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Аннотация. В исследовании выявлен оптимальный уровень развития гибкости, способствующий увеличению 

функционального диапазона движения, улучшению осанки и мышечной симметрии, снижению травматизма, 

предотвращению болезненности мышц после тренировки и повышению уровня спортивных навыков и эффектив-

ности мышечной деятельности. Целью данного исследования является оценка гибкости студенток управленческого 

вуза при прохождении курса художественной гимнастики в течение учебного года. Исследование проводилось в 

течение учебного года. Выборку испытуемых составили 54 студентки в возрасте 20,5±0,4 лет. Испытуемые выпол-

няли 3 теста для оценки гибкости различных звеньев тела. Результаты исследования подтверждают эффективность 

средств художественной гимнастики в увеличении амплитуды движений. В целом, упражнения художественной 

гимнастики, развивающие гибкость, позитивно влияют на снижение травматизма, улучшение спортивных резуль-

татов, уровень психического и физического здоровья студенток. 

Ключевые слова: элективная физическая культура, художественная гимнастика, динамическая и статическая 

гибкость, эластичность связок, студентки, прыжки, суставы, учебный год, мышечная деятельность, мышцы 

Для цитирования: Управление развитием гибкости студенток средствами элективной физической культуры на 

основе художественной гимнастики / А. А. Зюкин, С. С. Аганов, Ф. А. Гатин [и др.] // Культура физическая и 

здоровье. 2023. № 3. С. 153-157. DOI: 1047438-1999-3455_2023_3_153. 
 

Введение© 
Качество гибкости определяет выполнение движений 

в суставе или серии суставов с максимально возможной 

амплитудой [3, 11]. Классификация гибкости включает 
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динамическую и статическую гибкость [14]. Отдельные 

звенья опорно-двигательного аппарата различных лю-

дей обладают различной степенью гибкости. Гибкость 

как компонент физической подготовки играет важную 
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роль в состоянии общего здоровья и достижении спор-

тивных результатах в спорте [2, 5, 16]. 

Оптимальный уровень развития гибкости способ-

ствует увеличению функционального диапазона движе-

ния, улучшению осанки и мышечной симметрии, сни-

жению травматизма, предотвращению болезненности 

мышц после тренировки и повышению уровня спортив-

ных навыков и эффективности мышечной деятельности 

[1, 6, 18]. 

Программа университетского образования по физи-

ческому воспитанию на основе художественной гимна-

стики включает упражнения с использованием ска-

калки, обруча, мяча, булавы, ленты и без предмета, ис-

пользуемые в подготовительной, основной и заключи-

тельной части занятия [8, 13, 15]. При реализации 

курса акцент ставится на безопасное, систематическое и 

эффективное применение используемых приемов и дви-

жений на гибкость суставов [7, 9, 12]. 

Художественная гимнастика, основными физиче-

скими элементами которой являются повороты, баланс 

и прыжки, требует высокой, иногда предельной по-

движности в суставах [4, 10, 19]. 

Исходя из предположения о том, что общая гибкость 

как базовое физическое качество для обучения упраж-

нениям художественной гимнастики может быть потен-

циальным фактором успеха в овладении средствами 

элективной физической культуры, проведено исследова-

ние, направленное на развитие эластичности связок и 

мышц занимающихся [13, 14, 17]. 

Целью данного исследования является оценка гибко-

сти студенток управленческого вуза при прохождении 

курса художественной гимнастики в течение учебного 

года. 

 

Материалы и методы исследования 
Исследование проводилось в течение учебного года. 

Выборку испытуемых составили 54 студентки в воз-

расте 20,5±0,4 лет. Студентки, участвовавшие в иссле-

довании, посещали два занятия в неделю. 

Испытуемые выполняли три теста для оценки гибко-

сти различных звеньев тела. 

Тест на амплитуду движений в плечевом суставе 

включал круговые движения руками с палкой узким 

хватом. Задание выполнялось трижды, результат фик-

сировался в сантиметрах. 

Наклон вперед в положении стоя на скамье с пря-

мыми ногами. Задание также выполнялось три раза, ре-

зультат фиксировался в сантиметрах. 

Тест в шпагате ног в положении лежа на спине, от-

метки амплитуды движения располагалась на стене пе-

ред испытуемым. Упражнение выполнялось трижды. 

Оценочные показатели сообщались испытуемым пе-

ред выполнением теста. 

Данные были проанализированы с использованием 

статистического пакета для социометрии (версия 11.0). 

Рассчитаны описательные статистики для всех перемен-

ных (среднее, минимальное, максимальное, диапазон, 

стандартный отклонение, асимметрия и эксцесс). Нор-

мальность распределений проверялась с помощью теста 

Колмогорова-Смирнова. Для расчета различий исполь-

зовали t-критерий для зависимых выборок между 

начальным и конечным измерением. Все коэффициенты 

считались значимыми при p<0,05. 

 

Результаты исследования 
Описательная статистика для всех переменных пред-

ставлена в таблице. Результаты испытуемых в выполне-

нии тестов имеют нормальное распределение. Отрица-

тельное распределение асимметрии свидетельствует о 

доступности выполненных тестов для студенток, за ис-

ключением теста на амплитуду движений в плечевых 

суставах. Причиной может быть то, что студентки хо-

рошо знакомы с аналогичными тестами. Тест на шпагат 

имеет положительное смещение асимметрии (А3>0), 

так как данное упражнение не знакомо испытуемым. 

