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Аннотация  
Целью исследования являлось обоснование разработанных комплексов упражнений с эле-

ментами самостраховки, направленных на развитие координационных способностей у студентов, за-
нимающихся экстремальными видами спорта. В ходе исследования применялись такие методы как 
анкетирование, контрольно-педагогические испытания, педагогический эксперимент и методы мате-
матической статистики. В результате исследования были разработаны и опытно проверены ком-
плексы упражнений с элементами самостраховки, направленные на развитие координационных спо-
собностей у студентов, занимающихся экстремальными видами спорта. Методической новизной 
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разработанных комплексов явилось то, что были упорядочены последовательность применения 
упражнений и нагрузочные компоненты в каждом комплексе. В ходе проведенного эксперимента 
было доказано влияние разработанных комплексов на развитие координационных способностей и 
уровень травматизма среди занимающихся экстремальными видами спорта студентов. 

Ключевые слова: экстремальные виды спорта, самостраховка, развитие координации, сту-
денты ввузов. 
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Abstract 
The aim of the study was to justify the developed sets of exercises with self-insurance elements 

aimed at developing the coordination abilities at the students involved in extreme sports. In the course of 
the study, such methods as questionnaires, control and pedagogical tests, pedagogical experiment and meth-
ods of mathematical statistics were used. As a result of the study, sets of exercises with self-insurance ele-
ments were developed and tested experimentally, aimed at developing coordination abilities for students 
involved in extreme sports. The methodological novelty of the developed complexes was that the sequence 
of exercises and load components in each complex were ordered. During the experiment, the influence of 
the developed complexes on the development of coordination abilities and the level of injuries among the 
students involved in extreme sports was proved. 

Keywords: extreme sports, self-insurance, coordination development, university students. 

ВВЕДЕНИЕ 

Активный досуг современной молодежи все больше находит воплощение в экстре-
мальных видах спорта. Однако, обращает на себя внимание рост травматизма и несчастных 
случаев, связанных с экстремальной двигательной активностью. Современные исследова-
ния, в основном говорят о двух причинах травмирования занимающихся: недостаток долж-
ной координации и отсутствие навыков самостраховки. Таким образом, исследовательские 
усилия данной научно-практической работы были сконцентрированы вокруг недостатка 
детально разработанных способов и средств развития у занимающихся экстремальными 
видами спорта, специфических форм координации, и одновременно, сопряженного форми-
рования навыков самостраховки. Это и определило проблему исследования, фрагменты ко-
торого приведены в настоящей статье. 

Развитие, востребованность и влияние экстремальных видов спорта на молодое 
население все больше привлекает внимание спортивно-педагогической общественности и 
приобретает значимость и актуальность в современных научно-педагогических исследова-
ниях [2]. С одной стороны, растущая популярность экстремальных видов двигательной ак-
тивности приобщает к занятиям спортом все большее количество занимающейся моло-
дежи, с другой, с другой, повышается статистика травм опасных ситуаций и связанных с 
ними случаев получения экстремалями серьезных травм и увечий. Специфика травматизма 
позволяет делать выводы о том, что подавляющее большинство травм получены в резуль-
тате проявления низкой координации при падении (нарушения ориентационной функции, 
потеря равновесия и т.п.) [1]. Так же, некоторые источники указывают психологические 
причины травмирования спортсменов [3, 6]. Усугубляет ситуацию то, что существенное 
количество занимающихся экстремальной двигательной активностью, зачастую, не имеют 
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представления о специфических способах страховки и, тем более, не владеют средствами 
самостраховки. Спортивная практика (не зависимо от специфики вида спорта) показывает, 
что в большинстве случаев травмы возникают по причине слабой обученности занимаю-
щихся двигательным действиям, обеспечивающим сохранения безопасного положения и 
защиты тела в следствие потери равновесия и падения, отсутствие должной двигательной 
реакции на движущийся объект [4]. Становиться очевидным актуальность данного иссле-
дования, направленного на поиск универсальных способов и средств развития у занимаю-
щихся экстремальными видами спорта с одной стороны, специфических форм координа-
ции, с другой, сопряженного формирования навыков самостраховки. Что и определило 
проблему исследования. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследовательская работа проводилась в течении двух с половиной лет с участием 
32 студентов, занимающихся экстремальными видами спорта. Экспериментальной пло-
щадкой явился тренировочный зал секции «Трекинг» (смесь боевого искусства, акроба-
тики и брейк-данса, выглядит как комбинация прыжков и ударов в различных плоскостях), 
ул. Уборевича 20а, г. Владивосток.  

