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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. В современных исследованиях успешность 
овладения любым видом деятельности рассматривается как 
проявление многих диалектически взаимосвязанных способ-
ностей человека (С. Л. Рубинштейн, К. К. Платонов и др.) . 
С этих же позиций представляется перспективным изучать 
спортивную деятельность и способности, необходимые для 
ее овладения. Изучение способностей в социальных и психо-
логических исследованиях в последнее время все чаще осу-
ществляется с позиций системно-структурного анализа. В 
спортивной педагогике такой подход к исследованию способ-
ностей не нашел достаточного распространения. 

Спортивная гимнастика, как и любая деятельность, тре-
бует проявления вполне определенной структуры способно-
стей и предъявляет к личности занимающихся специфиче-
ские требования. В связи с этим возникает необходимость 
специального изучения, с одной стороны, структуры гимнас-
тических упражнений и гимнастики как вида спорта в це-
лом, с другой — структуры способностей занимающихся. 
При сопоставлении этих структур представляется возмож-
ным определять степень соответствия способностей занимаю-
щихся требованиям этого вида спорта, выявлять наименее 
развитые способности и совершенствовать их. 

Проблема развития двигательных способностей у юных 
гимнастов представляет большой теоретический и практиче-
ский интерес, прежде всего потому, что им принадлежит 
ведущая роль в успешном овладении гимнастическими уп-
ражнениями. Имеются отдельные указания на необходи-
мость комплексного развития двигательных способностей. 
Однако методика их развития разработана недостаточно. 
Особенно слабо изучено положительное и отрицательное 
влияние развития одних двигательных способностей на дру-



гие, что затрудняет дальнейшую разработку средств и мето-
дов их развития. Кроме того, своевременное изучение и более 
совершенная методика развития двигательных способностей 
имеют важное значение для управления процессом обучения 
и воспитания юных гимнастов, создания у них положитель-
ного, активного отношения к занятиям, особенно на началь-
ном этапе обучения. 

Научная новизна. В работе впервые сделана попытка 
применить системно-структурный анализ при изучении гим-
настики как вида спортивной деятельности и способностей 
гимнастов. Двигательные способности рассматриваются как 
свойства личности, которые облегчают овладение гимнасти-
кой, как одним из сложнейших видов спорта. 

В исследовании выявлена структура двигательных спо-
собностей гимнастов. Дано теоретическое и эксперименталь-
ное обоснование ряда новых методических приемов, направ-
ленных на изучение (оценку) и развитие ведущих двига-
тельных способностей: координации движений и силы. 

В результате проведенных исследований эксперименталь-
но установлена нелинейная зависимость в развитии коорди-
нации движений и силы у детей 9—10 лет, а также опреде-
лены нормы силовой нагрузки, способствующие развитию 
этих двигательных способностей. Д л я развития координации 
движений и силы оптимальным является применение упраж-
нений при дозировании нагрузки, равной 40—60% от макси-
мальной. 

Практическая значимость. Результаты исследования мо-
гут быть использованы при работе с детьми, начинающими 
заниматься гимнастикой как в общеобразовательной школе, 
т а к и в Д Ю С Ш . Применение упражнений, требующих неболь-
ших (20—40%) и средних (40—60%) мышечных усилий, 
наряду с увеличением силы содействуют развитию скорост-
ной силы, быстроты и координации движений — как раз тех 
двигательных способностей гимнастов, которые в силу воз-
растных особенностей детей лучше всего поддаются раз-
витию. 

Цель исследования. Целью нашего исследования явилось 
изучение оптимальных путей развития координации движе-
ний и силы у юных гимнастов 9—10 лет. 

Объект исследования. Исследования проводились с юны-
ми гимнастами Дворца пионеров им. А. А. Жданова , Д Ю С Ш 
Калининского, Смольнинского, Василеостровского, Ленинско-
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го районов, а также с учащимися средней школы № 225 
Октябрьского района г. Ленинграда (730 человек). 

Рабочая гипотеза. Было сделано предположение о том, 
что гимнастику как сложный вид спортивной деятельности и 
способности гимнастов можно изучать с позиций системно-
структурного анализа как метода материалистической диа-
лектики. Практически это представилось возможным осу-
ществить системой определенных методов. 

Ожидалось, что такой подход позволит с достаточной 
точностью определить требования, предъявляемые гимнасти-
кой к личности занимающихся, к их способностям, выявить 
структуру двигательных способностей: ведущие способности, 
особенности их взаимосвязи, характер изменения способнос-
тей в срязи с ростом спортивного мастерства. Предполага-
лось, что в числе ведущих двигательных способностей ока-
жутся координация движений, сила и гибкость. 

На основании анализа особенностей взаимосвязи между 
координацией движений и силой предполагалось выявить 
возможности положительного и отрицательного переноса ре-
зультатов развития силы на координацию движений. При 
этом представлялось возможным разработать такое дозиро-
вание упражнений на силу, чтобы исключить отрицательный 
перенос и нежелательные явления последействия. В конечном 
итоге предполагалось выработать рекомендации по развитию 
координации движений в сочетании с развитием силы и тем 
самым способствовать дальнейшему совершенствованию ме-
тодики развития этих двигательных способностей и, следова-
тельно, подготовке квалифицированных гимнастов. 

Цель работы и выдвинутая гипотеза определили конкрет-
ные задачи исследования: 

1. Определить структуру двигательных способностей гим-
настов. 

