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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. В условиях перестройки, технического пе -

ревооружения народного хозяйства, стране нужны миллионы обра-

зованных, талантливых специалистов, обладающих крепким здо-

ровьем и высокой работоспособностью. В то же время мы посто-

янно сталкиваемоя с негативными последствиями научно-техни-

ческой революции - гиподинамическйми болезнями, такими, как: 

сердечно-сосудистых, обменных и иных заболеваний, а также с 

рядом неблагоприятных факторов - повышением стрессового фона 

и недостаточным приростом продолжительности жизни. Профессио-

нальная деятельность людей, ведущих малоподвижный образ жизни, 

происходит в условиях недостаточной двигательной активности, 

негативные последствия которых могут быть устранены средства-

ми физической культуры. 

Наукой доказано и практикой подтверждено, что эффектив-

ными средствами физической культуры, отвечающими задачам 

улучшения физического развития, физической подготовленности и 

функционального состояния тружеников интеллектуальной сферы 

производства, являются упражнения о отягощениями, особенно в 

систематиз1фованном, комплексном сочетании с другими средства-

ми физической культуры (И.Т.Осипов,1978; В.А.Пяахтиенко,1983; 

В.К.Пе:ров,1984~1987;В.В.Кудрявцев,1986; Л.Н.Нифонтова,1986; 

Г.В.Е~влова,1986; В.П.Филин,1986, В.М.Зациорский,Х987). 

В литературе имекгоя работы, показывающие возможность и 

преил^щеотво использования упражнений с отягощениями в заня- 0 

хиях оздоровительного характера (Р С.Захаров, В.М.Максимова, 

Н.В.Прохаоова,1976; И.Т.Осипов,1979; А.М.Мамытов,1980; В.К. 

Петров,1982; А.Н.Воробьев, Ю.К.Сорокин,1987). В то же время 
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вопросы использования упражнений с отягощениями в оочетании с 

другими средствами физической культуры для устранения и профи-

лактики возможных неблагоприятных влияний постоянно действующих 

факторов (гиподинамия, стрессовые ситуации) остаются открытыми. 

Цель исследования - совершенствование методики атлетичес-

кой гимнастики оздоровительной направленности для мужчин зрело-

го возраста. 

Рабочая гипотеза. Мы предполагали, что занятия традици-

онной методикой атлетической гимнастикой в оочетании о комплек-

сом разносторонних средств физической подготовки должны содей-

ствовать более полному развитию физической подготовленности, • 

функциональному состоянию сердечно-сосудистой, дыхательной и 

мышечной оистем мужчин зрелого возраста и разного типа телосло-

жения. 

Научная новизна. Проанализированы различные методики с у -

ществующих школ атлетической гимнаотики, сложившихся в современ-

ной практике, и на основе экспериментальной проверки разработа-

на новая методика занятий атлетической гимнастикой в оочетании 

с другими средствами физической культуры оздорови;®льной направ-

ленности для мужчин зрелого возраота. 

Впервые выявлено рациональное ооотношение упражнрний о 

отягощениями и других оредогв физической культуры, положительно 

влияющих на специальную и общую физическую подготовленность, 

функциональное состояние сердечно-сосудистой и дыхательной сио-

тем, выработку жизненно важных умений и навыков, предупреждение 

ограничения подвижности в суотавах и тучности. 

Практическая значимость. Впервые предлагается программа 

занятий, основанная на оочетании средств атлетической гимнасти-
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ки с другими средствами физической культуры, содержащая обос-

нование структуры микроцикла тренировочных занятий: объем и 

интенсивность и их соотношение; юторная плотность, продолжи-

тельность микропауз, чсотота занятий и т .д . Разработанная 

методика, составившая основу программ оздоровительных занятий, 

позволяет расширить арсенал средств, используемых в целях 

ликвидации специфического утомления, а также профиликтики воз -

можных отклонений, обусловленных особенностями малоподвижного 

образа жизни, и, в конечном итоге, способствует повышению ра-

ботоспособности, улучшению состояния физических и функциональ-

ных способностей и в целом здоровья мужчин зрелого возраста. 

Эффективность разработанной новой программы атлетической 

гимнастики оздоровизвльной направленности подтверждена резуль-

татами эксперимента: 

1) улучшениим состояния здоровья занимающихся; 

2) повышением функциональных возможностей сердечно-сооу-

дистой, дыхательной и мышечной систем; 

3) развитием физических способностей (гибкость, выносли-

вость, сила, быотрота). 

