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ОСОБЕННОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ КОМПЛЕКСНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ 
ФИЗИЧЕСКИХ СРЕДСТВ НА РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ В СИНХРОННОМ

ПЛАВАНИИ
Аннотация. Использование классической и современной хореографии, средств 

гимнастики, акробатики и аэробики в тренировочном процессе синхронного плавания на 
этапе начальной подготовки позволяет более эффективно развивать двигательное качество -  
гибкость (подвижность суставов). Методика учебно-тренировочного процесса в синхронном 
плавании на протяжении многих лет постоянно совершенствовалась и усложнялось. 
Считалось, что для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса в 
синхронном плавании необходимо применять более современные формы управления 
подготовкой, основу которой составляет комплексный подход. Нами была предложена
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модель управления тренировочным процессом, где наиболее важным моментом является 
точное, синхронное и четкое соблюдение выполняемых упражнений. Для развития гибкости в 
учебно-тренировочном процессе целесообразнее использовать комплексные методы, где 
можно более точно дозировать нагрузку, и тем самым добиваться лучшего развития 
физических качеств у спортсменов.

Ключевые слова: процесс, подготовка, развитие, гибкость, тренировка,
совершенствование, нагрузка, результат, синхронное плавание, соревнования.

Larushyna S.G., Zinkevich G.N. features of using the complex impact of physical 
means on the development of flexibility in synchronous swimming

Annotation. The use of classical modern choreography, means of gymnastics, acrobatics 
and aerobics in the training process of synchronized athletes at the stage of initial training makes it 
possible to more effectively develop the motor quality - flexibility (joint mobility). The 
methodology of the training process in synchronized swimming has been constantly improved and 
complicated for many years. It was believed that in order to increase the effectiveness of the 
training process in synchronized swimming, it is necessary to apply more modern forms of training 
management, the basis of which is an integrated approach. We have proposed a training process 
management model, where the most important point is the exact, synchronous and precise observance of 
the exercises performed. To develop flexibility in the training process, it is more expedient to use 
complex methods, where you can more accurately dose the load, and thereby achieve a better 
development of physical qualities in athletes.

Key words: process, preparation, development, flexibility, training, improvement, exercise 
stress, result, synchronized swimming, competitions.

Одним из важнейших физических качеств в синхронном плавании является гибкость 
(подвижность суставов). Без этого качества невозможно воспитывать выразительность 
движений, чёткость, пластичность, совершенствовать технику, выполнять упражнения с 
большой амплитудой и синхронно. Проблемы совершенствования данного качества 
исследуются многими учеными [1, с.37]. Анализ литературы показал, что использование 
эффективных средств физической культуры, в частности средств гимнастики, акробатики, 
аэробики, фитнеса, а также элементы из классической и современной хореографии позволит 
более эффективно развивать гибкость (подвижность суставов) у юных синхронисток на 
начальном этапе подготовки, а также разнообразить учебно-тренировочный процесс. С 
целью совершенствования межсистемных связей организма детей средствами физической 
культуры, особую актуальность приобретает поиск новых форм, путей и средств для 
достижения высоких результатов в физкультурно-оздоровительной работы в детско- 
юношеских спортивных школах, а также в центрах Олимпийского резерва. Такие виды 
спорта как художественная гимнастика, акробатика, спортивная гимнастика, синхронное 
(художественное) плавание и спортивная аэробика относятся к видам спорта с заданной 
программой, с определёнными чёткими требованиями, где точно известно амплитуда 
движения.

Цель работы. Апробировать разработанный комплекс физических упражнений с 
элементами гимнастики, аэробики в учебно-тренировочном процессе с «синхронницами» в 
группах начальной подготовки, для повышения эффективности развития физического 
качества гибкости (подвижности суставов).

