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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА I 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ | ЛДУФК 

Актуальность. Неуклонный рост сложности гимнастических уп-
ражнений, высокие требования к исполнительскому мастерству и ком-
позициям програш, повышащие напряженность тренировочного про-
цесса, а также приближение спортивных нагрузок к предельным, на-
стоятельно требует поиска и разработки качественно новых, эффек-
тивных тренировочных упражнений и методики их применения. 

Упражнения на коне очень своеобразны. По форме движений и 
характеру проявления двигательных качеств они резко отличаются 
от других видов гимнастического многоборья. Поэтому нередко гим-
насты, успешно справляющиеся, например, с упражнениями на кольцах, 
не достигают мастерства в упражнениях на коне и наоборот. Резуль-
таты исследований (B.C.Рубин, А.Б.Плоткин, В.В.Соловьев, 1983) по-
казывают также, что в тренировке гимнастов старших разрядов в уп-
ражнениях на коне явно недостаточно высокоинтенсивных тренировоч-
ных упражнений. Тем не менее, в сиетеме подготовки гимнастов в уп-
ражнениях на коне наиболее полно разработаны лишь вопросы началь-
ной подготовки. Особенности жв двигательной деятельности гимнастов 
старших разрядов и вопросы их подготовки изучены весьма слабо. В 
связи с этим проблема поиска эффективных средств и методов специ-
альной подготовки гимнастов старших разрядов в упражнениях на ко-
не представляется актуальной. 

Целью данной работы является разработка и нг.учное обоснова-
ние методики специальной подготовки гимнастг« старших разрядов в 
упражнениях на коне с применением технических средств. 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что изучение особенностей 
двигательной деятельности и разработка на основе этого специаль-
ных тренировочных упражнений, тренажерных устройств • методики 
их применения позволят повысить эффективность процесса специаль— 
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ной подготовки гимнастов старших разрядов на этом сложном и тру-
доемком виде гимнастического многоборья. 

Научная новизна. В работе впервые делается попытка обоснова-
ния путей повышения эффективности цроцесса специальной подготов-
ки гимнастов старших разрядов в уцражнениях на коне. Это потре-
бовало решения ряда воцросов. В результате: 

- установлена направленность усилий взаимодействия гимнаста 
с опорой с учетом трех взаимно перпендикулярных составляющих по 
фазам цри выполнении круговых движений двумя ногами ; 

- выявлены взаимосвязи составляющих усилий и скорости вра-
щения ; 

- впервые установлены биомеханические особенности кругов с 
широко разведенными ногами ("деласал") ; 

- определено влияние двигательной установки на динамику кру-
говых движений двумя ногами ; 

- получены данные, характеризующие направленность изменения 
биомеханических характеристик круговых движений двумя ногами под 
влиянием утомления ; 

- выявлены взаимосвязи между показателями физической и тех-
нической подготовленности гимнастов старших разрядов в уцражнени-
ях на коне; 

- экспериментально определена эффективная методика специ-
альной подготовки гимнастов старших разрядов в уцражнениях на кода. 

Практическая значимости. В цроцессе выполнения работы были 
созданы технические средства тренировки, выполненные на уровне 
изобретений. Разработаны и апробированы комплексы специальных 
тренировочных упражнений и методика их применения. 

Результаты исследований внедрены в практику тренировки гим-
настов молодежной сборной команды СССР и областной федерации гим-
настики г.Куйбышева,что подтверждается соответствующими актами. 
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Структура и объем диссертации. Работа изложена на 189 стра-
шшах машинописного текста и состоит из введения, четырех глав, 
выводов, практических рекомендации, списка использованной лите-
ратуры и приложении. 

В работе приводятся 26 рисунков и 23 таолиш. Список лите-
ратуры включает 222 отечественных и 12 заруоежных источников. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 
В соответствии с целы) раооты Ошгп поставлены следующие за-

дачи: 
1. Усовершенствовать тензометрическую методику для опреде-

ления биомеханических характеристик движении гимнаста на коне. 
2. Изучить особенности двигательной деятельности гимнастов 

старших разрядов в упражнениях на коне. 
3. Разработать адекватные технические средства для специ-

альной подготовки. 
4. Экспериментально проверить эффективность методики специ-

альной подготовки гимнастов старших разрядов в упражнениях на 
коне. 

Для решения поставленных задач применялись следующие методк 
исследования. 

