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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Коммунистическая партия и Советское правительство уде-
л я ю т большое внимание развитию спортивного движения в 
стране, внедрению физической культуры в повседневную 
жизнь советского народа . Это о т р а ж е н о в решениях съездов 
К П С С , П р о г р а м м е партии и постановлениях Ц К К П С С , в ко-
торых подчеркивается огромная роль и государственное зна-
чение физической культуры к а к одного из важнейших средств 
коммунистического воспитания молодежи. В постановлении 
Ц К К П С С «О дальнейшем улучшении идеологической, поли-
тико-воспитательной работы» говорится: «Партийным коми-
тетам, В Ц С П С , Ц К В Л К С М , Спорткомитету С С С Р , Ц К 
Д О С А А Ф следует принять дополнительные меры для подъема 
массового физкультурного движения , повышения спортивного 
мастерства , улучшения воспитательной работы среди физ-
культурников и спортсменов. Усилить военно-патриотическое 
воспитание молодежи, подготовку юношей к воинской служ-
бе» ( П р а в д а , 1979, 5, м а й ) . 

Советские гимнасты являются сильнейшими в мире. Но 
для того, чтобы сохранить лидирующее положение на между-
народной спортивной арене, необходим постоянный поиск и со-
вершенствование средств и методов тренировки, способст-
вующих повышению эффективности тренировочного процесса. 

Актуальность. Непрерывно растущий уровень спортивных 
достижений, в том числе и у з а р у б е ж н ы х конрурентов, требу-
ет дальнейшего совершенствования процесса подготовки со-
ветских гимнастов путем улучшения их технического мастер-
ства особенно в «отстающих» видах гимнастического много-
борья. Одним из таких видов гимнастического многоборья 
являются брусья (В. М. Смолевский, 1977; В. С. Чебураев , 
Е. Ю. Розин, Н. Г. Сучилин, 1977). 

Анализируя итоги выступлений советских гимнастов на 
XXI — Олимпийских играх в Монреале , начальник Управле-
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ния гимнастики Спорткомитета С С С Р Ю. Е. Титов (1977) 
указывает : « Б а з о в а я подготовка (специальная физическая и 
техническая) на брусьях и перекладине о к а з а л и с ь еще не на 
д о л ж н о м уровне и не позволили нам иметь преимущество пе-
ред з а р у б е ж н ы м и гимнастами» (с. 9 ) . 

Отмечая дальнейшее развитие спортивной гимнастики в 
нашей стране, Ю. Е. Титов определяет «три главных момента, 
над которыми д о л ж н ы работать тренеры и спортсмены: ус-
ложнение самого элемента ; усложнение и насыщение комби-
наций ( п р о г р а м м ы ) ; поиск необычного, оригинального» 
(с. 14). 

Эти положения в свою очередь предполагают поиск наи-
более рациональных средств и методов развития специальных 
физических качеств, необходимых д л я освоения данных эле-
ментов и способствующих повышению эффективности учебно-
тренировочного процесса. Н а этапе становления высшего 
спортивного мастерства наиболее действенной является физи-
ческая подготовка, непосредственно н а п р а в л е н н а я на разви-
тие физических качеств, способствующих овладению техникой 
гимнастических упражнений. 

Одним из средств совершенствования методики физиче-
ской подготовки гимнастов старших р а з р я д о в может быть 
систематизация и р а з р а б о т к а специальной системы упражне-
ний, которые позволили бы с наименьшей затратой времени 
р а з в и в а т ь физические качества соответственно изучаемым 
движениям. 

Научная новизна и теоретическая значимость. В исследо-
вании впервые предлагается новый подход в построении ме-
тодики специальной физической подготовки гимнастов, учи-
тывающий специфические особенности видов многоборья, со-
д е р ж а н и е и структуру упражнений . 

Выявлены сходные части в технике упражнений на брусь-
ях, общие д л я элементов различных структурных групп и 
раскрыты такие понятия как : «сход», «отодвиг», «спад». 

Р а з р а б о т а н и сконструирован спецкостюм с отягощения-
ми, предназначенный д л я физической и технической подготов-
ки гимнастов. 

