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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ У НАЧИНАЮЩИХ СПОРТСМЕНОВ, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ В СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУППАХ                         
ПО СПОРТИВНОЙ АКРОБАТИКЕ

В статье рассматриваются пути развития гибкости у начинающих спортсменов средствами игрового стрет-
чинга с применением образных заданий. Обоснована эффективность разработанных комплексов упражне-
ний игрового стретчинга с применением образных заданий, направленных на развитие гибкости у начина-
ющих спортсменов.
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FLEXIBILITY DEVELOPMENT IN NOVICE ATHLETES INVOLVED  
IN SPORTS AND FITNESS GROUPS IN ACROBATICS 

The article discusses the ways of developing flexibility in novice athletes by means of stretching games with 
application of imaginative tasks. The effectiveness of the developed complexes of stretching game exercises with the 
use of imaginative tasks aimed at developing flexibility in novice athletes is substantiated. 

Keywords: flexibility; acrobatics; initial training; stretching game.

Введение. В настоящее время харак-
терными чертами современного спорта яв-
ляются значительное его омоложение и не-
уклонный рост спортивного достижения.

Непрерывный рост результатов требу-
ет поиска новых форм, средств, методов 
работы с юными спортсменами. В физи-
ческом воспитании детей дошкольного 
возраста гибкость наделяет ребенка важ-

ными умениями совершенного владения 
своим телом, умением чувствовать его, 
быть в постоянном контакте с ним, знать 
его возможности, использовать и управ-
лять им [1, 2]. Гибкость придает грациоз-
ность, изящность, пластичность, вырази-
тельность движениям. Негибкий ребенок 
тратит гораздо большее количество энер-
гии на выполнение упражнения, а значит 
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у него быстрее наступает утомление [3, 4, 
5]. Выполняя упражнения на растягива-
ние, ребенок проявляет значительные во-
левые усилия, преодолевая болевые ощу-
щения. Упражнения игрового стретчинга 
с применением образных заданий, способ-
ствуют отвлечению ребенка и позволяют 
выполнить более эффективно упражнение 
на растягивание. Несмотря на существо-
вание такого направления, как игровой 
стретчинг, в практике подготовки юных 
акробатов он еще не использовался. 

Игровой стретчинг – это специально 
подобранные упражнения на растягива-
ние мышц, проводимые с начинающими 
спортсменами в игровой форме.  Благо-
даря стретчингу увеличивается подвиж-
ность суставов, мышцы становятся более 
эластичными, дольше сохраняют работо-
способность. Стретчинг повышает общую 
двигательную активность. Упражнения 
стретчинга направлены на формирование 
правильной осанки. Кроме этого, повыша-
ется эластичность мышц, воспитывается 
выносливость. Упражнения выполня-
ются в медленном, а значит, безопасном 
ритме. Начинать занятия с детьми игро-
вым стретчингом лучше всего со стар-
шего дошкольного возраста. К 5 годам у 
ребенка формируется наглядно-образное 
мышление, что позволяет с наибольшей 
эффективностью выполнять образное за-
дание, наиболее точно, эмоционально и 
выразительно. Ребенок способен контро-
лировать свои действия по словесному 
указанию тренера. 

Цель исследования: разработать и экс-
периментально обосновать применяемые 
комплексы упражнений, направленные на 
развитие гибкости начинающих спортсме-
нов, занимающихся в спортивно-оздоро-
вительных группах по акробатике. 

Мы предполагали, что разработанные 
комплексы упражнений игрового стрет-
чинга с применением образных заданий 
способствуют более эффективному раз-
витию гибкости у детей 5–6 лет, занима-

ющихся в спортивно-оздоровительных 
группах по акробатике.

Организация исследования. Исследо-
вание проводилось в течение одного года, 
с 1 октября 2018 года по 31 мая 2019 года 
на базе учреждения образования «Бело-
русский государственный университет 
физической культуры».

