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Abstract. The article analyzes the status and the problem of scientific and methodological support in developing 
Russian extreme sports (for example, the parkour and freerunning), the need of training in these sports.

«ДВОРОВЫЙ ЭКСТРИМ»  
КАК ИННОВАЦИОННЫЕ ФОРМЫ 

ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ ДЕТЕЙ  
И МОЛОДЕЖИ
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Аннотация. В статье анализируется состояние и 
проблема научно-методического обеспечения разви-
вающихся в России экстремальных видов спорта (на 
примере паркура и фрирана), необходимость подго-
товки специалистов в этих видах спорта.

Актуальность. В настоящее время среди под‑
ростков и молодежи значительной популярно‑
стью пользуются экстремальные виды спорта. 
Наибольшее распространение получили: сноу‑
бординг, скейтбординг, ролики, бейсджампинг, 
скалолазание, паркур и фриран. 

С каждым годом разновидностей и направле‑
ний таких видов экстремального спорта стано‑
вится всё больше, соответственно так же быстро 
растёт и армия его поклонников [1, 2]. 

Однако, отсутствие условий, профессиональ‑
но подготовленных педагогов и тренеров, на‑
дежного методического обеспечения делают эти 
упражнения особо травмированными. В резуль‑
тате – начинающие заниматься, подражая более 
опытным спортсменам, получают травмы, при‑
водящие к инвалидности, а порой не совмести‑
мые с жизнью [3].

Такое развитие физической активности 
и культуры отдыха подростков и молодежи 
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– анализ инвентарного и методического обе‑
спечения занятий экстремальными видами фи‑
зической активности.

Объектом исследования были выбраны 
средства паркура, другие экстремальные физ‑
культурно‑спортивные виды, используемые 
подростками и молодёжью произвольно в рос‑
сийской и мировой практике. 

Предметом исследования определены тех‑
нологии паркура и фрирана как инновационные 
формы физической активности школьников и 
молодежи. Именно они позволяют проверить 
психологическую и физическую устойчивость, 
достаточно развивают как физические, так и 
функциональные качества, оказывают сильное 
воздействие на психо‑эмоциональную сферу 
человека. 

Методы и организация исследований.
Для оценки двигательных способностей 

определялись:
– динамическая ловкость (аэробная связка): 

разбег, запрыгивание на препятствие (высота 
90‑110 см.), соскок с последующим кувырком 
(тест – 1);

– прыжки в длину с места и с разбега с после‑
дующим кувырком, запрыгивания на возвышен‑
ность, опорные прыжки, балансировка (тест – 2);

– упражнения на выносливость – повтор не‑
скольких упражнений (тест ‑ 3).

– упражнения на быстроту – пробегание на 
время от 5 до 10 метров (тест – 4).

Антропометрические методы включали опре‑
деление по общепринятой методике: рост стоя, 
сидя; масса тела; окружность грудной клетки, 
позволившие оценить физическое развитие, 
типы конституции подростков.

Наблюдаемыми при проведении эксперимен‑
та были подростки в возрасте 13–16 лет по 7 че‑
ловек в каждой из двух групп. Дифференциация 
конституциональных типов представлена дву‑
мя совокупностями: лептосомная, включающая 
варианты астеноидного и торакального типа (3 
и 4 подростка соответственно) и эурисомная, с 
вариантами мышечного и дигестивного типов 
(4 и 3 подростка). Исследования проводились в 
дневное время через 2–3 часа после приёма пищи 
(11–13 часов). Разработана и эксперименталь‑
но проверена методика развития необходимых 
двигательных качеств и способностей у детей. 

Во время выполнения упражнений исследо‑
ватель (преподаватель) применял количествен‑
ную систему оценок и анализировал техническое 

становится главным вопросом для исследовате‑
лей и ученых [10]. 

В этом видится проблема нашего исследования.
Противоречие заключается в том, что с од‑

ной стороны, – данный вид физической актив‑
ности приобретает всё большую популярность 
среди школьников и молодёжи, с другой – от‑
сутствие научно обоснованной системы тре‑
нировочного процесса, необходимого обору‑
дования, систематизации средств паркура и 
профессиональной подготовленности у препо‑
давателей физкультуры, не позволяют обеспе‑
чивать столь необходимые для здоровья детей 
и подростков подобные физкультурно‑спор‑
тивные занятия.