Разработанная экспериментальная программа зашлий атлети-

ческой гимнастикой оздоровительной направленности может быть 

использована (о соответствующими модификациями) для другого 

возрастного контингента и представителей других профессий. 

Достоверность результатов, диосертацирнной работы под-

тверждена применением инструментальных метг^ик, соответствую-

щими метрологическими критериями, длительностью педагогические 

наблюдения.(9 лет) и корректноотыи отатиотичеоких методов. 

Основные положения, врвдоимыр на защиту: 

- оистема комплексного иополь8ования атлетичеокой 
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гимнастики в сочетании с другими средствами физической культу-

ры; 

- методика занятий для мужчин разного типа телосложения 

и с разной физической подготовленностью; 

- особенности построения микроцикла тренировочных занятий 

атлетической гимнастикой в сочетании с другими средствами фи-

зической культуры. 

Структура диссертации. Диссертация состоит из введения, 

шести глав, выводов, практических рекомендаций, указателя ис-

пользованной литературы и 3-х приложений (27 таблиц). Работа 

содержит 14 таблиц; указатель использованной литературы насчи-

тывает 164 отечественных и 21 зарубежных источников. 

Задачи; методы и организация исследования 

Задачи: 

1 . Изучить влияние традиционной методики-занятий атлети-

ческой гимнастикой на мужчин возраота 29-47 лет разного типа 

телосложения. . „Х, 

2 . Разработать экспериментальную методику-занятий атлети-

ческой гимнаотикой в сочетании с комплексом разносторонних оредотв 

физической подготовки (бег , опортигры,единоборства) для мужчин 

возраота 29-47 лет разного типа телосложения. 

3. Сравнить эффективность трех методик занятий атлетичес-

кой гимнаотикой (традиционная и две экспериментальные) для муж-

чин возраста 29-47 лет разного типа телосложения. 

Для решения поставленных задач в работе использовались 

следующие методы: 

1. Изучение и анализ литературных источников. 

2 . Анкетный опрос. 

3. Педагогические наблюдения и хронометраж. 



4. Педагогические эксперименты (три) . 

5. Методы изучения физического состояния: 

- физическое развитие; 

- антропометрия; 

- величина кожно-жировых складок; 

- определение общей физической подготовленности на основе 

норм, и требований Всесоюзного физкультурного комплекса ГТО; 

- определение специальной силовой подготовленности с 

помощью контрольных испытаний. 

6. Методы изучения функционального состояния: 

- проба "Штанге"; 

- измерение артериального давления в покое и под нагрузкой, 

время восстановления и динамика частоты сердечных сокращений; 

- частота сердечных сокращений в четырех фазах занятий 

комплексного урока. 

7. Врачебный контроль. 

8. Изучение заболеваемости. 

9. Методы математической статистики. 

Организация исследования. Исследования проводились на 

спортивной базе Таджикского госуниверситета им.В.И.Ленина на муж-

чинах в возрасте 29-47 лет, ведущих малоподвижный образ жизни. В 

маосовых педагогических обследованиях приняли участие 460 чело-

век. В трех педагогических экопериментах, продолжительность каж-

дого из них 3 года, участвовало 207 аджчин возраста. 29-47 лет, 

имеющих выошее образование. Перед началом экопериментов были про-

ведены исследования физического развития, физической подготов-

ленности и.функционального ооотояния (по 47 показателям). Повтор-

ные исследования проводилиоь по завершению каждого контрольного 
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этапа трех экспериментов (через 6 недель, 10 месяцев, 3 года 

тренировки). 

Исходные и повторные данные были получены по показателям: 

антропометрия (рост,вес,окружность груди при вдохе, выдохе и в 

спокойном соотоянии, экскурсии грудной клетки, 01фуЖН0СТЬ плеча 

в спокойном и в напряженном состоянии, величины кожно-жировых 

складок, окружность живота, талии, ягодиц, бедер и голеней, опре-

делялся тип телосложения, а также вычислялись индекс пропорцио-

нальности, весо-ростовой, жизненный и 3 силовых индекса (сила 

мышц груди, ног и спины); была проведена функциональная проба о 

задержкой дыхания, проба "Штанге", функциональная проба с дози-

рованной физической нагрузкой (20 приседаний за 30 секунд); 20 

контрольных упражнений, определяющих уровень физической подго- . 

товленности (табл.1 ) . 

Было организовано 3 опытные группы. 