Р а з р а б о т а н а методика совершенствования специальных 
физических качеств гимнастов с применением в учебно-трени-
ровочном процессе нетрадиционных средств тренировки (в 
данном случае спецкостюма с отягощениями для тренировки 
гимнастов) . Принципиальной основой данной методики явил-
ся метод сопряженного воздействия, позволяющий сочетать 



физическую подготовку с одновременным освоением и совер-
шенствованием техники гимнастических упражнений . 

П р е д л о ж е н н а я методика специальной физической подго-
товки гимнастов п о к а з а л а возможность освоения сложных, 
рискованных, ранее недоступных гимнастам маховых у п р а ж -
нений на брусьях. 

Новый подход, предполагающий в построении методики 
специальной физической подготовки гимнастов а н а л и з экстре-
мальных ситуаций движения и его структуры, может быть 
использован и в других видах спорта. 

Практическая значимость. П р е д л о ж е н н у ю методику целе-
сообразно применять для сопряженного совершенствования 
технической и физической подготовленности гимнастов с ис-
пользованием отягощений различного веса, а т а к ж е для изби-
рательного развития отдельных групп м ы щ ц с применением 
нагрузок локального х а р а к т е р а в тренировке гимнастов стар-
ших разрядов . 

Р а з р а б о т а н н ы й нами и апробированный на кафедре гим-
настики Г Ц О Л И Ф К спецкостюм с отягощениями рекомендо-
ван Управлением гимнастики Спорткомитета С С С Р для мас-
сового т и р а ж и р о в а н и я с целью широкого применения его в 
подготовке гимнастов. 

Методические рекомендации, предложенные по результа-
там исследований, внедрены в практику подготовки гимнастов 
Ш В С М при М Г С П С и М Г С С Д С О «Буревестник». 

Объем и структура диссертации. Р а б о т а изложена на 140 
страницах машинописного текста и состоит из введения, 4 
глав, выводов, методических рекомендаций и списка литера-
туры, с о д е р ж а щ е г о 191 работу, из которых 180 на русском и 
11 на других языках . Диссертация иллюстрирована 18 рисун-
ками и 8 таблицами . 

На защиту выносятся следующие основные положения: 

1. Зависимость успеха выполнения упражнений на брусьях 
от уровня развития специальных физических качеств, реали-
зуемых специфической работой мышечного а п п а р а т а , прояв-
ляющихся локально и выраженных как компоненты техники, 
общие для элементов различных структурных групп. 

2. Методика избирательно направленной специальной фи-
зической подготовки с использованием дозированных отяго-
щений как в а ж н ы й фактор , обусловливающий успешное ос-
воение новых гимнастических упражнений. 
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С О Д Е Р Ж А Н И Е Р А Б О Т Ы 

Гипотеза. П р е д п о л а г а е т с я наличие существенной взаимо-
связи техники гимнастических упражнений с уровнем разви-
тия специальных физических качеств, проявляемых л о к а л ь н о 
и в ы р а ж е н н ы х в виде отдельных компонентов спортивной тех-
ники, общих д л я элементов различных структурных групп. 

Следует ожидать , что выявление этих компонентов техни-
ки в элементах различных структурных групп, наиболее ти-
пичных д л я современных комбинаций на брусьях и целена-
п р а в л е н н а я специальная физическая подготовка с использова-
нием соответствующей методики значительно ускорят процесс 
освоения упражнений и повысят надежность исполнения. 

Цель, задачи, методы и организация исследований 

Цель работы: исследовать пути совершенствования мето-
дики специальной физической подготовки и технического мас-
терства гимнастов в упражнениях на брусьях. 

Задачи исследования: 

1. П р о а н а л и з и р о в а т ь с оде ржа ние современных упражне-
ний гимнастов старших р а з р я д о в на брусьях. 

2. Выявить наиболее в а ж н ы е компоненты техники базовых 
упражнений на брусьях, связанных со специфическим прояв-
лением физических качеств. 

3. Р а з р а б о т а т ь методику повышения уровня специальной 
физической подготовленности гимнастов старших р а з р я д о в 
на брусьях. 