В процессе исследования были сфор-
мированы контрольная и эксперимен-
тальная группы. В них вошли акробатки в 
возрасте 5–6 лет, занимающиеся спортив-
ной акробатикой в спортивно-оздорови-
тельных группах. Учебно-тренировочные 
занятия проводились два раза в неделю 
по 60 минут. В исследовании приняли уча-
стие 18 девочек, по 9 в каждой группе. Все 
девочки имели одинаковый уровень физи-
ческой подготовленности.

В начале эксперимента, в октя-
бре 2018 г. проводилось тестирование для 
определения исходного уровня развития 
гибкости. Использовались тесты для опре-
деления уровня гибкости: гимнастиче-
ский мост, наклон вперед, выкрут гимна-
стической палки, шпагат левый, правый, 
поперечный. Далее были сформированы 
контрольная и экспериментальная груп-
пы. Контрольная группа тренировалась 
по традиционной методике, а эксперимен-
тальная – с применением разработанных 
нами комплексов. 

Педагогический эксперимент предпо-
лагал проверку эффективности предла-
гаемых нами комплексов игрового стрет-
чинга с применением образных заданий. 
Общие объемы нагрузок, направленные 
на развитие основных двигательных спо-
собностей, в обеих группах были одина-
ковы. Структура построения занятия об-
щепринятая. В экспериментальной группе 
для развития гибкости применялся экспе-
риментальный комплекс упражнений.

В конце эксперимента, в мае 2019 года 
было проведено повторное тестирование 
в обеих группах для определения уровня 
гибкости, а также анализ полученных дан-
ных и их сравнение. На основании этого 
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были сделаны выводы и рекомендации по 
использованию игрового стретчинга для 
занятий с юными акробатами.

Результаты исследования. Было ото-
брано 36 упражнений, направленных на 
развитие гибкости с применением образ-
ных заданий. Эти упражнения преобразо-
ваны в 4 комплекса, каждое упражнение 
повторяется 6–8 раз.  На каждом заня-
тии выполнялось 9 упражнений игрового 
стретчинга с применением образных за-
даний. Упражнения направлены на укре-
пление и растягивание всех основных 
групп мышц [6]. Так как у детей в возрас-
те 5–6 лет преобладает образное мышле-
ние, упражнениям было дано название в 
соответствии с их действиями. Например, 
«Лодочка»: И.п – лежа на животе, руки 
вверх. 1 – поднять руки. 2 – поднять ноги.

По результатам тестирования, про-
веденного в начале учебного года (ок-
тябрь 2018), было проведено сравнение 
результатов контрольной и эксперимен-
тальной групп. Данные сравнения резуль-
татов представлены на рисунке 1.

Показатели уровня развития гибкости 
спортсменок, занимающихся в спортив-
но-оздоровительных группах по акроба-
тике, перед началом эксперимента в экс-

периментальной и контрольной группах 
имели минимальные различия. Таким об-
разом, перед началом эксперимента, наши 
испытуемые находились в равных усло-
виях и не имели статистически значимых 
различий (p>0,05).

В дальнейшем, в течение 8 месяцев в 
экспериментальной группе использова-
лись комплексы игрового стретчинга с 
применением образных заданий, которые 
были направлены на развитие гибкости 
девочек, занимающихся в спортивно-оз-
доровительных группах по акробатике.

На занятиях мы использовали гимна-
стический инвентарь (мячи  различной 
формы, цилиндры мягкие, платки, скакал-
ки, гимнастические палки). Это позволило 
разнообразить занятия и поднять эмоци-
ональный фон занимающихся, что спо-
собствовало эффективному выполнению 
упражнений. 

В конце исследования (май 2019) было 
проведено повторное тестирование, по 
определению уровня развития гибкости 
исследуемых начинающих спортсменов, 
занимающихся в спортивно-оздоровитель-
ных группах по акробатике. Результаты в 
контрольных упражнениях представлены 
в таблице 1.