Исследования проводились в 3 этапа, в течение I972-I98I 

г г . , т . е . 9 лет. \ 

Первый этап (оентябрь 1972 - ишь 1975 гг ) - .первая экс-

периментальная группа (силовая, 70 человек, окончило экспери-

мент - 50) занималась атлетической гимнастикой по традиционной 

методике о 17— до 2 0 ^ часов 4 раза в неделю от 45 до 180 минут 

(в зависимости от индивидуальных заданий). Основная задача заня-

тий - полноценное развитие мышечной системы на основе использо-

вания простых по технике силовых упражнений с отягощениями 

(преимущественное развитие медленной силы) для профилактики не-

благоприятных факторов малоподвижного образа жизни. 

Второй этап (сентябрь 1975 - ишь 1978 гг ) - гторая экс -

периментальная группа (силовой направленности с включением 



упражнений на выносливость - бег и мини-футбол при соотношении 

8:2) - 70 человек, окончило - 50 (для продолжения эксперимента 

состав испытуемых был полностью изменен). Занимались атлетичес-

кой гимнастикой по экспериментальной методике № I с 17— до 

2 0 ^ часов, 4 раза в неделю от 30 до 160 минут (в зависимости 

от индивидуальных заданий). В добавление к основной задаче -

полноценного мышечного развития, решалась частная задача - повы-

сить общую выносливость занимающихся с целью уокорения процесса 

восстановления и профилактики неблагоприятных факторов малопод-

вижного образа жизни и улучшение состояния сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем. 

Третий этап (1978-1981 г г . ) . На основании предшествующих 

двух этапов исследования ставилась задача - разработать экспери-

ментальную программу занятий атлетической гимнастикой в сочета-

нии с комплексом разносторонних средств физической подготовки о 

учетом возрастных и индивидуальных особенностей (тип телосложе-

ния, физическая подготовленность, профессиональная деятельность). 

Так как результаты двух предшествующих этапов у следования выя-

вили как положительное, так и отрицательное влияние двух систем 

занятий атлетической гимнастикой (традиционная и эксперименталь-

ная № I методики) на динамику физической подготовленности и 

функционального состояния оердечно-оосудиотой, ыхательной и 

мышечной оистем мужчин 29-47 лет разного типа телосложения -

необходимо было продолжит- наш поиок. Созданная третья экспери-

ментальная группа (70 человек, окончило экг теримент - 50) зани-

малась по системе атлетической, гимнастики в сочетании о бего!..', 

спортиграми, единоборством (экспериментальная методика № 2) о 

1 7 ^ до 2 0 ^ часов (график окользящий), 4 раза в неделю (поне-

дельник, вторник, четверг, пятница) от 30 до 120 минут (в зави-
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симости от индивидуальных заданий). Программа третьей экспери-

ментальной группы включала локально-мышечную силовую нагрузку 

с использованием специальных приспособлений"тренажерной техни-

ки, плюс игровые вида, бег и единоборства в соотношении 

( 5 : 2 : 2 : 1 ) ; ( 6 : 1 , 5 : 2 : 0 , 5 ) ; ( 6 : 0 , 5 : 1 , 5 : 0 , 5 : 1 , 5 ) . 

Исследования проводились совместно с сотрудниками ВФД г . 

Душанбе и Таджикского республиканского ВФД. Заболеваемость изу-

чалась по отчетным данным ВФД (данные анамнестического обследо-

вания) и сравнивались с данными экспериментального периода. 

Для разработки системы занятий атлетической гимнастикой 

оздоровительной направленности и с целью ускорения процессов 

восстановления, профилактики неблагоприятного влияния факторов 

малоподвижного образа жизни для мужчин зрелого возраста учитыва-

лись как общие особенности видов деятельности, связанной с ма-

лой двигательной активностью, так и конкретные показатели с о с -

тояния испытуемых в процессе занятий. Основным из общих факто-

ров являются: гиподинамия, монотонность, локальное напряжение 

мншц крестцово-поясничного отдела позвоночника, "связанного с ра-

бочей .позой (сидя), слабая терпимость к межличностным конфликт-

ным ситуациям. Конкретные показатели: состояние мышечного аппа-

рата, оотроты зрения, сердечно-сосудистой и дахательной систем. 

