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Физические упражнения, формирующие устойчивое выполнение  

двигательных действий в экстремальных ситуациях 

 

Аннотация: в статье рассмотрены способы и методы преодоления устойчивой формы неуверенности, во 

время преодоления препятствий. 

Предложены методы для развития и сохранения психологической устойчивости, доступные и посильные 

упражнения. 

Значительное внимание уделено методологическим основам, которые стимулируют активность и повы-

шают интерес к физическим занятиям. 

Рассмотренные упражнения имеют сложно координированный подход, в исполнении требующий особо-

го внимания и последовательного изучения с переходом от простого к сложному двигательному действию. 

Приведены примеры из практики, какими основными средствами воспитания смелости могут послужить 

упражнения, вызывающие умеренное (преодолимое) чувство страха. 
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Physical exercises forming sustainable performance of motor actions in extreme situations 

 

Abstract: the article discusses ways and means of overcoming a persistent form of uncertainty while overcom-

ing obstacles.  

Methods for developing and maintaining psychological stability, accessible and feasible exercises are proposed. 

Considerable attention is paid to methodological foundations that stimulate activity and increase interest in 

physical activities.  

The considered exercises have a complexly coordinated approach, requiring special attention and sequential 

study with the transition from simple to complex motor action.  

Examples from practice are given of the main means of cultivating courage that can be exercises that induce a 

moderate (overcome) feeling of fear. 
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Введение 

Рассмотрим несколько упущенный вопрос на сегодняшний день это физического формирования буду-

щих защитников нашей родины, все мы знаем, что «все новое это хорошо забытое старое» попытка восста-

новления начальной военной подготовки НВП имеет огромное воспитательное значение для будущих 

мальчишек в том числе и девчонок, возрождение данного направления это необходимая мера, для форми-

рования смелой подготовленной личности завтра. Программы подготовки в нашей стране самые лучшие и 

имею массу тому подтверждений. Применяемые методы имеют годами наработанную практику [4]. 

 

Материалы и методы исследований 

Предлагаемые в данной статье упражнения представляют, как подтверждает практика, двойную цен-

ность. С их помощью можно одновременно и достаточно результативно развивать у юношей, во-первых, 

психологическую устойчивость, смелость и решительность, и, во-вторых, двигательные качества и физиче-

ские возможности. 
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Хорошо развитые: юношей с помощью упражнений, содержащих элементы риска, опасности двигатель-

ные качества имеют большое прикладное значение: они нужны в современном быту, в труде и обороне Ро-

дины. 

Общими признаками для юношей является готовность к осмысленному риску, решительным действиям. 

В процессе учебы это достигается систематическим овладением все более сложными, зачастую с элемента-

ми риска, двигательными действиями. Возникающие при этом неуверенность и страх успешно преодоле-

ваются, особенно когда у занимающихся повышен интерес к физическим упражнениям. Не случайно боль-

шинство юношей идут на риск, преодолевают чувство страха, чтобы овладеть опасным упражнением. Каж-

дый преподаватель по физической культуре знает и этим всегда пользуется, что всякое удачное выполне-

ние упражнения, требующее смелости, сопровождается приятным ощущением победы над собой, над труд-

ностью [5]. 

 

Результаты и обсуждения 

Практика показала, что основным средством воспитания смелости служат упражнения, вызывающие 

умеренное (преодолимое) чувство страха. Одним из лучших способов преодоления страха является пра-

вильная страховка, взаимопомощь и самостраховки. 

Преодоление устойчивой формы неуверенности не должно сопровождаться ни излишним фиксировани-

ем внимания учащегося на опасности, ни тем более резким одергиванием, грубым окриком. Преподаватель 

должен в первую очередь оценить возможности учащегося, и прежде всего, помочь юноше хорошо познать 

самого себя, особенности своего организма и психики, выработать способность в любых условиях управ-

лять собой, вести себя смело и решительно. 

Для развития психологической устойчивости предлагаем доступные и посильные упражнения. Они сти-

мулируют активность и повышают интерес к физическим занятиям, однако для этого непременным услови-

ем, как мы уже говорили, является обеспечение надежной страховки, взаимопомощи и само-страховка [6]. 