2. Изучить влияние дозированной силовой нагрузки на 
координацию движений и ее отдельные компоненты (пред-
ставление о мерах времени, пространства и мышечных уси-
лий, их воспроизведение и соразмерение). 

3. Разработать методику развития координации движений 
в сочетании с развитием силы у юных гимнастов. 

Работа состоит из введения, шести глав, выводов и биб-
лиографического указателя, насчитывающего 298 источни-
ков. Из них 277 на русском языке и 21 на иностранных язы-
ках. В диссертации имеется 20 рисунков и 26 таблиц. Общий 
объем диссертации—160 страниц машинописного текста. 
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В конце диссертации дано приложение, состоящее из прак-
тических рекомендаций и девяти таблиц по результатам ла-
бораторных исследований. 

СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

В о в в е д е н и и дается краткая аннотация диссертации и 
излагаются те новые положения в исследовании проблемы, 
которые выносятся на защиту. 

В п е р в о й г л а в е , в порядке постановки вопроса, изу-
чение двигательных способностей для овладения гимнасти-
кой как видом деятельности рассматривается с позиции 
системно-структурного анализа как одного из методов мате-
риалистической диалектики. При этом мы исходили из вы-
сказывания К. Маркса о том, что «под рабочей силой, или 
способностью к труду, мы понимаем совокупность физиче-
ских и духовных способностей, которыми обладает организм, 
живая личность человека, и которые пускаются им в ход 
всякий раз, когда он производит какие-либо потребительные 
стоимости» *, а также учитывали современный взгляд на 
способности как на свойства личности, облегчающие овла-
дение избранным видом деятельности, соответствие всей 
структуры личности требованиям, предъявляемым условия-
ми трудовой (спортивной) деятельности (по К. К. Платоно-
ву). Обобщаются некоторые данные о способностях, приво-
дятся сведения относительно структуры двигательных спо-
собностей гимнастов, излагаются вопросы, касающиеся спо-
собов изучения и развития наиболее 'важных качеств для 
спортивной гимнастики и особенностей их взаимосвязи, рас-
сматривается значение индивидуальных особенностей при 
овладении гимнастическими упражнениями. 

В т о р а я г л а в а диссертации — методы и организация 
исследования. Д л я решения поставленных задач были ис-
пользованы следующие методы: теоретический анализ и 
обобщение литературных данных; опрос специалистов по 
гимнастике; педагогический анализ классификационных про-
грамм 1966 и 1971 годов; установление зависимости успеш-
ности овладения программой юношеских разрядов от уров-
ня развития отдельных двигательных способностей и их ин-
тегрального показателя; оценка двигательных способностей 
и функционального состояния вестибулярного анализатора; 
лабораторные исследования; медицинское обследование; пе-

* К. М а р к с и Ф. Э н г е л ь с . Соч., т. 23, стр. 178. 
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дагогический эксперимент и математическая обработка экс-
периментального материала. 

Опрос специалистов по гимнастике производился с целью 
выявления их мнения о структуре двигательных способнос-
тей гимнастов на различных этапах обучения. Д л я этого бы-
ла разработана анкета. 

Всего было опрошено 53 человека. 
Педагогический анализ классификационных программ 

1966 и 1971 годов проводился с целью изучения требований, 
которые предъявляет гимнастика, как вид деятельности, к 
деятельным способностям гимнастов. Анализ программ осу-
ществлялся консультативным методом. Сущность его заклю-
чалась в том, что специалисты по гимнастике в количе-
стве 1Т> человек определяли двигательные способности, 
необходимые для выполнения каждого элемента классифика-
ционной программы. Сумма оценок, характеризующая долю 
двигательных способностей, необходимых для выполнения 
каждого из элементов, составляла 10 баллов. Они распре-
делялись между длительными способностями в зависимости 
от их важности для успешного выполнения каждого данного 
элемента. 

Установление зависимости качества овладения классифи-
кационной программой юношеских разрядов от уровня раз-
вития отдельных двигательных способностей и их интеграль-
ного показателя осуществлялось при помощи сопоставления 
результатов соревнований по гимнастике с состоянием как 
отдельных двигательных способностей, так и их общего по-
казателя. Экспериментальный материал для корреляционно-
го анализа был получен на 203 учащихся Д Ю С Ш и обще-
образовательных школ, выступавших на первенстве г. Ле-
нинграда и Ленгороно. 

При помощи физических упражнений и аппаратурных ме-
тодов оценивались координация движений, сила мышц (си-
ловая выносливость), гибкость, быстрота двигательных дей-
ствий, прыгучесть, равновесие и устойчивость соматических 
вестибулярных реакций. 

В лабораторном эксперименте исследовалось два воп-
роса: 1) изменение координации движений под влиянием 
работы до предела с различными мышечными усилиями; 
2) влияние дозированной динамической и статической на-
грузки на представление о мерах времени (0,5; 1; 3 и 5 сек), 
пространства (2,5; 5; 10 и 20 см) и мышечных усилий (0,5; 
1 и 3 кг), их воспроизведение и соразмерение. 

5 



В решении первого вопроса участвовали 99 юных гимнас-
тов, разделенных на три равные группы: 9—10, 11 —12 и 
13—14 лет. 

Мышечные усилия задавались при помощи кистевого 
ртутного динамометра и дозировались на основании* теста 
на максимум. 

В качестве дозированных мышечных усилий использова-
лись нагрузки: максимальная, 80, 60, 40 и 20% от макси-
мальной. Характер динамической работы заключался в рит-
мическом сжатии кистью «груши» в темпе 45 раз в минуту, 
а статической—в способности удерживать заданную вели-
чину усилий максимальное время с диапазоном ошибок не 
более + 5 % по делению шкалы ртутного динамометра. 