Кроме того, изучалось физическое состояние испытуемых по тестам, 

характеризующим физическое развитие, физическую подготовлен-

ность и функциональное состояние, что дало возможность планиро-

вать последовательность и соотношение силовых и разнохарактер-

ных физических упражнений в разные периоды занятий, правильно 

дозировать индивидуальную физическую нагрузку на определенном 

заиятии. 
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В общей сложности за время исследований проведено более 

40.000 Человеко-измерений. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На таблице I представлено сравнение трехлетней динамики 
физической подготовленности мужчин возраста 29-47 ю т , зани-
мающихся атлетической гимнастикой традиционной и двумя экспери-
ментальными методиками. На таблице 2 показана достоверность 
различий средних в сравниваемых прироотах трехлетних показате-
лей. Результаты: I ) в 15% олучаев между I и 2 группой испытуе-
мых различия были достоверны в пользу экспериментальной мето-
дики № I по отношению к традиционной (Р < 0 .05 ) ; 
2) в 85% случаев между I и 3 группой испытуемых различия были 
достоверны в польву экспериментальной методики й 2 по отноше-
нию к традиционной; 3) в 95% олучаев между 2 и 3'группой 
испытуемых различия были достоверны в пользу экспериментальной 
методики № 2 (Р < 0,01) . 

Во воех случаях педагогического эксперимента (занятия 
по трем системам атлетичеокой гимнастики) самые выоокие показа-
тели наблюдались в специальной силовой подготовленности. 

В данных общей физической подготовленности занимающихся 
по всем трем системам прослеживалась четкая картина повышения 
уровш.'общей физичеокой подготовленности, но в разной отепени. 

Самый высокий прирост показателей во всех трех группах 
наблюдапя в огибании и разгибании рук в „поре лежа на гимнас-
тической скамейке, и в подтягивании на перекладине (табл.1) . ) 

Полученные экспериментальны^ материалы подтверждают вывод 
о том, что развитие окоростно-оиловых качеств, выносливости и 



Таблица I 

Сравнение трехлетней динамики физической подготовленности мужчин возраста 
29-.,7 лет, занимающихся атлетической гимнастикой по трем системам 

(М, я- = 50 в каждой группе) 

'% №! Контрольные тесты 
I. П! 

1 -
1 
! 

I ! 

Исходные данные ! Конечные данные 
методы ! методы 

традиционный! экспериментальные !традиционный! экспе риме нталь ные 
1972 г !№ I 1975 г !№ 2 1978 г ! 1975 г . ! ! * I .1978 г . ! № 2 1981 г . 

4 ! 5 ! 6 ! 7 ! 8 

1. Жим штанги, сидя на • . • 
наклонной скамье 
( с. 45°) (кг) 46,51*1,5 42,18*0,82 45,3*1,26 78,95*2,20 73,46*1,97 86,1*2,49 

2 . Жим штанги из-за , , 
головы. (кг) 4 0 , 7 ^ 1 , 4 40,3 ±1,44 ,38,59*1,1 65,92*1,46 62_,98*1,3 72,35*2,0 

3. Подъем ног, лежа 
на наклонной доске 
( л. 45° ^ 
• (количество раз) 8,52*0,68 6,34*0,-6 4,12*0,47 2 1 , 9 8 * 1 , 2 18,2 *0 ,5 . 22,62*0,63 

4 Становая тяга (кг) 107,6*3,7 89,7±2;76 96,0*2,44 166,6±2,39 161,6*1,9 177,0*2,55 
5. Приседание со штан-

гой на плечах (кг) 94,71.4 ,1 87,1*2,46 84,9*2,26 132,2*3,85 129,2*2,3 156,4*2,47 
6. Подъем штанги к пле- " • " " 

чам,сгибая и разги-
бая руки в локтях 

(кг) 37,51*0,8 36,2*0,9 35,35*0,89 • 49,26*1,1 46,69*1,0 59,61*1,07 

Продолжение табл.1 

Г ! 2 I 3 і ! 4 ! 5 ! 6 • ! 7 ! 8 
7. Жим штанги, лежа 

скамье 
на 
(кг) 61,91*1,5 61,95*1,64 56,4*1,77 ИЗ, 1*3,3 118,3*2,7 138,2+2,64 

. з . Сгибание и разгибание 
рук в упоре на брусьях 
(количество раз) 9,18*0,75 7,36*0,73 ' 4,44*0,61 20,42*0,69 21,12*0,73 27,86*1,1 

9 . Подтягивание на 
перекладине 
(количество раз) 5,24*0,57 3,74*0,42 2,76*0,35 15,87*1,1 13,64*0,52 17,28*0,58 

10. Прыжок в длину 0 
места (см) ; 207,68*4,6 206,9*2,0 195,8*2,85 231,67*1,54 233,0*0,01 248.9*2,43 

I I . Челночный оег 
10x3 ( с ) 8,44*0,1 8,59*0,12 9,04*0,15 7,98*0,18 8,064*0,1 7,134*0,105 