Преодоление устойчивой формы неуверенности не должно сопровождаться ни излишним фиксировани-

ем внимания учащегося на опасности, ни тем более резким одергиванием, грубым окриком. преподаватель 

должен в первую очередь оценить возможности воспитанника, и прежде всего помочь юноше хорошо по-

знать, самого себя, особенности своего организма и психики, выработать способность в любых условиях 

управлять собой, вести себя смело и решительно [7]. 

Для развития психологической устойчивости, предлагаем доступные и посильные упражнения. Они 

стимулируют активность и повышают интерес к занятиям физическими упражнениями, однако для этого 

непременным условием, как мы уже говорили, является обеспечение надежной страховки, помощи и само-

страховки. В ходе основной части занятия нужно использовать 1-2 уже разученных и известных упражне-

ния, каждый раз добавляя одно новое, такой переход позволяет закрепить двигательный навык, выработать 

правильную технику движений, поднять эмоциональный дух для преодоления себя. 

На занятиях по физической культуре можно применять упражнения в порядке, указанном в предлагае-

мом порядке. Однако очередность использования таких упражнений можно изменить. Например, такие 
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упражнения, как лазанье, прыжки, акробатика, упражнения на перекладине, могут быть использованы по 

усмотрению руководителя занятия, в соответствии с учебным планом [8]. 

Итак, рассмотрим предлагаемые нами упражнения воспитывающие смелость, решительность, ловкость у 

юношей. При выполнении упражнений у снарядов, а также в местах приземлений укладываются маты. 

1. Прыжок назад с места спиной вперед с закрепленной гимнастической скамейки на заранее выло-

женные маты, размещенные при этом на доступное расстояние. Стопка матов должна быть выше скамейки 

на 15-20 см. Осуществляемая страховка: стоя сзади, поддерживать партнера за талию. 

2. Падение спиной на руки двум учащимся, стоящим в шаге сзади лицом друг к другу. 

Действия страхующих: руки страхующих сцеплены одна с другой за разноименные кисти. Выполняю-

щий падение при осуществлении упражнения держится прямо, руки при этом прижаты к туловищу. 

Во время первых нескольких подходов при необходимости идет поддержка обучающегося в самом 

начале падения под шею и под спину. 

3. Ходьба по гимнастическому бревну (скамейке), установленному наклонно под углом 20-25°, вверх 

и с поворотом кругом вниз. Угол наклона бревна постепенно увеличивается (до доступной величины); 

вдоль снаряда справа и слева находятся маты. Самостраховка: при полной потере равновесия незамедли-

тельно спрыгнуть с бревна на мат. Страховка: поддерживать за руку. 

4. Два кувырка вперед, прыжок на козла в упор, стоя на коленях, махом руками вперед соскок. Стра-

ховка: поддерживать выполняющего упражнение за плечи при наскоке и соскоке. 

5. Перелезание с одного шеста или каната на другой (расстояние между канатами 1 м) на высоте 2,5-3 

м. Самостраховка: до полного хвата двумя руками за второй шест (канат) ноги от первого шеста (каната) не 

отпускать. 

6. Стоя на закрепленном козле, соскок вперед-вверх с поворотом на 180°. Страховка: при приземлении 

поддерживать за плечи. 

7. Два кувырка вперед, прыжок через козла (115-120 см) ноги врозь, вбежать под вращающуюся ска-

калку. 

8. Вскочить на закрепленного козла (90 -100 см) без опоры руками в положение стоя, соскок через 

планку, установленную на расстоянии 70-100 см. от козла. Страховка: поддерживать за руку при приземле-

нии. 

9. Стойка на голове и руках. Согнуть ноги в коленях, прогибаясь, встать в положение борцовского 

«моста». Страховка: поддерживать под спину. Данное упражнение выполняют наиболее подготовленные 

учащиеся. 