Координация движений оценивалась по точности и ско-
рости обводки специально разработанной геометрической 
фигуры до и после применения силовой нагрузки. 

Фигура представляет собой вписанный в окружность рав-
носторонний треугольник. При ее обводке предусматрива-
лось непрерывное движение кисти по периметру окружности 
по часовой стрелке и периметру треугольника против часо-
вой стрелки. 

В решении второго вопроса приняли участие 300 человек, 
разделенных по возрасту на те же возрастные группы. 

В первой серии эксперимента изучалось влияние дозиро-
ванной динамической нагрузки, а во второй — влияние 
статических усилий на точность представления о мерах вре-
мени, пространства и мышечных усилий, их воспроизведение 
и соразмерение. 

Динамический характер работы заключался в ритмиче-
ском сгибании и разгибании рук в висе лежа на низкой пе-
рекладине. 

Статические усилия задавались путем удержания тулови-
ща в висе лежа на согнутых руках на низкой перекладине. 

Исходя из контрольных испытаний определялся макси-
мальный результат каждого испытуемого. В каждой серии 
была определена индивидуальная нагрузка, равная 20, 40. 
60 и 80 % от максимальной. 

В педагогическом эксперименте основная задача состо-
яла в проверке экспериментальной методики, разработанной 
на основе анализа литературных источников, практики спор-
тивной тренировки, лабораторных исследований и собствен-
ного педагогического опыта. Эта методика предусматривала 
специальное развитие силы дозированными нагрузками и 
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координации движений при помощи специальных физиче-
ских упражнений, а также определение оптимального вари-
анта развития этих двух двигательных способностей. 

Результаты обрабатывались методом математической ста-
тистики. В работе использован графический анализ норми-
рованных относительных коэффициентов в диапазоне 0 < К < 1 
(В. А. Булкин, 1974). 

В т р е т ь е й г л а в е представлены результаты исследо-
вания, характеризующие структуру двигательных способнос-
тей гимнаста. 

Литературные данные о значении отдельных двигатель-
ных качеств в структуре способности гимнастов были допол-
нены результатами опроса квалифицированных специали-
стов. Опрос показал, что на различных этапах становления 
спортивного мастерства ведущую роль играют координация 
движений, сила и гибкость. 

Педагогический анализ классификационных программ 
позволил определить значение координации движений, силы, 
гибкости, быстроты, устойчивости вестибулярных функций, 
прыгучести, равновесия в овладении программным матери-
алом и выразить это в количественных мерах (баллах) . Ис-
следования показали, что координация движений, сила и 
гибкость сохраняют свое ведущее положение при овладении 
программным материалом всех разрядов классификационной 
программы. Прослежена динамика структуры способностей 
по мере усложнения программного материала. В начальный 
период занятий гимнастикой осуществляется обучение, как 
правило, не встречающимся в двигательной практике за-
нимающихся упражнениям. Успешное овладение ими, преж-
де всего, требует достаточно высокого предварительного раз-
вития координации движений. В последующем при овладе-
нии более сложными гимнастическими упражнениями сте-
пень значимости отдельных двигательных способностей из-
меняется. Повышается роль силы, гибкости и функций вес-
тибулярного анализатора. Наряду с этим возрастает значе-
ние решительности и смелости. 

Результаты корреляционного анализа показывают, что 
по мере усложнения классификационной программы повыша-
ется и значимость двигательных способностей. Из 19 конт-
рольных упражнений высокая степень связи на уровне зна-
чимости (р<0 ,001) в третьем юношеском разряде находится 
у семи показателей, во втором юношеском разряде — десяти 
и в первом юношеском разряде — пятнадцати показателей. 
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Успешность овладения программным материалом юно-
шеских разрядов в наибольшей степени зависит от состояния 
координации движений (г = 0,649 — 0,784); силы (г = 0,501— 
0,678) и гибкости (г = 0,435 — 0,600). Несколько меньшее 
значение имеют устойчивость соматических вестибулярных 
реакций, равновесие, прыгучесть, быстрота движений, хотя 
при овладении отдельными упражнениями к а ж д а я из этих 
способностей может играть ведущую роль. 

Зависимость спортивно-технического результата от об-
щего показателя уровня развития рассматриваемых двига-
тельных способностей характеризуется коэффициентом кор-
реляции, равным 0,666—0,781 (табл. 1). 

Т а б л и ц а 1 
Корреляционная зависимость 

между спортивно-техническим результатом 
и показателями развития двигательных качеств 

у гимнастов юношеских разрядов 

Р а з р я д 
I юн. 11 юн. 111 юн. 

Координация движений 0,687 0,649 0,784 
Подтягивание в висе на перекладине 0,655 0,647 0,391 
Подтягивание в висе лежа 0,195 0,122 0,678 
Сгибание рук в упоре лежа 0,578 0,620 0,273 
Поднимание ног в угол 0,557 0,498 0,501 
Сгибание и разгибание рук в упоре 0,511 0,536 0,427 
Наклон вперед 0,522 0,559 0,600 
Шпагат продольно 0,455 0,281 0,322 
Шпагат поперек 0,435 0,435 0,306 
«Мост» 0,212 0,221 0,127 
«Выкрут» п плечевых суставах 0,200 0,211 0,154 
Устойчивость соматических вести-
булярных реакций (повороты) 0,457 0,358 0,221 
Устойчивость соматических вести-
булярных реакций (кувырки) 0,289 0,401 0,237 
Равновесие на одной ноге 0,334 0,241 0,258 
Прыжок в длину с места 0,223 0,301 0,121 
Быстрота наклонов вперед 0,231 0,361 0,283 
Быстрота выполнения хлопков 0,163 0,021 0,128 
Быстрота приседаний 0,219 0,300 0,332 
Интегральный показатель 0,664 0,711 0,781 