Величины эксцесса показывают высокую дисперсию ре-

зультатов по всем двигательным переменным. 

 

Таблица – Описательная статистика показателей студенток 
 

Показатель до после SD t 

Амплитуда движений в плечевом суставе (ширина хвата), см 62,7±6,7 56,6±8,4 13,12 5,8 

Наклон вперед стоя на скамье с прямыми ногами, см 16,7±2,4 21,2±5,4 5,15 6,4 

Шпагат в положении лежа на спине, см 120,8±10,4 133,4±10,8 15,05 4,7 

 

Критерий Стьюдента для зависимой выборки пока-

зал заметные статистические различия в средних ариф-

метических значениях между начальным и итоговым 

измерениями во всех двигательных тестах (p<0,05). По-

лученные результаты закономерны, поскольку в отделе-

нии художественной гимнастики студентки выполняют 

значительный объём упражнений с предметами и без 

них для развития гибкости. Частота, интенсивность и 

продолжительность выполнения упражнений значимо 

влияют на различия в тестированиях. 

Основные критерии отбора в художественной гимна-

стике диктуются жёсткими требованиями, предъявляе-

мыми занимающимся со стороны данного вида спорта. 

В требованиях спецификации для художественной гим-

настики главными критериями являются гибкость и эс-

тетичность движений. 

Художественная гимнастика положительно влияет 

на состояние опорно-двигательного аппарата, увеличи-

вает мышечный тонус, а также функциональное состо-

яние связок и мышц. Согласно образовательной про-

грамме по виду спорта художественная гимнастика 

должна формировать одно из основных направлений 

элективной физической культуры в вузе. Отбор в сек-

цию художественной гимнастики заключается в оценке 

уровня двигательных способностей студенток. 

По итогам занятий выделены основные элементы 

гимнастических движений, необходимых для усвоения: 

повороты вперед, назад, перекат, упражнения с предме-

тами, шпагаты, пуловер, присед и прыжки. Уровень ис-

полнения оценивается с выставлением оценок по 4-

балльной шкале. Необходимо учитывать мнение зани-

мающихся, чтобы получить информацию о количестве 
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уроков в неделю, содержании и материально-техниче-

ское оснащение тренировочных занятий. 

Установлено, что студентки стремятся выполнить 

больше различных видов гимнастических упражнений, 

чем предлагается учебной программой, однако не все 

упражнения оказались доступны для освоения на пер-

воначальном этапе ввиду недостаточного развития гиб-

кости студенток. Анализ взаимосвязи между парамет-

рами гибкости и гимнастическими показателями в со-

ревнованиях по многоборью и с отдельными предметами 

показал, что студентки, занимавшиеся художественной 

гимнастикой в течение учебного года, выполнили тесты 

на гибкость с широкой амплитудой движений в плече-

вых и тазобедренных суставах. 

Результаты показали, что гимнастическая работо-

способность более тесно коррелировала со показателями 

гибкости полученными сразу после выполнения гимна-

стических элементов или с последующими специфиче-

скими положениями тела, характеризующимися высо-

кой степенью растягивания связок и мышц (амплитуда 

движений в плечевом суставе, r = 0,825; наклон вперед 

стоя на скамье с прямыми ногами, r = 0,810), чем при 

измерении в обычных условиях без предшествующей 

нагрузки (r = 0,634). 

При сопоставлении результатов при работе с отдель-

ными предметами наиболее высокие корреляционные 

связи были обнаружены между работой с мячом и ам-

плитудой движений в плечевом суставе в тесте с про-

кручиванием мяча (r=0,734), а также между работой с 

лентой и наклоном вперед стоя на скамье с прямыми 

ногами. 

Результаты исследования показывают, что пара-

метры постурального колебания, измеренные сразу по-

сле определенных гимнастических элементов или от-

дельных статических гимнастических положений, мо-

гут быть использованы для контроля эффективности 

развития качества гибкости студенток, занимающихся 

по программе элективной физической культуры в сек-

ции художественной гимнастики. 

 

Выводы 
Полученные результаты свидетельствуют о том, что 

студентки за год обучения по программе художествен-

ной гимнастики добились значительных результатов по 

отношению к исходному уровню развития гибкости. Ре-

зультаты исследования подтверждают, что упражнения 

на растягивание связок и мышц, широко представлен-

ные в содержании средств художественной гимнастики 

приводят к увеличению функциональной амплитуды 

движений. 

В целом упражнения художественной гимнастики, 

развивающие гибкость, позитивно влияют на снижение 

травматизма, улучшение спортивных результатов, уро-

вень психического и физического здоровья студенток. 
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Abstract.The study revealed the optimal level of flexibility development, which increases the functional range of 

motion, improves posture and muscle symmetry, reduces injuries, prevents muscle soreness after training and increases 

the level of sports skills and the efficiency of muscle activity. The purpose of this study is to assess the flexibility of 

female students of a management university when taking a rhythmic gymnastics course during the academic year. The 

study was conducted during the academic year. The sample of subjects consisted of 54 female students aged 20.5±0.4 

years. The subjects performed three tests to assess the flexibility of various parts of the body. The results of the study 

confirm the effectiveness of rhythmic gymnastics in increasing the range of motion.In general, rhythmic gymnastics 

exercises that develop flexibility have a positive effect on reducing injuries, improving sports results, and the level of 

mental and physical health of female students. 
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