10. В парах. Расхождение при одновременном переходе с коня на козла и наоборот. Конь и козел уста-

новлены в длину по одной линии в полшаге друг от друга. При перешагивании партнеры придерживают 

друг друга за талию. Рекомендуется вначале выполнять перешагивание на бревне, с одной гимнастической 

скамейки на другую. С двух сторон положить маты. Страховка: стоя вдвоем с двух сторон бревна (скамей-

ки) на месте расхождения, при потере равновесия выполняющими упражнение поддерживать за талию. 
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11. В парах, стоя на козлах напротив друг друга на расстоянии 5-6 м. Броски и ловля набивного мяча (2-

3 кг) разными способами (снизу, сверху, сбоку, от груди). 

12. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол с одновременным передвижением по бревну, установ-

ленному на высоте вначале 50-60 см, затем 90-100 см. 

13. Прыжок в высоту через удерживаемую двумя учащимися натянутую резинку, которая может быть в 

момент отталкивания неожиданно опущена или поднята в пределах доступной высоты. Страховка: поддер-

живать за руку при неудачном переходе через натянутую резинку. 

14. Раскачивание в висе на канате (на высоте100-150 см). При сближении с другим канатом ухватиться 

за него, затем перейти с каната на канат. Страховка: стоя у второго каната, при неудачном захвате его уча-

щимся придержать его за талию. 

15. Упор лежа на наклонном бревне (20°) головой к его нижнему краю. Толчком рук хлопок в ладоши. 

Упражнение повторить 5-10 раз. 

16. Опорный прыжок через бревно (высота 110 см.) с косого разбега, приземляясь, упор присев, кувы-

рок вперед. Страховка: при прыжке поддерживать за руку. 

17. Падение боком на стопку матов с поворотом лицом вниз в упор лежа на согнутых руках. Поворот 

делать после падения до угла 45°. 

18. В парах. Стоя спиной друг к другу, руки вверх ладонями вперед. Захватив друг друга за кисти, пер-

вый наклоняется, второй перекатом по спине партнера совершает кувырок назад в группировке. Страховка: 

поддерживать за руку выполняющего кувырок перекатом. 

19. В парах. Первый стоит в полуприседе, руки вниз, пальцы сцеплены ладонями вверх. Второй стоит 

на ладонях первого лицом к нему, руками держится за плечи. Первый подбрасывает второго вверх, а сам 

приседает; второй делает прыжок ноги врозь через партнера. Страховка: стоя сбоку, держать прыгающего 

за руку. Упражнение выполняют наиболее подготовленные учащиеся. 

20. Стоя перед гимнастической скамейкой с мячом в руках перед грудью. В прыжке через скамейку 

бросить мяч вперед-вверх, упор присев, кувырок вперед. Страховка: поддерживать за талию во время 

прыжка. 

21. Размахивания в висе на высокой перекладине, соскок на махе назад с поворотом на 180°, кувырок 

назад. Страховка: поддержать за талию перед приземлением. 

22. В парах. Из упора присев спиной к коню без ручек (высота 140 см.) по сигналу учителя кувырок 

назад вдвоем под конем (плотнее сгруппироваться, голову наклонить вперед). 

23. Передвижение в висе на куске веревки, переброшенном поперек высокой перекладины. 

Подтянуться и резко передвинуть веревку вперед. 

24. Упор лежа ноги на полу, руки на двух стопках параллелепипедов (грани: 7Х 10Х 20 см), отталкива-

ясь, поочередно сбрасывать с каждой горки по одному параллелепипеду до упора лежа на полу. 

25. Вис на кольцах. В момент раскачивания выполняется наскок вперед на закрепленного козла, в тем-

пе соскок вперед и кувырок вперед. Страховка: стоя сбоку от выполняющего упражнение, поддерживать 

его сзади при запрыгивании на козла. 
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Выводы 

Данная методика позволяет развивать координационные ощущения в пространстве, формирует навыки 

приземления, способствует развитию взрывной силы, позволяет быстро понять сои способности действо-

вать в экстремальной ситуации. 
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Введение 

Лыжные гонки – это вид спорта с преимущественным проявлением физического качества выносливость 

[6]. Многократными научными исследованиями доказано, что помимо высоких физических нагрузок 

спортсмены, занимающиеся спортом при постоянно низких температурах, подвергаются воздействиям раз-

личных экологических факторов, которые значительно увеличивают нагрузку на организм спортсмена [1]. 