4. Проверить эффективность предложенной методики и 
д а т ь практические рекомендации. 

Методы исследования 

1. Анализ и обобщение литературных данных 
2. Педагогические наблюдения 
3. Биодинамический а н а л и з 

а) кинорегистрация 
б) тензометрия 
в) э л е к т р о м и о г р а ф и я 

4. П о л и д и н а м о м е т р и я 
5. Педагогический эксперимент 
6. Методы математической статистики 
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И С С Л Е Д О В А Н И Е СТРУКТУРЫ П Р О Ф И Л И Р У Ю Щ И Х 
У П Р А Ж Н Е Н И Й В СВЯЗИ С В Ы Я В Л Е Н И Е М 

Ф И З И Ч Е С К И Х КАЧЕСТВ, НЕО БХОД ИМЫХ Д Л Я 
ИХ В Ы П О Л Н Е Н И Я 

Анализ с о д е р ж а н и я произвольных комбинаций на брусьях 
выявил, что большую часть упражнений составляют элемен-
ты, выполняемые махом (вперед. 

В основе техники данных элементов л е ж и т ряд универ-
сальных действий, н а з ы в а е м ы х в спортивной практике «сход», 
«отодвиг», «спад». 

П о данным исследований ряда авторов (В. М. Смолевско-
го 1960; Е. М. Аксенова, 1969; В. И. М а м з и н а , 1975) и по ре-
зультатам проведенного нами анализа с о д е р ж а н и я произ-
вольных комбинаций на брусьях были выделены профили-
рующие элементы: 

в группе элементов, связанных с выполнением «схода», — 
поворот махом вперед :в стойку на руках -и сальто н а з а д над 
ж е р д я м и в стойку на руках; 

в группе элементов, связанных с выполнением «отодви-
га», — подъем махом вперед, исполняемый после отодвига со 
стойки на руках; 

в группе элементов, включающих «спад», — со стойки на 
руках ранний спад в вис согнувшись и подъем дугой в упор 
на руках. 

Анализ структуры профилирующих элементов на брусьях 
выявил, что основная работа по обеспечению необходимой 
скорости и амплитуды движений происходит именно в процес-
се выполнения «схода», «отодвига», «спада». При этом мож-
но выделить ряд в а ж н ы х моментов, связанных с противодей-
ствием значительным нагрузкам на опорно-двигательный аппа-
рат и специфической работой определенных групп мышц, на-
правленных на увеличение скорости и амлитуды движений. 

Н а и б о л ь ш а я нагрузка на опорно-двигательный а п п а р а т от-
мечается в момент прохождения телом вертикали , а ее вели-
чина зависит от сложности и структуры исполняемых у п р а ж -
нений, что м о ж н о судить по п о к а з а т е л я м вертикальной состав-
л я ю щ е й тензограмм. В частности, в упражнениях , связанных 
со «сходом», она составляет 1 9 8 + 5 , 2 кг при махе вперед и 
2 3 4 , 5 ± 2 , 7 кг при исполнении двойного сальто н а з а д в соскок, 
п р е в ы ш а я вес тела спортсмена в 3 и 3,5 раза ; в упражнениях , 
связанных с «отодвигом», — 156 ,9+9 ,03 кг и со «спадом» — 



1 9 5 ± 4 , 7 кг, что соответственно больше веса тела в 2,5 и 
3 раза . 

Чем сложнее элемент, тем больше успех его выполнения 
связан со степенью специальной физической подготовленности. 
Это можно судить по показателям вертикальной составляю-
щей тензограммы (табл. 1) при выполнении разных элемен-
тов, связанных со «сходом». Так, в зависимости от сложности 
элемента изменяются величины давления на жерди , по кото-
рым можно судить о прилагаемых гимнастом усилиях; чем 
больше давление, тем больше усилий гимнаст прилагает для 
у д е р ж а н и я тела в упоре и тем лучше предпосылки для увели-
чения скорости и амплитуды движений. 

