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Аннотация: В статье анализируются факторы, положительно влияющие на здоровье 

учащихся на занятиях поингом. Автор говорит об актуальности аэробных нагрузок для 

современных детей и рассматривает возможность борьбы с гиподинамией путём работы с 

реквизитом. Приводятся примеры положительного влияния поинга, как на физическое 

здоровье, так и на эмоциональное. 

 

Пои зародились в Новой Зеландии в племени маори. С языка маори пои значит «мяч 

на верёвке». Первые пои были двух видов: каменные и тряпичные. Каменные пои 

использовались охотниками племени, которые крутили их для развития моторики и силы 

рук. Женщины использовали лёгкий – текстильный вариант пои для ритуального танца, 

который назывался капа хакка. 

В Америку и Европу пои попадают в конце XX столетия благодаря культуре хиппи, 

которые освоили новый для себя реквизит и экспериментировали с ним. Например, пои 

начинают поджигать, что послужило толчком к развитию современного огненного шоу. 

В конце девяностых, начале двухтысячных уже появляются мастера, которые глубже 

развивают искусство поинга, и поинг всё дальше отходит от капа хакка маори в механике 

технических элементов. Примерно в это время поинг окончательно перестаёт быть только 

культурным наследием Новой Зеландии и становится общемировым явлением. 

В Россию пои попадают в 2005 году. С развитием интернета многие наши 

соотечественники узнают об этом интересном виде искусства, мастерят своими руками 

различные варианты тренировочных поев и пробуют их крутить. 

С тех пор поинг начинает активно развиваться в России. 

Место поинга в российской и мировой культуре ещё предстоит определить, но уже 

сейчас можно говорить об его эффективности в рамках здоровьесбережения. Работа с 

поями требует от человека стабильной физической активности, позволяющей держать 

мышцы в тонусе, и активизирующей мышечную память. 

Многие современные школьники страдают гиподинамией, что чревато нарушениями 

в работе сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата, кровообращения, 

дыхания и т.д. 

Занятие поингом может решить проблему гиподинамии или, по крайней мере, свести 

её к минимуму. Вращение реквизита затрагивает мышцы рук плечевого пояса, мышцы 

спины и частично брюшного пресса. При этом занятия поингом не требуют особенной 

физической подготовки, являясь при этом хорошей аэробной нагрузкой. То есть, поингом 

могут заниматься абсолютно все, независимо от возраста и физического развития. 



Ветки трюков в поинге построены таким образом, что заставляют работать все 

мышцы руки и плечевого пояса. Также при кручении используются и различные скруты 

корпуса, которые включают в работу уже пояс нижних конечностей, брюшной и спинной 

пресс. Многочисленные технические элементы, выполняемые в повороте на сто 

восемьдесят и триста шестьдесят градусов, вкупе с необходимостью контролировать 

реквизит развивают вестибулярный аппарат. 

С одной стороны, пои представляют собой крайне простой по конструкции реквизит, 

которым может выступать даже обыкновенный носок с крупой. С другой стороны, пои – 

весьма сложный снаряд. И здесь речь идёт о гибкости предмета. Общеизвестно, что 

гибкие виды реквизита оригинального жанра сложнее поддаются манипулированию, чем 

жёсткие, ввиду бόльшего количества точек, которые необходимо контролировать. 

Благодаря такой конструкции, пои открывают самый широкий простор для 

манипуляции. Большое количество точек и степеней свободы вынуждают задействовать 

во вращении реквизита как крупную, так и мелкую моторику. Необходимость правильной, 

основанной на определённых законах, синхронизации этих точек включает в активную 

работу мышечную память и головной мозг, развивая при этом межполушарные связи. 

Кейт Ригл в своей докторской диссертации «Влияние международного поинга на 

физическое, когнитивное и эмоциональное здоровье пожилых взрослых» сравнивает 

поинг с искусством Тай Чи. Ригл подчёркивает положительное влияние поинга на 

когнитивные способности. Наравне с Тай Чи поинг представляется Кейт, как способ 

улучшения здоровья. Исследователь даже выдвигает предположение, что международный 

поинг (имеется ввиду поинг,  а не капа хакка) может быть использован в качестве 

профилактики болезни Альцгеймера. 

Но здесь следует уточнить, что речь идёт об уже здоровых людях. Способы 

восстановления утраченного здоровья посредством изучения поинга в диссертации не 

затрагиваются. 

По данным исследования большинство опрошенных контрольных групп отметили 

повышение уровня хорошего настроения. Испытуемые утверждали, что стали более 

счастливы и открыты для общения. Из чего следует вывод, что поинг несёт мощную 

коммуникативную функцию и имеет тенденцию положительно влиять на настроение 

человека, занимающегося им. 

Мы провели устный опрос среди бывших и действующих учащихся детского 

творческого объединения «Lumen» на тему «Почему я занимаюсь поингом?». 

Большинство опрошенных ответили, что это приносит им радость, помогает 

сосредоточиться. Так же среди опрошенного большинства был популярен ответ, что 

поинг помогает социализироваться. Дети, которым до этого было трудно входить в 

контакт со сверстниками, отмечали, что в творческом объединении они чувствуют себя 

комфортно и на своём месте.  

Всем известно, что для хорошего самочувствия недостаточно одного только 

физического здоровья. Большую роль здесь играет эмоциональное состояние человека. 

Если он подавлен, это может негативно сказаться на концентрации, внимании и даже, 

через психосоматику, на состоянии здоровья. 

Из психологии и нейрофизиологии мы знаем, что эмоциональное состояние может 

напрямую зависеть от движений либо их отсутствия. Так, например, многие психологи 

советуют снимать эмоциональное напряжение, выполняя активные движения. Или 



наоборот, если занять статичное положение и не двигаться долгое время, то даже при 

изначально бодром состоянии, мозг постепенно начнёт погружаться в дремоту. 

Таким образом, являясь видом активной деятельности, поинг может служить 

инструментом улучшения эмоционального состояния. 

Через движение, через освоение пространства посредством работы с реквизитом, 

приходит в тонус и нервная система. При изучении гибридных элементов, где руки 

выполняют вращение поев в разных направлениях, а нередко и в разных плоскостях, 

гармонизируются интеллект. 

Так, например, Ксения Дякина в Москве использует занятия поингом наряду с 

музыкой и театром (как часть арт-терапии) для развития связей между разными участками 

мозга у больных, страдающих аутизмом. 

Из всего вышесказанного следует, что поинг едва ли полностью вернёт утраченное 

здоровье. Он может успешно выступать, как фактор по сохранению здоровья или частью 

программ по реабилитации. Может развить крупную и мелкую моторику, 

межполушарные связи головного мозга, позволяет держать мышцы в тонусе. 

 

Источники 

1. Уэст ван Р.К. Влияние международного поинга на физическое, когнитивное и 

эмоциональное здоровье пожилых взрослых [Электронный ресурс]// URL: 

https://vk.com/@suchkovanatalia-vliyanie-mezhdunarodnogo-poinga-na-

fizicheskoe-kognitivnoe-i (дата обращения: 10.02.2021) 

2. Шарапов Ф. Ритмика [Электронный ресурс]// URL: 

https://kresiva.com/2016/11/16/siberian-spinn/ (дата обращения: 10.02.2021) 


