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Аннотация 
В научно-методической литературе, посвященной изучению двигательно-координационных способ-
ностей, специалисты выделяют пластику движений. Пластичные движения характеризуются непре-
рывностью, слитностью, плавностью, выполнением движений без пауз. 
В контексте представленной проблемы среди многих нерешенных вопросов актуальными являются 
научные исследования, направленные на изучение влияния занятий оздоровительной физической 
культурой на способность взрослого человека управлять движениями, на их согласованность и пла-
стичность. Полученные результаты представляют практическую значимость для эффективной орга-
низации процесса физического воспитания взрослого населения.
Цель исследования: изучить различные проявления пластики и точности движений у женщин зрелого 
и пожилого возраста, занимающихся оздоровительной физической культурой.
Методы и организация исследования: изучение и анализ литературных источников, динамическая 
тремометрия, кинематометрия, двигательные тесты, математическая статистика. 
В исследовании приняли участие 30 женщин в возрасте 55-75 лет, регулярно занимающихся физи-
ческой культурой в группе здоровья при Государственном институте физической культуры и спорта 
Армении.
Результаты исследования. Анализ показателей пластичности движений женщин двух возрастных 
групп показал, что наиболее выразительно и плавно они выполняют тест «волна» кистью пальцы «в 
замок» перед грудью – 3,43 и 2.94 балла. При выполнении более сложных по структуре двигательных 
действий, требующих более сложной координации и управления движениями, выявлены относитель-
но низкие показатели пластичности.
При изучении особенностей взаимосвязей четко прослеживается закономерность наибольшего коли-
чества и величины коэффициентов корреляций между данными точности кистевой кинематометрии 
правой и левой рук с двумя видами волновых движений. 
Заключение. Уровень проявления пластики движений, выявленный у женщин 55-75 лет, в некоторой 
степени зависит от умения управлять пространственными параметрами движений.
Результаты проведенного исследования позволили заключить, что умение выполнять разнообразные 
движения, характеризующие их пластичность, является свидетельством высокого уровня управления 
двигательными действиями и общей культуры движения.
Ключевые слова: пластика движений, точность, женщины, взаимосвязь, оздоровительная физиче-
ская культура.
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Abstract
Experts pay special attention to the movement plasticity in the scientific and methodological literature devoted 
to the study of coordination motor abilities. Major characteristics of plastic movements are continuity, unity, 
smoothness, and movement execution without pauses.
In the context of the subject, scientific studies aimed at discovery of the impact of recreational exercises on the 
ability of an adult to control movements, on their consistency and plasticity are relevant, along with other chal-
lenging issues. The research outcomes have practical significance for the effective organization of the process 
of physical education for adults.
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Research objective: to study various manifestations of movement plasticity and accuracy in adult and elderly 
women practicing recreational exercises.
Organization and methods: the study and analysis of literary sources, dynamic tremometry, kinematometry, 
motor tests, mathematical statistics.
The study involved 30 women aged 55-75 years who practice physical exercises regularly in the health team at 
the State Institute of Physical Culture and Sports of Armenia.
Results and discussion. The analysis of indicators of movement plasticity in women of two age groups revealed 
that the most expressive and smooth movements occur during the «wave» test. During the test, women were 
keeping their fingers interlocked in front of the chest. The total number of points was 3.43 and 2.94 points. 
The research revealed relatively low plasticity indicators during execution of more complex motion activities 
requiring difficult coordination and movement control.
Exploration of the peculiarities of relationships showed a clear pattern of the greatest number and magnitude 
ratios correlations between accuracy data of kinematometry for left and right wrists with two kinds of wave 
movements.
Conclusion. The level of movement plasticity detected in women aged 55-75 years depends to some extent on 
the ability to control the spatial parameters of movements.
The research results have enabled us to conclude that the ability to perform a variety of movements that char-
acterize their plasticity is evidence of a high level of motor control and a general movement culture.
Keywords: movement plasticity, accuracy, women, correlation, recreational exercises.