Рисунок 1. – Результаты тестирования уровня развития гибкости (см) девочек,  
занимающихся в спортивно-оздоровительных группах по акробатике, до эксперимента 
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Результаты тестирования уровня раз-
вития гибкости девочек, занимающихся в 
спортивно-оздоровительных группах по 
акробатике, в конце эксперимента позво-
ляют сделать следующие выводы:

– среднее групповое значение выпол-
нения контрольного испытания «гимна-
стический мост» у девочек эксперимен-
тальной группы составило 18,56±1,13 см, 
наклон вперед – 7,00±1,50 см, вы-
крут – 38,22±1,09 см, шпагат правый – 
9,56±1,01 см, шпагат левый – 7,33±1,41 см, 
шпагат поперечный – 18,89±0,78 см.

– среднее групповое значение выпол-
нения контрольного испытания «мост» у 
девочек контрольной группы составило 
27,89±1,27 см, наклон вперед – 5,56±0,88 см, 

выкрут – 46,44±1,33 см, шпагат правый – 
12,56±1,24 см, шпагат левый – 11,44±1,13 см, 
шпагат поперечный – 21,78±0,83 см.

Из данных, представленных на рисун-
ке 2, видно, что показатели уровня разви-
тия гибкости девочек, занимающихся в 
спортивно-оздоровительных группах по 
спортивной акробатике из эксперименталь-
ной и контрольной групп имеют прирост 
результатов во всех контрольных испыта-
ниях. Результаты между спортсменками 
контрольной и экспериментальной групп 
улучшились значительно и имеют стати-
стически значимые различия (p<0,05).

По результатам итогового тестирова-
ния в экспериментальной и контрольной 
группе, необходимо отметить, что при-

Таблица 1. – Результаты тестирования уровня развития гибкости девочек, занимающихся в спортив-
но-оздоровительных группах по акробатике, в конце эксперимента

Контрольные  
испытания

Экспериментальная группа Контрольная группа
P

X ± σ SX X ± σ SX

Мост, см 18,56±1,13 0,38 27,89±1,27 0,42 < 0,05
Наклон вперед, см 7,00±1,50 0,50 5,56±0,88 0,29 < 0,05
Выкрут, см 38,22±1,09 0,36 46,44±1,33 0,44 < 0,05
Шпагат правый, см 9,56±1,01 0,34 12,56±1,24 0,41 < 0,05
Шпагат левый, см 7,33±1,41 0,47 11,44±1,13 0,38 < 0,05
Шпагат прямой, см 18,89±0,78 0,26 21,78±0,83 0,28 < 0,05

Рисунок 2. – Результаты тестирования уровня развития гибкости (см) спортсменок, 
занимающихся в спортивно-оздоровительных группах по акробатике, после эксперимента
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рост показателей во всех контрольных 
испытаниях за исследуемый период имеет 
высокую достоверность различий.

На рисунке 3 представлена динамика 
средних показателей уровня развития гиб-
кости девочек экспериментальной группы, 
занимающихся в спортивно-оздоровитель-
ных группах по акробатике, до и после 
эксперимента.

По результатам тестирования уровня 
развития гибкости спортсменок экспери-
ментальной группы, занимающихся в спор-
тивно-оздоровительных группах по акро-
батике, можно сделать следующие выводы:

– прирост результата в контрольном 
испытании «мост» составил 18,11 см в 
среднем по группе;

– прирост результата в контроль-
ном испытании «наклон вперед» соста-
вил 2,22 см в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном 
испытании «выкрут» составил 18,00 см в 
среднем по группе;

– прирост результата в контроль-
ном испытании «шпагат правый» соста-
вил 8,56 см в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном ис-
пытании «шпагат левый» составил 9,33 см 
в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном 
испытании «шпагат поперечный» соста-
вил 7,78 см в среднем по группе;

На рисунке 4 представлена динами-
ка средних показателей уровня развития 
гибкости спортсменок контрольной груп-
пы, занимающихся в спортивно-оздорови-
тельных группах по акробатике, до и по-
сле эксперимента.

