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беспорядков.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Сегодня требуется тщательное изучение законодательной базы, поскольку суще-
ствующие нормы ФЗ «О полиции» требуют, на наш взгляд, определенных доработок. Со-
трудник ОВД выполняет важную задачу – обеспечивает общественную безопасность и 
порядок, для эффективного выполнения им поставленных задач требуется учет всех осо-
бенностей деятельности, условий работы и подготовки, но и государство со своей сторо-
ны обязано обеспечить также защиту прав и законных интересов сотрудников правоохра-
нительных органов для повышения эффективности борьбы с подобными 
рассматриваемыми преступлениями. Поскольку рассмотренные в настоящей работе про-
блемы являются серьезными, однако, ввиду большого спектра особенностей при пресе-
чении массовых беспорядков, а так же обеспечения общественного порядка и обще-
ственной безопасности в настоящей работе было выделено только несколько проблем, 
наиболее актуальных, по мнению авторов, следует разработать ряд мер по созданию ме-
роприятий и механизмов цель которых – поддержать физическое и психологическое здо-
ровье без отрыва от осуществления профессиональной деятельности сотрудникам ОВД. 
Применение физической силы при пресечении массовых беспорядков связано с ограни-
чением прав граждан, поэтому требуется редактировать ряд законодательных норм, что-
бы обеспечить стабильность профессионального механизма. 
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Аннотация 
С целью повышения уровня общей физической подготовки лыжников-гонщиков была раз-

работана методика применения упражнений стретчинга, позволяющая улучшить состояние мы-
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шечно-суставного аппарата, минимизировать риск получения травм и осложнений в состоянии здо-
ровья спортсменов. Разработана методика применения комплексов упражнений стретчинга, 
направленная на улучшение состояния мышечно-суставного аппарата, позволяющая минимизиро-
вать риск получения травм и осложнений в состоянии здоровья спортсменов. Получен новый науч-
ный результат – выявлена возможность повышения эффективности тренировочного процесса лыж-
ниц на основе применения комплексов упражнений стретчинга до и после воздействия 
тренировочной нагрузки. 

Ключевые слова: стретчинг, связочно-мышечный аппарат, лыжницы-гонщицы. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2020.4.p259-263 

MAINTENANCE OF THE FUNCTIONAL CONDITION OF THE LIGNEOUS-
MUSCULAR APPARATUS OF SKIERS BY MEANS OF STRETCHING 

Mikhail Vyacheslavovich Kurochkin, the post-graduate student, Evgenia Vyacheslavovna Ku-
rochkina, the post-graduate student, Oleg Evgenievich Ponimasov, the candidate of pedagogi-

cal sciences, The Herzen State Pedagogical University of the Russian, St. Petersburg 

Abstract 
In order to increase the level of general physical training of cross-country racers, the methodology 

was developed for applying stretching exercises to improve the state of the muscular-articular apparatus 
and minimize the risk of injuries and complications in the health condition of athletes. A technique has 
been developed for the use of stretching exercise complexes aimed at improving the state of the muscular-
articular apparatus, which minimizes the risk of injuries and complications in the health condition of ath-
letes. A new scientific result was obtained – the possibility of increasing the efficiency of the training pro-
cess of skiers using stretching exercise complexes before and after the impact of the training load was re-
vealed. 

Keywords: stretching, ligament-muscular apparatus, skiers-racers. 

ВВЕДЕНИЕ 

В основе роста спортивных результатов в современном лыжном спорте лежит не 
только повышение функциональных резервов, но и поддержание положительной реак-
тивности мышечной системы на физическую нагрузку. Это зависит от соблюдения балан-
са между мышечными напряжениями и восстановительными процессами [2]. Мышцы 
спортсмена как непосредственный исполнительный орган в большей степени подверже-
ны риску травмирования вследствие систематических или однократных максимальных 
напряжений. Возникновение даже незначительных симптомов мышечного стресса и дис-
функций связочно-суставного аппарата требует снижения величины и интенсивности 
тренировочной работы [1, 3]. Экстремальные нагрузки в современном спорте связаны с 
риском развития функционального перенапряжения и возникновения травматизма 
спортсменов. Как правило, подобные ситуации возникают вследствие несоответствия ве-
личины нагрузки адаптивным возможностям атлетов. В отдельных случаях это обуслов-
лено недооценкой тренерами и спортсменами мероприятий, направленных на подготовку 
и восстановление организма [4, 5]. Наиболее распространенными травмами в лыжном 
спорте являются повреждения мышц спины, суставов позвоночника, связочно-суставного 
аппарата нижних конечностей [7]. 