Гипотеза. Мы предполагаем, что системати‑
зация (классификация) имеющегося в настоя‑
щее время научного и практического материала, 
уточнение по конституционально‑генетическим 
признакам возможности освоения столь риско‑
ванных технологий, будет способствовать фор‑
мированию у детей и подростков, необходимых 
для жизни умений и навыков, укреплению пси‑
хического, физического и функционального со‑
стояния. Выпускники физкультурно‑спортивно‑
го профиля, получив такую подготовку, смогут 
до определенного уровня сложности проводить 
занятия учащихся в соответствующих учебных 
заведениях. 

Данное обстоятельство позволит обеспечить 
подготовленность, особенно лиц мужского пола, 
на перспективу: к службе в Российской Армии, 
вахтовым службам, другим, в том числе неблаго‑
приятным условиям профессионального харак‑
тера, связанным с риском для жизни [4, 5]. 

Цель настоящей работы заключается в систе‑
матизации имеющихся научных и практических 
материалов и на основе проведенного экспери‑
мента с применением средств паркура и фрирана 
(в дворовых условиях) определить уровни тех‑
нической сложности для возможного использо‑
вания упражнений данных видов в общеобразо‑
вательных учреждениях. 

К основным задачам нашего исследования 
можно отнести:

– систематизацию (классификацию) средств 
паркура и других экстремальных форм для физ‑
культурно‑спортивных занятий в школьных 
коллективах; 

– определение особенностей эффектов освое‑
ния элементов паркура и фрирана у подростков 
с разным типом конституции;



ТЕОРИЯ И МЕТОДИК А ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

63

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА•№3 (49)•2018

исполнение конкретного двигательного дей‑
ствия по 10‑бальной шкале. 

В настоящей работе представлены результаты 
последовательного освоения упражнений пар‑
кура и фрирана трёх уровней сложности. 

Организация исследований. На первом эта‑
пе исследование проводилось в условиях легко‑
атлетического зала. Анализировались прыжки 
в длину с места и с разбега, запрыгивания на 
возвышенность, опорные прыжки, балансиров‑
ка (балансирование на бревне или перекладине). 
Выполнялись «висовые» упражнения: в положе‑
нии «Кэт лип» – позиция виса на стене с упором 
в нее стоп согнутых ног; «Ролл» – кувырок через 
плечо с целью смягчить приземление с высоты. 
Прыжок «Дропп» выполнялся с высоты (100–115 
см) и следуемым приземлением в «лэндинг» или 
«ролл».

На втором этапе тренировочные занятия и 
исследования проводились в уличных услови‑
ях. При этом выполнялись: прыжки в длину с 
места и с разбега, запрыгивания на возвышен‑
ность, акробатические элементы. Выполнялись 
базовые виды: «Лэндинг» – прыжок с возвы‑
шенности в длину с приземлением на ноги и 

амортизирующим кувырком. «Манки» – пры‑
жок с опорой рук на препятствие, одновремен‑
ным толчком ногами и руками с последующим 
проносом ног между ними. В этих упражнениях 
основная нагрузка приходится на ноги и пояс‑
ничную часть позвоночника, руки в этих эпизо‑
дах смягчают приземление (Рисунок 1).

Для безопасного выполнения необходимы до‑
статочная физическая подготовка, выявляемая 
предварительной проверкой физической подго‑
товленности занимающихся и осмотром местно‑
сти, где выполняются упражнения [8, 9]. 

Третий уровень сложности, включал в себя 
наиболее сложные элементы для этой категории 
лиц. Сюда входят опасные прыжки и связки. 
Объектом тренировок были заброшенная строй‑
ка, различные стены и крыши недостроенных 
объектов (Рисунок 2).