Результаты тестирования уровня раз-
вития гибкости девочек контрольной 
группы занимающихся в спортивно-оздо-
ровительных группах по акробатике по-
зволяют сделать следующие выводы:

– прирост результата в контрольном 
испытании «мост» составил 8,89 см в 
среднем по группе;

– прирост результата в контроль-
ном испытании «наклон вперед» соста-
вил 0,89 см в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном 
испытании «выкрут» составил 9,67 см в 
среднем по группе;

– прирост результата в контрольном 
испытании «шпагат правый» составил 
5,67 см в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном ис-
пытании «шпагат левый» составил 5,33 см 
в среднем по группе;

Рисунок 3. – Динамика средних показателей уровня развития гибкости девочек 
экспериментальной группы, занимающихся в спортивно-оздоровительных группах  

по акробатике, до и после эксперимента
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– прирост результата в контрольном 
испытании «шпагат поперечный» соста-
вил 5,56 см в среднем по группе.

В таблице 2 представлены результаты 
по итогам выполнения контрольных пе-
дагогических испытаний у девочек экспе-
риментальной группы, занимающихся в 
спортивно-оздоровительных группах по 
акробатике.

В ходе итогового тестирования в экс-
периментальной группе, прежде всего, 
необходимо отметить, что прирост пока-
зателей во всех контрольных испытаниях 
за исследуемый период имеет высокую до-
стоверность различий.

Результат выполнения контрольного 
испытания «мост» в среднем по группе 
улучшился на 49,39 % (p<0,01), в контроль-

Рисунок 4. – Динамика средних показателей уровня развития гибкости девочек  
контрольной группы, занимающихся в спортивно-оздоровительных группах  

по акробатике, до и после эксперимента

Таблица 2. – Результаты выполнения контрольных педагогических испытаний до и после проведения 
эксперимента (экспериментальная группа)

Контрольные испытания В начале  
эксперимента X ± σ

В конце  
эксперимента X ± σ P-значение Прирост, %

Мост, см 36,67±1,58 18,56±1,13 0,00002
<0,01 49,39

Наклон вперед, см 4,78±1,20 7,00±1,50 0,00317
<0,05 46,51

Выкрут, см 56,22±1,09 38,22±1,09 0,00006
<0,01 32,02

Шпагат правый, см 18,11±0,60 9,56±1,01 0,00002
<0,01 47,24

Шпагат левый, см 16,67±1,00 7,33±1,41 0,00004
<0,01 56,00

Шпагат поперечный, см 26,67±1,00 18,89±0,78 0,00003
<0,01 29,17

Примечание – X – среднее арифметическое значение; σ – среднее квадратическое отклонение; P-значе-
ние – уровень значимости критерия.
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ном испытании «наклон вперед» в среднем 
по группе результат улучшился на 46,51 % 
(p<0,05), в контрольном испытании «вы-
крут» – на 32,02 % (p<0,01), в контрольном 
испытании «шпагат правый» – на 47,24 % 
(p<0,01), в контрольном испытании «шпа-
гат левый» – на 56,0 %  (p<0,01),  в  кон-
трольном  испытании  «шпагат  попереч-
ный» – на 29,17 % (p<0,01)

В таблице 3 представлены результа-
ты по итогам выполнения контрольных 
педагогических испытаний у девочек 
контрольной группы, занимающихся в 
спортивно-оздоровительных группах по 
акробатике.

В результате итогового тестирования 
в контрольной группе необходимо от-
метить, что прирост показателей во всех 
контрольных испытаниях за исследуемый 
период имеет высокую достоверность раз-
личий.