1. Анализ и оооощение данных литературы. 
2. Педагогические наблюдения. 
3. Злектротеязометрия. разраостанное оригинальное устройст-

во для определения динамических характеристик движений гимнастг 
на коне, признанное изооретенявм (яокжятельное решение от 
29.10.84 по заявке Л 3605505/28-12),позволяло раздельно к одно-
временно регистрировать величину, направление и время приложения, 
усилий с учетом трех взаимо перпендикулярных составляющих от 
кавдой ручки. 

4« Киносъемка. 
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5. Педагогические контрольные испытания. 
6. Педагогический эксперимент. 
7. 4етоды математической статистики. 
Исследования проводились на базе ЩОЛИФК, КуАИ, ДЮСЩ-2 

г.;«1агнитогорска, СК "Волга" г.Куйбышева и СК "ВАЗ" г.Тольятти в 
период с 1979 по 1984 г. Испытуемые - гимнасты, мастера спорта 
СССР и кандидаты (41 чел.) и гимнасты I взрослого разряда (5 чел.) 
в зозрасте от 16 до 26 лет. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 
Динамические характеристики кругов двумя ногами 

С цельв определения динамических характеристик цроводилась 
запись тензограмм кругов двумя ногами на ручках коня. Выло уста-
новлено, что по фазам круга гимнасты прикладывают следующие уси-
лияЗР 

В упоре сзади (ДОФ) - правая рука - отведение с тягой впе-
ред и давлением вниз с увеличением усилий к концу фазы, левая ру-
ка - отведение с тяюй вперед и давлением вниз со снижением уси-
лий во второй па. -пине фазы. 

В упоре на правой (00Ф) - отведение с тягой вперед и давле-
нием вниз со снижением усилий к середине фазы и сменой направле-
ния на приведение с тягой назад и давлением вниз с увеличением 
усилий и отведением к концу фазы. 

В упоре (ДОФ) - правая рука - отведение с тягой назад и дав-
тйнием вниз со снижением усилий к концу фазы, левак рука - отве-
дение с тягой назад и давлением вниз с увеличением усилий к кон-
цу фазы. 

В упоре на левой (00Ф) - отведение с тягой назад и давлени-
ем вниз со снижением усилий к середине фазы и сменой направления 
на приведение с тягой вперед и давлением вниз с увеличением уси-
х) 1-Сруги выполнялись в направлении цротив часовой стрелки. 
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лий и отведением к концу фазы. 

Исследование биомеханических характеристик круговых 
движений двумя ногами на основании изменения содер-

жания двигательной установки 

Изменяя содержание двигательной установки, мы предполагали: 
1) оцределить, за счет каких усилий гимнастов в основном 

достигается увеличение скорости вращения и повышение качества 
круговых движений двумя ногами; 

2) дать сравнительную количественную оценку биомеханически;: 
характеристик кругов двумя ногами, выполняемых с установками нг 
"средний", "быстрый" темп и "на количество". 

В исследовании приняли участие 6 высококвалифицированных 
гимнастов (мастера спорта и кандидаты). В отдельных подходах они 
зыполняли круги двумя ногами на ручках коня с установками на 
"быстрый", "средний" темп и "на количество". Для определения 
временных и динамических характеристик применялся метод электро-
тензометрии. Результаты обрабатывались методами математической 
статистики. 

Корреляционный анализ показал, что теь̂ р кругов тесно взаи-
мосвязан с величиной горизонтально-поперечных составляющих уси-
лий, прикладываемых в упоре (Т = 0,67 - 0,87) и в упоре сзади 
(£ = 0,60 - 0,61). Обнаружена взаимосвязь темпа кругов с гори-
зонтально—продольными составляющими усилий, прикладываемыми в 
одноопорных фазах (00Ф), особенно при перемахе газад (Т =0,71). 
Однако величина их незначительна - 12-162 пг веса тела спортсме-
на. Поэтому вклад этю; составляющих в достижение высокой скорос-
ти не может быть значительным. Взаимосвязь темпа кругов с гори-
зонтально-продольными составляющими в двухопорных фазах (ДОФ) 
статистически недостоверна, а величины коэффициентов корреляции 
между темпом кругов и усилиями по вертикали колеблются от 

Ъ = 0, 29 до X. = -0,69. Цри этом установлено, что с увеличением 
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темпа кругов соотношение опорных фаз изменяется - увеличиваются 
ОСФ и уменьшаются ДОФ. 

