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Актуальность. Результаты исследований о гибкости и устойчивости в ушу сегодня 

весьма актуальны, так как эти физические качества имеют решающее значение для 

спортсменов во многих видах спорта, в том числе единоборствах. Гибкость – это 

способность мышц и суставов выполнять полный диапазон движений, тогда как 

устойчивость относится к способности поддерживать правильное выравнивание тела и 

контроль во время движения. 

В статье подчеркивается важность гибкости и устойчивости в тренировке ушу, а 

также даются практические советы спортсменам по улучшению этих физических качеств. В 

нем подчеркивается необходимость для спортсменов включать в свой режим тренировок 

упражнения на растяжку и подвижность для улучшения гибкости, а также выполнять 

упражнения на равновесие и устойчивость для улучшения устойчивости. 

Актуальность этой темы еще больше подчеркивается тем фактом, что гибкость и 

стабильность важны не только для спортивных результатов, но и для предотвращения 

травм. Спортсмены с плохой гибкостью и устойчивостью более склонны к травмам, 

особенно суставов и мышц. 

Тема гибкости и устойчивости в ушу сегодня очень актуальна, и статья дает ценную 

информацию о том, как спортсмены могут улучшить эти физические качества. Поскольку 

популярность боевых искусств и спортивных единоборств продолжает расти, спортсмены и 

тренеры могут извлечь пользу из знаний и опыта, представленных в статье, для улучшения 

своих результатов и снижения риска получения травм [1,2,3]. 

Целью данного исследования было изучить влияние разработанной нами методики 

на развитие гибкости и устойчивости спортсменов, занимающихся ушу. 

Результаты исследования и их обсуждение. В исследовании приняли участие 

20 спортсменов ушу, 10 в экспериментальной группе и 10 в контрольной группе. 

Спортсмены в экспериментальной группе прошли 12-недельную разработанную нами 

методику тренировок, которая включала упражнения на растяжку, специальные 

упражнения на баланс и силовые упражнения, применявшаяся 3 раза в неделю в основной 

части тренировочного занятия. 

До и после тренировочной программы с внедрением нашей методики гибкость и 

устойчивость спортсменов оценивались с помощью двух тестов: теста на гибкость в 

положении сидя и вытягивания, и теста на поддержку в планке. В тесте «сидя и тянись» 

нужно было сидеть на полу с вытянутыми ногами и максимально вытягиваться вперед, а в 

тесте «планка» – удерживать положение планки с прямыми руками как можно дольше. 

Результаты исследования показали, что спортсмены в экспериментальной группе 

значительно улучшили свою гибкость и поддержку по сравнению с контрольной группой.  

В частности, спортсмены в тренировочной группе увеличили расстояние в положении сидя 

и досягаемости в среднем на 6,2 см, в то время как в контрольной группе они увеличились 

только в среднем на 2,3 см. Разница между двумя группами была статистически значимой  

(p < 0,05). 

Точно так же спортсмены в тренировочной группе значительно улучшили свои 

результаты в тесте планки, удерживая положение планки в среднем 67,4 секунды после 
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тренировочной программы по сравнению с 48,2 секундами в контрольной группе. Разница 

между двумя группами также была статистически значимой (p < 0,05). 

Эти результаты свидетельствуют о том, что 12-недельная программа тренировок 

была эффективной для улучшения физической подготовки спортсменов ушу, особенно в 

области гибкости и поддержки. Нами было отмечено, что эти улучшения могут привести к 

улучшению результатов на соревнованиях по ушу и снижению риска травм. 

Выводы. В заключение, исследования предоставляя доказательства того, что целевая 

программа тренировок может улучшить гибкость и поддержку спортсменов ушу. 

Результаты также подчеркивают важность включения упражнений на растяжку, 

упражнений на равновесие и силовых упражнений нашей методики в программы обучения 

ушу для повышения общей производительности. Тренеры и спортсмены должны учитывать 

эти данные при разработке программ тренировок для ушу и других видов спорта, 

требующих сочетания гибкости и поддержки. 
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