К задачам спортивной тренировки, способствующим поддержанию физиологиче-
ских кондиций мышц и связок спортсмена и снижающим риск травматизма, относятся: 

1) разогревание мышц, увеличение кровотока в работающей мышце перед выпол-
нением физической работы; 

1) развитие гибкости суставов, эластичности связок, способности мышц к растя-
гиванию; 

3) срочное восстановление мышечно-суставного аппарата после тренировочных 
нагрузок. 
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С целью решения данных задач активно применяются средства махового характе-
ра, выполняемые в динамическом режиме. Прежде всего, к ним относятся маховые дви-
жения руками и ногами, сгибания и разгибания туловища, выполняемые с большой ам-
плитудой и достаточно высокой скоростью. Растягивание мышц и связок происходит за 
счет инерционных сил, действующих на движущуюся конечность, является сравнительно 
кратковременным, и может превышать допустимую амплитуду безопасного отклонения. 
Скорость растягивания мышц соответствует скорости выполняемых движений [6]. 

Чрезмерно резкое и длинное растягивание связок и мышц вследствие неконтроли-
руемого отклонения отдельных звеньев тела может привести к микроскопическим надры-
вам мышечных волокон. В дальнейшем в процессе восстановления это приводит к обра-
зованию рубцов и снижению эластичности мышечной ткани. 

Альтернативным средством разминки и срочного восстановления после нагрузки 
являются упражнения стретчинга, позволяющие контролировать прилагаемую силу, ам-
плитуду растягивания и длительность воздействия на растягиваемую мышцу. Использо-
вание упражнений стретчинга в тренировочном процессе предполагает решение следую-
щих задач: подготовку мышечных групп к предстоящим нагрузкам, снижение 
развивающегося утомления и ускорение местных восстановительных процессов в мыш-
цах. Актуальность использования стретчинга обусловлена необходимостью внедрения в 
практику спортивной тренировки методик, позволяющих оперативно восстанавливать 
работоспособность мышц и связок с контролируемым дозированием параметров механи-
ческого воздействия на мышечно-суставной аппарат спортсменов. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью повышения уровня общей физической подготовки лыжников-гонщиков 
была разработана методика применения упражнений стретчинга, позволяющая улучшить 
состояние мышечно-суставного аппарата, минимизировать риск получения травм и 
осложнений в состоянии здоровья спортсменов. 

В исследовании приняли участие 25 лыжниц в возрасте 16–18 лет СПБ ГБУ СШОР 
по лыжным видам спорта. Из числа участников эксперимента были сформированы две 
группы – контрольная (КГ) в количестве 12 человек и экспериментальная (ЭГ) в количе-
стве 13 человек. Учебно-тренировочные занятия проводились в течение годичного цикла 
тренировки. Контрольная группа занималась по утвержденному плану и программе под-
готовки спортсменов. 

В содержании комплексов упражнений стретчинга использовались упражнения на 
растягивание следующих групп мышц: икроножных мышц и ахиллова сухожилия, перед-
ней поверхности голени и голеностопа, приводящих и четырехглавых мышц бедра, би-
цепсов бедер, ягодиц, грудных мышц, трицепсов, дельтовидных мышц плеча, внутренней 
поверхности предплечий. 

Комплексы упражнений стретчинга выполнялись до и после учебно-
тренировочных занятий, а также через 2 часа после последней тренировки на выездном 
восстановительном мероприятии. В зависимости от периода подготовки спортсменов ко-
личество повторений и длительность выполнения упражнений варьировались. 