П р и м е ч а н и е : III юн. разряд П=60, |р<0,05 яри г=0,253 
II юн. разряд П=58, ;р<0,05 при г=0,277 
I юн. разряд П=85, ;р<0,05 при г=0,217 
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Наряду с установлением значимости отдельных двига-
тельных способностей в овладении программами юношеских 
разрядов для разработки эффективной методики развития 
двигательных способностей важное значение имеет установ-
ление особенностей взаимосвязи между ними. 

По мере усложнения классификационной программы от 
третьего до первого юношеских разрядов наблюдается об-
щая тенденция увеличения числа значимых взаимосвязей 
между двигательными способностями. 

Во всех трех группах испытуемых, занимающихся по про-
грамме III, II и I юношеских разрядов наибольшее количе-
ство положительных и достоверных связей с другими двига-
тельными способностями имеют координация движений и 
быстроуа. В остальных случаях по мере повышения спортив-
ной подготовленности сила имеет от трех до шести связей, 
а устойчивость соматических вестибулярных реакций — от 
трех до пяти связей. Наиболее тесная связь была обнаруже-
на между координацией движений, равновесием и быстро-
той; быстротой и равновесием с устойчивостью соматических 
вестибулярных функций. Между координацией движений и 
силой выявлена невысокая положительная зависимость. По-
следнее является важным обстоятельством для разработки 
методики их развития у юных гимнастов. Показатели корре-
ляционных зависимостей представлены в таблице 2. 

В ч е т в е р т о й г л а в е приводятся результаты лабора-
торных экспериментов, посвященных исследованию влияния 
дозированной силовой нагрузки на координацию движений и 
ее отдельные компоненты: представление о мерах времени, 
пространства и мышечных усилий, их воспроизведение и со-
размерение. 

•Материалы лабораторных исследований показывают, что 
упражнения на силу динамического характера, требующие 
небольших мышечных напряжений, положительно влияют 
на координацию движений и ее отдельные компоненты. Пос-
ле упражнений динамического характера, выполненных с 
усилием, равным 20—40% от максимальных, все исследуе-
мые лица точнее выполняли задание на координацию дви-
жений (обводка специально разработанной фигуры) по 
сравнению с исходными до нагрузки данными. В дальней-
шем, по мере увеличения усилий до 80—100% от максималь-
ных, наблюдалось заметное ухудшение координации движе-
ний. Это выразилось в возрастании количества ошибок при 
обводке фигуры. 
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Т а б л и ц а 2 
Взаимосвязь между показателями двигательных способностей 

у юных гимнастов 

Двигательные 
способности Разряд 2 3 4 5 6 , 7 

1. Координация 
движений 

III юн. 
II юн. 
I юн. 

0,511 
0,618 
0,502 

0,288 
0,305 
0,312 

0,201 
0,196 
0,171 

0,403 
0,395 
0,364 

0,537 
0,632 
0,511 

0,411 
0,481 
0,356 

2. Равновесие III юн. 
II юн. 
I юн. 

0,203 
0,110 

—0,134 

0,165 
0,200 
0,203 

0,222 
0,301 
0,336 

0,332 
0,407 
0,411 

0,422 
0,396 
0,373 

3. Прыгучесть III юн. 
II юн. 
I юн. 

0,277 
0,203 
0,319 

0,288 
0,174 
0,261 

0,322 
0,327 
0,316 

0,028 
0,129 
0,077 

4. Гибкость III юн. 
II юн. 
I юн. 

0,332 
0,427 
0,461 

0,355 
0,307 
0,349 

0,095 
0,226 
0,321 

5. Сила III юн. 
II юн. 
1 юн. 

0,349 
0,371 
0,330 

0227 
0,295 
0,348 

6. Быстрота III юн. 
II юн. 

1 юн. 

0,413 
0,456 
0,460 

7. Устойчивость 
вестибулярных 
функций 

III юн. 
II юн. 
I юн. 

П р и м е ч а н и е : III юн. разряд, при П=60, р < 0 , 0 5 при г=0,253 
II юн. разряд, при П=58, р<0 ,05 при г=0,277 
I юн. разряд, при П = 8 5 , р<0 ,05 при г=0,217 

Р е з у л ь т а т ы л а б о р а т о р н ы х и с с л е д о в а н и й п о з в о л и л и у с т а -
н о в и т ь р я д з а к о н о м е р н о с т е й , х а р а к т е р н ы х д л я детей 9 — 1 0 , 
11—,12 и 13—14 лет; 

1. Т о ч н о с т ь п р е д с т а в л е н и й о м е р а х в р е м е н и 0,5; 1; 3 и 
5 сек, д л и н е о т р е з к о в 2,5; 5; 10 и 20 см и м ы ш е ч н ы х у с и л и й 
0,5; 1 и 3 кг п о в ы ш а е т с я в с в я з и с в о з р а с т о м и с п ы т у е м ы х . 
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Она зависит, по-видимому, и от их предыдущего двигатель-
ного опыта. 

