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IV Состояние вопроса и задачи исддедоіаяаа

Статическая работоспособность имеет важное и чаото решаю­

щее аначение при выполнении продолжительной и интенсивной ди­

намической работы во время тренировок и соревнований (А.В.Короб­

ков, 1968). В то же время анализ отечественной и зарубежной

литературы показал, что существуют противоречивые высказывания

о целесообразности использования сгатичеоких усилий как метода 

воспитания двигательные качеств сиды и оияовой выносливости.

В оценке эффективности статических усилий иыеююя две основные 

тенденции: первая, относящая статические нагрузки к малоэффек­

тивному средству развития силы и силовой выносливостиТр «Х$ик-  

стртш, Іі.гійдоув, 1959; В.Д.Моногаров, I960} В.Петерсен.

I960; Е.В.Хансен, 1961; В.Д.Вѳбер, 1962; Р.А.Бергер, 1963 и д р .) ;

вторая, рассматривающая статические нагрувки, как один ив необ­

ходимых и эффективных компонентов среди методов физического СО-; 

вершѳнствования человека (Т.леттингер, 1953, 1957; Х.Даркус и

Н.Салтер, 1955; Д.Мэтьюз и Р.Крузе, 1957; Е.Вшшер, 1959, 1963; 

Ф.Раш, В.Пирсон, I960; В.И.Чудинов, I960; В.В.Кузнѳцов, І% 7 ; 

П.З.Сирис, 1967; В.А.Андрианов, А.Н,Воробьев, 1969; Ю.В.Менхин; 
1969 и д р .) .

Принято считать, ч?о основной причиной утомления при стати­

ческом напряжении является снижение лабильности клеток коры го­

ловного мозга, истощение их функционального потенциале (М.И.Виног­
радов, 1958; В.В.Розенблат, 1969 и д р .) .

Ещ6~в начале столетия было замечено повышение общей работо­

способности двигательного аппарата путем раздражения определен­

ных рецепторов особенно на фоне утомления (В .0.Бугоолавский,І89І; 

Н.А.Кононасевич, 1892; И.М.Сеченов, 1903; Фере, 1904 и д р .) .
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Эффект повышения работоспособности при воздействии дополни­
тельного раздражителя обусловлен многими причинами. Во-первых, 

основным механизмом, определяющим повышение работоспособности 
под влиянием дополнительных раздражений, является механизм доми­

нанты Л.А.Ухтомского (1923). Посторонние раздражители вызывают 

возбуждение определенных нервных центров, которое притягивается 

к доминантному очагу возбуждения моторной области и усиливает 
его деятельность.

Во-вторых, определенное место принадлежит восходящим автиви- 

рующим влияниям ретикулярной формации.

В-третьих, важная роль принадлежит симпатической нервной 
системе.

Определенное место в механизме увеличения работоспособности 

работающих мышц с вводом:: в деятельность во время утомления дру­

гих мышечных групп имеет моторно-висцеральная регуляция, которая 

подробно изучена С.И.Гальпериным (І947,І960)и М.Р.Могендовичем 
(І957-І97 І), и моторно-церебральная (С.И.Гальперин, І963-І97І).

Необходимо отметить, что в специальной медико-биологической и 

спортивно-педагогической литературе проблема использования стати­

ческих нагрузок и сопутствующих им динамичеоких (стато-динамиче­

ский комплекс) и статических (стато-статический комплекс) усилий, 
как метода повышения статической работоспособности, не подверга­

лась разработке. Поэтому в настоящей работе предполагаегся осуще­

ствить инструментальную и експериментальную проверку степени тре­

нировочного воздействия дозированных статических, стато-статиче­

ских и стато-динамических нагрузок на двигательно-вегетативный 
комплекс людей различного возраста. При этом в работе ставятся 
следующие задачи исследования:

I)  определить статическую работоспособность юношей 15-17 лет и 

мужчин 18-22 лет при статических, стато-статических и стато-динами 

ческих нагрузках;
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2) уточнить формы взаимосвязи двигательных и вегетативных 
функций людей различного возраста (от 15 до 22 лет) при предель­
ных по длительности статических, стато-статических и стато-дина­
мических нагрузках;

3) определить степень воздействия сопутствующих статических 
и динамических напряжений мышц-агонистов и антагонистов верхних 
и нижних конечностей на статическую работоспособность;

Ь) определить тренировочных эффект статических, стато-стати­
ческих и стато-динамических нагрузок и их сочетаний для развитияі

а) статической силы;
б) , статической выносливости;
в) скоростно-силовых качеств,

5) проверить эффективность применения стато-статических на­
грузок при развитии статической силы и выносливости у спортсме­
нов высших разрядов (легкоатлетов, гимнастов, борцов, конькобеж­

цев).