12. Подвижность позвоноч-
ного столба .см) - 1 , 8 * 0 , 6 5 -4 ,32*0 ,88 -10 ,18*1,6 0,92*0,45 0 , 9 6 * 0 , 6 15,88*0,92 

13. Бег 100 м ( с ) 15,8*0,02 16.03*0,19 16,55*0,24 15,39*0,16 15,53*0,16 14,49*0,15 

14. Кросс 1000 м ( с ) 258,6*9,4 271,8*6,43 295,8*9,0 260,4*5,7 257,4*Ь,1 207,6*4,8-

15. Кросс 3000 м Со) 917,4*50,3 910,2*28,9 915,6*14,4 877,8*9,3 865,8*9,6 769,8*11,3 
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Таблица 

Достоверность различий средних физической 
подготовленности 150 мужчин возраста 29-47 лет, 
занимающихся атлетической гимнастикой традици-
онной (т^) И двумя экспериментальными (№ 2) 
методиками 

Достоверность различий между группами 
традиционный ; 
и № I 

традиционный 
и № 2 

эксперименталь-
ные № I и № 2 LUU AC* i -

! £ ! Р ! £ Р t ! Р 

I 1 , 8 5 > 0 , 0 5 2 , 1 5 < 0 , 0 5 3 , 9 8 < 0 , 0 1 

2 1 , 5 > 0 , 0 5 2 , 5 9 < 0 , 0 5 3 , 9 2 < 0 , 0 1 

3 2 , 9 < 0 , 0 1 0 , 4 7 > 0 , 0 5 5 , 4 9 < 0 , 0 1 

4 1 , 6 3 > 0 , 0 5 2 , 9 7 < 0 , 0 1 4 , 8 4 < 0 , 0 1 

5 0 , 6 6 > 0 , 0 5 5 , 2 8 < 0 , 0 1 8 , 0 5 < 0 , 0 1 

6 1 , 7 2 > 0 , 0 5 6 , 9 6 < 0 , 0 1 9 , 1 3 < 0 , 0 1 

7 1 , 2 1 > 0 , 0 5 6 , 0 5 < 0 , 0 1 5 , 4 < 0 , 0 1 

8 0 , 6 9 > 0 , 0 5 5 , 7 2 < 0 , 0 1 5 , 1 < 0 , 0 1 

9 1 , 8 3 > 0 , 0 5 1 , 1 3 > 0 , 0 5 4 , 6 7 < 0 , 0 1 

10 0 , 8 6 > 0 , 0 5 5 , 9 8 < 0 , 0 1 6 , 5 4 < 0 , 0 1 

I I 0 . 4 > 0 , 0 5 4 , 0 5 < 0 , 0 1 6 , 4 1 < 0 , 0 1 

12 0 , 0 5 > 0 , 0 5 1 4 , 6 1 < 0 , 0 1 1 3 , 6 2 • < 0 , 0 1 

13 0 , 6 1 > 0 , 0 5 4 , 1 < 0 , 0 1 4 , 7 4 < 0 , 0 1 

14 0 , 3 5 > 0 , 0 5 7 , 0 8 < 0 , 0 1 6 , 4 1 < 0 , 0 1 

15 0 , 8 9 > 0 , 0 5 7 , 3 7 < 0 , 0 1 6 , 4 7 < 0 , 0 1 

16 0 , 9 6 > 0 , 0 5 6 , 9 9 < 0 , 0 1 5 , 6 3 < 0 , 0 1 

1 7 1 , 5 4 > 0 , 0 5 5 , 0 5 < 0 , 0 1 4 , 1 ' < 0 , 0 1 

1 8 2 , 7 < 0 , 0 1 8 , 2 8 < 0 , 0 1 6 , 4 5 < 0 , 0 1 

19 1 , 7 8 > 0 , 0 5 4 , 6 9 < 0 , 0 1 5 , 7 2 < 0 , 0 1 

2 0 2 , 1 6 < 0 , 0 5 0 , 2 8 > 0 , 0 5 1 , 9 1 > 0 , 0 5 
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коорд, ационных умений происходит в значительной степени у 

з ищихся по кспериментальной системе атлетической гимнас-

тики № 2, нежели у занимающихся атлетической гимнастикой тра-

диционным методом и экспериментальным методом № I . 