ВВЕДЕНИЕ
В научно-методической литературе подчер-
кивается значимость развития двигательной 
координации в физическом воспитании и 
спорте, отмечается малая изученность таких 
качественных сторон двигательной деятель-
ности, как «способность к дифференцирова-
нию двигательных действий», «способность к 
произвольному мышечному расслаблению», 
«резкость», «ритмичность», «пластика» и др. 
[4,8,11]. 
Разные подходы в изучении двигательных 
координаций свидетельствуют о большой 
теоретической, практической значимости 
и востребованности исследования данной 
проблемы. В научно-методической литера-
туре, посвященной изучению двигательно-
координационных способностей, специали-
сты выделяют пластику движений [5,8,13,18]. 
Впервые на это качество указал Н.А. Берн-
штейн [3,4], считая, что это движение челове-
ческого тела в соответствии с определенным 
рисунком и ритмом, отражающее его духов-
ный и внутренний мир. Исследуя двигатель-
ные способности человека, Н. А. Бернштейн 
обращает внимание на такие свойства некото-
рых движений, как грациозность, гармонич-
ность, пластическая красота. [4].
Пластичность присуща всем двигательным 
действиям, близким к совершенству выпол-
нения, отражает их специфический характер 

и своими разнообразными проявлениями 
подчеркивает многообразие двигательной 
деятельности человека. В то же время уро-
вень проявления пластичности характеризует 
физическое и духовное состояние человека, 
степень развития его нравственности и эсте-
тики, что находит свое выражение в манере 
выполнения двигательного действия. При вы-
полнении разнообразных бытовых и трудо-
вых движений также проявляются различные 
компоненты пластичности.
Естественное состояние пластичности разви-
вается у человека в процессе его индивидуаль-
ной жизни в зависимости от определенных 
условий. Так, Б.Н. Курысь, Р.В. Гзирьян, С. 
В. Денисенко определяют пластику как со-
гласованность, соразмерность движений и 
жестов, их общую гармонию [9]. Пластичные 
движения характеризуются непрерывностью, 
слитностью, плавностью, выполнением дви-
жений без пауз.
Целенаправленное формирование пластики 
движения позволяет решать целый ряд задач 
не только физического, но также эстетиче-
ского, интеллектуального совершенствования 
человека. Эстетический компонент движений 
– один из мощных стимулов для регулярных 
занятий физическими упражнениями с целью 
самосовершенствования и самовыражения. 
Немногочисленные исследования, посвящен-
ные изучению пластики движения, позво-
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ляют раскрыть лишь некоторые ее аспекты 
[6,7,13,14,17,18]. 
Как двигательно-координационное качество 
пластичность невозможна без высокого уров-
ня согласованности двигательной активности 
мышц, ритмичности движений, обеспечива-
ющей чередование работы мышц – сгибате-
лей и разгибателей, а также темпа, динамики 
и гармонии. Уровень развития пластичности 
находится в прямой зависимости от двига-
тельного опыта, координационных способ-
ностей и технического мастерства спортсме-
на [13].
Следует отметить, что пластичность имеет 
две разновидности: статическую и динами-
ческую, каждая из которых имеет свои спец-
ифические и неспецифические проявления. 
Динамическая пластичность характеризует 
качественные стороны близких к совершен-
ству двигательных действий в спорте, в искус-
стве, в трудовой и бытовой деятельности [13].
Группу неспецифических проявлений пла-
стичности составляют разнообразные быто-
вые, трудовые двигательные действия. Работа 
высококлассного мастера любого профиля 
отличается не только отсутствием лишних 
движений, но и высокой степенью их сораз-
мерности, плавности, подчиненности стро-
гому ритму, что придает им твердую уверен-
ность. 
Л.Д. Назаренко отмечает сложное структур-
ное содержание пластичности, которая в раз-
личных видах мышечной деятельности имеет 
специфические разновидности и проявле-
ния, формирование каждого предусматри-
вает использование определенной системы 
средств и методов, методических приемов, 
направленных на повышение артистичности, 
грациозности, выразительности движений 
[15]. Автор выделяет следующие компоненты 
пластичности: индивидуальный стиль, арти-
стичность исполнения, грациозность движе-
ний (сочетание силы и красоты движений, 
пространственной точности и максимальной 
амплитуды), гармоничность двигательных 
действий, обеспечивающих единство, согла-
сованность, соразмерность частей единого 
двигательного акта, а также включение разно-
характерных движений [13,15].