Т а б л и ц а 1 

Показатели величины давления на жерди прн выполнении 
элементов одной структурной группы (связанных со «сходом») 

в зависимости от их сложности, при весе тела гимнаста 
6 5 , 7 ± 1,52 кг 

Параметры 
Максимальное Показатели дав-

ления относитель-
но веса тела 

гимнаста 

давление на 

Показатели дав-
ления относитель-

но веса тела 
гимнаста Элементы 

жерди 

Показатели дав-
ления относитель-

но веса тела 
гимнаста 

1. Мах вперед 198 ± 5 , 2 3,01 ± 0 , 0 6 

2. Поворот кругом над жердями в 
стойку 208 ,8±3 ,8 3 ,17±0 ,05 

3. Сальто назад над жердями в стой-
ку 224 ,3± 2,8 3,41 ± 0 , 0 4 

4. Двойное сальто назад в группи-
ровке в соскок 234,5 ± 2 , 7 3 ,5±0 ,04 

Отсюда можно заключить , что работа мышц -в вышеука-
занных двигательных ситуациях характеризуется проявлени-
ем специфической силы, направленной на обеспечение необхо-
димой скорости и амплитуды движений, тем большей, чем 
сложнее элемент. В связи с этим возрастает роль специальной 
физической подготовки: упражнений , готовящих данные груп-
пы м ы ш ц к адекватным усилиям. 
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С Р Е Д С Т В А С П Е Ц И А Л Ь Н О Й Ф И З И Ч Е С К О Й 
ПОДГОТОВКИ ГИМНАСТОВ НА БРУСЬЯХ 

И Э К С П Е Р И М Е Н Т А Л Ь Н А Я П Р О В Е Р К А 
ЭФФЕКТИВНОСТИ ИХ П Р И М Е Н Е Н И Я 

Д л я улучшения физической подготовленности гимнастов 
на брусьях нами была р а з р а б о т а н а система упражнений на-
правленного воздействия на отдельные мышечные группы. 
При выборе данных упражнений мы руководствовались прин-
ципом их динамического соответствия специализированному 
у п р а ж н е н и ю (по Ю. В. Верхошанскому, 1977, с. 153). 

Данная система включала: 
1. Вспомогательные упражнения , позволяющие л о к а л ь н о 

р а з в и в а т ь силу отдельных мышечных групп, активно участ-
вующих в выполнении наиболее ответственных частей элемен-
та. В частности, д л я усиления «схода» применялись упражне-
ния по развитию м ы ш ц разгибателей рук и силы мышц, осу-
ществляющих в р а щ а т е л ь н ы е д в и ж е н и я туловища относитель-
но фиксированных рук. Д л я успешного выполнения «отодви-
га» большое значение уделялось укреплению мышц, обеспечи-
в а ю щ и х упор на руках. Д л я группы элементов, связанных со 
«спадом», были подобраны у п р а ж н е н и я по силовой подготов-
ке мышц, способствующих выполнению подготовительной 
ф а з ы спада , а т а к ж е д л я развития силы м ы ш ц сгибателей 
пальцев, обеспечивающих хват . 

При выполнении упражнений использовались: резиновый 
амортизатор , диски от штанги, свинцовые пояса и т. д. 

2. Специальные у п р а ж н е н и я без отягощений д л я развития 
мышечной силы в соответствии с внешней и внутренней струк-
турой изучаемого гимнастического у п р а ж н е н и я в целом и от-
дельных его частей. 

В качестве специальных упражнений были в з я т ы относи-
тельно простые элементы, составляющие со дер ж ан и е у п р а ж -
нений на брусьях, включающие в себя «сход», «отодвиг», и 
«спад». Так, например, для отработки техники «схода» и сило-
вой подготовки групп мышц, обеспечивающих необходимую 
скорость и амплитуду движений, было предложено: со стойки 
на руках акцентированный мах вперед. Это у п р а ж н е н и е гим-
насты выполняли по 3—4 подхода в оптимальном по быстро-
те темпе, до отказа . 

Определение степени соответствия данных у п р а ж н е н и й 
поставленным з а д а ч а м производилось путем сравнения кине-



матических, дииамических и электрофизиологических харак-
теристик с такими ж е показателями профилирующих у п р а ж -
нений. 