Как пишут Е.Н Филиппова и Е.А. Коновалова: «успех спортивной подготовки лыжников-гонщиков во 

многом зависит от правильного использования преподавателем основных методов обучения» [10]. 

Методика тренировки лыжников-паралимпийцев имеет аналогичную структуру с методикой тренировки 

лыжников-гонщиков, однако в связи со сложностью построения тренировочного процесса и различными 

физиологическими нарушениями спортсменов имеет некоторые особенности [4, 5, 8, 9]. 

Цель исследования – оценить влияние современных методов развития общей выносливости на лыжни-

ков-паралимпийцев 17-19 лет в годичном цикле тренировочного процесса. 
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Материалы и методы исследований 

Основными методами исследования выступили: 

- анализ научно-методической литературы по проблеме исследования; 

- педагогические наблюдения; 

- анализ и обобщение педагогического опыта спортивной подготовки лыжников-паралимпийцев; 

- методы функциональной диагностики кардио-респираторной системы; 

- педагогический эксперимент; 

- математическая обработка эмпирических данных. 

В исследовании приняли участие 8 лыжников-паралимпийцев 17-19 лет. Первый этап исследования был 

проведен в восстановительном периоде. Второй этап исследования был проведен во время предсоревнова-

тельного периода. Все лыжники-паралимпийцы имели первый разряд или разряд «кандидат в мастера спор-

та». Диагностика функциональных показателей кардио-респираторной системы проводилась у спортсме-

нов, с привлечением высококвалифицированного спортивного врача. 

 

Результаты и обсуждения 

Как показал анализ научно-методической литературы, средства общей физической подготовки должны 

решать задачу создания предпосылок к формированию рациональной структуры основного соревнователь-

ного движения [3]. Специалисты выделяют в годовом тренировочном цикле лыжников-гонщиков три пери-

ода: подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный период условно делится на 

три этапа: весенне-летний, летне-осенний и осенне-зимний [2, 7]. 

Основные показатели оценки кардиореспираторной системы экспериментальной и контрольной групп 

лыжников-паралимпийцев представлены в табл. 1. 

Таблица 1 

Основные показатели оценки кардиореспираторной системы лыжников-паралимпийцев экспериментальной 

и контрольной групп (M±m) (n=8). 

Table 1 

Main indicators for assessing the cardiorespiratory system paralympic skiers of the experimental and control groups 

(M±m) (n=8). 

Показатель Период 

Группы 

Уровень досто-

верности 
экспериментальная 

(n=4) 

контрольная 

(n=4) 

Время 

нагрузки, 

мин. 

Восстан. 12,25±0,89 12,12±0,64 p=0,751 

Предсор. 14,88±0,58 12,47±0,71 p=0,046 
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Продолжение таблицы 1 

Continuation of Table 1 

МПК, 

мм/мин/кг. 

Востан. 49,35±1,11 48,08±2,50 p=0,883 

Предсор. 55,45±3,99 51,83±2,13 p=0,048 

МД нагруз-

ка, Вт. 

Востан. 228,40±29,75 225,00±20,03 p=0,603 

Предсор. 236,48±24,91 227,87±19,05 P=0,176 

МД ЧСС, 

уд/мин. 

Востан. 185,00±7,05 187,50±6,14 p=0,462 

Предсор. 189,13±8,54 190,40±6,78 p=0,845 

МД АДС, мм 

рт.ст. 

Востан. 173,50±16,50 171,40±14,06 p=0,786 

Предсор. 170,39±15,43 171,66±13,05 p=0,893 

МД АДД, мм 

рт.ст. 

Востан. 82,75±14,08 76,00±10,16 p=0,495 

Предсор. 80,65±12,56 75±11,09 P=0,421 

 

Как видно из табл. 1, показатель максимально достигнутой ЧСС не имеет достоверно значимых измене-

ний среди двух групп, и соответствует физиологической норме, однако имеет небольшое повышение пока-

зателей обоих групп, так, у экспериментальной группы в предсоревновательный период средний показа-

тель повысился на 4,13 уд/мин., с 185,00±7,05 до 189,13±8,54, а у контрольной на 2,9 уд/мин., с 187,50±6,14 

до 190,40±6,78, что может быть вызвано повышением интенсивности работы в предсоревновательный пе-

риод тренировочного процесса. 