Исследовалось выполнение (после освоения) 
следующих элементов: 

– «Кинг‑Конг» – манки в длину, используемые 
для преодоления препятствия, но с добавлением 
длинного вылета перед ним; 

– «Тёрн» – опорный прыжок выполняется 
с места, держась руками за верх препятствия; 

Рисунок 1 – «Аккураси» – прыжок на точность приземления с последующим удержанием равновесия 
(второй уровень сложности)
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показали подростки лептосомного типа (со сред‑
ним мезоморфным и мышечным типом телос‑
ложения – 2‑я группа). Менее уверенно выпол‑
няли упражнения подростки астенического и 
дигестивного типов телосложения. Кластерным 
анализом подтверждена зависимость проявле‑
ния координационных способностей от типа 
конституции детей. 

Выявлена положительная динамика в показа‑
телях двигательных и психомоторных функций 
первой группы, однако, без существенной стати‑
стической значимости. Лишь в одном из показа‑
телей (тест – 1) зарегистрировано статистическое 
различие между подростками 1 и 2 групп. 

Наряду с оцениванием упражнений 2‑го 
уровня, анализу подверглось и качество выпол‑
нения упражнений первого уровня сложности. 
На втором этапе наблюдается улучшение по‑
казателей упражнений 1‑го уровня сложности 
в обеих группах. Однако здесь отмечены от‑
носительно высокие результаты у учащихся с 

подпрыгнув перенести тело на другую строну, 
развернувшись на 180 градусов и, придя в пози‑
цию «Кэт лип»;

– «Тик‑так» – толчок ногой от одного пре‑
пятствия для преодоления другого или набора 
высоты и «Андербар» – преодоление перил или 
какого‑либо отверстия, пролетом под ними, с 
проносом сначала ног, а потом и всего тела; 

– «Гэп» – прыжок через «пропасть» – расстоя‑
ние между стенами (крышами) двух зданий (до‑
мов), составляет от 3 до 6 метров. 

Он выполняется как с места, так и с разбега 
(Рисунок 3). 

Эффективность применяемых средств  
паркура для физической подготовленности 

подростков
Анализ интегрированных результатов (ко‑

личественно‑качественных) параметров сви‑
детельствует, что первоначально исследуемые 
двигательные действия выполняются на уровне 
2–4‑х (из 10) баллов. Более высокие результаты 

Рисунок 2 – «Андербар» – пролёт между перилами или каким-либо отверстием,  
с пронесением сначала ног, а затем тела, с последующим его удержанием руками сверху  

(третий уровень сложности)
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практически не различается между результата‑
ми второго и третьего этапов исследования (0,77 
и 0,78 баллов соответственно).

Уровни технической сложности упражнений 
в паркуре и других экстремальных видах 

двигательной деятельности
В настоящее время не существует класси‑

фикации сложности упражнений в паркуре и 
других видах экстремальной (физической) ак‑
тивности, хотя потребность в этом назрела дав‑
но. Необходимость трактовки основных поло‑
жений экстремальных ситуаций определяется 
тем обстоятельством, что начавшийся XXI век 
характеризуется техногенными, природными 
катастрофами, военными конфликтами, терро‑
ристическими актами и т.д. В связи с этим, для 
каждого человека многократно повышается ве‑
роятность стать участником экстремальной си‑
туации [8].

Не менее важно рассмотрение указан‑
ной проблематики представляется в ВУЗах и 

таракальным и мышечным телосложением. У 
подростков 1‑й группы, при относительно вы‑
соком коэффициенте корреляции в упражнени‑
ях первого уровня сложности (0,85), на втором 
этапе он снизился до 0,77. Это обстоятельство 
еще раз подтверждает тот факт, что более слож‑
ные упражнения доступнее подросткам с «гар‑
моничным» телосложением. Они лучше закре‑
пляются, и на их восстановление не требуется 
столько времени как для представителей иных 
типов телосложения.

Несколько иная картина наблюдается при 
анализе результатов, полученных на 3‑м этапе 
исследования. По‑видимому (судя по техниче‑
ским данным), в этом случае не последнюю роль 
играет тренированность подростков. Так у трей‑
серов (подростков) 1‑й группы уже не наблюда‑
ется столь значительного отставания, как это 
было на первых двух этапах физкультурно‑спор‑
тивных занятий. Обращает на себя внимание 
коэффициент идентичности между результата‑
ми 1‑го и 3‑го этапов исследования. Последний 

Рисунок 3 – «Прыжок в Кэт лип» –  прыжок через «пропасть» с упором стоп ног о стену  
и хватом руками сверху (третий уровень сложности)
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6‑й уровень: в составе упражнения «фриран» 
выполняются соскоки с двух‑трех разовым саль‑
то и последующими связками.