Комплексы выполнялись по 8–10 упражнений с двух-трехкратным повторением 
каждого упражнения. 

Длительность выполнения отдельного упражнения варьировала в зависимости от 
периода годичного цикла тренировки (таблица 1). 

Оценка эффективности применения комплексов упражнений стретчинга проводи-
лась на основе динамики показателей уровня развития гибкости по Ж.К. Холодову, В.С. 
Кузнецову (2003), анализа показателей травматизма и достигнутых спортивных результа-
тов. 
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Таблица 1 – Методика применения комплексов упражнений стретчинга 

Период тренировки Направленность 
Время выполнения, с 

Количество повторений 
до тренировки после тренировки 

Подготовительный Общая, специальная 30 30 3–6 
Предсоревновательный Специальная, 

восстановительная 
8–15 15–30 3–4 

Соревновательный Специальная, 
восстановительная 

5–8, 
8–15 

15–30 1–2 

Переходный Восстановительная, общая 30  60 2–4 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

При проведении первоначального тестирования уровень развития гибкости 
спортсменок экспериментальной и контрольной групп статистически достоверных раз-
личий не имел. Тестирование по окончанию эксперимента позволило выявить динамику 
показателей уровня развития гибкости и оценить эффективность использования средств 
стретчинга в тренировочном процессе (таблица 2). 

Таблица 2 – Динамика показателей гибкости испытуемых в результате эксперимента, x̄±m 

Показатель 
ЭГ КГ 

до после t до после t 
Расстояние от опоры до пальцев рук в наклоне 
вперед, см 

12,2±3,2 18,1±3,2 9,1 11,6±3,5 14,8±3,2* 7,3 

Расстояние между кистями во время прокру-
чивания рук см 

110,5±4,7 89,3±7,8* 3,7 112,8±11,8 100,4±9,7 4,2 

Угол туловища при наклоне вперед в положе-
нии сидя, град 

35,4±6,1 19,3±5,1 7,2 36,2±4,6 28,5±4,2* 6,4 

Угол в тазобедренном суставе в продольном 
шпагате, град 

160,3±14,5 173,1±14,6* 4,8 163,5±21,3 166,1±12,7 5,1 

Количество повреждений связочно-
мышечного аппарата 

14,5±1,4 6,3±0,4* 3,7 15,3±0,5 13,1±1,6 4,2 

Лыжная гонка на 15 км, с 3184±247 2819±324 6,9 3122±98 3017±104 8,5 
Примечание: * – уровень достоверности различий при p<0,05. 

Анализ результатов исследования показал, что применение комплексов упражне-
ний стретчинга положительно влияет на состояние мышечно-суставного аппарата лыж-
ниц, снижает риск получения травм и осложнений в состоянии здоровья спортсменок, 
способствует улучшению спортивного результата. 

Выполнение упражнений на растягивание мышц до и после тренировки способ-
ствовало лучшей адаптации мышечной системы к физической нагрузке и адекватному 
восстановлению лыжниц. Поддержание оптимального соотношения между мышечным 
напряжением и сопротивляемостью связок и сухожилий обеспечило баланс тренировоч-
ных и восстановительных процессов мышечной ткани. 

Регулярное растягивание увеличило способность мышц к произвольному сокра-
щению, что повлияло на улучшение спортивного результата. 

Показатель снижения травматизма свидетельствует о возможности поддержания 
оптимальной эластичности связок и мышц спортсменов как за счет их разогревания пе-
ред нагрузкой, так и посредством растягивания после тренировки. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Эффективность тренировочного процесса лыжниц на основе применения комплек-
сов упражнений стретчинга до и после воздействия тренировочной нагрузки подтвержда-
ется положительной динамикой уровня развития качества гибкости и спортивного ре-
зультата в основном соревновательном упражнении. При этом подход к организации 
тренировочного процесса, основанный на систематическом использовании средств и ме-
тодов растягивания связок и мышц тренирующихся спортсменов, позволяет снижать об-
щее количество повреждений связочно-мышечного аппарата лыжниц-гонщиц. 
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