В предсоревновательный период по показателю «максимально достигнутая нагрузка» (МДН) не было 

выявлено диагностически значимых изменений, однако по показателю время нагрузки достоверно значи-

мые различия выявлены были, так, у контрольной группы этот показатель составил 12,47±0,71 мин., а у 

экспериментальной 14,88±0,58 мин., что является выше на 2,41 мин., это свидетельствует о том, что дли-

тельность работы у экспериментальной группы лыжников-паралимпийцев дольше и характеризует их как 

более выносливых спортсменов. 

В восстановительный период настоящего исследования этот показатель не имел достоверно значимых 

различий среди групп лыжников-паралимпийцев: у контрольной 48,08±2,50 мм/мин/кг., а у эксперимен-

тальной 49,35±1,11 мм/мин/кг., что свидетельствует о рациональности распределения спортсменов на две 

группы и объективности дальнейших результатов исследования. Однако в предсоревновательный период у 

лыжников-паралимпийцев были выявлены достоверно значимые различия, если у контрольной группы этот 

показатель составил 51,83±2,13 мм/мин/кг., то у экспериментальной 55,45±3,99 мм/мин/кг., что является на 

3,62 мм/мин/кг. выше. Из этого следует, что у лыжников-паралимпийцев экспериментальной группы на 

момент конечного исследования кондинационное качество специальная выносливость развилась в большей 

степени, чем у контрольной группы. 
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При выполнении лыжниками-паралимпийцами теста Новваки диагностически значимых изменений 

ЧСС выявлено не было, однако в предсоревновательном периоде имело место не значительное увеличение 

параметра во всех стадиях нагрузки у обоих групп. Так в 5 стадии нагрузки в восстановительный период у 

экспериментальной группы ЧСС составила 177,80±13,47 уд/мин., а в предсоревновательном увеличилась на 

10 уд/мин. и составила 188,10±10,27 уд/мин. Аналогичные изменения произошли в контрольной группе, 

что могло быть вызвано повышением интенсивности работы в предсоревновательный период тренировоч-

ного процесса. 

 

Выводы 

Оценив показатели общей выносливости у лыжников-паралимпийцев в покое и при дозированной физи-

ческой нагрузке, было установлено, что значения параметров кардиореспираторной системы у лыжников-

паралимпийцев соответствовали физиологической норме и не имели диагностически значимых сбоев. 

Оценив эффективность применения методов развития общей выносливости в годичном тренировочном 

процессе у лыжников-паралимпийцев установили, что интервальный, равномерный непрерывный и пере-

менный непрерывный методы в рационально построенном тренировочном процессе дают в совокупности 

улучшения показателей кардиореспираторной системы, а значит и лучшему развитию ведущего физическо-

го качества – выносливости. 
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Введение 

В настоящее время растет число детских заболеваний. Это связано с увеличением пагубных факторов, 

на которые детский организм реагирует очень остро. Одним из таких факторов является понижение двига-

тельной активности. А ведь умственная активность должна компенсироваться физическими нагрузками, 

активными движениями. Одной из задач учителей физической культуры является формирование навыков 

здорового образа жизни у детей. 

С самого раннего возраста развитие физических качеств детей является залогом укрепления их здоровья 

на всем протяжении жизни. Игровая технология является уникальной формой обучения, которая позволяет 

сделать обычный урок интересным и увлекательным [10]. Игровой метод на уроках физического воспита-

ния в начальных классах является одним из главных средств комплексного воспитания детей [4]. Развитие 

младшего школьника – очень сложный и противоречивый процесс. В этом возрасте ребенок должен очень 

многое понять, именно поэтому нужно максимально использовать каждый день его жизни [1]. Сюжетно-

ролевые игры призваны разнообразить физические упражнения, повысить у детей интерес к собственному 

здоровью, развить их творческие способности, инициативу, а так же помочь педагогу привлечь учащихся к 

занятиям физической культурой и спортом. Сюжетно-ролевая игра имеет следующие структурные компо-
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ненты: игровой замысел, содержание и игровые роли, которые находятся в определенном взаимоотноше-

нии с игровыми действиями. Они показывают степень развития игры как сюжетной совместной деятельно-

сти [6]. 

