании исследования проведён сравнитель-
ный анализ показателей по тестам: «Наклон туло-
вища вперед в положении сидя», «Гимнастический 
мост из положения лежа на спине», «Поперечный 
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шпагат», «Наклон назад из положения стоя на ко-
ленях», «Выкрут с гимнастической палкой».
Результаты исследования. После внедрения 

экспериментальной методики показатели по каж-
дому тесту достоверно улучшились (табл. 2).
В начале педагогического эксперимента исход-

ные показатели по всем пяти тестам, как в конт-
рольной, так и в экспериментальной группах, до-

стоверных различий не имели. К концу исследо-
вания в экспериментальной группе результаты 
по тесту: 

 – «Наклон туловища вперед из положения сидя» 
у девочек изменились от 5,2±0,7 до 10,3±0,8 см, 
у мальчиков — от 2,9±2,6 до 8,3±2,6 см; 

 – «Наклон назад из положения стоя на коленях» 
у девочек и мальчиков в начале исследования со-

Таблица 2
Изменение показателей уровня развития гибкости у слабослышащих школьников 

в процессе педагогического эксперимента в контрольной и экспериментальной группах

Показатель Пол Группа Начало педагогического 
эксперимента

Конец педагогического 
эксперимента Норма

Наклон туловища вперед 
из положения сидя, см

Д
КГ 5,1±0,8 6,8±0,8

8–14
ЭГ 5,2±0,7 10,3±0,8

Р >0,05 <0,05

М
КГ 2,6±2,6 4,7±2,6

6–10
ЭГ 2,9±2,6 8,3±2,6

Р >0,05 >0,05

Наклон назад из положе-
ния стоя на коленях, см

Д
КГ 36,8±0,9 35,5±0,9

25–30
ЭГ 36,9±0,9 29,8±0,9

Р > 0,05 < 0,05

М
КГ 39,4±0,8 38,1±0,8

30–35
ЭГ 39,7±0,8 34,6±0,8

Р >0,05 <0,05

Поперечный шпагат, см

Д
КГ 32,4±1,1 28,9±1,1

20–30
ЭГ 28,7±1,1 22,4±1,1

Р >0,05 <0,05

М
КГ 37,2±1,8 36,3±1,8

25–35
ЭГ 37,8±1,8 32,2±1,8

Р >0,05 <0,05

Выкрут с гимнастической 
палкой, см

Д
КГ 46,1±0,7 44,9±0,7

35–40
ЭГ 46,6±0,7 39,4±0,7

Р >0,05 <0,05

М
КГ 59,3±0,7 56,5±0,7

45–50
ЭГ 59,1±0,7 51,6±0,7

Р >0,05 <0,05

Гимнастический мост 
из положения лежа 
на спине, см.

Д
КГ 47,1±0,7 46,9±0,7

30–40
ЭГ 46,8±0,7 40,9±0,7

Р >0,05 >0,05

М
КГ 50,3±0,7 49,5±0,7

35–45
ЭГ 50,9±0,7 46,2±0,7

Р >0,05 <0,05

КГ — контрольная группа; ЭГ — экспериментальная группа; р — достоверность различий между 
группами.
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ставили 36,9±0,9 и 39,7±0,8 см соответственно, 
к концу исследования 29,8±0 и 34,6±0,8 см соот-
ветственно; 

 – «Поперечный шпагат» в женской выборке 
в начале и по завершении исследования измени-
лись от 28,7±1,1 до 22,4±1,1 см, в мужской выборке 
— от 37,8±1,8 до 32,2±1,8 см; 

 – «Выкрут с гимнастической палкой» у девочек 
изменились от 46,6±0,7 до 39,4±0,7 см, у мальчи-
ков — от 59,1±0,7 до 51,6±0,7 см;  

 – «Гимнастический мост из положения лежа 
на спине» в женской выборке в начале и по за-
вершении исследования изменились от 46,8±0,7 
до 40,9±0,7 см, в мужской выборке — от 50,9±0,7 
до 46,2±0,7 см.
Вывод. Применение комплекса упражнений 

на развитие гибкости с помощью аэростретчин-
га во внеурочных занятиях у слабослышащих 
школьников достоверно улучшает показатели 
развития гибкости у девочек экспериментальной 
группы по сравнению с контрольной по всем те-
стам, у мальчиков по четырем тестам из пяти. 
Гипотеза, выдвинутая в начале исследования, на-
шла свое подтверждение, а включение аэрострет-
чинга в процесс адаптивного физического воспита-
ния учащихся позволяет повысить эффективность 
развития гибкости, улучшить координацию, под-
вижность суставов и двигательные способности 
у слабослышащих школьников.
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Development of Flexibility in 9–10 Years-Old Hard-Hearing Schoolchildren Engaged in Air 
Stretching
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1evgenia1905@rambler.ru,
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The article discusses the eff ectiveness of using a set of exercises, including stretching in hammocks or aerostretching, 
as an innovative way to correct fl exibility in hearing-impaired schoolchildren aged 9–10 years. Relevance. According to 
the World Health Organization for 2022, there are about 10% of hearing-impaired people in Russia, which is 14.6 mil-
lion people, of which 220 thousand people are hearing-impaired. According to forecasts, by 2050 the number of people 
with hearing impairments will reach 900 million. The lack of auditory information worsens the perception of space, af-
fects the violation of regulation and coordination of movements, reduces the indicators of general physical development, 
activity and dexterity. According to N. A. Bernstein, the most important task of education is physical improvement. The 
decrease in the child’s motor capabilities, confi dence in the successful execution of movements, is primarily associated 
with the development of fl exibility. Moreover, fl exibility is a favorable prerequisite for improving other psychological 
and speed-strength qualities. Evseev S. P., summarizing the available research, noted that in hard-of-hearing children, 
compared with their peers, fl exibility indicators are lower, which justifi es the goal: to develop a set of exercises aimed at 
developing fl exibility in hard-of-hearing schoolchildren 9–10 years old. Research methods: In the process of research, 
methods of scientifi c literature analysis, logical modeling, pedagogical experiment and methods of mathematical statis-
tics. Conclusion. The data obtained as a result of the study prove the eff ectiveness of the use of aero stretching for the 
development of fl exibility in hearing-impaired schoolchildren. The introduction of a set of exercises in extracurricular 
stretching classes in hammocks for hearing-impaired children, allows to increase fl exibility, improve mobility of the 
shoulder, hip, ankle joints and spine.

Keywords: fl exibility, aerostretching, hearing-impaired schoolchildren.
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