Сравнение динамических характеристик кругов, выполняемых с 
установками на "быстрый" и "средний" темп, показывает (табл. I), 
что при кругах с установкой на "быстрый" темп достигается при-

Таблида I 
динамические характеристики кругов с установками 

;а "средни:*" л "быстрый" темп" 

Усилия Установка і Раз--і ница ) г— » ЯШ] 
5 Средний темя і быстрый тема {%) 
I (X +&) і (х*г) 

і р 

Левой 0,409+0,065 0,421+0,076 2,9 1,0 >0,05 
Вперед З у по- " Правой 0,395+0,014 0,440+0,013 11,4 3,06 <0,05 

ое 
"-за- Влево Левой 0,130+0,037 0,131+0,05 0,7 0,5 >0,05 

Вправо Правой 0,278±0,06 0,309+0,06 11,1 2,92<0,05 

лниз Левой 1,055+0,13 
Правой 1,07+0,06 

1,082+0,12 
1,1+0,05 

2,6 1,98>0,05 
2,8 2,45>0,05 

В упо-
правой3"630 ̂ ^ 0,150+0,045 0,166±0,06 10,6 1,39>0,05 
(ОСФ) ; 

Левой 0,369+0,065 0,434+0,07 17,6 5,5 <0,01 
Назад 

В уло- Правой 0,395+0,018 0,429+0,017 8,6 4,3 <0,01 
ЕдОФ) Влево Левой 0,190±0,04 0,204+0,058 7,4 2,55<0,05 

Вправо Правой 0.158+0,05 0,162+0,04 2,5 0,5 >0,05 

Вниз Лавой 1,15+0,2 
Правой 0,75+0,09 

1,17+0,17 
0,79*0,14 

1,7 0,67>0,05 
5,3 2,4 >0,05 

3 упо-
ре на Вігоа-Левой 0,125+0.044 0,137+0,048 9,6 4,4 <0,05 
левой во 
Г ОСФ) 
х) Усилия даны относительно I кг веса спортсмена. 

рост-усилий в горизонтально-продольном направлении на 1,2-3,15?, 
а в горизонтально-поперечном - на 3,4-6,5$ от веса тела спорт-



смена, т.е. ускорение движения равносильно дополнительной внеш-
ней нагрузке. Но на практике, как известно, в процессе специаль-
ной аиэической подготовки применяются главным оОразом круги с 
установкой "на количество". Сравнение биомеханических характери-
стик кругов, выполняемых с установками на "быстрый" темп и "на 
количество" показывает, что при выполнении кругов двумя ногами 
с установкой "на количество" снижается интенсивность усилии во 
всех направлениях. Статистически значило изменяются усилия в го-
ризонтально-поперечном направлении одноименной рукой в упоре 
(ДОФ) - на 5,8$ (Р <0,05). Темп кругов с установкой "на количе-
ство" достоверно ниже (Р <0,05), при этом наблюдается отрица-
тельная тенденция к увеличению ДОФ и уменьшению ООФ. 

На основании проведенных оиомеханических исследований мож-
но заключить, что: 

- решающее значение для достижения высокого текла и улучше 
ния качества круговых движений дауля ногами имеет увеличение уси 
лий в горизонтально-поперечном направлении в ДОФ, при этом влия-
ние усилий в горизонтально-продольном направлении незначительно, 
а увеличение усилий по вертикали, особенно при переходе из ДОФ 
в 00Ф, может отрицательно сказываться на темпе и качестве кругов 

- с увеличением темпа кругов 00Ф увеличиваются, а ДС& -
уменьшаются ; 

- выполнение кругов двумя ногами с установкой на "быстры;":" 
темп позволяет добиваться прироста горизонтально-поперечных сос-
тавляющих усилий на 3,4 - 6,5$ от веса тела спортсмена, увеличи-
вая мощность работы соответствующих мышечных груш. ; 

- при выполнении кругов с установкой "на количество" сниже 
ется интенсивность усилий и ухудшается техника исполнения. 

Вюмеханические характеристики кругов с широко 
разведенными ногами ("деласал") 

Чтобы лучше представить биомеханические особенности кругов 
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с широко разведенными ногами ("деласал"), мы провели сравнитель-
ный анализ биомеханических характеристик кругов сомкнутыми нога-
ми и "деласал". 