Цель исследования: изучение особенностей организации сюжетно-ролевых игр младших школьников в 

процессе их физического воспитания. 

В связи с поставленной авторами целью решались следующие задачи: 

1. На основе данных научно-методической литературы провести теоретико-методологический анализ 

использования сюжетно-ролевых игр; 

2. Разработать и оценить методику организации сюжетно-ролевых игр детей младшего школьного воз-

раста. 

 

Материалы и методы исследований 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы по рассматриваемой проблеме. 

2. Педагогический эксперимент. 

3. Тестирование. 

4. Методы математической статистики. 

Экспериментальная работа проводилась на базе МБОУ "Средняя общеобразовательная школа №5" 

г. Кемерово. Занятия проходили 3 раза в неделю (4 месяца). 

Исследование проводилось в три этапа. 

На 1 этапе авторами был проведён анализ научно-методической литературы по теме работы. Также на 

первом этапе проводилось первичное тестирование основных физических качеств младших школьников 

контрольной группы и экспериментальной группы. 

Дети контрольной группы занимались на уроках физической культуры по традиционной методике, при-

меняемой в общеобразовательном учреждении. Учащиеся экспериментальной группы занимались по раз-

работанной авторами методике сюжетно-ролевых игр. В конце эксперимента было повторно проведено ис-

следование, позволяющее авторам оценить результативность предлагаемой методике сюжетно-ролевых 

игр. 

2 этап – проведение педагогического эксперимента. 

3 этап – проведение повторного тестирования, анализа и обобщения авторами исследования полученных 

результатов. 

 

Результаты и обсуждения 

В ходе эксперимента авторами отслеживалось 2 класса обучающихся, из них 22 мальчика и 20 девочек. 

Экспериментальная группа, 2 А класс, где проводился комплекс сюжетно-ролевых игр, включал в себя 11 

мальчиков и 10 девочек. Контрольную группу составили дети 2 Б класса. Возраст всех испытуемых 9-10 

лет. 
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Уроки с сюжетно-ролевыми играми проводились по схеме: 

1. Подготовительная часть – в этой части урока решались задачи подготовки организма к основной ча-

сти урока (авторы включали специальные упражнения, направленные на устранения недосттков физиче-

ского развития и физической подготовленности учащихся). В подготовительной части выполнялись такие 

упражнения, которые являются составной частью предстоящей игры: прыжки, метания, бег. На подготови-

тельную часть отводится 30-40% времени всего урока. Это объясняется тем, что на уроках в школах много 

времени отводится на выполнение комплекса упражнений, направленных на устранение конкретных недо-

статков физического развития и двигательной сферы детей. 

2. Основная часть – отводится 40-50% времени. В основной части решались задачи: 

 повышения уровня физической подготовленности учащихся; 

 совершенствование двигательных умений и навыков школьников в процессе игры; 

 адаптация организма к постепенно повышающимся нагрузкам. 

Эффективность игры зависит от понимания учениками содержания и правил игры. 

1. Заключительная часть – занимает 10-12 % времени урока и направлена на восстановление организма 

детей за счет снижения объема и интенсивности нагрузки. 

Реализуемая авторами экспериментальная методика организации сюжетно-ролевых игр в процессе фи-

зического воспитания детей включала в себя ряд следующих игр: 

- «Игрушки на линию.  Канатоходцы», 

- «Поиски клада», 

- «Переход – по Суворовски», 

- «Передай другому», 

- «Удочка», 

- «Мельница», 

- «Ленок», 

- «Мороз», 

- «Собери слово», 

- «Принеси мяч». 

Перед тем, как начать эксперимент и осуществить подбор сюжетно-ролевых игр для детей, были прове-

дены замеры веса и роста. В результате обследования не было выявлено отклонений в физическом разви-

тии детей 9-10 лет. Уровень развития детей находится в пределах средних значений своей возрастной груп-

пы. 