3. Специальные у п р а ж н е н и я с применением отягощений 
малого веса, позволяющие развивать мышечную силу в соот-
ветствии с внешней и внутренней структурой изучаемого уп-
ражнения . 

Д л я выполнения данных упражнений нами по з а д а н и ю 
Управления гимнастики Спорткомитета С С С Р совместно с 
Л . Я. Аркаевым и В. М. Смолевским р а з р а б о т а н и сконструи-
рован специальный костюм для отягощений. Костюм был из-
готовлен домом моделей «Спортивная одежда» . 

Особенностью костюма является то, что он позволяет вы-
полнять соревновательные и подготовительные у п р а ж н е н и я с 
отягощениями различного веса, а т а к ж е с локальным отяго-
щением отдельных звеньев тела спортсмена. 

При выполнении специальных упражнений применялись 
отягощения весом 3 — 5 % от веса тела спортсмена, распреде-
ленные равномерно в области голени и бедра. 

При дозировании веса отягощений учитывался уровень 
индивидуальной технической и физической подготовленности 
гимнастов. Это находило свое о т р а ж е н и е в регулировке веса 
отягощений и их л о к а л и з а ц и и в зависимости от степени раз-
вития тех или иных групп мышц. 

С целью изучения х а р а к т е р а изменений скоростно-сило-
вых качеств под влиянием систематического применения в 
тренировочном процессе комплексов специально подобранных 
упражнений с использованием нетрадиционных средств (в 
данном случае отягощающего костюма) был осуществлен 
педагогический эксперимент. В процессе проведения экспери-
мента проверялись приемлемость и методика применения со-
ставленных нами комплексов упражнений для развития физи-
ческих качеств, необходимых для выполнения профилирую-
щих элементов на брусьях, связанных со «сходом», «отодви-
гом», «спадом». 

П р е д л о ж е н н а я методика воспитания физических качеств 
строилась с учетом уровня индивидуальной физической под-
готовленности гимнастов, что находило свое о т р а ж е н и е в ре-
гулировке веса отягощений, повышении упругости резинового 
амортизатора и т. д. 

Р е з у л ь т а т ы педагогического эксперимента подтверждают 
целесообразность применения р азр або тан н ых нами комплек-
сов упражнений в тренировке гимнастов. С их помощью мож-
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но повысить уровень развития физических качеств, необходи-
мых для выполнения профилирующих элементов на брусьях, 
связанных со «сходом», «отодвигом», «спадом». 

Анализ изменений показателей относительной силы раз-
личных групп мышц (табл. 2) , подвергшихся воздействию раз-
работанных нами упражнений , позволяет сделать вывод, что 
применение вспомогательных и специальных упражнений спо-
собствует локальному развитию отдельных групп мышц, ак-
тивно участвующих в выполнении наиболее ответственных 
частей элемента . 

Сдвиги показателей контрольных упражнений (табл. 2) 
позволяют предложить , что специальные у п р а ж н е н и я с отя-
гощениями и без отягощений могут улучшить физические 
качества в соответствии со всей двигательной структурой 
«схода», «отодвига», «спада». 

В процессе проведения педагогического эксперимента бы-
ло установлено, что р а з р а б о т а н н ы й нами костюм позволяет 
выполнять элементы спортивной гимнастики с использова-
нием отягощений различного веса, а т а к ж е применять метод 
л о к а л и з а ц и и отягощений в зависимости от индивидуальных 
физических данных спортсменов и специфики осваиваемых 
упражнений , т. е. повышать физическую нагрузку именно на 
ту группу мышц, которая выполняет основную функцию в оп-
ределенном упражнении . 

П р и м е н я я костюм с отягощениями в тренировке гимнас-
тов, м о ж н о осуществлять сопряженное совершенствование 
технической и физической подготовленности гимнастов при ов-
ладении ими маховыми элементами на брусьях. 

