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Аннотация 
В статье рассматривается один из популярных видов оздоровительного фитнеса – аэро-

стретчинг или стретчинг в гамаках. Гибкость является одним из пяти основных физических качеств 
человека. Она проявляется не только в области спорта, но и в повседневной жизни. Это физическое 
качество необходимо развивать с самого раннего детства и систематически. Для женщин это граци-
озная и красивая походка на высоких каблуках, а также профилактика травматизма. Разработан и 
экспериментально обоснован комплекс упражнений, направленный на развитие гибкости женщин 
30–35 лет посредством занятий аэростретчингом. 

Ключевые слова: аэростретчинг, развитие гибкости, экспериментальный комплекс упраж-
нений, женщины. 
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INVOLVED IN AERO STRETCHING 
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Abstract 
The article discusses one of the most popular types of wellness fitness – aero stretching or stretch-

ing in hammocks. Flexibility is one of five basic physical qualities of a person. It manifests itself not only 
in the field of sports, but also in everyday life. This physical quality must be developed from early child-
hood and systematically. For women, this is a graceful and beautiful walk in high heels, as well as injury 
prevention. A set of exercises has been developed and experimentally justified, aimed at developing the 
flexibility of women aged 30-35 years old through aero stretching classes. 

Keywords: aero stretching, development of flexibility, experimental set of exercises, women. 

В настоящее время в оздоровительном фитнесе появилось новое направление 
аэростретчинг или стретчинг в гамаках. Проведя, анализ научно-методической литерату-
ры, мы выяснили, что вопросы влияния этих занятий на организм женщин изучены недо-
статочно [1, 3]. 

В связи с этим, мы решили разработать экспериментальный комплекс упражнений 
аэростретчинга для женщин 30–35 лет и проверить влияние предложенных нами упраж-
нений на уровень развития гибкости в педагогическом исследовании.  

В наш экспериментальный комплекс мы включили упражнения на растягивание 
тех групп мышц, которые чаще всего задействованы в повседневной жизни и быту [2].  

Мы проводили наши упражнения сериями по 8–10 повторений, упражнения дина-
мического стретчинга сменяли упражнения статического стретчинга.  

Для подтверждения эффективности разработанного нами комплекса было прове-
дено педагогическое исследование. В нем прияли участие 20 женщин в возрасте 30–35 
лет. Женщины были разбиты на две группы контрольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ) 
по 10 человек в каждой группе. Контрольная группа занималась по стандартной структу-
ре занятия стретчинг. Экспериментальная группа занималась по разработанному нами 
экспериментальному комплексу с использованием гамаков.  

Для определения исходного уровня исследуемых показателей женщин 30–35 лет, 
перед началом педагогического эксперимента проводилось педагогическое тестирование. 
Данные представлены в таблице 1 

Таблица 1 – Показатели педагогического тестирования женщин 30–35 лет до начала педа-
гогического эксперимента (Х±m) 

№ Показатели КГ ЭГ Т Р 
1. Выкрут рук палкой назад (см) 75,1±0,13 74,8±0,45 0,23 >0,05 
2. Поперечный шпагат (см) 42,3±0,12 43,6±1,10 0,15 >0,05 
3. Шпагат (см) 28,2±1.32 28,9±1,98 0,97 >0,05 
4. Мост (см) 69,7±0,98 70,1±0,76 0,18 >0,05 

Полученные результаты первоначальных исследований показали, что женщины 
контрольной и экспериментальной групп по уровню исследуемых показателей находятся 
примерно на одинаковом уровне (р> 0,05). Группы однородны и это дает нам право про-
водить педагогическое исследование. Педагогический эксперимент проводился в течение 
трех месяцев на базе студии йоги г. Волгограда. Все женщины, которые участвовали в ис-
следовании, регулярно посещали занятия. В конце исследования нами было проведено 
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повторное тестирование исследуемых показателей. Данные представлены в таблице 2.  

Таблица 2 – Итоговое тестирование исследуемых показателей женщин 30–35 лет (Х±m) 
№ Показатели КГ ЭГ Т Р 
1. Выкрут рук палкой назад (см) 73,2±0,67 65,1±1,17 2,72 <0,05 
2. Поперечный шпагат (см) 40,5±0,27 37,7±1,77 2,31 <0,05 
3. Шпагат (см) 27,1±1,12 20,7±1,65 3,01 <0,01 
4. Мост (см) 67,3±0,67 59,5±1,98 3,17 <0,01 

В тесте «Выкрут рук с палкой назад»: средний результат контрольной группы в 
начале эксперимента был 75,1 см, в экспериментальной группе 74,8 см. В конце экспери-
мента после проведение повторного тестирования результат улучшился до 73,2 см в кон-
трольной группе и до 65,1 см. в экспериментальной группе соответственно. Результаты 
получились достоверны (Р <0,05). 

В тесте «Поперечный шпагат»: средний результат контрольной группы в начале 
эксперимента равен 42,3 см в контрольной группе и 43,6 см в экспериментальной группе. 
В конце нашего эксперимента после проведение повторного тестирования результат в 
контрольной группе улучшился незначительно до 40,5 см, а в экспериментальной группе 
до 37,7 см. Мы считаем, что это очень хороший результат (Р<0,05).  

В тесте «Шпагат»: средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
равен 28,2 см, в экспериментальной группе 28,9 см. После проведение повторного тести-
рования результат улучшился в обеих группах. В контрольной группе он составил 27,1 см 
прирост незначительный. В экспериментальной группе 20,7 см. В этом показателе экспе-
риментальной группы произошел значительный прирост по сравнению с контрольной 
группой.  

В Тесте «Мост»: средний результат контрольной группы в начале эксперимента 
равен 69,7 см в контрольной группе, в экспериментальной 70,1 см. В конце эксперимента 
после проведение повторного тестирования результат улучшился до 67,3 см, но незначи-
тельно, в экспериментальной группе до 59,5 см. В итоге в экспериментальной группе из-
менения достоверны. Анализируя полученные результаты, можно отметить, что все дан-
ные исследуемых показателей, отражающих уровень гибкости, улучшились. Но в 
экспериментальной группе показатели увеличились на значительную величину. 

Таким образом, можно сделать вывод, что разработанный нами эксперименталь-
ный комплекс аэростретчинга положительно влияет на уровень развития гибкости, зани-
мающихся женщин 30–35 лет. 
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