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В статье на основании анализа и обобщения данных научно-методической литературы 

сделан вывод о недостаточном изучении проблемы развития двигательной координации студенток 

вузов. Учитывая состояние проблемы, а также то, что осанка и пластика являются важными 

компонентами здоровья студенток, возникла необходимость в более глубоком и детальном 

изучении данного вопроса, а также в разработке экспериментальной методики физкультурных 

занятий, направленных на формирование двигательной пластики и осанки девушек.  

In the article, based on the analysis and generalization of the data of scientific and methodological 

literature, a conclusion is made about the insufficient study of the problem of the development of motor 

coordination of university students. Considering the state of the problem, as well as the fact that posture 

and plasticity are important components of the health of female students, there was a need for a deeper 

and more detailed study of this issue, as well as for the development of experimental methods of physical 

training aimed at the formation of motor plasticity and posture of girls. 

Maqolada ushbu ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qilish va umumlashtirish asosida oliy o'quv 

yurtlari talabalarining vosita koordinatsiyasini rivojlantirish muammosini o'rganish etarli emas degan 

xulosaga kelishdi. Muammoning holatini hisobga olgan holda, shuningdek, durust va plastmassa 

talabalarning sog'lig'ining muhim tarkibiy qismlari bo'lib, bu masalani chuqurroq va batafsil o'rganish, 

shuningdek, vosita plastikasi va qizlarning pozitsiyasini shakllantirishga qaratilgan jismoniy tarbiya 

mashg'ulotlarining eksperimental usulini ishlab chiqish zarur edi. Ключевые слова: физическая 

культура, осанка, пластичность. 
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В современных условиях реформирования системы образования к физическому воспитанию 

молодежи предъявляются новые, более высокие требования, связанные с организацией учебного 

процесса, при котором эффективно решались бы образовательные, воспитательные и 

оздоровительные задачи. Исследования показывают, что около 30% студентов имеют низкий 

уровень развития основных физических качеств. Отмечается недостаток двигательной активности 

на физкультурных занятиях и в повседневной деятельности студентов. 

Гипотеза проведенного исследования основывалась на предположении о том, что акцент при 

работе по физическому воспитанию на специальные средства гимнастики позволит существенно 

улучшить осанку и двигательную пластику. Исследование проводилось в несколько этапов. На 

первом этапе исследовалось состояние проблемы сформированности осанки и двигательной 

пластики у студенток 1-2 курса педагогического вуза. На втором этапе исследования, в ходе 

проведения занятий физической культурой, внедрялась экспериментальная методика. На третьем 

этапе осуществлялся анализ, интерпретация результатов и математическая обработка данных, 

полученных в ходе эксперимента.   

Для подтверждения эффективности разработанной методики нами были отобраны тесты, 

для определения влияния экспериментальной методики на формирование осанки и пластики. 

Тест 1 «Осанка». Оценивается умение удерживать правильную осанку в процессе ходьбы по 

скамейке без груза, а также с мешочком песка на голове и удерживать его при ходьбе по двум 

обручам «восьмерке» и «зигзагу», начерченному мелом на полу. Оцениваются слитность и 

плавность движения при ходьбе без груза на скамейке и удержании мешочка на голове при ходьбе 

по «восьмерке» и «зигзагу».  

Оценка «отлично» – слитные и плавные движения при ходьбе без груза на скамейке и 

удержании мешочка на голове при ходьбе по «восьмерке» и «зигзагу». Удержание в данном 

процессе правильной осанки. Все задания выполняются легко, пластично и без напряжения. 
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Оценка «хорошо» – удержание в данном процессе правильной осанки, но с иногда возникающим 

небольшим напряжением. Оценка «удовлетворительно» – правильная осанка нарушается 

периодически наклоном головы вперед, расслаблением мышц спины. Оценка 

«неудовлетворительно» – правильная осанка нарушается сразу же после её фиксации у стены, 

голова наклонена вперед, расслаблены мышцы спины, все задания выполняются с большим 

напряжением. 

Тест 2 «Пластичность» – волна туловищем. Стоя на пол шага от гимнастической стенки 

лицом к ней, руки вперед хватом сверху на стенке. Выполняется волна туловищем из круглого 

полуприседа. Определяется степень слитности движения: последовательное касание коленей, 

бедер, груди и плавное возвращение в полуприсед. Определяется степень слитности движения: из 

полуприседа (спина круглая, голова наклонена вперёд), последовательное касание стены коленей, 

бедер, груди (голова отклоняется назад) и плавное возвращение в исходное положение – 

полуприсед.   

Оценка «отлично» – плавное, слитное выполнение задания с хорошей амплитудой 

движения. Оценка «хорошо» – плавное, слитное выполнение задания, но с малой амплитудой 

движения. Оценка «удовлетворительно» – выполнение задания с нарушением слитности, с малой 

амплитудой движения. Оценка «неудовлетворительно» – выполнение задания резко с нарушением 

слитности, с малой амплитудой движения, упражнение трудно узнаваемое.  

Многообразие физич еских упражнений и мет одов их приме нения, составляющих 

содер жание гимнастики, позв олили нам целенаправленно воздейс твовать на разв итие всех 

осно вных функций орга низма в соотве тствии с двигат ельными возможностями. При разработке 

экспериментальной методики на ми учитывались след ующие основополагающие компо ненты 

выполнения упражнений:  

- вывере нность движений (призе мление в ожид аемой точке, выпол нение упражнений по 

че тко рассчитанной траек тории, амплитуде, высо те);  

- самоко нтроль (правильно выбр анный главный мом ент приложения уси лий, чередование 

напря жения с расслаб лением, строго избира тельное участие мыше чных групп);  

- насыщенность двигат ельными действиями, требу ющими мощности, резк ости 

(сочетающей си лу и быстр оту), точности;  

- контра стность движений, ман ера держаться своб одно, раскованно, при бол ьших 

нагрузках.  

Гармоничность двигат ельных действий, обеспеч ивается единством, согласов анностью, 

соразмерностью час тей единого двигат ельного акта, а та кже включение разнохар актерных 

движений: симмет ричных и ассимет ричных; сил овых и махо вых; динами ческих и статич еских; 

быс трых и медле нных; контр астных и допол няющих друг дру га. 

Таблица 1 – Дина мика изменения показ ателей осанки и пластики в эксперим ентальной 

группе  

Тесты 
Исходны

е 

Конечны

е 

Приро

ст 
t Р 

Осанка 2,58 + 

0, 08 

4,37 + 

0, 16 

1,79 9,4

2 

< 

0,05 

Пластика 2,3 + 0, 10 4,08 + 

0, 18 

1,88 9,4

0 

< 

0,05 

 

Приведенные вы ше результаты показ ывают, что у девушек, которые соста вляли 

экспериментальную гру ппу, где прово дились специальные упраж нения для оса нки и на разв итие 

пластичности, помимо упраж нений, определенных прогр аммой, произошли значит ельные 

изменения в луч шую сторону по исследуемым показа телям. Это гов орит о то м, что сред ства 

физической куль туры, применяемые на занятиях в эксперим ентальной группе да ют 

положи тельные результаты. 
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