Далее мы сопоставили результаты физической подготовленности мальчиков и девочек исследуемых 

групп. Полученные показатели физической подготовленности детей младшего школьного возраста, как 

мальчиков, так и девочек изменились. Мы также отметили для себя известный факт того, что девочки от-

стают, хотя и немного в результатах физической подготовленности - это различие не является достовер-

ным, поэтому дети этого возраста занимаются совместно без деления на подгруппы по половому признаку. 
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Так как подвижные игры в основном авторами были подобраны для развития координации, мы и увиде-

ли в конце эксперимента достоверный прирост у мальчиков и девочек экспериментальной группы.  Это 

объясняется подбором таких игр как: "Удочка", "Переправа", "Передал мяч – садись" и другие. 

В контрольной группе улучшения результатов не произошло ни по одному показателю. 

Все данные в течение занятий протоколировались и заносились в таблицы. 

Прирост показателей результатов физической подготовленности авторы посмотрели по формуле Бро-

уди: 

       

 

где: W – величина темпов прироста в процентах; 

Х 1 – исходный показатель; 

Х 2 – конечный показатель. 

Интерпретация результатов по данной формуле предполагает улучшение результатов до 8 % считается 

за счет естественного роста детей, а свыше считается за счет целенаправленных педагогических воздей-

ствий. 

Ниже на диаграмме (рис. 1 и 2) показано соотношение темпов прироста контрольной и эксперименталь-

ной группы у мальчиков и девочек. 

 

Рис. 1. Соотношение темпов прироста мальчиков контрольной и экспериментальной группы. 

Fig. 1. Ratio of growth rates of boys in the control and experimental groups. 
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Рис. 2. Соотношение темпов прироста девочек контрольной и экспериментальной группы. 

Fig. 2. Ratio of growth rates of girls in the control and experimental groups. 

 

Выводы 

Таким образом, проведя данное исследование, 

авторы отметили, что прирост результатов у маль-

чиков и девочек экспериментальной группы, изу-

чаемых авторами показателей, были выявлены во 

всех тестах. Рассуждая, с чем могут быть связаны 

такие высокие результаты, можно предположить, 

что – это целенаправленное воздействие таких по-

движных игр как: «Воробьи-вороны»; «Рыбаки и 

рыбки»; «Эстафеты»; «Зайцы в огороде». Резуль-

таты проведённого исследования позволили авто-

рам достичь цели работы и решить поставленные 

задачи. 
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Введение 

Стретчинг является одним из самых популярных видов физической нагрузки в последнее десятилетие. 

Все больше обычных людей отдает предпочтение тренировкам по растяжке. Появляются новые 

ответвления, как например, аэростретчинг или растяжка в гамаках. В данной статье мы разберем какое 

влияние стретчинг оказывает на организм занимающегося. В чем польза стретчинга и какие методики 

растяжки существуют. 

 

Материалы и методы исследований 

В качестве материалов был использован практический десятилетний опыт работы автора статьи как с 

профессиональными спортсменами, так и любителями. В качестве метода мы используем анализ 

полученной информации от данной группы людей, описания их ощущений после занятий растяжкой и 

полученными результатами в ходе тренировочного процесса. 

 

Результаты и обсуждения 

Стретчинг – это комплекс физических упражнений, направленных на развитие гибкости человека. Он 

представляет из себя плавное растягивание мышц тела, благодаря чему улучшается кровообращение, 

появляется большая подвижность суставов, стимулируется сердечно-сосудистая система, повышается 

эластичность связок и сухожилий [1, 2]. 

Растяжка может использоваться в разных целях: для подготовки к активной физической нагрузке, для 

расслабления после физически сложных тренировок, в качестве помощи телу в избавлении от мышечных 

зажимов, ограниченности движений и даже может быть частью реабилитационного процесса. 

Один из практических случаев автора статьи подтверждает данный тезис. К автору обратились родители 

пятилетнего мальчика и привели его на индивидуальные занятия по стретчингу вследствие предписания 

остеопата, как одно из средств избавления от мышечного гипертонуса у ребенка. Спустя всего 4 месяца 

занятий остеопат, наблюдающий мальчика с рождения, отметил значительное улучшение в этом аспекте. 