С.Л. Рубинштейн, не раскрывая сущность 
пластичности, пишет: «основными свойства-
ми движений являются: I) скорость (быстро-
та прохождения траекторий); 2) сила; 3) темп 
(количество движений за определенный про-
межуток времени, зависящее не только от ско-
рости, но и от интервалов между движениями); 
4) ритм (временной, пространственный и си-
ловой); 5) координированность; 6) точность и 
меткость; 7) пластичность и ловкость» [16].
Некоторые исследователи полагают, что 
формирование пластичности двигательных 
действий, высших форм их проявления – 
эстетичности и грациозности, есть не что 
иное, как приобретение и совершенствова-
ние двигательной компетентности занимаю-
щегося. [9] 
Е.С. Медведева, Г.А. Кучеренко рассматрива-
ют пластику как компонент культуры движе-
ния человека [10,12].
Неоспоримо, что вопросы управления раз-
нообразными движениями, в частности при 
проявлении пластики движений, актуальны 
в физическом воспитании и в особенности 
важны во многих видах спорта. К сожале-
нию, эти вопросы крайне мало изучены на 
взрослом контингенте, где имеют место, с 
одной стороны, накопленный в течение жиз-
ни двигательный опыт, а с другой – течение 
естественных инволюционных процессов, 
сказывающихся на координации и точности 
движений, равновесии, процессе регуляции 
мелкой моторики. 
В контексте представленной проблемы сре-
ди многих нерешенных вопросов актуаль-
ными являются научные исследования, на-
правленные на изучение влияния занятий 
оздоровительной физической культурой на 
способность взрослого человека управлять 
движениями, на их согласованность и пла-
стичность. Полученные результаты представ-
ляют практическую значимость для эффек-
тивной организации процесса физического 
воспитания взрослого населения.
Цель исследования: изучить различные 
проявления пластики и точности движений у 
женщин зрелого и пожилого возраста, регу-
лярно занимающихся оздоровительной фи-
зической культурой.
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МЕТОДЫ 
И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
В работе применялись следующие методы 
исследования: изучение и анализ литератур-
ных источников, динамическая тремометрия, 
кинематометрия, двигательные тесты, матема-
тическая статистика. 
Способность женщин управлять простран-
ственными характеристиками движений в 
предплечье оценивалась с помощью элек-
тронного кинематометра конструкции М. 
Жуковского и разработанного нами механи-
ческого кинематометра, позволяющего опре-
делять точность движений кисти. Движения 
в различных звеньях верхних конечностей 
изучались при сгибании на 20, 45 и 70 граду-
сов. Исследуемые выполняли задания правой 
и левой рукой. Изучалась средняя величина 
ошибок в трех попытках: чем меньше средняя 
величина ошибок, тем точнее испытуемый 
управляет движениями кисти в пространстве.
В исследовании использовался электронный 
тремометр, позволяющий определять точ-
ность обведения различных по сложности 
фигур: в форме квадрата, треугольника, двух 
концентрических кругов, зигзага, волны и 
прямой линии. Для изучения точности вы-
полнения различных по сложности движе-
ний все задания были распределены в три 
группы: сложные, менее сложные и простые, 
каждая из которых включала по две фигуры. 
Методика проведения тестирования пред-
ставлена в наших ранних публикациях [2]. 
Для определения уровня развития пластики 
движений различных звеньев тела был ис-
пользован тест «Волна»: последовательные 
действия, передающие движения от одного 
звена тела к другому [15]. Выполнялись следу-
ющие виды упражнений: 1 – «волна» руками, 
2 – «волна» кистью пальцы в «замок» перед 
грудью, 3 – «волна» туловищем из «круглого» 
полуприседа. Для определения пластичности 
движений тела использовался тест «восьмер-
ка» тазом (бедрами). Методики проведения те-
стов подробно описаны в литературе [15,17].
По пятибалльной шкале оценивались следу-
ющие критерии: амплитуда движения, слит-
ность, плавность волны (движение не долж-
но быть угловатым и резким), выраженность 

