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Аннотация 
В статье приведены результаты исследования специальной гибкости у студенток в начале и 

в конце учебного года, занимающихся спортивными танцами в Иркутском национальном исследо-
вательском техническом университете. Целью данной работы является определение роли различ-
ных факторов в степени развития гибкости человека и выявление оптимального уровня подвижно-
сти звеньев опорно-двигательного аппарата. Обнаружена положительная динамика роста 
специальной гибкости.  
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Abstract 
The article presents the results of the study of the special flexibility in female students at the be-

ginning and end of the academic year engaged in sports dancing at the Irkutsk national research technical 
University. The purpose of this work is to determine the role of various factors in the degree of human 
flexibility and to identify the optimal level of mobility of the musculoskeletal system. Positive dynamics 
of growth of special flexibility was found.  
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ВВЕДЕНИЕ 

Физическая подготовка девушек, занимающихся по дисциплине спортивные тан-
цы, в ряде других включала мезоциклы, предусматривающий развитие специальной гиб-
кости. Анализ степени её развития у студенток, специализирующихся в данной дисци-
плине, позволяет утверждать, что наличие оптимального состояния гибкости позволяет 
им успешно выполнять амплитудные движения. Недостаточная подвижность в суставах 
может ограничивать проявление силы, быстроты реакции, скорости движений, выносли-
вости, снижая при этом экономичность работы, и зачастую приводя к серьезным травмам 
мышц и связок [1], поэтому в процессе обучения главной задачей является развитие гиб-
кости, позволяющей с высокой результативностью развивать различные двигательные 
способности – координационные, скоростные, силовые [2]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 120 студенток основной группы здоровья 
ИРНИТУ в возрасте от 18 до 20 лет, занимающиеся спортивными танцами. 

Методика проведения исследования заключалась в том, что у девушек во время за-
нятия были взяты данные по 3 видам теста: «наклон туловища вперед», определяющий 
подвижность позвоночного столба, «выкрут в плечевых суставах» (определяется по рас-
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стоянию между кистями рук при выкрутке) – подвижность в плечевом суставе, «сед на 
правый, левый и поперечный шпагат" (оценивают по расстоянию от пола до копчика) – 
подвижность в тазобедренном суставе. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

При проведении анализа оценки гибкости выяснилось, что в начале первого се-
местра средний результат по тесту наклон туловища вперед составил 22,5±0,6 см, выкрут 
в плечевых суставах – 18,7±0,4 см и сед на шпагат 11,8±0,3 см (суммарное значение трех 
видов шпагата). На рисунке 1 показано количество девушек, показавших высокие, сред-
ние и низкие результаты. 

 
Рисунок 1 – Данные на начало первого семестра 

В конце второго семестра было проведено повторное исследование (рисунок 2). 
Среднее значение по тесту наклон туловища вперед составило 23,3±0,5 см, что на 0,8 см 
лучше, чем в начале первого семестра (P ≤ 0,5). Значение выкрута в плечевых суставах 
улучшилось на 3,8 см и составило – 14,9±0,3 см (P ≤ 0,05). По тесту сед на шпагат данные 
увеличились на 2 см (9,8±0,2 см, P ≤ 0,05)). Таким образом, наиболее заметна динамика 
развития по тесту выкрут в плечевых суставах и сед на шпагат. 

 
Рисунок 2 – Данные на конец второго семестра 

Таблица 1 – Средние результаты измерений у 120 студенток 
 Наклон туловища вперед Выкрут в плечевых суставах Сед на шпагат 

В начале года 22,5±0,6 -18,7±0,8 11,8±0,3 
В конце года 23,3±0,5 -14,9±0,7 9,8±0,2 

 P ≤ 0,5 P ≤ 0,05 P ≤ 0,05 

В таблице 2 более подробно показаны результаты исследования каждого из видов 
шпагата («правый», «левый», «поперечный»). Значения указаны как расстояние от пола, 
0+ считается абсолютным шпагатом.  

Таблица 2 – Результаты измерений по каждому виду шпагата 
 Правый шпагат Левый шпагат Поперечный шпагат 

Средний результат 6 8 17 
Лучший результат 0+ 0+ 0+ 
Худший результат 22 25 43 
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ВЫВОД 

Исследование значений показателей гибкости у девушек выявило улучшение зна-
чений её показателей. Положительные сдвиги во всех тестовых упражнениях («наклон 
туловища вперед», «выкрут в плечевых суставах», «сед на шпагат») позволяют говорить о 
развитии гибкости во время занятий спортивными танцами. 
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Аннотация 
В настоящее время успех любой спортивной организации зависит во многом от грамотно 

принятых управленческих решений. Одним из примеров является промоушен организующий по-
единки по правилам смешанных боевых единоборств – UFC. Успешное управление спортивной ор-
ганизацией позволило ей не только выйти на лидирующие позиции, но и повысить в целом попу-
лярность смешанных единоборств как вида спорта во всём мире. В данной работе были 
использованы методы: анализа и обобщения научно-методической и специальной литературы. 
Нами в работе были обобщены наиболее эффективные управленческие решения на примере спор-
тивной организации, которые могут быть полезными для тренеров, преподавателей, организаторов 
спортивных событий и других работников в сфере физической культуры и спорта.  

Ключевые слова: смешанные единоборства, менеджмент, спортсмены, спортивная органи-
зация, турниры. 
  


