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УДК 796.855 

МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ И УСТОЙЧИВОСТИ ДЕВОЧЕК 9-10 

ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ УШУ 

 

Имангулова К.Д., kamilaiman2000@mail.ru, 

Поволжский государственный университет физической культуры, спорта и 

туризма, Казань, Россия 

 

Данная научная статья исследует особенности развития устойчивости и гибкости в 

единоборствах на начальном этапе подготовки ушуистов. Авторы апробировали методику 

развития этих физических качеств на девочках и предлагают рекомендации спортсменам и 

тренерам для гармоничного развития данных качеств. Особое внимание уделяется 

правильной периодичности применения средств и методов тренировок, особенно в 

сенситивном возрасте испытуемых. Результаты исследования представляют ценную 

информацию для специалистов, занимающихся тренировками в единоборствах, и могут 

быть использованы для улучшения физической подготовки спортсменов в этой области. 

Ключевые слова: ушу, развитие гибкости, устойчивость, сенситивный возраст. 

 

METHODOLOGY FOR DEVELOPING FLEXIBILITY AND STABILITY OF 

GIRLS 9-10 YEARS OLD IN WUSHU 

 

Imangulova K.D., kamilaiman2000@mail.ru, 

Volga State University of Physical Culture, Sports and Tourism, 

 Kazan, Russia 

 

This scientific article explores the features of the development of stability and flexibility 

in martial arts at the initial stage of training wushu wrestlers. The authors tested the method of 

developing these physical qualities on girls and offer recommendations to athletes and coaches 

for the harmonious development of these qualities. Particular attention is paid to the correct 

frequency of use of means and methods of training, especially in the sensitive age of the 

subjects. The results of the study provide valuable information for specialists involved in martial 

arts training and can be used to improve the physical fitness of athletes in this area. 

Key words: wushu, development of flexibility, stability, sensitive age. 

 

Введение. Наличие необходимой подготовленности физических качеств у 

спортсменов – одна из основных задач тренеров в различных видах спорта. В каждом виде 

спорта предъявляются требования к развитию физических качеств обусловленных 

биомеханической структурой соревновательных упражнений. Для правильного 

выполнения усложняющихся технических приемов в программе соревнований по ушу, 

существует необходимость в совершенствовании приоритетных физических качеств в 

данном виде спорта – координационных способностей и гибкости. Гибкость – является 

приоритетным качеством, а устойчивость – приоритетной способностью в ушу. Гибкость 

и устойчивость 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, которые могут возникнуть на тренировках и соревнованиях. 

Тема гибкости и устойчивости в единоборствах сегодня актуальна, и дает ценную 

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

популярность боевых искусств и спортивных единоборств продолжает расти, спортсмены 

и тренеры должны всегда обновлять средства и методы в разработанных программах по 

своему виду спорта. 
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А это требует новых исследований и разработки специальных средств и методик, 

применяемых в ушу [1]. 

Целью исследования было на основании выявленных особенностей развития 

гибкости и устойчивости спортсменов разработать и апробировать методику развития 

данных качеств ушуисток 9-10 лет. 

В ходе нашего исследования были применены следующие методы: анализ научно-

методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, 

педагогический эксперимент, методы математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждения. 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, включавшую в себя методику, которая применялись 3 раза в неделю по схеме 

недельного микроцикла: 3 дня тренировок и 4 дня отдыха. Методика состояла из 12 

упражнений на гибкость и из 6 упражнений на устойчивость, в которой учитывались 

режимы работы и отдыха, а также применение статодинамических методов выполнения.  

Упражнения были разделены на комплексы, которые применялись в начале 

основной части занятия и в конце основной части занятия на фоне утомления. В свою 

очередь распределение по объёму было следующим: понедельник (90 минут) – комплекс 

упражнений № 1 (25 минут); среда (90 минут) – комплекс упражнений № 2 (20 минут); 

пятница (110 минут) – по пятницам выполнялись оба комплекса упражнений. Все 

комплексы упражнений выполнялись определенными методами тренировки, с точной 

дозировкой и параметрами нагрузки. 

Исследование исходного уровня развития гибкости и устойчивости девочек 9-10 

лет занимающихся ушу экспериментальной и контрольной групп проведено по трем 

тестам на гибкость: мост из положения лежа на спине (см), поперечный шпагат (см), 

подвижность в голеностопных суставах (см), и двум тестам на устойчивость: проба 

Ромберга – удержание статического равновесия (сек), планка – устойчивость корпуса (сек) 

[2],[3]. Проведенное исследование до эксперимента выявило незначительные различия в 

показателях гибкости и устойчивости между экспериментальной и контрольной группами 

(р>0,05). Для оценки экспериментальной методики эффективности развития гибкости и 

устойчивости девочек 9-10 лет было проведено повторное исследование показателей 

обследуемых экспериментальной и контрольной групп. После педагогического 

эксперимента в экспериментальной и контрольной группах наблюдалась положительная 

тенденция, где различия между экспериментальной и контрольной группами достоверно 

(р <0,05) 

Выводы: Использование 12-недельной программы тренировок, разработанной 

авторами, позволило достичь положительных результатов в улучшении физической 

подготовки спортсменов. Повышение уровня гибкости и устойчивости, наблюдаемое 

после проведения эксперимента, может привести к улучшению техники выполнения 

движений и технических приемов, а также повышению соревновательных результатов. 

Важность правильной периодичности применения средств и методов тренировок 

подтверждает значимость планирования тренировочного процесса с учетом особенностей 

возраста и физического развития спортсменов. Эти результаты могут быть использованы 

тренерами и специалистами в области единоборств для оптимизации программ 

тренировок и достижения максимального потенциала спортсменов. 

В целом, данное исследование предоставляет ценную информацию о развитии 

гибкости и устойчивости в единоборствах и может быть использовано в разработке более 

эффективных программ тренировок, способствующих достижению высоких результатов и 

снижению риска травм у спортсменов, занимающихся ушу. 
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В статье представлены материалы иссдедования организации физической культуры 

и спорта на муниципальном уровне, особенности подготовки управленцев для данной 

области.  Результаты работы  можно применять в процессе подготовки управленцев для 

сферы физической культуры и спорта на муниципальном уровне. И для 

совершенствования организации и проведения Муниципальных мероприятий. 
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The article presents the materials of the study of the organization of physical culture and 

sports at the municipal level.Features of training managers for this area. The results of the work 

can be applied in the process of training managers for the field of physical culture and sports at 

the municipal level. To improve municipal activities. 
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В настоящее время актуальна проблема профессиональной подготовки менеджеров 

для сферы физической культуры и спорта. Одной из важнейших задач которой является 

организация целенаправленного дополнительного профессионального образования, 

обеспечивающего повышение квалификации и переподготовку кадров, работающих в 

области физической культуры и спорта. Нами определено, что работники физической 

культуры и спорта находятся в процессе поиска новых знаний, умений и навыков по 

профессии, соответствующих современным тенденциям развития общества. 

Востребованно непрерывное систематическое повышение квалификации с 

использованием современных образовательных технологий [2,3]. 