рисунка «восьмерки», в соответствии с реко-
мендациями Л.Д. Назаренко [15]. В качестве 
экспертов выступили преподаватели кафедры 
гимнастики, спортивных танцев и фигурного 
катания Государственного института физиче-
ской культуры и спорта Армении.
В исследовании приняли участие 30 женщин 
в возрасте 55-75 лет, регулярно занимающих-
ся физической культурой в группе здоровья 
при Государственном институте физической 
культуры и спорта Армении. Занятия про-
водились 2 раза в неделю под руководством 
Е.С. Акопян, длительность составляла 1 час. 
В программу занятий были включены упраж-
нения, имеющие всестороннее воздействие 
на работу различных органов и систем ор-
ганизма: тренировка кардио-респираторной 
системы, поддержание необходимой подвиж-
ности позвоночника и суставов, укрепление 
связочно-мышечного аппарата, сохранение 
на достигнутом уровне координации дви-
жений, равновесия и других двигательных 
способностей. В основе такого «системного 
подхода» заложены методические приемы, 
позволяющие слить воедино упражнения 
различных направлений, такие как элементы 
китайской гимнастики, йоги, аэробики, стрет-
чинга, калланетики, суставной гимнастики, а 
также танцевальные элементы. Выполнение 
упражнений под «живую» музыку способство-
вало проявлению грациозности, выразитель-
ности движений, обеспечивая высокую эмо-
циональность занятий [1].

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Собственные исследования последних лет 
[2] позволили выявить особенности воз-
растных изменений некоторых показателей 
управления движениями у женщин зрелого 
и пожилого возраста, занимающихся оздоро-
вительной физической культурой. Было уста-
новлено, что регулярные активные занятия 
физическими упражнениями способствуют 
снижению влияния инволюционных измене-
ний в зрелом, а нередко и в пожилом возрас-
те, что в целом позволяет сохранять способ-
ность управления различными параметрами 
движений.
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В данной статье представлена часть много-
векторного исследования пластичности дви-
жений у женщин и факторов, ее обусловли-
вающих. 
Считаем необходимым представить и проана-
лизировать прежде всего результаты изучения 
точности управления пространственным па-
раметром движений предплечья и кисти (та-
блица 1).
Примечательным в приведенной таблице 
являются не столько абсолютные величи-
ны ошибок, характеризующие точность вы-
полнения двигательного задания, сколько 
сравнительные данные показателей сгибания 
предплечья и кисти обеих конечностей. Ока-
залось, что точность управления движениями 
кисти на всех углах сгибания в двух возраст-
ных группах почти вдвое хуже, чем при оцен-
ке той же амплитуды движения предплечья. 
Вместе с этим было выявлено, что показатели 
управления точностью движений предплечья 
и кисти билатеральных конечностей при оди-
наковых углах сгибания кроме одного случая 
достоверно не различаются.
В исследовании предусматривалось изуче-
ние точности управления движениями при 
обведении различных фигур на электронном 
тремометре. Предполагалось, что выявлен-
ные показатели динамической тремометрии 
в целом и отдельных групп движений могут 
позволить опосредованно судить о «каче-

стве» плавности выполнения различного вида 
«волн» кистью, руками.
Показатели точности различных групп дви-
жений на тремометре в соответствии с воз-
растом участников выявили почти схожую 
картину в исследуемых группах (таблица 2).
Как и предполагалось, более точно женщины 
выполняли задания на самых легких движени-
ях в виде прямой линии и зигзага. Показатели 
средних ошибок в группе женщин 55-64 и 65-
75 лет, соответственно, составили 2.73 и 3.31 
касания.
Наихудшую точность продемонстрировали 
исследуемые при обведении двойного круга 
и треугольника, которые составили наиболее 
сложную группу заданий. Показатели точно-
сти у женщин 55-64-летнего возраста состави-
ли в среднем 6.36 касания, в старшей группе 
достоверно на 2,52 касания больше (P <0,05).
Логика исследования предполагала изучение 
качественных сторон двигательных действий, 
в частности, пластики движений. Степень ее 
проявления изучалась при выполнении тесто-
вых заданий: «волна» руками, кистью пальцы 
в «замок» перед грудью, «волна» туловищем 
из «круглого» полуприседа, «восьмерка» тазом 
(бедрами).
Анализ показателей пластичности движе-
ний различных звеньев тела показал, что 
женщины двух возрастных групп наиболее 
выразительно и плавно выполняют движе-