В результате было установлено, что кр-ги "деласал" отличает: 
- увеличение амплитуды движения и высоты тела над опорой ; 
- увеличение длительности кругов за счет одноопорных фаз, 

при этом длительность упора сзади (ДОФ) сокращается ; 
- увеличение силового запроса - наибольшее возрастание уси-

ляй наолюдается в упоре сзади (ДОФ), особенно в горизоптально-
продольном направлении (отведение) - на 32-41$. а активные дей-
ссзия спортсмена распространяются и на одноопорные фазы. 

Изменение биомеханических характеристик круговых 
движений двумя ногами под влиянием утомления 

Поскольку ведущим физическим качеством б упражнениях на ко-
зе является специальная выносливость, мы исследовали влияние уто-
чнения на биомеханические характеристики круговых движений двумя 
ногами. Учитывая, что круги двумя ногами являются базовыми по от-
ношению ко всем разновидностям круговых движений двумя ногами 
(5.В.Маслов, 1980), мы в качестве модельной работы щяки выполне-
ние кругов двумя ногами "до отказа". 

В эксперименте участвовало 6 высоко квалифиЦйровавшх їівнйа--
стов (мастера спорта и кандидаты). Для определения биомахшичео-
шх. характеристик применялись электротензометрическая методика и 
киносъемка. 

(равнение пространственных характеристик показывает (таол.2), 
то по мере наступления утомления уменьшается першешение плечево-
го пояса з сторону в 00Ф при перемахе назад (Р <0,001) и назад в 
•/лоре сзади (ДОФ) (? <0,05), Высота подъема голеностопных суета», 
зов уменьшается во всех фазах движения, особенно в упоре (ДОФ) 
(Р<0,01). Уменьшается амплитуда их движения в упоре (Д0Ф)(Р<0»ЭДЗ 



Таблица 2 
И з ш і ш щ є пространственных характеристик кругов двумя 

ногами сод влиянием утомления*' 

Фазы круга (X tі) 
Исследуете j .. ..... , , 
показатели і Упор сзади і Упор на правой ; Упор (ДОФ); УПОБ на ле-

j (ДОФ) j (005) ; ' j вой" (ОС-»') 
Амплитуда 0,515+0,014 0,575+0,000 0,478+0,05 0,604+0,003 
движения — — 
голено- 0,5ІЄ±0,0І2 0,577+0,012 0,442+0,0С7 0,580+0,01 стопных 
суставоЕ 
Разница 0,003 0,002 0,036 0,024 

1 0,47 0,7 4,4 5,2 
Р >0,05 >0,05 • <0,01 <0,01 

Амплитуда 
движения 0,127+0,015 0,278+0,016 0,194±0,01 0,269+0,006 
плечевого 
пояса _ 0,111+0,0X5 0,258+0,015 0,201+0,008 0,271+0,009 
Разница 0,016 0,020 0,007 0,002 

Ь 2,59 6,52 1,79 0,23 
Р <0,05 <0,01 >0,05 >0,05 

Высота 
подъема 0,137+0,013 0,066+0,022 0,173+0,023 0,038+0,021 
голено-
стопных 
с£ставс£ 
Разница 

0,16640,037 

0,029 

0,081±0,023 

0,015 

0,236+0,018 

0,063 

0,061+0,015 

0,023 
0,6 1,85 5,72 3,46 

Р >0,05 >0,05 <0,01 <0,01 
Угол в 
тазобед- 149,5+9,8 149,83+3,51 163,29+9,12 157,46+2,94 
ренных составах 
Разница 

142,06+2,36 
?.5 

141,75+3,17 
8,08 

152,17+11,08 151,0+4,12 
11,11 5,4t' 

1 3,2 8,04 8,4L 4.31 
Р <0,05 <0,001 <0,001 < " 0 , 0 1 

Примечание. В верхней строке - начало работы, 
в нижней строке - конец работы. 

х) Амплитуда дана относительно I см роста спортсмена. 
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и в ООФ при перемахе вперед (Р< 0,001). Наибольшее увеличение 
сгибания в тазобедренных суставах наблюдается в 000 при перема-
хе назад (Р <0,001) и в упоре (Д0Ф) (Р <0,001). То есть, по ме-
ре утомления происходит смещение проекции 0ГТ тела на площадь 
опоры(влево при кругах против часовой стрелки и наоборот) и уве-
личиваются его вертикальные перемещения. 

1С концу работы закономерно снижается темпнругов (табл. 3), 
при этом увеличиваться двухспорные фазы (р<0,05), а одноопор-
~не - уменьшаются, особенно при перемахе назад (P< 0.01). Умень-
шение одноопорнои фазы при перемахе вперед статистически недосто-
верно (? >0,05/. 