С целью определения возможности использования специ-
альной скоростно-силовой подготовки для повышения техни-
ческого мастерства гимнастов был проведен педагогический 
эксперимент, сущность которого з а к л ю ч а л а с ь в обучении гим-
настическим элементам повышенной сложности на основе 
целенаправленной специальной физической подготовки. 

В качестве контрольного у п р а ж н е н и я было выбрано двой-
ное сальто н а з а д над ж е р д я м и в упор на руках из структур-
ной группы элементов, связанных со «сходом». Это ориги-
нальный, сложный и рискованный элемент на брусьях, еще 
не исполнявшийся гимнастами на соревнованиях. 

Если при двойном сальто н а з а д в соскок в группировке 
гимнаст может сделать вращение на уровне жердей или д а ж е 
несколько ниже этого уровня, то при выполнении разучивае-
мого элемента оба сальто требуется исполнить с высоким 
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вылетом над ж е р д я м и . При этом от гимнаста требуется 
технически правильная и смелая работа , обеспечиваемая «схо-
дом» со стойки па руках, которая способствует увеличению 
высокого в ы л е т а над снарядом. 

Поэтому в целях обеспечения сильного маха вперед, при 
обучении данному элементу использовался комплекс у п р а ж -
нений, способствующих улучшению физических качеств, необ-
ходимых для усиленного «схода». 

Д л я успешного обучения этому элементу нами использо-
вались т а к ж е комплексы по укреплению мышечно-связачного 
а п п а р а т а , осуществляющего упор на руках. Предусматрива -
лось, что повышение уровня развития силы данных групп 
м ы ш ц застрахует «проваливание» в плечевых суставах в упо-
ре на руках д а ж е при неудачных попытках. 

В результате проведения данного педагогического экспе-
римента была опробована возможность освоения сложных, 
рискованных элементов путем избирательно направленной фи-
зической подготовки. Ц е л е н а п р а в л е н н о е и систематическое 
использование специальных упражнений в тренировке гимнас-
тов позволило нам обучить испытуемых новому элементу и 
р а з р а б о т а т ь методику обучения. Это и явилось подтвержде-
нием эффективности р а з р а б о т а н н о й нами методики специаль-
ной физической подготовки гимнастов на брусьях. 

В ы в о д ы 

1. В содержание современных комбинаций на брусьях вхо-
дят элементы, в основе техники которых л е ж и т ряд универ-
сальных действий, связанных с прохождением положений 
упора, упора на руках и виса согнувшись. При этом большую 
часть составляют элементы, исполняемые махом вперед. Соот-
ношение элементов, выполняемых на брусьях махом вперед и 
махом назад , следующее: соответственно 66,7% и 33,3% — в 
упоре, 49,4% и 50,6% — ;в упоре на руках; 85,5% и 14,5% — 
в висе согнувшись. 

2. Действия , связанные с переходом в положение упора, 
упора на руках и виса согнувшись в спортивной практике на-
зываются «сход», «отодвиг», «спад». Н а з в а н н ы м и терминами 
в работе характеризуются следующие действия: «сход» — 
действия, связанные с перемещением тела гимнаста со стой-
ки на руках махом вперед, с прохождением вертикали в 
упоре; «отодвиг» — действия, начинающиеся со стойки на 
руках и з а к а н ч и в а ю щ и е с я прохождением вертикали в упоре 
на руках; «спад» — действия, связанные с перемещением тела 
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гимнаста из упора в вис с прохождением вертикали в висе 
согнувшись. 

3. Биодинамический а н а л и з структуры профилирующих 
упражнений выявил, что при выполнении упражнений , свя-
занных со «сходом», «отодвигом», «спадом», в наибольшей 
степени проявляется уровень развития специальных физиче-
ских качеств. Это связано с необходимостью совершать актив-
ную мышечную работу по обеспечению нужной скорости и 
амлитуды движений, а т а к ж е противодействовать значитель-
ным нагрузкам на опорно-двигательный а п п а р а т именно в 
этих частях гимнастических элементов. 