П. Методы и организация исследования

\  Для выяснения роли и места статических нагрузок в физическом 
воспитаний и спортивной тренировке в период 1965-1970 гг . прово­
дились педагогические наблюдения за постановкой физического вос­
питания в вузах г.Ленинграда и тренировкой спортсменов различных 
специализаций, анкетный опрос преподавателей физичеокого воспита­

ния вузов и тренеров.
Для выяснения статической работоспособности юношей 15-17 

лет и студентов 18-22 лет в 1966-1968 гг . были проведены иссле­
дования в условиях лаборатории. 6 использованием электрокардио­
графии, оксигемографии и электромиографии.
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Исследованиями было охвачено 45 человек.

Кроме того, в лабораторных условиях с ломощью блочных уст­

ройств, позволяющих дозировать величину статического усилия, у 

12 испытуемых (студентов 18-22 лет) определялись наиболее рацио­

нальные формы использования стато-статических и стато-динамиче-
3

оких нагрузок для мышц антагонистов и агонистов по реципрокно- 
оти верхних и нижних конечностей. А для определения влияния со­
путствующих статических и динамических нагрузок на длительность 
основного статического напряжения максимальной интенсивности 
исследовались 6 человек мастеров спорта СССР.

Для выяснения воздействия стртичѳоких, стато-статических и 
стато-динамических нагрувок на развитие статической силы и ста­
тической выносливости, а также для экспериментального обоснова­
ния оптимального соотношения статических, стато-статических и 
стато-динамических максимальных нагрузок при развитии силовых, 
скоростно-силовых качеств и статической выносливооти в период 
1968-1969 гг. было проведено два педагогических эксперимента'; 
Испытуемыми являлись студенты 18-22 лет группы специализации 

по легкой атлетике.
Задачей первого педагогического эксперимента, проходившего 

в период сентябрь-декабрь 1968 года, являлось сравнение воздей­
ствия статических, стато-статических и стато-динамических нагру­
зок максимальной интенсивности на развитие статической силы и 
статической выносливости. В этом эксперименте участвовало 45 человй

Второй педагогический эксперимент проводился с февраля по 
июнь 1969 года. В нем ставилась задача определения оптимального 
соотношения статических, стато-статических и стато-динамических 
нагрузок для развития силы, статической выносливости и скоростно­
силовых качеств испытуемых. В этих целях после проведения
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начальных контрольных испытаний были созданы три вксперименталь- 

ные группы по 15 человек в каждой; В первой группе 5С% -времени 

занимали статические нагрузки^ 50% -  стато-статические. Во вто­

рой группе -  50% времени отводилось статическим нагрузкам и 50% -  
стато-динамическим. В третьей группе -  50% времени отводилось 
стато-статическим и 5С% -  стато-динамическим нагрузкам,

В период октября-ноября 1970 г ;  проведен енсперимент для 

выяснения эффективности применения сопутствующих нагрузок при 

развитии статической силы я выносливости у спортсменов высших 

разрядов. Легкоатлеты (12 человек), гимнасты (10 ч ал .), борцы 

(8 чел.) и-конькобежцы ( 8 чел;) выполняли характерные для их 
специализации упражнения статического характера. 8атѳм ѳти же 

упражнения выполнялись при сопутствующей в стадии утомления ста­

тической нагрузке максимальной интенсивности**
Всего в процессе акспериментов приняло участие 185 человек 

и выполнено 1399 измерений.
Для обработки результатов исследований применялись методы 

математической статистики.