2. Испытуемые всех исследуемых возрастных групп недо-
оценивают, т. е. показывают ниже истинного значения ин-
тервалы времени 0,5; 1; 3 и 5 сек и длину отрезков 10 и 20 см. 
Мышечные усилия 0,5; 1 и 3 кг, а также длину отрезков 2,5 
и 5 см они, наоборот, переоценивают 

3. Предварительная тренировка в запоминании мер вре-
мени 1 сек, усилия 1 кг и длины отрезка 5 см не только 
улучшает точность их оценок всеми испытуемыми, но и спо-
собствует более точному определению других мер времени 
(0,5; 3 и 5 сек), пространства (2,5; 10 и 20 см) и усилий 
(0,5 и 3 кг). После предварительной тренировки точность 
оцено^ стала практически одинаковой у всех групп испы-
туемых. 

4. Все исследуемые меры времени, пространства и уси-
лий более точно оцениваются после применения динамиче-
ской нагрузки, равной 40—60% от максимальной. 

Таким образом, в лабораторных экспериментах было оп-
ределено, что у детей 9—10, 11 —12 и 13—14 лет динамиче-
ская мышечная нагрузка, выполняемая с усилием, равным 
20—60% от максимальных, сопровождается улучшением по-
казателей координации движений в целом и ее отдельных 
компонентов по сравнению с исходными до работы данными. 
Дальнейшее увеличение мышечной нагрузки до 80—100% не 
улучшает, а, наоборот, ухудшает эти показатели. 

Можно предположить, что в практической работе с деть-
ми 9—10 лет применение больших нагрузок будет оказы-
вать неблагоприятное воздействие не только на координа-
цию движений, но и на общую гибкость и опорно-двигатель-
ный аппарат. Применение же упражнений с небольшими и 
средними по величине мышечными усилиями наряду с раз-
витием динамической силы будет содействовать повышению 
скоростной силы, быстроты и улучшению координации дви-
жений — как раз тех двигательных способностей, которые 
в силу возрастных особенностей детей лучше всего подда-
ются развитию. Эти положения были проверены в естест-
венном педагогическом эксперименте. 

В п я т о й г л а в е приводятся результаты педагогическо-
го эксперимента, проведенного с мальчиками 3—4 классов 
(60 человек) в возрасте 9—10 лет. Исследование проводи-
лось в общеобразовательной школе № 225 Октябрьского 
района города Ленинграда. 
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По заключению медицинской комиссии, участники экс-
перимента были практически здоровы и составляли основ-
ную медицинскую группу. Из них, на основании всесторон-
него обследования, были укомплектованы 4 группы. Разли-
чия между группами по физическому развитию, подготов-
ленности и по степени владения гимнастическими упражне-
ниями оказались статистически несущественными. Согласно 
жеребьевке, первая группа была определена как контроль-
ная, а три другие как опытные. Эксперимент проводился в 
течение учебного года. С каждой группой было проведено 
по 108 двухчасовых уроков. 

|В занятиях по гимнастике с контрольной группой приме-
нялась общепринятая методика обучения и воспитания юных 
гимнастов. При этом соблюдались все организационные, 
программные и методические требования учебно-воспита-
тельного процесса. 

В занятиях с юными гимнастами опытных групп была 
применена экспериментальная методика. Ее отличие от кон-
трольной методики заключалось в том, что развитие силы 
проводилось по индивидуальной программе. Д л я этой цели 
в конце основной части урока выделялось 10—15 минут, 
в течение которых испытуемые выполняли упражне-
ния для развития силы мышц сгибателей и разгибателей 
рук, мышц брюшного пресса и спины. 

Развитие силы у испытуемых опытных групп проводилось 
по методу круговой тренировки. Они последовательно про-
ходили каждую «станцию» по 4—5 раз. 

Перед началом учебно-тренировочных занятий были про-
ведены контрольные испытания, в которых упражнения для 
развития силы выполнялись на максимальное количество 
раз. Исходя из полученных данных рассчитывались индиви-
дуальные для каждого занимающегося нагрузки. Испыту-
емые первой опытной группы выполняли силовые упражне-
ния, равные 20—40% , второй опытной группы — 40—60% и 
третьей опытной группы — 60—80% от максимальной на-
грузки. 

В ходе эксперимента такие же контрольные испытания 
проводились каждое десятое занятие. После этого вновь 
рассчитывалась индивидуальная нагрузка на следующий 
этап занятий. В таких испытаниях принимали участие и за-
нимающиеся контрольные группы. 

Развитие координации движений во всех группах (в том 
числе и в контрольной) осуществлялось по единой методике. 
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Перед началом и в конце эксперимента были проведены 
контрольные испытания, где координация движений у испы-
туемых всех групп оценивалась с помощью аппаратурного 
метода и контрольных физических упражнений. Двигатель-
ные задания на приборе координациографе (Н. К. Меньши-
ков, 1960) и контрольные физические упражнения были по-
добраны таким образом, что требовали от занимающихся 
примерно одинаковых форм согласования движений: сим-
метричные однонаправленные, симметричные разнонаправ-
ленные и асимметричные разнонаправленные движения. Из-
вестно, что эти упражнения в достаточно полной мере отра-
жают состояние координации движений. Степень общности 
этих заданий характеризуется теснотой взаимосвязи между 
показателями выполнения этих упражнений. 

Контрольные упражнения в процессе учебных занятий не 
применялись. 

Упражнения для развития координации движений выпол-
нялись в подготовительной части урока. Они имели различ-
ную степень сложности и подразделялись по этому признаку 
на шесть постепенно усложняющихся комплексов. Переход к 
овладению следующим комплексом осуществлялся после до-
статочно полного усвоения предыдущего комплекса. На каж-
дом занятии выполнялось два-три упражнения на координа-
цию движений. Трудность их постепенно повышалась. 