4. Н а и б о л ь ш и е величины давления на ж е р д и отмечаются в 
момент прохождения телом вертикали в зависимости от слож-
ности и структуры исполняемых упражнений. В частности: в 
у п р а ж н е н и я х со «сходом» она составляет от 1 9 8 ± 5 , 2 кг до 
2 3 4 , 5 ± 2 , 7 кг, п р е в ы ш а я вес тела спортсмена в 3—3,5 раза , в 
упражнении с «отодвигом» — 156 ,9±9 ,03 кг, в упражнении со 
«спадом» — 1 9 5 ± 4 , 7 кг, что соответственно больше веса тела 
в 2,5 и 3 раза . 

5. Анализ данных кинорегистрации, тензометрии и элек-
тромиографии позволил определить моменты наибольшей ак-
тивности групп мышц, обеспечивающих эффективность дейст-
вий при «сходе», «отодвиге» и «спаде»: 

а) при выполнении упражнений , связанных со «сходом», 
имеет существенное значение специфическая работа групп 
мышц, осуществляющих вращательное движение туловища 
относительно фиксированных рук (до вертикали большая 
грудная и ш и р о ч а й ш а я мышца спины и после вертикали мыш-
цы разгибатели р у к ) ; 

б) в процессе выполнения упражнений , связанных с отод-
вигом, наиболее активно участвует группа мышц, фиксирую-
их плечи в положении упора на руках; 

в) в упражнениях , связанных со «спадом, отмечается ак-
тивность групп мышц, осуществляющих удаление туловища от 
опоры в первой части спада , а т а к ж е работа м ы ш ц сгибателей 
пальцев, обеспечивающих хват в момент прохождения гим-
настом положения виса согнувшись. 

6. Методика совершенствования специальной физической 
подготовленности гимнастов, п о в ы ш а ю щ а я эффективность 
тренировочного процесса при освоении элементов на брусьях, 
д о л ж н а включать три группы упражнений: 

а) вспомогательные упражнения , позволяющие л о к а л ь н о 
р а з в и в а т ь силу отдельных мышечных групп, активно участ-
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вующих при выполнении наиболее ответственных частей эле-
мента; 

б) специальные у п р а ж н е н и я без отягощений, развиваю-
щие мышечную силу в соответствии с внешней и внутренней 
структурой изучаемого гимнастического у п р а ж н е н и я в целом 
и отдельных его частей; 

в) специальные у п р а ж н е н и я с применением отягощений 
малого веса, позволяющие р а з в и в а т ь мышечную силу в соот-
ветствии с внешней и внутренней структурой изучаемого уп-
ражнения . 

7. Результаты педагогического эксперимента свидетельст-
вуют об эффективности использования р а з р а б о т а н н ы х комп-
лексов вспомогательных, специальных упражнений и специ-
альных упражнений с применением костюма с отягощениями, 
что характеризуется существенным повышением показателей 
уровня физических качеств, необходимых для выполнения уп-
ражнений, связанных со «сходом», «отодвигом» и «спадом», 
соответственно, на 11,8%, 13,8% и 10,8%. 

Спецкостюм дает в о з м о ж н о с т ь л о к а л и з о в а т ь отягощения 
на разных частях тела и дозировать их вес. 

Применение костюма с отягощениями, составляющими 3— 
5% от веса тела и расположенными в области середины го-
лени и бедра , позволяет осуществить сопряженное совершен-
ствование технической и физической подготовленности гимнас-
тов при овладении маховыми элементами на брусьях. 

8. Методика применения специальных, избирательно на-
правленных физических упражнений , д о л ж н а строиться на 
точном учете индивидуальной физической подготовленности 
гимнастов и относительной сложности осваиваемых элементов. 
Так двойное сальто н а з а д в упор на руках , ранее еще никем 
не выполнявшееся , было освоено испытуемыми в результате 
применения разработанной нами методики. Специфика приме-
нения этой методики находит свое о т р а ж е н и е в выборе коли-
чества повторений в к а ж д о м подходе, в количестве подходов, 
темпе выполнения упражнений и в дозировании нагрузок за 
счет изменения упругости резинового амортизатора , веса отя-
гощений. 

