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Аннотация. Статья посвящена самооценке женщин в тестировании на гибкость и подвижность суставов. Тести-

рование представляет собой анкету и набор упражнений, записанных в видеоряд. Необходимо было выяснить, 

насколько верно женщины оценивают свои физические способности, а также проверить содержание теста, 

насколько доступными и понятными являются упражнения для самостоятельного восприятия. В исследовании 

принимали участие женщины 1-го и 2-го зрелого возраста – от 21 до 40 лет. Результаты тестирования показали, 

что самостоятельная оценка физических способностей возможна, женщины хорошо понимают суть упражнений, 

оценивают себя адекватно. В одном из тестовых заданий возникла многократно повторяющаяся ошибка, данное 

упражнение было решено исключить из работы и дальнейших исследований. На общую картину оценки гибкости 

и подвижности суставов данное упражнение не влияет. 
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Введение© 

Согласно проведенному в 2022 году исследованию, в 

России физкультурой занимается каждый второй чело-

век (49 %). 74 % опрошенных занимаются самостоя-

тельно [1, с. 6]. Одна из проблем самостоятельных тре-

нировок – отсутствие точки отсчета и непонимание осо-

бенностей своего тела. Если у профессионального 

спортсмена с малых лет проводится врачебный и педа-

гогический контроль, то у самостоятельного гражда-

нина никакого контроля нет. Чтобы дать представление 

о подвижности тела будущему физкультурнику, было 

разработано данное тестирование.  

Тестирование для самостоятельного прохождения 

сгенерировано из двух источников: часть упражнений 

взята из книги Петера Фишера «Тесты и упражнения 

при функциональных нарушениях позвоночника», дру-

гая часть из оригинальных учебных пособий Polestar 

Pilates Education (USA). Всего в тестировании представ-

лено 11 функциональных упражнений. Показатели 

дают общую информацию об амплитуде движений в об-

ласти плечевых суставов, тазобедренных суставов, о ба-

лансе тела, а также о подвижности позвоночного столба. 

Полученные данные можно использовать при составле-

ния тренировочной программы, что существенно повы-

сит ее эффективность.  

 

Методы и методология исследования 

Эксперимент проходил в два этапа: часть испытуе-

мых тестировалась онлайн, а часть очно. Всего в экспе-

рименте приняли участие 15 женщин в возрасте от 21 

года до 40 лет. Задача состояла в том, чтобы пройти те-

стирование самостоятельно, а затем сравнить резуль-

таты с тем, как видит результаты тестирования специа-

лист (тренер).  

Участницы обладают разной физической подготов-

кой. Так, 20% женщин имеют спортивное звание (от 

КМС и выше), 30% обладают небольшим опытом заня-

тий физической культурой и 50% не имеют опыта заня-

тий вовсе (см. рис. 1). 
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Рис. 1 – Уровень физической подготовки испытуемых 

 

Очный эксперимент: испытуемые просматривали ро-

лик, выполняли движение и высказывали своё воспри-

ятие тренеру. Тренер наблюдал в стороне за ходом вы-

полнения и ставил отметки в журнал: получается дан-

ное движение у испытуемой или нет. Затем в журнал 

заносились ответы испытуемой и проводился анализ ре-

зультатов теста. В табл. 1 представлен образец журнала 

одной из испытуемых. 

 

Таблица 1 – Результаты тестирования 

 

Упражнение Оценка тренера Оценка испытуемого 

Подвижность втягивания подбородка Не получается Не получается 

Подвижность разгибания в грудном отделе Не получается Не получается 

Подвижность плеч Не получается Не получается 

Вращательная подвижность (отведение и внешняя ротация плеча) Не получается Не получается 

Гибкость мышц спины Не получается Не получается 

Вращательная подвижность в ТБС Получается Получается 

Подвижность сгибания ТБС Получается Получается 

Подвижность разгибания ТБС Получается Получается 

Мобильность ТБС в отведении Получается Получается 

Мобильность ТБС во внешнем и внутреннем вращении Получается Получается 

Баланс  Получается Получается 

 

Эксперимент в онлайн формате: испытуемые само-

стоятельно дома проходили тестирование и заполняли 

анкету. Далее тренер просматривал данные анкеты, со-

званивался с каждой испытуемой отдельно по ви-

деосвязи и просил пройти тестирование еще раз, под его 

контролем. После каждого упражнения тренер делал 

пометки в анкете, согласен ли он с оценкой испытуемой 

или нет. По окончании эксперимента подводились 

итоги, на сколько оценка женщины соответствует 

оценке тренера.  

 

Результаты и обсуждение 

В общей выборке ответов доля ошибочных составила 

3,6% (см. рис. 1). Из 164 ответов 159 оказались вер-

ными.  
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Рис. 1 – Общее количество ответов респондентов 

Рассматривая ответы детально, оказалось, что без 

ошибок с тестом справились 10 испытуемых из 15. При 

этом, суммарное количество ошибок в одном тесте – 1 

из 11 возможных, что является хорошим показателем. 

При детальном разборе выяснилось, что одно и тоже 

упражнение вызвало трудности у 3 человек (см. рис. 2). 

Это привело к пониманию, что упражнение на враща-

тельную подвижность плеча стоит доработать или ис-

ключить из дальнейшей работы. В данном упражнении 

была допущена ошибка у 3-х из 5-ти ошибочно прошед-

ших тестирование (20 % от общей массы испытуемых). 

Рис. 2 – Количество женщин, допустивших ошибки в тестировании 

На рис. 3 показана связь между тренировочным опы-

том и ошибками в самотестировании. Ошибки были во 

всех категориях, но наибольшее число у женщин с не-

большим опытом занятий. Интересно, что женщины со 

спортивными званиями показывали худший результат 

в тестируемых упражнениях, в сравнении с остальными 

испытуемыми. Это явление связано со спецификой 

спортивной деятельности. Для более развернутых дан-

ных необходимо провести дополнительное исследова-

ние. 
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Рис. 3 – Связь между ошибками в тестировании и спортивным опытом 

Выводы 

Эксперимент показал, что самостоятельная оценка в 

тестировании на подвижность тела у женщин возможна. 

Из 11 тестовых заданий испытуемая допускала макси-

мум 1 ошибку, при этом всего в эксперименте ошибок 

оказалось 5, 3 из которых были в одном и том же 

упражнении. В связи с высокой вероятностью повторя-

ющихся ошибок, упражнение на функциональность от-

ведения и внешней ротации плеча было решено исклю-

чить из дальнейшего исследования. На общую картину 

результатов диагностики тела женщины исключение 

данного упражнения не повлияет. Для более точных 

данных требуется дополнительное исследование.  
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Abstract. The article is devoted to the self-test method mobility of joints in women mature age. Testing is a ques-

tionnaire and a set of video exercises. Research showed how correctly women assess their physical capabilities, how 

women perform the exercises and how they understand the exercises. The study involved women of mature age from 

21 to 40 years. The results showed that self-testing of physical abilities is possible; women understand exercises and 

evaluate themselves adequately. One exercise caused an error in many women, it was decided to exclude it from further 

research. This exercise does not affect the overall result of joint flexibility and mobility testing. 
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