Комплексы упражнений составлялись с учетом направ-
ленного воздействия на основные психофизиологические ме-
ханизмы, лежащие в основе координации движений. 

Развитие координации движений осуществлялось в ос-
новном групповым методом. Наряду с этим, в пределах воз-
можного, применялся и индивидуальный метод. 

Мышечная сила в результате систематической трениров-
ки с использованием специальных упражнений значительно 
увеличилась у занимающихся всех опытных групп по срав-
нению с исходными данными. Наибольшие изменения пока-
зателей силы мышц сгибателей и разгибателей рук, живота 
и спины отмечаются в третьей опытной группе, где применя-
лись нагрузки, равные 60—80% от максимальной (1 = 
= 3,85—10,4; р<0 ,001) . 

Первая и вторая опытные группы, в которых развитие 
силы осуществлялось нагрузками, равными соответственно 
20—40 и 40—60% от максимальных, несмотря на улучшение 
исходных показателей все же значительно уступают испы-
туемым третьей группы. В контрольной группе общеприня-
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тая методика занятий не позволила добиться столь же су-
щественных изменений в развитии силы. 

Показатели степени развития координации движений, по 
данным аппаратурных методов и контрольных физических 
упражнений, у испытуемых всех опытных групп улучшились, 
однако степень улучшения не во всех группах одинакова. 

При исследовании аппаратурным методом наибольшее из-
менение показателей координации движений во всех трех за-
даниях было обнаружено в первой опытной группе (1 = 
= 4,48—6,3; р<0 ,001) . 

Во второй и третьей опытных группах в общем также 
произошли положительные изменения в развитии координа-
ции движений. Однако эти улучшения не во всех контроль-
ных упражнениях достоверны. 

Характерным для испытуемых всех групп явилось наи-
большее улучшение исходных показателей координации дви-
жений при выполнении третьего, наиболее сложного задания, 
заключавшегося в асимметричном разнонаправленном со-
гласовании движений. Степень улучшений во всех группах 
колебалась от 20 до 44% по отношению к исходному пока-
зателю. 

При исследовании уровня развития координации движе-
ний, с помощью контрольных физических упражнений, поло-
жительные сдвиги отмечались у испытуемых первой и вто-
рой опытных групп. Наибольшее улучшение обнаружено при 
выполнении разноименного лазания по гимнастической 
стенке (1=4,58—5,04; р<0,001) и асимметричного согласо-
вания движений руками, ногами и головой (1 = 3,8—4,0; 
р<0 ,001) . В третьей опытной группе прирост результатов 
во всех трех упражнениях ниже, чем в первой и второй груп-
пах. 

В контрольной группе показатели координации движений 
во всех заданиях, по сравнению с данными у испытуемых 
опытных групп, улучшились значительно меньше. 

Н а основании данных, полученных в педагогическом экс-
перименте, по суммарным показателям приростов силы и ко-
ординации движений мы имели возможность проследить из-
менение характера взаимосвязи между ними. 

Эти данные показали, что развитие силы с помощью до-
зированной нагрузки по-разному сказалось на изменении ко-
ординации движений. 
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В контрольной группе отмечается наименее выраженный 
прирост как в показателях координации движений, так и 
силы. 

В первой опытной группе незначительный прирост пока-
зателей силы сопровождается наибольшим повышением по-
казателей координации движений. 

Во второй опытной группе отмечается наиболее опти-
мальное сочетание в развитии координации движений и си-
лы. Хотя более высокий общий прирост силы и вызывает не-
которое снижение прироста результатов в координации дви-
жений. 

Еще более выраженное снижение приростов показателей 
координации движений произошло в третьей опытной группе. 

Так*Им образом, при развитии координации движений и 
силы под влиянием упражнений с применением дозирован-
ной нагрузки между ними прослеживается нелинейная за-
висимость. В том случае, когда развитие координации дви-
жений осуществлялось без специального развития силы, вза-
имосвязь между ними не достигает статистически значимого 
уровня (г ,=0,410) . В другом случае, когда развитие коорди-
нации движений сочеталось с применением упражнений на 
силу при нагрузке, равной 20—40% от максимальной, наб-
людается линейная зависимость в их развитии, а связь меж-
ду ними становится очень тесной (г ,=0,812) . По мере увели-
чения мышечной нагрузки до 40—60% от максимальной, 
наблюдается тенденция к ухудшению показателей координа-
ции движений. Теснота положительной связи между ними 
постепенно снижается ( г = — 0 , 1 1 2 ) . Дальнейшее увеличение 
силовой нагрузки до 60—80% от максимальной с одной сто-
роны приводит к более заметному повышению мышечной 
силы, с другой — к значительному ухудшению -показателей 
координации движений. Наблюдаемая ранее (при нагруз-
ке 40—60%) тенденция обратной связи становится статисти-
чески достоверной (г ,= —0,560). 

(Подобные изменения координации движений под влияни-
ем упражнений с различной по величине дозированной мы-
шечной нагрузкой можно объяснить, с одной стороны, из-
вестным в физиологии явлением последействия (Л. А. Орбе-
ли, 1947; И. П. Павлов, 1951; В. М. Дьячков, 1961; Ю . В . В е р -
хошанский, 1970; Н. В. Зимкин, 1970 и др.) , с другой яв-
лениями положительного и отрицательного переноса 
(С. Г. Геллерштейн, 1936; В. В. Белинович, 1949; Л . Н. Со-
болев, 1954; В. Д . Мазниченко, 1959; В. М. Смолевский, 1961; 
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Н. К. Меньшиков, 1964; В. М. Зациорский, 1965; Л. П. Мат-
веев, 1969; В. Н. Кряж, 1969; С. В. Янанис, 1969; А. В. Ро-
дионов, 1973; Ж . Олерон, 1973). 