По результатам анкетирования и тестирования до эксперимента, опытная группа 
студентов, занимающихся экстремальными видами спорта в секции «Трекинг», была раз-
делена на контрольную и экспериментальную группы по 16 человек в каждой. В ту и дру-
гую группу были отобраны испытуемые с идентичными исследуемыми признаками. 

Контрольная группа секции «Трекинг» занималась по программе, предложенной ру-
ководителем: «Прыжковые элементы из Ушу и Тхэквондо», основу которой составляют 
программы, разработанные в рамках федерации Тхэквондо и федерации Ушу (М. М. Руса-
нов, 2013), экспериментальная группа помимо использования упражнений из ранее пред-
ложенной руководителем программой, применяла, разработанные нами комплексы само-
страховки для развития координационных способностей и уменьшения травматизма. 

Анализ литературных источников был направлен на изучение особенностей рекре-
ационно-оздоровительной деятельности студентов, занимающихся экстремальными ви-
дами спорта. Было проанализировано 50 литературных источников по различным направ-
лениям темы исследования. 

Педагогическое тестирование было организовано на той же выборке, что и экспери-
мент. Тесты состояли из следующих контрольных заданий. 

1. Челночный бег 3×10 метров. Испытуемый в максимальном темпе проходит де-
сятиметровую дистанцию три раза с переноской и сменой кубиков.  

2. Тест «Фламинго» – методика направлена на оценку способности удерживать рав-
новесие тела в статическом режиме мышечной работы на одной ноге. 

3. Тест с кувырками. Испытуемый выполняет 3 кувырка вперед на время и правиль-
ной техникой движения (при наличии грубых ошибок результат не зачитывается и назна-
чается новая попытка).  

4. Комплексный тест на ловкость. Испытуемый занимает позицию высокого старта 
спиной вперёд по направлению к движению за стартовой линией. По сигналу тестируемый 
выполняет в прыжке повороты последовательно влево и вправо на 360°, затем два кувырка 
спиной вперёд, поворот на 180°, кувырок лицом вперёд, проползает под двумя барьерами 
и выполняет слаломное обегание шести стоек, затем разворачивается на 180° и пробегает 
спиной вперед линию финиша. Регистрируется время преодоления всей дистанции. 

Цель тестирования заключалась в определении показателей развития координаци-
онных способностей у студентов, занимающихся экстремальными видами спорта. Выше-
перечисленные контрольные задания применялись при измерении координационных спо-
собностей у хоккеистов уровня КХЛ [5].  
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Анкетный опрос испытуемых был предназначен для определения количества слу-
чаев травматизма до и после эксперимента. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В системе средств профилактики и предупреждения травматизма на занятиях физи-
ческой активностью важное место занимает освоение и умелое использование приёмов 
страховки и самостраховки при выполнении сложных упражнений, связанных с риском 
получения травмы. 

Такие упражнения сами по себе очень полезны, являются мощным средством не 
только физического, но и нравственного, морально-волевого воспитания. Большинство 
упражнений взяты из различных, координационно насыщенных, двигательных практик, 
таких как: самбо, дзюдо, волейбол, акробатика, гимнастика. Методической новизной раз-
работанных комплексов явилось то, что была упорядочена последовательность примене-
ния упражнений, проработана система нагрузочных параметров в каждом комплексе, от-
носительно этапа реализации и сложности комплексов, но главное, содержание самих 
комплексов было приведено в соответствие с двигательной спецификой данного вида экс-
тремальной двигательной практики. Однако, формат данной статьи не позволяет дать пол-
ный перечень всех разработанных средств и нагрузочных параметров, поэтому ограни-
чимся лишь фрагментами экспериментального компонента исследования. 

В таблице 1 приведено примерное содержание разработанных комплексов упражне-
ний с элементами самостраховки, направленных на развитие координационных способно-
стей у студентов, занимающихся экстремальными видами спорта.  

