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Аннотация. Данная статья посвящена развитию гибкости у футболистов 11–15 лет с помощью йоги. В течение 

последних нескольких лет вопросы физического развития детей всех возрастов всё в большей степени привлекают 

внимание педагогов, медицинских работников, тренеров и родителей детей. Установлено, что йога способствует 

улучшению здоровья в целом и, особенно, развитию физических качеств. Они определяют врождённые (наследуе-

мые генетически) морфофункциональные свойства, обусловливающие физическую активность человека и проявля-

ющиеся полностью в двигательной активности [2]. Следует отметить, что важным физическим качеством футболи-

стов является гибкость. Гибкость футболистов проявляется в способности выполнять движения с большой ампли-

тудой. Это, прежде всего, удары из различных положений, остановки, перехваты мяча, подкаты. Выявлено, что 

йога улучшает гибкость и подвижность суставов, что позволяет создавать «запас» гибкости, который позволяет 

достигнуть максимальной быстроты и силы движений, их эффективности и лёгкости исполнения [10]. Целью ис-

следования является определение влияния занятий йогой для развития гибкости у футболистов 11–15 лет. В статье 

анализируется влияние йоги на развитие основных групп мышц футболистов и приводится комплекс упражнений. 

Для анализа эффективности предложенного комплекса упражнений был проведён педагогический эксперимент, в 

котором приняли участие 16 футболистов МБУ «Спортивная школа «Торпедо»». В заключении статьи делается 

вывод об эффективности комплекса упражнений и о значимости развития гибкости у молодых футболистов для 

улучшения результатов их спортивной деятельности и достижения карьерного роста. Методы исследования: ана-

лиз, педагогический эксперимент, методы математической статистики.  
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Введение© 

Гармоничное физическое развитие детей, улучшение 

работоспособности их организма и расширение функци-

ональных возможностей – главная задача физического 

воспитания детей [6]. 

В последние годы в России прослеживается тенден-

ция снижения уровня здоровья населения, в том числе 

подрастающего поколения, которое в будущем будет 
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обеспечивать социально-политический, политический и 

научно-технический прогресс общества в целом [1]. 

Весь спектр упражнений и разновидностей фитнеса 

дает возможность рационально использовать его в учеб-

ном процессе и во внеурочной деятельности, а также 

включаться в тренировочный процесс футболистов, де-

лая занятия более интересными разнообразными и по-
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лезными [3]. Рассматривая процесс физического воспи-

тания футболистов, следует отметить следующий факт, 

что процесс затрагивает развитие и совершенствование 

всех физических качеств футболиста, таких как сила, 

выносливость, скорость, ловкость и гибкость. Весомая 

роль в футболе отводится гибкости, которая позволяет 

выполнять движения с максимальной амплитудой вра-

щения, что в свою очередь отражается в выполнении 

остановки мяча в разных положениях и разными ча-

стями тела, ударов из разнообразных положений и по 

летящему мячу, перехваты мяча. «Футболисты ничего 

не знали о йоге 20 лет назад. Когда появилась йога, фут-

болисты впервые начали делать правильно растяжку. 

Внезапно мы стали концентрироваться на этом на час-

час пятнадцать» [8].  Рост популярности йоги в футболе 

произошел быстро. За последнее десятилетие игра стала 

более быстрой и резкой – вот что привело к изменению 

отношения к йоге. Гибкость помогает в скорости, мощ-

ности, резкости. Йога работает не только с подколен-

ными сухожилиями, пахом и мышцами, но также с ик-

рами, ягодицами, нижней частью спины, шеей -это по-

могает предотвратить травмы [5]. 

Для определения влияния занятий йоги на развитие 

гибкости у футболистов 11-15 лет был проведен педаго-

гический эксперимент, в котором использовалось тести-

рование, характеризующее уровень развития гибкости и 

подвижности суставов [4]. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье – данный тест измеря-

ется в сантиметрах. Испытуемый выполняет два проб-

ных наклона туловища вперед, на третий касается сан-

тиметровой отметки и фиксирует положение тела на 

1–2 секунды. В данном тесте дается три попытки. 

Упражнение «шпагат» – данный тест измеряется в сан-

тиметрах. Испытуемый занимает положение «шпагат», 

правой или левой ногой вперед, это зависит от ведущей 

стороны. В данном тесте измеряется расстояние от таза 

до пола. Измерение подвижности в тазобедренном су-

ставе - данный тест измеряется в градусах. Отведение 

ноги в сторону, происходит махом прямой ноги в сто-

рону, с последующим удержанием поднятой ноги. 

Упражнение «мост» – данный тест измеряется в санти-

метрах. Испытуемый из положения, лежа или стоя за-

нимает исходное положение и выходит в стойку «мост», 

стараясь прогнуться в поясничном суставе и ближе све-

сти стопы и ладони. Измеряется расстояние от пяток до 

кончиков пальцев. 

Проверка эффективности влияния специального 

комплекса упражнений по развитию гибкости у футбо-

листов 11–15 лет проводилась на базе Муниципального 

бюджетного учреждения «Спортивная школа «Торпедо» 

города Калуги, в период с сентября 2022 по февраль 

2023 года. 

