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Р е ф е р а т

Отчёт 22 с., 11 ч., 18 таблиц, 50 источников.

Способности, двигательные качества, гибкость, подвижность в суста

вах, здоровье, работоспособность, диагностика, тестирование.

Объектом исследования являются студенты 1 - 2  курсов. Предметом 

исследования выступает уровень гибкости туловищ а у студентов 1 - 2  кур

сов, занимаю щ ихся и не занимающ ихся спортом, а так же студентов, 

имеющих отклонения в состоянии здоровья (сколиоз).

Цель работы: определение исходного состояния гибкости туловища 

студентов с учётом их индивидуальных особенностей (длины конечно

стей).

Предложена методика определения состояния гибкости туловищ а в 

двух осевом диапазоне с учётом длины конечностей (рук, ног) испытуе

мых. Проведено тестирование студентов основного отделения, не зани

мающ ихся спортом и студентов, занимаю щ ихся плаванием, борьбой, арм

рестлингом, волейболом, лёгкой атлетикой, настольным теннисом, футбо

лом, баскетболом, а так же студентов спец.мед.группы, имеющих заболе

вание сколиоз.

Результаты работы могут быть использованы в учебном процессе по 

физической культуре и в тренировке спортсменов высокого класса.
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В в е д е н и е

Физическое развитие и физическая подготовленность студентов в быстро 
изменяющ емся мире высоких технологий и ухудш аю щ ейся экологической об
становке является важным предметом для исследований.

Какой уровень физической подготовленности имею т студенты, вступив
шие в 21 век? Стоит ли на это обращать внимание специалистам по физиче
ской культуре, чтобы данные студенты могли успеш но решать возникающие 
перед ними профессиональные вопросы и проблемы? Достаточная ли для это
го их физическая подготовленность, их физический потенциал? Вопросов, как 
показали наши исследования, больше чем ответов. Особенно нас заинтересо
вало положение дел с исследованием состояния гибкости позвоночного столба 
человека (студента). В доступных нам научных исследованиях, в литератур
ных источниках и на практике довольно мало внимания уделяется этому во
просу. В основном исследования направлены на сгибание туловищ а вперёд. 
Что касается состояния гибкости при наклоне назад и тем более в стороны, об 
этом имеются крайне скупые, неконкретные данные. А ведь позвоночный 
столб -это искусно построенный стержень наш его туловищ а, из которого на
правляются нервы во все органы и части тела человека. Если его держать не в 
физиологически правильном положении, он легко подвергается всевозмож
ным заболеваниям, отрицательно влияя на многочисленные внутренние орга
ны и на общее состояние организма. Эластичность позвоночника является од
ним из важнейш их условий не только здоровья и трудоспособности, но и хо
рошего внеш него вида. Нормальные физиологические изгибы позвоночника, 
его гибкость и сила зависят от особенностей строения суставов, суставных су
мок, от мыш ечно-связочного аппарата, где не последню ю  роль играет длина 
мышц, их сила и упругость.

Подвижность звеньев человеческого тела, способность выполнять движе
ния большого размаха, амплитуду - принято называть гибкостью. Правда, в 
большей степени, это относится не к отдельным простым суставам, а к их со
членениям и в основном к позвоночному столбу. Постоянная работа на растя
жение мыш ечно-связочного аппарата, укрепление упругости и силы мышц, 
обслуживающ их движение в суставе или их сочленение увеличивает и сохра
няет гибкость, не допуская старения всего тела.

В практике физической культуры и спорта имею тся критерии уровней гиб
кости позвоночного столба. Они представлены в виде различных угловых и 
линейных измерений, выраженных в виде контрольных нормативов. Однако 
эти измерения греш ат одним важным недостатком. Они не учитывают инди
видуальные особенности испытуемых. А именно длину конечностей (рук, 
ног). Поэтому их нельзя считать абсолютными и применять для любого кон
тингента студентов. Чтобы иметь достаточно объективную  картину состояния 
гибкости позвоночного столба студентов, нами было разработано техническое 
устройство. Данное, простое в изготовлении и доступное в применении к мас
совым исследованиям, могло быть применено к определению как исходного
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состояния данного физического качества студентов 1 курса, так и динамике 
его в результате применения специальных упражнений.

Обследованиям подверглись студенты 1 курса основной группы, не зани
мающиеся спортом; студенты специальной медицинской группы с диагнозом 
сколиоз; студенты - спортсмены по баскетболу, волейболу, футболу, плава
нию, лёгкой атлетике, лыжному спорту, гиревому спорту, настольному тенни
су.

Всего было обследовано 492 студента основного отделения; 28 студентов 
спец. мед. группы и 213 студентов спортсменов.

Полученные данные - это важный статистический материал, позволяющий 
проследить за изменениями в состоянии физической подготовленности сту
дентов на протяжении их обучения в ВУЗе с целью  внесения изменений в про
грамму воздействий, а так же инструмент оценки контингента старшеклассни
ков, поступающ их в ВУЗ.
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