Таблица 1 – Примерное содержание разработанных комплексов упражнений с элементами 
самостраховки для занимающихся экстремальными видами спорта 

Название Содержание Дозировка ОМУ 
Падение на спину 
(перекатом) из раз-
личных положений 
с кувырком назад 

И.П. – присед, полу присед, стоя.  
Действие: выполнить самостраховку 
при падении на спину перекатом. 
После падения выполнить кувырок 
назад 

10–12  
повторений 

 
Руки страхуют, при падении назад, при-

нять группировку 
Падение на спину 
прыжком 

И.П. – присед, полу присед, стоя.  
Действие: прижать подбородок, вы-
полнить прыжок назад–вверх, под-
кинув ноги вверх, в момент касания 
с ковром сделать самостраховку  

10–12  
повторений 

 
При падении ковра касаются руки затем 

лопатки 
Падение на спину 
(плашмя) прыжком 
из положения 
«упор лежа» 

И.П. – упор лежа, руки согнуты  
Действие: с силой оттолкнуться ру-
ками от ковра, одновременно с этим 
вынести ноги вперед перед собой (не 
касаясь ковра), в промежуточной 
фазе полета необходимо разгиба-
нием туловища выполнить падение 
на спину 

10–12  
повторений 

 
Движения резкие, динамичные. Ноги 

выпрямить 

Падение на спину 
кувырком вперед 

И.П. – присед, полу присед, стоя.  
Действие: выполнить кувырок впе-
ред прыжком и падением на спину 
Вариант: то же, но кувырок выпол-
няется без касания ковра руками  

8–10  
повторений 

 
Кувырок можно выполнять как с места, 

так и с разбега 
Удержание различ-
ных стоек закры-
тыми глазами по-
сле вращения 

И.П – о.с., руки в стороны, глаза за-
крыты. Выполнить вращение вправо 
/ влево, затем в этом же положении 
стоять 20–30 секунд.  
Тоже выполнять с других И.П. 

По 3–6 по-
вторений 

Глаза закрыты, спина прямая 

Отметим, что всего было разработано три комплекса (по 10 упражнений в каждом), 
которые применялись в течении шести месяцев. В первый месяц эксперимента (сентябрь 
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2018) и половина второго (октябрь 2018) проводился комплекс № 1. Во второй половине 
(октябрь 2018) и целый месяц (ноябрь 2018) использовали комплекс № 2. На четвертый 
месяц эксперимента (декабрь 2018) и половина пятого месяца (январь 2019) применялся 
комплекс № 3. И полтора месяца (январь-февраль 2019) внедрялись усложненные ком-
плексы № 2 и № 3 за счет добавления специального инвентаря, внешнего сопротивления, 
изменяя условий при выполнении упражнений и т.п. 

В таблице 2 приводится график применения комплексов в ходе экспериментальной 
работы. 

Таблица 2 – Распределение комплексов разработанных упражнений по степени сложности 
относительно этапов их реализации 

Комплексы 
Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль 

1-2 
мкц 

3-4 
мкц 

1-2 
мкц 

3-4 
мкц 

1-2 
мкц 

3-4 
мкц 

1-2 
мкц 

3-4 
мкц 

1-2 
мкц 

3-4 
мкц 

1-2 
мкц 

3-4 
мкц 

Комплекс № 1             
Комплекс № 2             
Комплекс № 3             

 начальный уровень средний уровень  продвинутый уровень сложный уровень 
Примечание: цветом обозначен мкц (микроцикл) применения комплекса 

Начальный уровень (относительно несложные упражнения) с интенсивностью 60–
70% (за 100% условно применяется сложность упражнения, которое без предварительной 
подготовки почти невозможно выполнить). Средний уровень – 70–80% (небольшое услож-
нение основных средств), продвинутый уровень – 80–90% (усложнение комплексов за счет 
соединения основных средств в связки с другими упражнениями), сложный уровень – 90–
100% (кардинальное усложнение упражнений).  

Результаты анкетирования до эксперимента в контрольной и экспериментальной 
группах был, примерно, идентичен: случаи падения во время занятий регистрировало 65–
70% занимающихся; травмы средней тяжести получали 40–45% экстремалов; испытывали 
удовольствие от занятий, примерно 60–65% испытуемых (рисунок 1). 

 
Рисунок 1 – Соотношение показателей респондентов контрольной и экспериментальной группы после 

эксперимента, по результатам анкетирования (%) 

После эксперимента в экспериментальной группе количество падающих студентов 
во время занятий снизилось на 35%. Существенно снизился процент травматизма (в сред-
нем на 30% в экспериментальной группе). Вследствие этого студенты стали получать 
больше удовольствия от занятий, что косвенно, свидетельствует о наличии рекреационного 
эффекта. 