Методы и организация исследования. Анализ литературных источников, 
тестирование, педагогическое наблюдение, методы математической статистики.
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Результаты и их обсуждение. Результаты показали, что у занимающихся 
гимнастикой, классической и современной хореографией эффективность развития 
физического качества гибкость выше, чем у тренирующихся по обычной государственной 
программе; отмечены достоверные улучшения по развитию гибкости в плечевом поясе, 
позвоночном отделе и тазобедренном суставе с достоверностью в 89,9%; эффективность 
тренировочных занятий существенно может быть улучшена при использовании средств 
общей физической и специальной подготовки выполняемых с музыкальным 
сопровождением в спортивном зале с дозированной нагрузкой.

Эксперимент проходил в течение двух лет. В начале и в конце эксперимента, девочки, 
как экспериментальной, так и контрольной группы подверглись тестированию. Контрольная 
группа девочек занималась по программе центра Олимпийского резерва, а 
экспериментальная группа по программе центра Олимпийского резерва, а второй час по 
экспериментальной программе в зале с использованием средств аэробики, фитнеса и 
элементы из художественной гимнастики с музыкальным сопровождением. Для изучения 
уровня развития гибкости плечевого пояса, поясничного отдела позвоночника и 
тазобедренного сустава были использованы четыре теста: прокручивание гимнастической 
палки, гимнастический мост, наклон вперёд, стоя на гимнастической скамейке, поперечный 
шпагат. До и после эксперимента в контрольной и экспериментальных группах было 
проведено тестирование.

Сравнительный анализ уровня развития гибкости (подвижности суставов) до 
эксперимента плечевого пояса позвоночного столба тазобедренного сустава, находился на 
уровне р<0,7 и свидетельствует о незначительных и в большинстве случаев статически 
недостоверных различиях сравниваемых групп и позволяет обеспечить проведение 
объективного педагогического эксперимента. После эксперимента показатели развития 
гибкости по всем тестам отражают улучшение результатов у девочек экспериментальной 
группы (р>0,003). Улучшения носят достоверный характер по следующим параметрам 
развития гибкости: плечевого сустава (p<0,007); позвоночного столба (p<0,007);
тазобедренного сустава (p<0,007).

Наблюдаемое нами увеличение всех контролируемых показателей обусловлено, на 
наш взгляд, заинтересованностью и большим старанием девочек на занятиях спортивной 
секции. Включение в экспериментальную методику новых современных музыкальных 
произведений, средств акробатики способствовало оптимизации психоэмоционального 
состояния занимающихся. Позволили придать новый смысловой импульс мотивации в 
двигательной деятельности.

У спортсменов гибкость, в основном, определяется тремя факторами: возрастом, 
видом спорта и квалификацией. Важно, чтобы спортсмен четко знал, в каких суставах (имея 
в виду специализацию) ему в особенности нужна гибкость. Подвижность позвоночника при 
разгибании заметно повышается у девочек с 7 до 12 лет. С возрастом прирост гибкости 
снижается.

Подвижность позвоночника при сгибании значительно возрастает в 5-8 лет, а в 10- 
14лет снижается. При активных движениях гибкость несколько меньше, чем при пассивных. 
В суставах плечевого пояса подвижность при сгибательных и разгибательных движениях 
увеличивается до 11 -12 лет. В тазобедренных суставах рост подвижности наибольший от 5 
до 10 лет в последующие годы рост замедляется.
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Есть дети, которые отличаются высокой гибкостью, подвижностью во всех суставах 
(голеностопном, локтевом, плечевом), а также в позвоночнике. Здесь можно говорить о 
проявлении феномена «общая гибкость». Однако, значительно чаще встречаются случаи, 
когда ребенок имеет отличную подвижность в одном суставе (например - плечевом), но 
удовлетворительную -  в тазобедренном. Поэтому проявление гибкости носит скорее 
специфический характер. Это значит, что, во-первых, с помощью одного теста, измеряющего 
гибкость (подвижность) какого-либо сустава ученика, спортсмена нельзя получить 
исчерпывающую информацию о степени ее развития вообще; во-вторых, при тренировке 
гибкости следует использовать широкий арсенал упражнений, воздействующих на 
подвижность всех остальных суставов, поскольку не наблюдается положительный перенос 
тренировок подвижности одних суставов на другие.