Оздоровительнок влияние разработанной системы атлетичес-

кой гимнастики $ 2 выразилооь в более эффективном влиянии на 

нормализацию морфофункциональных показателей. Так, в третьей 

экспериментальной группе 32% занимающихся (из 34%) брюшного 

типа телосложения и 12% грудного (из 12%) перешли в мускульный 

тип телосложения; в первой - 6% брюшного типа (из 32%) и 14% 

(из 16%) грудного переищи в мускульный тип телосложения; во 

второй - 10% брюшного типа (из 30%) и £% (из 6%) грудного пере-

шли в мускульный тип телосложения. Уменьшилось число заболева-

ний (сердечног-сосудистой, дыхательной, периферической нервной 

и выделительной' систем). Так, в первой экспериментальной груп-

пе число заболеваний снизилось по сравнению о иоходными показа-

телями в течение года на 2,4 раза (20%), во второй на 3,2 раза 

(22%), в третьей - на 3,9 раза (40%). Улучшилась устойчивость 

и приспособляемость организма занимающихся к уоловиям внешней 

среда (жаркий климат). 

Экспериментальные исследования показали, .го выбор содер-

жания занятий атлетической гимнастикой, направленных на рещсние 

актуальных зада оздоровительной физической культуры, на вооо-

тановленив, профилактику нарушений состояния здоровья,повышение 

уровня функциональной и физической подготовленности для мужчин 

зрелого возраота, ведущих малоподвижный образ жизни,- должен 

быть обусловлен специальными факторами (неблагоприятным 

влиянием на организм гиподинамии, рабочей позы (оидя), 



. 15 

локальной нагрузки на пояснично-крестцовый отдел позвоночни-

ка, заболеваний оердечно-сооудистой и дыхательной систем, 

отсутствием толерантности к стрессовым ситуациям и необходи-

мостью поддержания и развития уровня физических способностей. 

Сопоставление результатов, полученных по трем системам 

занятий атлетической гимнастикой, свидетельствует, что экспе-

риментальная программа занятий атлетической гимнастикой № 2 

оказывает более выраженное, острое влияние на функциональное 

оостояние организма занимающихся, так как, помимо благоприят-

ного ялияния занятий анаэробного характера, включает упражне-

ния аэробной направленности и эмоциональной интенсификации. 

Оказанное влияние было положительным как в результатах общей 

физической подготовленности, так и в показателях, характеризую-

щих функциональное оостояние оердечно-оосудистой, кардиоресли-

раторной и мышечной систем и в показателях, характеризующих 

функциональное состояние оердечно-оосудистой, кардиореспира-

торной и мышечной систем и в оиловой подготовке. У испытуемых 

улучшалооь самочувствие, снижалооь нервное напряжение, рас-

слаблялись мышцы, испытывающие статичеокую нагрузи в рабочей 

позе, увеличивалась способность к расслаблению всех групп 

мышц, отмечалооь улучшение сна и работоспособности на после-

дующий рабочий день и к концу рабочей недели. 

В оводной таблице 3 представлено сравнению достоверных 

различий оредних (в %) занимающихся атлетической гимнастикой 

по трем системам. Эффект занятий атлетической гимнастикой в 

сочетании о комплексом разносторонних средств физической подго-

товки - бег, опортигры, единоборства - беоопорен. 
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В Ы В О Д Ы 

1. Атлетическая гимнастика в советской системе физичес-

кого воспитания является одним из важнейших и общедоступных 

.средств и методов оздоровления нации. 

2 . Существующая традиционная методика атлетической 

гимнастики преимущественно ориентирована на молодых, здоровых 

людей возраста 15-30 лет. 

3» Исследование влияния занятий традиционной системой 

атлетической гимнастики и в ее сочетании с бегом и мини-фут-

болом (экспериментальная методика № I ) на динамику физичеокого 

развития, физической подготовленности и функционального с о с -

тояния мужчин 29-47 лет разного типа телосложения позволило 

выявить как положительные, так и отрицательные стороны данных 

2 -х систем. Положительные: 

а) снятие нервных напряжений; 

б) прирост обхватных размеров тела у занимающихся; 

в ) значительное и достоверное улучшение силового индекоа 

"становой тяги", "приседаний со штангой на плечах" и "жиме 

лежа" (Р < 0 ,05 ) ; 

г ) в 78% случаев у мужчин зрелого возраста и разного 

типа телосложения, занимающихся в течение трех лет атлетичес-

кой гимнастикой традиционным методом, произошло достоверное 

увеличение показателей физической подготовленности; 

д) в 94% случаев у занимающихся атлетической гимнастикой 

в сочетании с бегом и мини-футболом (экспериментальная мето-

дика 15 I ) достоверное увеличение показателей физической подго-

товленности произошло у зрелых мужчин как мускульного, так и 

брюшного типа телосложения; 

Б И Б Л И О Т Е К А 
Л ь в о в е , . О Г О г о с . 