В педагогическом эксперименте приняло участие 

16 футболистов МБУ «Спортивная школа «Торпедо», 

футбольная команда 2009 года рождения, по медицин-

ским показателям, отнесённым к основной группе здо-

ровья, тренеры Виноградов В. В. и Смолянинов В. А. Из 

них были сформированы две опытные группы по 8 че-

ловек. Контрольная и экспериментальная группа зани-

мались по типовой программе спортивной секции по 

футболу. 

Футболистам экспериментальной группы был пред-

ложен специальный комплекс упражнений, включаю-

щий йогу [7, с. 71]: 

1. Комплекс Сурья Намаскар – «Приветствие

солнца». 

2. Поза Адхо мукха шванасана, или собака мордой

вниз. 

3. Вирабхадрасана или поза воина.

4. Баддха Конасана или поза бабочки.

5. Поза Паривритта Ступасана.

6. Поза Уштрасана.

7. Урдхва дханурасана, или поза моста.

Перед началом эксперимента были произведены ис-

ходные измерения уровня развития гибкости у футбо-

листов контрольной и экспериментальной групп. Ре-

зультаты тестирования на начальном этапе эксперимен-

тального исследования показали, что среднее значение 

по проведённым тестам в обеих группах - практически 

одинаковое. 

Сравнивая полученные данные с контрольными нор-

мативами для данного возраста, можно сделать вывод, 

что по всем тестам у футболистов обеих групп средний 

уровень развития, исключение составляет упражнения 

«шпагат», здесь футболисты показали низкий уровень 

развития [9]. 

На протяжении эксперимента на тренировочных за-

нятиях экспериментальной группы футболисты в тече-

ние всего эксперимента выполняли предложенный нами 

комплекс упражнений йоги. Контрольная группа в про-

цессе проведения настоящего эксперимента не выпол-

няла упражнения данного комплекса, а выполняла 

стандартные упражнения на растягивание мышц, часто 

применяемые футболистами разных возрастов. Это поз-

волило создать условия для получения точных данных 

о влиянии предложенного комплекса на развитие гиб-

кости у футболистов 11–15 лет. 

Результаты 

На заключительном этапе экспериментального ис-

следования футболисты обеих групп были вновь проте-

стированы. В результате анализа уровня развития гиб-

кости у футболистов 11–15 лет в конце эксперимента 

наблюдаются следующие изменения: в контрольном 

нормативе «Наклон вперед из положения стоя на гим-

настической скамье» в КГ средний показатель увели-

чился на 16,6 %, а в ЭГ прирост составил 50,0 %, в 

контрольном нормативе «измерение подвижности в та-

зобедренном суставе» также отмечается улучшение по-

казателей как в КГ, так и в ЭГ - 21,4 % и 26,6 % соот-

ветственно. Показатели по контрольным нормативам 

«Упражнение шпагат» и «Упражнение мост» также 

находятся в положительной динамике (рис. 1). 
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Рис. 1 – Оценка динамики показателей 

Выводы 

Полученные результаты тестирования на заключи-

тельном этапе экспериментального исследования пока-

зали, что, несмотря на различия в использовании 

упражнений, направленных на развитие гибкости, в 

экспериментальной и контрольной группах произошел 

прирост показателей развития гибкости, однако в экс-

периментальной группе этот прирост значительно 

выше.  

Выявленная положительная динамика показателей 

гибкости детей экспериментальной группы свидетель-

ствует об эффективности разработанного комплекса 

упражнений йоги, который положительно будет влиять 

на формирование гибкости и подвижности суставов.  
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Abstract. This article is devoted to the development of flexibility in football players aged 11-15 years with the help 

of yoga. Over the past few years, the issues of physical development of children of all ages have increasingly attracted 

the attention of educators, medical professionals, coaches and parents of children. It has been established that yoga 

helps to improve overall health, and especially the development of physical qualities. Physical qualities are defined as 

innate (genetically inherited) morphofunctional properties that determine a person's physical activity and manifest 

themselves completely in motor activity [2]. It should be noted that flexibility is an important physical quality of 

football players. The flexibility of football players is manifested in the ability to perform movements with a large 

amplitude. These are, first of all, strikes from various positions, stops, interceptions of the ball, tackles. It has been 

revealed that yoga improves the flexibility and mobility of joints, which allows you to create a "reserve" of flexibility, 

which allows you to achieve maximum speed and strength of movements, their effectiveness and ease of execution [10]. 

The aim of the study is to determine the impact of yoga classes on the development of flexibility in football players 

aged 11-15 years. The article analyzes the influence of yoga on the development of the main muscle groups of football 

players and provides a set of exercises. To analyze the effectiveness of the proposed set of exercises, a pedagogical 

experiment was conducted, in which 16 football players of the MBU "Torpedo Sports School" took part. In conclusion, 

the article concludes about the effectiveness of a set of exercises and the importance of developing flexibility in young 

football players to improve the results of their sports activities and achieve career growth. Research methods: analysis, 

pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. 
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