В целом ученики автора статьи спустя всего несколько месяцев занятий стретчингом отмечали 

положительные изменения в их физическом состоянии. В частности, молодая девушка отметила у себя 

уменьшение головных болей, от которых ранее часто страдала. 80% учеников отмечали общее улучшение 

состояния, а именно: большую свободу в движениях, улучшение сна, избавление от мышечных зажимов, 

улучшение координации и состояния кожи. 
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Это лишь некоторые частные случаи, демонстрирующие положительное влияние стретчинга на 

физическое состояние человека. 

Помимо данного аспекта, многие ученики автора отмечают также уменьшение психологического 

напряжения и стресса вследствие занятий стретчингом. 

А именно, они описывали занятия по растяжке как возможность больше переключиться с мыслительной 

деятельности на ощущения своего тела. Этот процесс имел для них успокаивающий расслабляющий 

эффект. 

Отмечалось, что больше всего этот эффект был заметен во время занятий с преобладанием статической 

растяжки. 

Существует большое количество разных методов. Статическая растяжка – один из самых популярных. 

Она представляет из себя фиксирование в определенных положениях, в которых растягиваются мышцы. 

Обычно один заход длится 20-60 секунд. Затем через небольшую паузу заход может повториться. Многие 

считают данный вид растяжки более безопасным и подходящим для начинающих [3]. 

Динамическая растяжка – упражнения, основанные на динамических движениях. Здесь недолго длится 

фаза растяжки отдельных мышц, и сразу после нее наступает возврат в нейтральное положение [4]. 

Существуют и комбинированные варианты, когда в рамках тренировки применяется и статическая, и 

динамическая растяжка [5]. Два этих метода часто сравнивают между собой. Есть сторонники обоих видов 

растяжки и проводилось немало исследований на данную тему [6]. Подходящую методику лучше выбирать 

исходя из целей и задач спортсмена или любителя, с учетом его исходных данных. А также при любой 

методике важно сохранять регулярность занятий [7, 8]. Не систематичность занятий, тренировки от случая 

к случаю, увеличивают риск получения травмы на занятиях и не приводят к качественному улучшению 

гибкости. 

Занятия стретчингом позволяют сохранять хорошую подвижность и во взрослом возрасте [9]. 

Абсолютно все ученики автора старше 50 лет подтвердили, что отметили улучшения в подвижности после 

месяца занятий растяжкой. Развить гибкость в возрасте после 50 лет возможно. В некоторых случаях, в 

зависимости от природных данных, реально даже сесть на шпагат. Но при занятиях в более старшем 

возрасте особенно важно обращать внимание на нагрузку. Она должна быть щадящей, подниматься очень 

плавно в течение всего занятия, а начинаться должна с хорошей активной разминки и легких по нагрузке 

упражнений. 

Многие люди пытаются улучшить свою гибкость слишком быстро и начинают растягиваться слишком 

интенсивно. Не следует растягиваться до болезненных ощущений и терпеть дискомфорт. Особенно если у 

человека нет спортивного прошлого и мышцы не готовы к такой нагрузке. 

 

Выводы 

Развитие гибкости обладает различными преимуществами, как мышечное расслабление, увеличение 

амплитуды движений, улучшения кровообращения и тонуса мышц, большей свободы в движениях. 

Ученики автора статьи также отмечали улучшение сна, состояния кожи, и даже уменьшение 
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психологического напряжения и стресса вследствие занятий стретчингом. А вот недостаток гибкости, 

напротив, может приводить к нарушению осанки и возникновению остеохондроза, уменьшению амплитуды 

суставов и другим проблемам опорно-двигательного аппарата. Отметим также, что главный принцип в 

здоровой растяжке - это не навредить тренируемому, так как неправильно подобранная нагрузка  способна 

приводить к ухудшению здоровья. А вот в случае умеренной нагрузки и подходящей программы 

тренировок занятия стретчингом сказываются положительно на физическом здоровье человека. 
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