л н е и т у т а ф ^ л к у л ы у р ь 
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1% мужчин 29-47 лет, занимающихся в течение трех лет 

атлетической гимнастикой традиционным методом ( I педагогичсс-

КИ|> эксперимент); перешли из грудного типа телосложения в 

мускульный тип; 

ж) за 3 года тренировки по экспериментальной методике 

№ I (атлетическая гимнастика в сочетании с бегом и мини-футбо-

лом) все мужчины зрелого возраста, отнесенные в начале исследо-

вания к грудному типу телосложения (£%), к концу П педагоги-

ческого эксперимента перешли в мускульный тип; 

з) перераспределение в мускульном типе телосложения 

имело следующий вид: до начала П педагогического эксперимен-

та - 52%, в конце - 70%. 

Отрицательные: 

а) в процессе тренировочных занятий наблюдалооь переиап-

нжение и нерасслабление мышц пояснично-крестцового отдела; 

. б) лишь в некоторой степени происходило расслабление 

всех групп мышц; 

в) отмечалаоь утомляемость на последующий рабочий день и 

к концу рабочей недели; 

г ) адаптация организма к уоловиям внешней ореды наблюда-

лась в первой группе - у 76% испытуемых, во второй у 80%, но 

при этом у 9С" занимающихся первой группы и у 70% второй наблг-

дались в процесое .ренировочных занятий признаки утомляемости; 

д) в процесое тренировочных занятий произошли измене ЛИЯ 

морфофункциональных показателей преимущественно у лиц грудного 

типа телооложения; у лиц брюшного типя телосложения эти измене-

ния были Незначительными: лишь 6% (из 32%) занимающихся в 

первой группе и 10% (из 40%) второй группы перешли в мускуль-

ный тип телосложения; 
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е) незначительное улучшение состояния аппарата внешнего 

дыхания, где процент ЖЕЛ и ДОЕЛ в первой группе изменился с -

91,2% до 94,4%, во второй - с 84,4% до 93,6%, что в обоих слу-

чаях эти показатели приближались к среднему уровню физиологи-

ческих потребностей организма; 

ж) незначительным урекением частоты сердечных сокращений 

(ЧСС): в первой группе на 1,32 удара в минуту ( Ъ - 1 ,4 ) , а во 

второй - на 2,4 удара в минуту ( £ = 3 , 2 ) ; 

з) неудовлетворительная реакция отмечена и 'в значитель-

ном времени восстановления - 2 мин 26,1 с в первой группе и 

I мин 56,45 с во второй в функциональной пробе о дозированной 

физической нагрузкой (20 приседаний за 30 секунд); 

и) никто из испытуемых первой и лишь 2% испытуемых вто-

рой группы выполнили нормативы Всесоюзного физкультурного ком-

плекса ГТО на уровне серебряного значка, хотя в процессе трени-

ровочных занятий произошло значительное повышение уровня специ-

альной силовой подготовленности. Как следствие, при выполнении 

норм ГТО УСПР'ЦНО выполнялись упражнения, требующие проявления 

скоростно-силовых способностей, а при выполнении упражнений на 

выносливость отмечалооь значительное отставание. 

4 . В результате трехлетнего Ш педагогического экспери-

мента была разработана система атлетической гимнаотики в соче-

тании с комплекоом разносторонних средотв физической подготов-

ки: бег, спортигры, единоборства (экспериментальная методика 

№ 2 ) : упражнения о отягощениями - до 90 минут; для подвижности 

в области тазобедренных и межпозвоночных оуставах - 10 минут; 

бег - 10 минут; легкоатлетические упражнения - 10 минуг; спорт-

игры - 20 минут; единоборства - 20 минут. 
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5. Сравнение результатов трех педагогических экспери-

ментов, каждай из которых проводился 3 года, показало, что 

предложенная экспериментальная программа № 2 (атлетическая 

гимнастика в сочетании с комплексом разносторонних средств 

физической подготовки) оказала более эффективное влияние по 

сравнению с традиционной и экспериментальной методикой № I 

(атлетическая гимнастика в сочетании с бегом и мини-футболом) 

на все показатели физического развития, функционального с о с -

тояния и физической подготовленности занимающихся атлетичес-

кой гимнастикой по трем различным системам (табл .1 ,2 ,3 ) . 