П Р А К Т И Ч Е С К И Е Р Е К О М Е Н Д А Ц И И 

1. Проведенные нами исследования показали необходи-
мость специального подготовительного этапа целенаправлен-
ной физической подготовки с использованием вспомогательных 
упражнений , специальных упражнений без отягощений и с 
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применением отягощений перед обучением гимнастов новым 
сложным элементам , связанным со «сходом», «отодвигом», 
«спадом». 

2. Специальная физическая подготовка гимнастов на брусь-
ях д о л ж н а строиться на основе выявления ведущих групп 
м ы ш ц и определения уровня их развития, в частности, в груп-
пе упражнений , связанных со «сходом», — мышц, осуществ-
л я ю щ и х вращательное движение относительно фиксированных 
рук и м ы ш ц разгибателей рук; в группе упражнений , связан-
ных с «отодвигом», — мышц, фиксирующих плечи в положе-
нии упора на руках; в группе упражнений, связанных со «спа-
дом», — мышц, осуществляющих удаление туловища от опоры 
•в момент «спада», и м ы ш щ сгибателей пальцев. 

3. Р а з в и т и е у к а з а н н ы х групп мышц д о л ж н о осуществлять-
ся с применением специальных комплексов упражнений. 

В процессе выполнения комплекса упражнений , связанных 
со «сходом», рекомендуются: 

— вспомогательные упражнения , способствующие силовой 
подготовке мыщц, обеспечивающих усиленный мах вперед, 
особенно в финальной части, с использованием резинового 
амортизатора (выполнять 2—3 подхода в м а к с и м а л ь н о быст-
ром темпе с количеством повторений 10—12 П М в одном 
подходе) ; 

— специальные у п р а ж н е н и я и у п р а ж н е н и я с отягощения-
ми малого веса (3—5% от веса тела) для силовой подготовки 
групп мышц, обеспечивающих необходимую скорость в амп-
литуду движений) выполнять 2—3 подхода в оптимально 
быстром темпе до о т к а з а ) . 

В процессе выполнения комплексов упражнений , связан-
ных с «отодвигом», рекомендуются: 

вспомогательные упражнения , обеспечивающие силовую 
подготовку мышц, у д е р ж и в а ю щ и х гимнаста в упоре на руках 
(выполнять 2—3 подхода до отказа . При этом у п р а ж н е н и я 
без отягощений выполнять в м а к с и м а л ь н о быстром темпе, а с 
применением отягощений 70—75% от максимального — в 
быстром) ; 

— специальные у п р а ж н е н и я и у п р а ж н е н и я с отягощения-
ми малого веса с целью силовой подготовки мышц, удержи-
вающих гимнаста в упоре на руках и обеспечивающих необхо-
димую скорость и амплитуду движений (выполнять 2—3 под-
хода в оптимально быстром темпе до о т к а з а ) . 

В процессе выполнения комплексов упражнений , связан-
ных со «спадом», рекомендуются: 
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— вспомогательные упражнения , обеспечивающие сило-
вую подготовку в начальной фазе спада ( у д е р ж а н и е в упоре) , 
состоящие из упражнений с резиновым амортизатором (вы-
полнять 2—3 подхода в м а к с и м а л ь н о быстром темпе с коли-
чеством повторений 10—12 П М в подходе) и у п р а ж н е н и я в 
статике (2—3 подхода длительностью 5—10 с ) ; 

— у п р а ж н е н и я с отягощениями малого веса (3—5% от ве-
са т е л а ) , осуществляющие силовую подготовку групп мышц, 
обеспечивающих усиленный спад в обычных условиях (выпол-
нять 4—5 подходов в оптимально быстром темпе при одно-
кратном исполнении) ; 

— у п р а ж н е н и я с отягощениями малого веса (3—5% от 
веса т е л а ) , осущестляющие силовую подготовку мышц, обес-
печивающих хват (выполнять 2—3 подхода в максимально 
быстром темпе до отказа . 

4. Использование упражнений д л я развития необходимых 
физических качеств может осуществляться как в процессе тре-
нировочных занятий, так и в специально отведенных для этого 
з анятиях в недельном микроцикле тренировки. 
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