Таблица 1 – Показатели способности управления пространственными характеристиками движений у женщин 
(ошибки, Х±m)
Table 1 – Indicators of the ability to control the spatial characteristics of women's movements 
(errors, X±m)

Возраст, лет
Age, years

Амплитуда сгибания, град.
Flexion amplitude, degrees

правое предплечье 
right forearm

левое предплечье
left forearm

20 45 70 20 45 70
55-64 1.6±0.23 2.26±0.54 2.36±0.47 1.6±0.2 1.72±0.21 2.11±0.28
65-75 2.26±0.38 1.97±0.22 2.06±0.29 2.0±0.23 1.72±0.24 2.69±0.38

Правая кисть
right hand

Левая кисть
left hand

55-64 4.99±1.36 4.88±1.1 2.88±0.76 5.65±1.28 5.64±1.14 5.83±1.79
65-75 5.46±0.86 4.6±0.94 5.59±0.72 4.73±0.59 4.53±0.65 4.73±0.73

Таблица 2 – Показатели динамической тремометрии у женщин (количество касаний), X±m 
Table 2 – Indicators of dynamic tremometry in women (number of touches), X±m

Возраст,
лет

 Age, years

Группы движений 
Movement groups

I II III
55-64 6.36±0.85 3.43±0.65 2.79±0.57
65-75 8.88±0.88 4.94±0.46 3.31±0.33
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ние «волна» кистью пальцы в «замок» руки 
перед грудью – 3,43 и 2.94 балла, и «восьмер-
ка» тазом – соответственно, 2,5 и 2,71 балла 
(рисунок). Относительно низкие показатели, 
полученные при выполнении тестов «волна» 
туловищем и руками, могут быть объяснены 
более сложной структурой двигательного 
действия, вовлечением различных суставов, 
что требует более сложной координации и 
управления движениями.
В контексте исследуемой проблемы значи-
тельный научный интерес представляло вы-
явление взаимосвязей между показателями 
пластики в двух возрастных группах. Было 
выявлено, что средняя корреляционная связь 
имела место между показателями «волна» ту-
ловищем и руками –r = 0,44, r = 0,34 соот-
ветственно; «волна» кистью пальцы в «замок» 
и «волна» руками (r = 0,3, r = 0,39); «волна» 
руками и «восьмерка» тазом (r = 0,28, r = 0,67); 
«волна» тазом и «восьмерка» тазом (r= 0,29; r= 
0,5). Примечателен тот факт, что выявленные 
взаимосвязи наиболее выражены в возраст-
ной группе 65-75 лет. 
Вместе с этим данные оценки степени пла-
стичности 4 видов движений: «волна» руками, 
кистями, туловищем, а также «восьмерка» та-
зом – стали основой для выявления величины 
их взаимообусловленности с показателями 
пространственной точности движений пред-
плечья и кисти в соответствии с возрастом ис-
следуемых и амплитудой сгибания.
Считаем целесообразным представить и про-
анализировать те показатели взаимосвязи, 
которые характеризуют особенности корре-
ляции между схожими по вовлеченности в 
движения конечностями (таблица 3).
Особенности взаимосвязи исследованы на 