Таолица 3 
/Изменение временных характеристик кругов двумя 

ногами под влиянием утомления 

длительность !__ ЗД^ХіЛ) j Раз- j j ~ 
K"J j В начале работы| В конце рабо-j | *- j 1 

Круга 0,984±0,01Э 0,998+0,016 0,014 3,71 <0,05 
Упора сзади(ДОФ) 0,184+0,012 0,214±0,022 0,03 2,98 <0,05 
Упора на пра- 0,290+0,017 0,267+0,021 0,023 4,74 <0,01 
вой (00Ф) 
Упора (ДОФ) 0,223±0,03 0,246+0,021 0,023 3,69 <0,05 
упора на ле- 0,287+0,025 0,270+0,011 0,003 1,4 >0,05 
вой (ОС®) 

3 связи с наступающим к концу работы утомлением уменьшают-
ся усилия взаимодействия гимнаста со снарядом по всем направле-
ниям. Статистически достоверно при высоком уровне значимости 
уменьшаются усилия вперед разноименной рукой в упоре сзади (ДОФ) 
- ча 11% (? <j,CT) и усилия на отведение одноименной рукой в 
упбре (ДС-) - на 27$ (P <0,01). 
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Исследование взаимосвязей между показателями физической 
и технической подготовленности в упражнениях на коне 
Для анализа взаимосвязей мы учитывали силовые показатели (си 

лу и силовую выносливость) основных мышечных групп, ответственны?: 
за выполнение движений на коне, показатели специальной выносливо-
сти (максимальное количество кругов) и технической подготовленно-
сти (выученные элементы высшей группы трудности "С", элементы вы-
сшей группы трудности "С", включаемые в комбинации.и оценку за 
технику кругов). 

3 исследовании ггоиняли участие 26 гимнастов высокой квалифи-
кации .̂мастера спорта и кандидаты). Результаты обрабатывались по 
методу взаимной корреляции с использованием ЭВМ ЕС 1040. 

Анализ взаимосвязей показывает следующее. Так, наиболее те-
сная взаимосвязь показателя специальной выносливости (ведущего 
физического качества) обнаружена со статической выносливостью 
мышц живота и передней поверхности бедер (£ = 0,731 ; Р <0,001). 
На эти мышечные группы при работе ка коне ложится большая нагруз-
ка, так как они участвуют в формировании выцрямленного положения 
тела и сохранении этого положения в процесса выполнения комбина-
ции, работяя против моментов сил, действующих на ноги гимнаста, 
расположенного в упоре сзади под углом около 60°. Показатель спе-
циальной выносливости также тесно взаимосвязан с показателем ста-
тической выносливости отводящих мышц рук (Т= 0,676 ; Р <0,01). 
Положительно коррелирует показатель специальной выносливости и с 
относительной силой отводящих мышц рук (I- ;,431 ; Р <0,05). 

Расчеты показывают наличие статистически достоверной положи-
тельной взаимосвязи показателя специальной выносливости с показа-
телем динамической выносливости мышц, обеспечивающих упор (Т = 
0,443 ; Р<0,05). Взаимосвязь с показателем статической выносли-
вости этих мышц статистически недостоверна (7 = 0,361 ;Р>0,05), 
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хотя показатели статической и динамической выносливости указанных 
•шшц между собой коррелируют положительно (£ = 0,477 ;Р <0,05). 

Тесная взаимосвязь обнаружена между показателями качества 
кругов и специальной выносливостью (7= 0,576 ; Р<0,01). Пока-
затель качества кругов в свою очередь тесно связан с количеством 
выученных элементов высшей группы трудности "С" (Т = 0,737 ; 
? <0,001) и с количеством выученных элементов высшей группы труд-
ности "С", включаемых в комбинации (£ = 0,425 ; Р <0,05). Коли-
чество выученных элементов высшей группы трудности "С" и количе-
ство таких элементов, включаемых в комбинации, связаны между со-
бой с коэффициентом корреляции 7 = 0,766 (Р <0,001). Показа-
тель качества кругов положительно взаимосвязан также с показате-
лями статической выносливости отводящих мышц рук СС =0, 503 ; 
Р <0,01) и статической выносливостью мышц живота и передней по-
верхности бедер (£ = 0,573 ; Р <0,01). В наших исследованиях 
обнаружена отрицательная взаимосвязь медду показателями техничес-
кой подготовленности (количество выученных элементов высшей груп-
пы трудности "С" и количество выученных элементов высшей группы 
трудности "С", включаемых в комбинации) и относительной силой 
•шшц, обеспечивающих упор (7 = -0,458 ; Р <0,05 и £ = -0,451 ; 
? <0,05 - соответственно). Коэффициенты корреляции, отражающие 
взаимосвязи между силовыми показателями мышц, сгибающих и разги-
бающих руки в плечевых суставах, приводящих мышц рук с показате-
лями специальной выносливости и технической подготовленности, 
близки к нулю. . ' -