Результат выполнения контрольного 
испытания «мост» в среднем по группе 
улучшился на 24,17 % (p < 0,01), в кон-
трольном испытании «наклон вперед» в 
среднем по группе результат улучшился 
на 19,05 % (p<0,05), в контрольном ис-
пытании «выкрут» – на 17,23 % (p<0,01), 

в контрольном испытании «шпагат пра-
вый» – на 31,10 % (p<0,01), в контрольном 
испытании «шпагат левый» – на 31,79 %  
(p<0,01),  в  контрольном испытании «шпа-
гат поперечный» – на 20,33 % (p<0,01).

Выводы. Несмотря на значительное 
количество публикаций, посвященных во-
просам развития гибкости, пути развития 
этого физического качества у юных акро-
батов являются актуальными. От уровня 
развития гибкости во многом зависит со-
ревновательный результат. В настоящее 
время данные о применении игрового 
стретчинга с начинающими акробатами 
весьма фрагментарны и не дают ответа на 
поставленные вопросы.

Составленные комплексы упражне-
ний для развития гибкости у начинающих 
спортсменов игрового стретчинга с при-
менением образных заданий позволяют 
сосредоточить внимание на длительном 
удержании заданной позы.

В учебно-тренировочных занятиях при-
менение 4 комплексов по 9–10 упражнений 
общей длительностью не более 25 мин по-
зволило получить достоверное увеличение 
показателей развития гибкости у юных 
спортсменов экспериментальной группы.

Таблица 3. – Результатов выполнения контрольных педагогических испытаний до и после проведения 
эксперимента (контрольная группа)

Контрольные испытания В начале  
эксперимента X ± σ

В конце  
эксперимента X ± σ P-значение Прирост, %

Мост, см 36,78±1,64 27,89±1,27 0,00007
<0,01 24,17

Наклон вперед, см 4,67±0,87 5,56±0,88 0,04652
<0,05 19,05

Выкрут, см 56,11±1,27 46,44±1,33 0,00003
<0,01 17,23

Шпагат правый, см 18,22±0,67 12,56±1,24 0,00008
<0,01 31,10

Шпагат левый, см 16,78±0,67 11,44±1,13 0,00001
<0,01 31,79

Шпагат поперечный, см 27,33±1,22 21,78±0,83 0,00005
<0,01 20,33

Примечание – X – среднее арифметическое значение; σ – среднее квадратическое отклонение; P-значе-
ние – уровень значимости критерия.
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Результаты педагогического экспери-
мента показали эффективность разрабо-
танных комплексов, направленных на 
раз витие гибкости у начинающих спор-
тсменок, занимающихся в спортивно-оз-
доровительных группах по акробатике.

Применение комплексов упражнений 
иг рового стретчинга с применением об-
разных заданий существенно (р>0,05) 
уве ли чи вает контрольные показатели 
гибкости у детей 5–6 лет, занимающихся 
в спортивно-оздоровительный группе по 
акробатике.
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МЕТОДИКА КОНТРОЛЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У КУРСАНТОВ 
УЧРЕЖДЕНИЙ ОБРАЗОВАНИЯ МВД РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ

Статья посвящена проблеме оценки специальной выносливости курсантов учреждений образования МВД 
Республики Беларусь в структуре готовности к профессиональной деятельности. Проблема исследова-
ния сформулирована посредством использования общенаучных теоретических методов исследования и 
указывает на недостаточную освещенность вопроса контроля специальной выносливости курсантов уч-
реждений образования МВД Республики Беларусь, как на методическом, так и на нормативном уровнях. 
Результаты исследования представлены в виде методики тестирования специальной выносливости кур-
сантов в контексте профессионально-прикладной физической подготовки, организованной в форме соот-
ветствующей учебной дисциплины. Приведенные в статье результаты апробации свидетельствуют о том, 
что экспериментальная методика тестирования является эффективным средством контроля в условиях 
образовательного процесса курсантов учреждений образования МВД Республики Беларусь. Данная статья 
может представлять интерес для специалистов, осуществляющих свою деятельность в сфере профессио-
нально-прикладной физической подготовки, а также спортивно-боевых единоборств.

Ключевые слова: специальная выносливость; профессионально-прикладная физическая подготовка; 
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