Экспериментальная методика развития координации дви-
жений и силы положительно сказалась на способности юных 
гимнастов овладевать гимнастическими упражнениями. Меж-
ду средними показателями успешности овладения програм-
мой во всех четырех группах обнаружены достоверные раз-

БАА/Ш 

ГРУППЫ ИСПЫТУЕМЫХ 

УСЛОВНЫЕ О Б О З Ш Е Щ » 

О - КОНТРОЛЬНАЯ ГРУППА 

Тппытиая ГРИППА 

• М о Л Ш Ш Я ГРУППА 

• У / / А - Шопытна? ГРУППА 

Рис. 1. Спортивно-технические результаты участников педагогического 
эксперимента. 

личия. Это выявлено в соревнованиях по программе третьего 
юношеского разряда , которые проводились в конце педаго-
гического эксперимента с участием испытуемых всех опыт-
ных и контрольной групп (рис. 1). 

16 



В ш е с т о й г л а в е дается теоретическое обоснование 
полученных результатов. Данные исследований находят под-
тверждение в ряде физиологических, психологических и пе-
дагогических исследований. 

Рассматривая материалы исследования в целом, можно 
сказать, что сформулированные исходные предположения 
получили экспериментальное подтверждение. 

У участников педагогического эксперимента наряду с раз-
витием координации движений и силы улучшились некото-
рые показатели гибкости и быстроты движений. По всей 
•вероятности, это произошло в результате применения как 
экспериментальной методики, так и упражнений на гибкость, 
быстрому движений, устойчивость соматических вестибуляр-
ных реакций, которые выполнялись по общепринятой мето-
дике. 

Применение целенаправленных средств и методов разви-
тия координации движений и силы у юных гимнастов на 
начальном этапе обучения не оказало отрицательного вли-
яния на физическое развитие и здоровье занимающихся. Об 
этом свидетельствуют результаты врачебного и медицинско-
го контроля. 

В Ы В О Д Ы 

1. Структуру гимнастики, как сложного вида спортивной 
деятельности и способности гимнастов, следует изучать с по-
зиций системно-структурного анализа как метода материа-
листической диалектики. Практически это можно осущест-
вить системой определенных методов: анализа и обобщения 
литературных данных, опроса квалифицированных тренеров-
педагогов, специального педагогического анализа классифи-
кационных программ по всем разрядам и корреляционного 
анализа успешности овладения программным материалом 
от состояния отдельных двигательных способностей и их об-
щего показателя. Применение системно-структурного анали-
за позволяет установить ведущие двигательные способности 
гимнаста на всех этапах становления спортивного мастер-
ства. Такими способностями являются координация движе-
ний, сила и гибкость. 

2. Успешность овладения классификационной программой , ? 
юношеских разрядов по гимнастике в целом в большей сте- | 
пени определяется уровнем развития координации движений | у 
(г,=0,649—0,784; р < 0 , 0 1 ) , силы (г=0,-427—0,678; р < 0 , 0 1 ) , Л И * О ' 
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/ гибкости (г=0,378—0,600; р<0 ,01 ) и интегральным показа-
/ телем уровня развития всех двигательных способностей 

(г,=0,664—0,781; р < 0 , 0 1 ) . Несколько меньшее общее значе-
ние имеют прыгучесть, быстрота, равновесие и устойчивость 
соматических вестибулярных реакций. Хотя при овладении 
отдельными упражнениями каждая из этих способностей мо-
жет играть ведущую роль. 

3. По мере повышения трудности программы юношеских 
разрядов в структуре двигательных способностей отмечает-
ся тенденция к увеличению количества значимых связей. 
Наиболее тесная зависимость отмечается между следующи-
ми способностями: координацией и быстротой движений 
(г=0,511—0,632; р < 0 , 0 1 ) , координацией движений и равно-
весием (г=0,502—0,618; р <0 ,01 ) , быстротой движений и 
устойчивостью соматических вестибулярных функций (Г|= 
=0,413—0,460; р < 0 , 0 1 ) , координацией движений и устой-
чивостью соматических вестибулярных реакций (г=0 ,356— 
—0,481; р < 0 , 0 1 ) , силой и гибкостью (г=0,332—0,461; 
р < 0 , 0 1 ) , устойчивостью соматических вестибулярных функ-
ций и равновесием (г = 0,373—0,422: р < 0 , 0 1 ) . Менее выра-
жена взаимосвязь между прыгучестью и быстротой, коорди-
нацией движений и силой. 

4. Материалы лабораторных исследований показывают, 
1 что выполнение детьми 9—10, 11—:12 и 13—14 лет динами-

ческих упражнений силового характера, не требующих боль-
ших мышечных напряжений, положительно влияет на коор-
динирование движений в целостном двигательном действии 

)и на отдельные компоненты координации движений: 

а) после работы динамического характера, выполняемой 
до предела с мышечными усилиями, равными 20—60% от 
максимальных, улучшаются исходные показатели координа-
ции движений при обводке геометрической фигуры в виде 
равностороннего треугольника, вписанного в окружность; 

б) выполнение упражнений динамического характера с 
нагрузкой, равной 20—60% от максимальной, способствует 
также более точной оценке мер времени 0,5; 1; 3 и 5 сек, 
длины отрезков 2,5; 5; 10 и 20 см и мышечных усилий 0,5; 
I и 3 кг. 