6. При проведении занятий атлетической гимнастикой в 

сочетании с комплексом разносторонних средств физической под-

готовки (экспериментальная методика № 2) среди мужчин разного 

типа телосложения (мускульно-брюшного, мускульно-грудного, 

мускульного) было выявлено значительное влияние её на норма-

лизацию морфофункциональных показателей у занимающихся. Так, 

32$ испытуемых (из 34$) мускульно-брюшного типа телосложения 

и 12$ мускульно-грудного (из 12$) перешли в мускульный тип 

телосложения. 

Оздоровительное влияние на испытуемых (заболеваемость 

в течение года уменьшилась в 3,9 раза), а также адаптация ор-

ганизма к условиям, внешней среда (жаркий климат) характеризо-

валась самым высоким показателем (96$), и лишь 20$ занимаю-

щихся ощущали признаки утомления в процеосе тренировочных 

занятий. 

7. В процессе занятий по экспериментальной методике № 2 

значительно повысилоя уровень специальной силовой и общей 

физической подготовленности, что позволило повысить уровень 
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выполнения норм Всесоюзного физкультурного комплекса "Готов 

к труду и обороне СССР" как в отдельных видах, так и в цо- -

лом. Шиболее успешно испытуемые сдавали 8 норм, в основном 

при проявлении скоростно-силовых качеств и выполнении упраж-

нений на выносливость. 

В результате занятий атлетической гимнастикой в сочета-

нии о комплексом разносторонних средств физической подготовки 

процент выполнения норм ГГО на уровне серебряного значка по-

высился на 18$, золотого - на 2%. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

В результате проведенных иослЬдований разработаны 

рекомендации по методике занятий оздоровительной атлетической 

гимнастикой, проводимых после рабочего дня. Разработанная 

экспериментальная программа комплексного воздействия на физи-

чеокое и функциональное состояние организма, состоящая из от-

дельных комплексов упражнений, выбор и последовательность 

которых определяется индивидуальными и возрастными особеннос-

тями мужчин зрелого возраста, ведущих'малоподвижный образ 

жизни, предусматривает систематические занятия в Течение 4 и 

более лет. 

I . Время занятий - от 30 до 120 минут; цель - снижение 

утошгения после рабочего дня и к концу рабочей недели, онятие 

специфических мышечных напряжений, связанных оо статистичес-

кими позами (поза сидя), устранение и профилактика неблаго-

приятных факторов, присущих малоподвижному образу жизни, ин-

тенсификации занятий путем повышения их эмоциональнооти 

(музыкальное ритмолидирование, использование игрового метода) 

и адаптации к уоловиям внешней среда. 
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Раэраб( шал программа оздоровительной атлетической 

гимнастики рассчитана на мужчин зрелого возраста, ведущих ма-
# 

„оподвижный образ жизни, но может быть использована (с моди-

фикацией) для другого контингента и представителей других 

профессий, и предлагается для внедрения в практику занятий в 

клубах (секциях, группах) любителей физической культуры, в 

учебных учреждениях, физкультурно-оздоровительных комплексах 

предприятий, культурно-спортивных комплексов при стадионах и 

ДЭЗах. 

3. В занятиях применяются упражнения с преимущественной 

направленностью: силовые - скороотные - на выносливость. 

Наряда о упражнениями, применяемыми в основной специально-сило-

вой и специально-прикладной частях, попользуется тренажерная 

техника и такие тренажеры, как "здоровье" и блочные устройства. 

4. Занятия проводятся как о элементами круговой трениров-

ки,, так.и повторно-серийным методом (Ш) с переменными нагруз-

ками, предусматривающими чередование малонагрузочных и больше-

нагрузочных проявлений на развитие как основных групп мышц,так 

и локально-мышечного напряжения, учитывающими координационную 

сложность И морфофункциональную целесообразность, и состоят из 

4 частей: вводно-подоотовительной, основной спецлально-силовой, 

заключительной ооновной опециально-оиловой и специально-прик 

ладной. 

5. интенсивность нагрузки определяется по методам, приме-

няемым в тяжелой атлетике и других скороотно-оиловых видах 

опорта,- а также по динамике ЧСС в 4 фазах кбмплеконого урока и 

ооответотвует "умеинной", "большой", "оубмакоимальной" рабо-

те. 
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Занятия в группах оздоровительной атлетической гимнастики 
основываются на принципе переключения на другой вид деятельнос-
ти с использованием эмоциональной разрядки, игровых и соревно-
вательных, а также психологических приёмов, позволяющих поддер-
живать неизменно высокий уровень занятий. 
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