Таким образом, можно заключить, что: 
- сила и выносливость мышц, приводящих, сгибающих и разги-

бающих руки в плечевых суставах, обеспечивающих упор, не имеют 
существенного значения для упражнений гимнастов старших разрядов 
на коне ; 
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- ведущими мышечными группами в упражнениях на коне являют-

ся отводящие мышцы рук, мыдшы живота и передней поверхности бедер. 
Разработка специальных тренажерных устройств 

С учетом особенностей двигательной деятельности нами были 
разработаны специальные тренажерные устройства. 

Силовой круговой тренажер. Главными отличительными особенно-
стями разработанного нами тренажерного устройства является нали-
чие средств, джксируюших тело спортсмена прямым и исключающих 
его сгибание в тазобедренных суставах, и средств, стимулируюшш: 
усилие ног на сведение. Искусственные условия тренажера позволя-
ют совершать всевозможные іфуговне движения и перемещения, вынуж-
дая гимнаста удерживать тело прямым, а низкая опора для рук поз-
воляет увеличивать траекторию движения ног до предельной, сравне-
ние динамических характеристик показывает, что направленность при-
ложения усилий на тренажере такая же, как и на коне с ручками, но 
величина усилий на тренажере почти по всем направлениям больше. 
Больше других увеличиваются горизонтально-поперечные составляю-
щие усилий - на 20-25%. То есть при работе»на тренажере, с одной 
стороны, достигается увеличение усилий по сравнению с естествен-
ными условиями на коне, а с другой - модельная техника, что обес-
печивает условия для сопряженного воспитания физических качеств 
и совершенствования технического мастерства. 

Тренакер с полуссперами. Он создан пс цринцлпу ограничения 
площади опорной поверхности и вариативного выполнения поворотов 
зг один перемах не только на 90°, но как меньше, так и больше. 
Устройство имеет полусферические опоры для рук и основание, вы-
полненное в виде диска, при этом все полусферические опоры разме-
щены на нем с возможностью фиксированной установки. Одна из полу-
сфер установлена в центре диска по оси стойки. Опираясь руками о 
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полусферы гимнаст выполняет круговые движения с поворотами, пере-
ходами и т.п. Полусферы можно переставлять, регулируя угол воз-
можного поворота, можно их сводить и разводить, а также делать 
разновысокими. 

Тренажер с крестообразной ручкой. Он создан по принципу об-
легчения условии для захвата опоры, так как исключаются сведения 
рук, сковывающие туловище гимнаста и мешающие управлению поворо-
тами, и по цринципу вариативного выполнения поворотов при кругах 
двумя ногами. Данное устройство позволяет в условиях ограничен-
ной опоры, сходной по особенностям хвата с опорой на одной руч-
ке на коне, совершенствовать навыки выполнения круговых движений 
двумя ногами с поворотами, особенно с поворотами воіфуг продоль-
ной оси туловища. 

Тренажер с полусферами и тренажер с крестообразной ручкой 
мы условно объединили под названием "координационные" тренажеры 

Разработанные конструкции тренажерных устройств защищены 
авторскими свидетельствами (Л 906582, А 1007685, * 9127X8). 

Исследование влияния разработанных средств на 
эффективность процесса специальной подготовки 

Педагогический эксперимент был проведен с целью обоснования 
методики специальной подготовки гимнастов старших разрядов в уп-
ражнениях на коне с применением технических средств. В нем при-
няли участие 16 гимнастов (мастера спорта и кандидаты). Они со-
ставили опытную и контрольную группы (по 8 человек). Групш бы-
ли приблизительно однородными. Эксперимент продолжался 4 месяца. 