В таблице 3 приведены результаты тестирования в контрольной и эксперименталь-
ной группе после педагогического эксперимента. Результаты обрабатывались по методике 
– t-критерия Стьюдента. Обработка результатов тестирования свидетельствует о том, что 
координационные способности у занимающихся экспериментальной группы достоверно 
повысились (>0,05) относительно контрольной группы.  
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Таблица 3 – Соотношение результатов тестирования в контрольной и экспериментальной 
группе до и после педагогического эксперимента 

Функциональные тесты 
До эксп. 

Раз 
в ед. 

P 
После эксп. 

Раз 
в ед. 

P ЭГ КГ ЭГ КГ 
X±m X±m X±m X±m 

Челночный бег 3×10 метров (сек) 9,6±0,05 9,9±0,06 0,3 <0,05 6,8±0,07 9,2±0,09 2,4 >0,05 
Тест «Фламинго» (сек) 16,6±0,39 15,6±0,29 1,0 <0,05 52,1±0,25 30,4±0,17 21,7 >0,05 
Проба с кувырками вперед (сек) 4,7±0,03 4,9±0,04 0,2 <0,05 3,1±0,06 4,4±0,06 1,3 >0,05 
Комплексный тест на ловкость 16,8±0,31 17,0±0,37 0,2 <0,05 15,5±0,20 16,4±0,27 0,9 >0,05 

ВЫВОДЫ 

Полученные результаты экспериментальной работы говорят о том, что разработан-
ные комплексы упражнений с элементами самостраховки оказали позитивное воздействие 
сразу по двум направлением. Во-первых, произошел достоверный прирост показателей 
развития координационных способностей, так прирост показателей тестирования в чел-
ночном беге 3*10 в экспериментальной группе составил 17,3%; значения темпов прироста 
в тестировании «Фламинго» выросли на 15,2%; прирост результатов в тесте с кувырками 
вперед повысился на 21,4%. Так же достоверно повысились результаты комплексного теста 
на ловкость. Во-вторых, существенно снизился процент падений и травматизма среди за-
нимающихся экстремальными видами спорта студентов, что в свою очередь повлияло на 
повышение удовлетворенности от занятий физическими упражнениями. Результаты иссле-
дования будут полезны при организации активной досуговой деятельности молодежи сред-
ствами экстремальных видов спорта. 
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Аннотация 
Выявлена взаимосвязь между потребностью в достижении результативности и уровнем тре-

вожности. Определен ряд корреляционных связей, между эмоциональными проявлениями и тревож-
ностью спортсменов: у атлетов с высоким уровнем личностной тревожности выраженность эмоции 
«радости» крайне низкая, а эмоции «страха» и «гнева» доминируют в их невербальных проявлениях. 
Положительные корреляционные связи отслеживаются между эмоциональными проявлениями «ра-
дости» с тестовыми показателями «силы» и «выносливости», а эмоция «страх» отрицательно корре-
лирует с тестовыми показателями силовых и скоростно-силовых проявлений. Эффективными спосо-
бами регуляции реактивной тревожности является варьирование субъективной значимости события, 
а также использование методов психологической коррекции. 
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Abstract 
The relationship between the need to achieve performance and the level of anxiety was revealed. A 

number of correlations between the emotional manifestations and anxiety of athletes are determined: among 
the athletes with a high level of the personal anxiety, the intensity of the emotion of "joy" is extremely low, 
and the emotions of "fear" and "anger" dominate in their nonverbal manifestations. Positive correlations are 
tracked between emotional manifestations of " joy" with test indicators of "strength" and "endurance", and 
the emotion "fear" is negatively correlated with test indicators of power and speed-power manifestations. 
Effective ways to regulate reactive anxiety is to vary the subjective significance of the event, as well as the 
use of methods of psychological correction. 

Keywords: sports activity, level of anxiety, personality, individuality. 

Проблема эффективной подготовки атлета становится одной из базовых задач в 
спорте высших достижений. Соответственно, процесс управления психологическим состо-
янием спортсмена приобретает в настоящее время большое практическое значение. Не сек-
рет, что успех в соревновательной деятельности во многом зависит от личностных качеств 