всех углах сгибания предплечья и кисти обе-
их рук. Не описывая все выявленные корре-
ляционные взаимосвязи, отметим лишь наи-
более выраженные из них. В представленных 
данных четко прослеживается закономер-
ность наибольшего количества и величины 
коэффициентов корреляции между показа-
телями точности кистевой кинематометрии 
правой и левой рук с двумя видами волновых 
движений. Следует отметить, что в 13 случаях 
имели место средние показатели взаимосвя-
зи (r= - 0,31 до r= - 0,56). Наиболее сильная 
по величине корреляционная связь выявлена 
между показателями точности управления 
пространственным параметром движения 
при сгибании кисти правой руки на 70° и 
пластичности выполнения упражнения «вол-
на» руками (r = - 0,75). Необходимо отме-
тить относительно выраженную взаимосвязь 
между «волной» кистью пальцы «в замок» и 
точностью сгибания кисти левой руки при 
амплитуде в 70°, которая составила r= - 0,57. 
В обоих случаях достоверная взаимосвязь 
имеет место при сгибании кисти на большой 
амплитуде, что, скорее всего, закономерно и 
обусловлено близостью амплитуд выполняе-
мых движений. Полагаем, что дальнейшие 
исследования могут выявить более полную 
и глубокую картину причинно-следственных 
связей.
Изучение взаимосвязей между показателями 
тремометрии и пластики движений верхних 
конечностей выявило одну слабую досто-
верную корреляционную связь в возрастной 
группе 55-64 лет: «волна» кистью пальцы в 
«замок» и точность в первой группе движений 
(r= - 0,29).
Таким образом, можно заключить, что уро-

Рисунок – Показатели пла-
стики движений женщин 
в тестовых упражнениях 
«волна» (баллы)
Figure – Indicators of the 
movement plasticity in 
women in the ‘wave’ test 
exercises (points)
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Таблица 3 – Коэффициенты корреляции между пространственной точностью движений рук и некоторыми про-
явлениями пластики движений 
Table 3 – Correlation coefficients between the spatial accuracy of hand movements and some manifestations of 
movement plasticity
Кинематометр
Кисть
Kinematometer 
Hand

«Волна» кистью, пальцы в «замок»
Hand wave, fingers interlocked

«Волна» руками
Arm wave

55-64 65-75 55-64 65-75
Правая / right     20° -0.16 0.01 0.38 -0.03
               45° -0.18 0.11 -0.46 -0.24

70° -0.45 -0.44 -0.47 -0.75
Левая / left      20° -0.02 -0.23 -0.56 -0.34
               45° 0.46 -0.31 -0.31 -0.31

70° -0.57 -0.34 0.15 0.17
Предплечье
Forearm
Правое / right      20° 0.04 -0.01 -0.06 0.09
               45°  -0.07 -0.19 -0.34 0.3
               70° 0.47 0.19 -0.09 -0.15
Левое / left       20° -0.11 0.07 -0.33 0.08
               45° -0.19 0.06 -0.53 -0.31
               70° 0.35 0.28 -0.47 -0.14

вень проявления пластики движений, вы-
явленный у женщин 55-75 лет, в некоторой 
степени зависит от умения управлять про-
странственными параметрами движений. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты кинематометрии позволили кон-
статировать, что точность управления дви-
жениями кисти на всех углах сгибания в двух 
возрастных группах почти вдвое хуже, чем 
при оценке той же амплитуды движения 
предплечья. 
Показатели динамической тремометрии от-
дельных групп движений выявили наиболь-
шую точность при выполнении движений в 
виде прямой линии и зигзага.
Анализ данных пластичности движений жен-
щин двух возрастных групп показал, что наи-
более выразительно и плавно они выполня-
ют тест «волна» кистью пальцы в «замок» руки 
перед грудью – 3,43 и 2.94 балла. При выпол-
нении сложных по структуре двигательных 
действий, требующих более высокой коор-
динации и тонкого управления движениями, 

выявлены относительно низкие показатели 
пластичности. 
При изучении особенностей взаимосвязей 
четко прослеживается закономерность наи-
большего количества и величины коэффи-
циентов корреляции между показателями 
точности кистевой кинематометрии правой 
и левой рук с двумя видами волновых дви-
жений. В большинстве случаев имели место 
средние величины корреляций (r= - 0,31 до 
r= - 0,56). Наиболее сильная взаимосвязь вы-
явлена между показателем точности управле-
ния пространственным параметром движения 
при сгибании кисти правой руки на 70° и за-
данием «волна» руками (r= - 0,75) в старшей 
возрастной группе.
Результаты проведенного исследования сре-
ди женщин, занимающихся оздоровительной 
физической культурой, позволили заклю-
чить, что умение выполнять разнообразные 
движения, характеризующиеся пластично-
стью, является свидетельством высокого уров-
ня управления двигательными действиями и 
общей культуры движения.
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