Опытная и контрольная групш в недельном микрошшіе подго-
товительного периода 5 раз включали в свои занятия упражнения 
на коне, на которые отводилось 35-4С минут. Однако гимнасты 
опытной группы 3 раза в неделю (через занятие) тренировались с 
применением разработанных нами тренировочных упражнений, которые 
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включали упражнения на тренажерах и силовые упражнения локально-
го воздействия на ведущие мышечные группы. Многократные круги 
двумя ногами гимнасты опытной группы выполняли в быстром темпе. 

Гимнасты контрольной группы тренировались по общепринятой 
методике, применяя при этом в качестве дополнительных техничес-
ких средств тренировки "гшбок", "грибок с одной ручкой", коня 
оез ручек и т.д. 

В результате проведенного педагогического оксперимента об-
наружено различное влияние методик тренировок на уровень специ-
альной подготовленности гимнастов опытной и контрольной групп. 
Так, в опытной группе произошли достоверные изменения по всем 
исследуемым показателям, характеризующим физическую и техничес-
кую подготовленность в упражнениях на коне. Относительная сила 

ч ^ отводящих мышц рук увеличилась на 32,1$ (Р <0,001). В то же вре-
гля прирост у гимнастов контрольной группы менее значителен - 6,9$ 
(Р >0,05). Тренировка гимнастов опытной группы по разработанной 
методике позволила за период эксперимента значительно повысить 
статическую шносливость отводящих мышц рук, которая, как мв уже 
отмечали, довольно тесно связана с показателем специальной вынос-
ливости. Щпрост в опытной группе составил 29,7$ (Р<0,01). В 
контрольной группе прирост незначителен - 3,4$ (Р>0,05). У гим-
настов опытной группы значительно и достоверно улучшилась стати-
ческая выносливость мышц живота и передней поверхности бедер -
на 33,1$ (Р< 0,001), а в контрольной - на 11,8$ (Р >0,05). Уве-
личение показателя специальной выносливости ̂  опытной группе сос-
тавило 24,2$ (Р <0,001). Этот показатель достоверно увеличился 
и в контрольной группе, но всего на 10,0$ (Р<0.05), т.е. менее 
значительно. В опытной группе произошло достоверное улучшение 
оценки за технику кругов двумя ногами - на 18,2$ (Р< 0,001). В 
контрольной группе изменение этого показателя на 3,0$ статисти-
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чески недостоверно (Р >0,05). Гимнасты опытной группы значитель-
но повысили уровень своей технической подготовленности, о чем 
свидетельствует увеличение количества выученных элементов высшей 
группы трудности "С на 18,7$ (Р <"0,001). Р контрольной группе 
этот показатель изменился незначительно - на 6,4$ (Р >0,05). 

Таким ооразом, педагогический эксперимент показал возмож-
ность повышения эффективности тюцесса специальной подготовки 
гимнастов старших разрядов в упражнениях на коне на основе при-
менения разработанных тренажерных устройств и силовых упражне-
ний локального воздействия на ведущие мышечные группы. 

Следует также отметить, что применение новых, оригинальных 
тренажерных устройств способствовало значительному разноооразию 
я завышению положительной эмоциональной окраски занятий. 

В Ы В О Д Ы 

1. Обобщение данных литературы позволило установить, что 
относительно содержания специальной подготовки гимнастов старших 
разрядов в упражнениях на коне отсутствуют научно обоснованные 
рекомендации ; у специалистов нет единого мнения о значении от-
дельных биомеханических характеристик, обеспечивающих достижение 
эталонной техники круговых движений двумя ногами ; нет данных о 
биомеханических характеристиках кругов с широко разведенными но-
гами ("деласал") ; применяемые в настоящее время и описанные в 
литературе технические средства тренировки не вполне адекватны 
соревновательной деятельности и поэтому недостаточно эффективны. 

2. Для получения ооъективной информации о характере двига-
тельной деятельности гимнастов в упражнениях на коне разработа-
но и изготовлено устройство для определения динамических харак-
теристик, признанное изобретением. 



3. В качества биомеханического обоснования тренировочных 
упражнений и технических средств тренировки (тренажеров) црове-
денс исследование комплекса характеристик круговых движении дву-
мя ногами, позволившее определить направленность и величину уси-
лий в трех ззаимноперпендикулярных направлениях ; взаимосвязи 
составляющих усилий и скорости вращения ; осооенности кругов с 
широко разведенными ногами ("деласал"). 