Увеличение нагрузки до 80—100% от максимальной при-
водит к ухудшению всех этих показателей. 

5. Результаты лабораторных исследований подтвержда-
ются материалами, полученными в педагогическом экспери-

— менте. В двух опытных группах наибольший прирост пока-
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зателей координации движений достигнут за счет примене-
ния специальных упражнений на координацию движений в 
сочетании с упражнениями на силу при дозировании нагруз-
ки в пределах 20—40 и 40—60% от максимальной. По дан-
ным испытаний с помощью трех контрольных упражнений 
(согласование движений руками, ногами и головой; одно-
именного и разноименного лазания по гимнастической стен-
ке) и выполнения трех заданий на координациографе (сим-
метричные разнонаправленные, симметричные однонаправ-
ленные и асимметричные разнонаправленные движения ру-
ками и ногами) этот прирост составил 32,3 — 76,1%. Менее 
существенные изменения (5,8 — 60,8%) получены в опытной 
группе, выполняющей специальные упражнения на коорди-
нацию движений в сочетании с упражнениями на силу при 
дозировании нагрузки в пределах 60—80% от максимальной. 
В контрольной группе, занимавшейся по принятой методике, 
эти показатели были значительно ниже и находились в пре-
делах 5,4 — 52%. 

6. У юных гимнастов 9—10 лет в развитии координации 
движений и силы прослеживается нелинейная зависимость. 
Она заключается в том, что наибольший рост координации 
движений происходит, когда упражнения на координацию 
движений сочетаются с упражнениями на силу, требующими 
мышечной нагрузки, равной 20—40% от максимальной. 
Дальнейшее увеличение силовой нагрузки до 60—80% от 
максимальной с одной стороны приводит к повышению мы-
шечной силы, с другой — к значительному ухудшению пока-
зателей координации движений. Наиболее оптимальным яв-
ляется такой вариант, когда упражнения на координацию 
движений сочетаются с упражнениями на силу, требующи-
ми мышечной нагрузки, равной 40—60% от максимальной 
( г = 0 , 8 1 2 ; р < 0 , 0 1 ) . 

7. Методика, направленная на совершенствование коор-
динации движений, основана на выборе и применении в пе-
дагогическом процессе упражнений, отвечающих следующим 
требованиям: 

относительная новизна заданий; 
разнообразие двигательных действий и их сочетаний; 
постепенно повышающаяся сложность двигательного за-

дания; 
условия выполнения упражнений. 
Систематическое применение таких упражнений на ко-

ординацию движений в сочетании с упражнениями для раз-
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вития силы в учебно-тренировочных занятиях, периодическое 
проведение контрольных испытаний позволяет объективно 
оценивать состояние этих двигательных способностей, их 
рост у каждого занимающегося, стимулировать их активное 
и сознательное отношение к занятиям и управлять учебно-
тренировочным процессом. 

8. Специально направленное развитие координации дви-
жений и силы положительно сказывается на способности 
юных гимнастов овладевать гимнастическими упражнениями. 
Более высокие (р<0 ,05) спортивно-технические результаты 
достигаются в том случае, когда упражнения на координа-
цию движений сочетаются с упражнениями на силу, при до-
зировании нагрузки в пределах, равных 20—40 и 40—60% 
от максимальной. 

В диссертации приводятся методические рекомендации 
для одновременного развития координации движений и силы 
у юных гимнастов 9—10 лет. 

По материалам диссертации 
опубликованы следующие работы: 

1. Исследование значения двигательных способностей у гимнас-
тов по 'Качеству их структурных проявлений. Материалы XXIII на-
учно-методической конференции вузов по физическому воспитанию. 
Л., 1974, стр. 48. 

2. Представление, воспроизведение и соразмерение мер време-
ни, пространства и мышечных усилий у детей различного возраста. 
В сб. «Научные основы физического воспитания студентов педаго-
гических институтов», Выпуск IV, Л., 1975, стр. 71. 

3. Исследование изменения координации движений у юных 
гимнастов под влиянием различной дозированной нагрузки. В сб. 
«Научные основы физического воспитания студентов педагогических 
институтов». Выпуск IV, Л., 1975, стр. 73. 

4. Влияние дозированной силовой нагрузки на проявление ко-
ординационных способностей юных гимнастов на начальном этапе 
обучения. III областная научно-практическая конференция «Теория 
и практика физического воспитания и спорта». Пермь, 1975, стр. 29. 

5. О взаимосвязи двигательных способностей у юных гимнастов. 
Материал XXIX Герценовских чтений (межвузовская конференция), 
Л., 1976. (Принято к печати). 

6. Изменение точности воспроизведения времени у юных гим-
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педагогических институтов». Выпуск V, Л., 1976. (Принято к пе-
чати). 

20 



Результаты исследований, выполненных по теме диссертации, 
докладывались: на XXIV—XXIX научных конференциях — < Герце-
новские чтения» в 1971 — 1 9 7 6 годах; на научной конференции мо-
лодых ученых по проблеме: «Совершенствование методов и средств 
спортивной тренировки», ГДОИФК им. П. Ф. Лесгафта, 20 июня 
1974 года, и на итоговой конференции кафедры гимнастики 
ГДОИФК им. П. Ф. Лесгафта, 1976 г. 
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