Заключение. Анализ литературы свидетель‑
ствует о том, что поднятая проблема (связанная 
с физкультурно‑спортивной деятельностью) на‑
ходится в стадии развития и в доступной лите‑
ратуре не содержит достаточной информации. 
Обращение к интернет‑источникам, специаль‑
ной литературе межбиблиотечного фонда, по‑
зволило изучить и проанализировать материалы 
и положения по изучаемым вопросам.

На основании этого, возможно высказать 
мнение, что паркур и фриран – это искусство 
рационального перемещения и преодоления 
препятствий, как правило, практикуемое в го‑
родских условиях и сегодня активно развивает‑
ся многими объединениями и частными лицами 
во многих странах. 

Анализ литературных источников, данные 
собственного практического опыта и экспери‑
ментальных исследований позволяют выделить 
для исследуемого контингента (подростки и 
учащаяся молодёжь) шесть уровней сложности 
исполнения упражнений в паркуре и фриране. 
Из них 2 уровня сложности по своим биомеха‑
ническим технологиям и относительной без‑
опасности могут быть отнесены и тренируемы в 
условиях школьных занятий под руководством 
подготовленного для этой цели учителя физ‑
культуры. Об этом свидетельствует и описание 
упражнений данное в работе.

На начальном этапе процесса обучения более 
высокие результаты показывают подростки с та‑
ракальным и мышечным типом телосложения 
(2‑я группа). Менее уверенно выполняют упраж‑
нения подростки астенического и дигестивного 
типов телосложения, результаты которых не 
превышали 4–5 баллов. 
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дисциплинах гуманитарного профиля. По на‑
шему мнению, такая классификация или систе‑
матизация движений должна быть связана как с 
уровнем сложности, так с возрастом и степенью 
физической подготовленности занимающихся. 
Например, отдельные элементы (переднее, за‑
днее и боковое сальто) можно отнести к вы‑
сокому уровню сложности, тогда как двойное 
сальто, противоинерционные сальто, «сальто с 
упора» и другие упражнения относятся к выс‑
шему уровню сложности. Однако допускать к 
выполнению этих упражнений можно подрост‑
ков старшего возраста, имеющих соответству‑
ющую подготовку в гимнастике, акробатике и 
легкой атлетике. Следовательно, если элемен‑
тарное перепрыгивание или соскок развивает 
в основном, скоростно‑силовые качества, то 
более сложные элементы и их связки оказыва‑
ют комплексное воздействие, сопряженно раз‑
вивая взаимосвязь сенсорных систем, ловкость 
и другие качественные стороны двигательной 
деятельности.

В связи с изложенным, результатами соб‑
ственных исследований ориентировочно (на 
примере паркура, фрирана) можно классифици‑
ровать экстремальные упражнения следующим 
образом: 

1‑й уровень: элементарные скоростно‑сило‑
вые упражнения (прыжки с высоты, запрыги‑
вания, перепрыгивания и т.д.) и прыжки через 
препятствия (ОФП, прыжки в длину с места и 
с разбега, запрыгивания на возвышенность), 
опорные прыжки, балансировка («Баланс» – ба‑
лансирование на какой‑либо грани или перилле 
с целью устоять на ней или пройти по ней);

2‑й уровень: прыжки на точность, прыжки в 
«зацеп» («Кэт лип» – прыжок на стену с упором 
стоп в неё и хватом руками сверху). Прыжки на 
грань стены или перила с целью устоять на ней 
или пройти по ней ногами; 

3‑й уровень: акробатические элементы – стой‑
ки на кистях и предплечьях, кувырки (короткий, 
длинный) с их разновидностями;

4‑й уровень: прыжки на относительно боль‑
шие расстояния, усложнённые опорные прыж‑
ки, в структуре которых предусматривается две 
фазы полёта;

5‑й уровень: сложные акробатические эле‑
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ющие перепрыгивания с использованием сальто 
(или без такового) с одной площадки на другую, 
находящуюся на определённом расстоянии; 
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