4. Двигательная установка гимнаста на "быстрый" тамп выпол-
нения кругов двумя ногами приводит к приросту усилий на 3,4-6,5? 
от веса спортсмена, а установка на выполнение кругов "на коли-
чество" - к снижению интенсивности усилий и ухудшению техники 
исполнения. Сопоставление этих фактов позволяет считать, что 
распространенная в практике установка на выполнение кругов толь-
ко "на количество" с целью воспитания специальной выносливости 
не вполне оправдана. 

5. Утомление при выполнении круговых движений двумя нога-
ми в одном подходе приводит к изменению биомеханических характе-
ристик: цроекция ОЦГ тела на площадь опоры смещается (влево при 
іфугах против часовой стрелки и наоборот) и увеличиваются его 
вертикальные перемещения ; увеличивается длительность кругов, 
при этом увеличиваются Д04, а 00Ф - уменьшаются, особенно при 
перемахе назад ; взаимодействие со снарядом в горизонтальной 
плоскости ослаоляется - уменьшаются усилия вперед разноименной 
рукой в упоре сзади г отводящие усилия одноименной рукой г упо-
ре. 

6. Обнаружены достоверные погаквтздьные связи относительной 
силы и статической вшюслхвост* 9ТВ9&Ш& мышц рук, мышц живота 
и передней поверхности б*дер с специальной выносли-
вости (ведущего <&р*чвскоро качестез) щ технической подготовлен-
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ности, что позволяет считать эти мышечные группы ведущими в уп-
ражнениях на коне. 

7. На основе результатов анализа двигательной деятельности, 
учета практической потребности и критики известных конструкций 
тренажерных устройств нами разработаны, изготовлены и апробиро-
ваны устройства двух типов, условно названные тренажерами "си-
ловой" (авт. свидетельство Л 906582) и "координационной" (тех-
нической) (авт. свидетельства И 912178 и № 1007685) направленно-
сти. 

8. При упражнениях на силовом круговом тренажере усилия 
взаимодействия гимнаста с опорой увеличиваются (на 20-25%) по 
сравнению с естественными условиями на коне. Это позволяет со-
цряженно повышать уровень физической и технической подготовлен-
ности. 

9. Конструкции "координационных" тренажеров позволяют под-
бирать такие двигательные задания, благодаря которым впервые по-
явилась возможность овладевать элементами техники движений выс-
шей категории сложности, освоение которых тормозилось именно от-
сутствием адекватных тренажерных устройств. 

10. В педагогическом эксперименте установлено, что разрабо-
танная методика повышает эффективность процесса специальной под-
готовки гимнастов старших разрядов в упражнениях на коне. В ре-
зультате ее применения у гимнастов на 32,1% и 29,7% соответст-
венно увеличились сила и статическая выносливость отводящих мышц 
рук, на 33,1% - статическая выносливость мышц живота и передней 
поверхности бедер, на 24,2% повысился показатель специальной 
выносливости, на 18,2% улучшилась техника кругоБ двумя ногами 
(в баллах), а количество выученных элементов высшей группы труд-
ности "С" возросло на 18,7%. 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Силовые упражнения локального воздействия должны подби-
раться с учетом направленности на воспитание силы и статической 
выносливости отводящих мышц рук и статической выносливости мышц 
живота и передней поверхности бедер. При этом используются как 
статический, так и динамический режимы работы мышц. 

2. Силовой дуговой тренажер следует применять как для вос-
питания специальных скоростно-силовых качеств, так и для воспи-
тания специальной выносливости. Во время работы на нем необходи-
мо стремиться выполнять движения в быстром темпе. При скоростко-
силовой работе темп движений максимальный, а при работе на вы-
носливость - 70-80? от максимального. 

Работу на силовом круговом тренажере следует сочетать с ра-
ботой в естественных условиях на коне с ручками, грибке и т.п. 
Данный тренажер можно использовать и в режиме "форсированной" 
разминки. 

3. Предлагаемые тренажеры лучше применять комплексно, при-
держиваясь правила, что упражнения на координацию должны пред-
шествовать силовым упражнениям. 

4. Многократные круговые движения двумя ногами, применяе-
мые как средство воспитания специальной выносливости гимнастов 
старших разрядов, следует выполнять в быстром темпе. 

5. В процессе выполнения целых тренировочных и соревнова-
тельных комбинаций необходимо стремиться поддерживать высокий 
темп кругов, обращая внимание на ускорение движения при перема-
хе назад и перемещение цри этом плечевого пояса в сторону. 

В диссертации приводятся комплексы тренировочных упражне-
ний. 
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