«Оперативное» состояние гибкости (т.е. состояние, выражающееся в степени её 
фактических проявлений в тот или иной момент) зависит, естественно, от общего 
функционального состояния организма в данный момент и от внешних условий, влияющих 
на него. В частности, оно зависит от суточной периодики функций: утром (обычно с 10 до 12 
часов) гибкость с большим трудом поддается предельной мобилизации, чем днем (хотя это, в 
принципе, не исключает возможности ее максимальных проявлений и сразу после 
пробуждения). Под влиянием разминки и разогреванием тела (функционального или 
вызванного повышенной температурой внешней среды) оперативное состояние гибкости 
улучшается, под влиянием же охлаждения тела ухудшается.

Подводящие и специальные упражнения на гибкость рассматриваются специалистами 
как одно из важных средств оздоровления и формирования правильной осанки, 
гармоничного физического развития ребёнка. По формам проявления различают гибкость 
активную и пассивную. При активной гибкости движение с большой амплитудой выполняют 
за счет собственной активности соответствующих мышц. Под пассивной гибкостью 
понимают способность выполнять те же движения под воздействием внешних 
растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных приспособлений 
и т.п. По способу проявления гибкость подразделяют динамическую и статическую. Первая 
проявляется в движениях, вторая в позах.

В зависимости от режима работы мышечных волокон, а так же наличия либо 
отсутствия внешней помощи выделяют восемь основных разновидностей гибкости. В 
практике измерения пассивной гибкости экспериментатор физически воздействуя на какой - 
либо участок тела испытуемого, приводит его в движение, продолжающееся до достижения 
максимальной его амплитуды, т.е. до появления у испытуемого выраженных болевых 
ощущений и его отказа от дальнейшего продолжения движений.

Проявление гибкости во многом зависит от ряда факторов, которые должны 
учитываться тренерами. В научных исследованиях используются оптические, механические, 
механико-электрические и рентгенографические методы измерения объёма движения в 
суставах. В практике тренерской работы используются наиболее простые механические 
методы.

Выводы. Подход, который был применен при составлении методики по 
использованию средств гимнастики, аэробики, фитнеса в учебно-тренировочном процессе 
при подготовке юных спортсменок-«синхронниц» может быть использован при составлении 
программ по различным видам двигательной активности в общеобразовательных и 
спортивных школах, детских дошкольных учреждениях. Использование межпредметных
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связей и интеграции в учебный процесс нетрадиционных средств гимнастики (аэробики, 
аквааэробики) позволет более эффективно решать вопросы выполнения государственных 
программ физического развития, физической подготовленности, оздоровления, 
профилактики у учашихся простудных заболеваний и другие.
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ВЛИЯНИЕ ПОВЫШЕНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ПОДКОЛЕННЫХ СУХОЖИЛИЙ НА УДЕРЖАНИЕ РАВНОВЕСИЯ

ГАНДБОЛИСТОК
Аннотация. Проведено исследование влияния упражнений эксцентрической 

направленности на формирование адаптационных процессов в подколенных сухожилиях 
гандболисток женской гандбольной команды «Гомель» в течение восьминедельной 
тренировки предсезонной подготовки. Выявлена взаимосвязь характера функционального 
состояния подколенных сухожилий на показатели динамического баланса во время 
выполнения упражнений игровой направленности. В качестве критерия оценки 
динамической вертикальной устойчивости использовался суммарный балл на основании Y 
баланс-теста до начала и после окончания экспериментальной программы в течение восьми 
недель. Выявленные параметры декремента, характеризующего эластичность скелетных 
мышц и сухожилий показали улучшение в результате применения специальных
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