Ш. Результаты исследований

I, На основании педагогических наблюдений и анкетного опроса 
выяснено, что во многи* видах спорта статические упражнения яв­

ляются одним из основных средств развития силовых качеств спорт­

сменов.
Однако в процессе занятий со студентами специального и под­

готовительного отделений, а также в процессе занятий с начи­
нающими и спортсменами младших разрядов, специализирующихся * 
в видах спорта, требующих применения нагрузок преимущественно 
динамических характеров, статические нагрузки используются явно 

недостаточно.
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Статические усилия, как средство развития силы, в большей 

степени исішльзуютоя в подготовительной части урока подготови­
тельного периода тренировки студентами-спортсменами высших раз­

рядов.
2. Обработка результатов лабораторных исследований показала,

что стато-статическое и стато-динамическое напряжение оказывают
_ с т

большее и отатіЯвоки достоверное влияние на увеличение частоты 

сердечных сокращений (ЧСС), чем статическое усилие,у всех испы­

туемых вне вависимооти от возраста.
Сравнение сдвигов ЧСС у юношей 15-17 лет и мужчин 18-22 лет 

дает основание заключить, что с возрастом координация двигатель­

ных и вегетативных функций совершенствуется. Это подтверждает 

и расширяет имеющиеся сведения (С.И.Гальперин и д р ., 1963} 

С.И.Гальпѳрин, Н.А.Фомин, 1965} Н.А.Фомин, 1965 и д р .) . Кроне 

того, обнаружено, что поолѳ отато-статической и стато-динамиче­
ский нагрузок у испытуемых в восстановительном периоде проявля­

ется отрицательная фаза пульса.
М.Р.Могендович и С.Е.ЦеЙтловский (1969) считают, что эта 

фаза может рассматриваться как одно из звеньев перехода к состоя­

нию устойчивой физиологической брадикардии, характерной для тре­

нированных спортоменов.
Оноигѳмометрические исследования показали, что наибольшее 

увеличение скорости кровотока у юношей 15-17 лет и мужчин 18-22 

лет наблюдается при выполнении стато-динамической нагрузки. Воз­

действие стато-статической нагрузки существенно не отличается.от 

статической ( р > 0 ,0 5 ). В то же время падение оксигенации крови 
при стато-статической нагрузке достоверно больше этого показателя
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при статической ( р <  0,05) и меньше, чем при стато-динвми- 
ческой нагрузке (р <. 0 ,05 ),

Несмотря на существенные различия в гипоксемичеоких сдвигах 

у испытуемых, выполнявших статическую нагрузку различного харак­

тера, время восстановления оксигенации крови существенно не от­

личалось ( р У 0 ,0 5 ). Это явление можно объяснить гем обстоя­

тельством, что сопутствующая мышечная деятельность вызывала 

автивизацию восстановительных процессов в большей степени, чем 

выполняемая статическая нагрузка. Было выявлено, что при выполне­

нии стато-динамических нагрувок происходит наибольшее онижениѳ 
насыщения крови кислородом. Это хорошо согласуется с исследова­

ниями А.Б.Гандельсмана (1949, I960), В.С.Фарфѳля (1930, 1935) и 

д р ., установивших, что для выполнения динамической работы требу­

ется значительно большее количество кислорода, чем для удѳрна- 

ійния статического напряжения. Затягивание процесса восстановле­

ния после выполнения статического напряжения можно отнести к 

проявлению феномена Линдгарда (1920), при котором во время вы­

полнения статического усилия может наблюдаться тормозящее влия­

ние на некоторые вегетативные функции (Н.К.Верещагин, 1952; 

В.В.Скрябин, 1956; А.Г.Зима, 1959; А.К.Чуваев, I960 и д р .) .

Таким образом, применение в стадии крайнего утомления сопут­

ствующих дополнительных нагрувок оказывает больший воздействую­
щий и восстанавливающий эффект.

Электрическая активность мышц, выполняющих основное стати­

ческое усилие при стато-статической и стато-динамической нагруз­

ках характеризуется более ритмичными и высокоамплитудными осцил­
ляциями, чем при статической нагрузке.

Результаты электроыиографических исследований дают основание 
полагать, что при сопутствующих нагрузках наблюдается повышение 

возбудимости и лабильности моторной зоны коры больших полушарий.
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Результаты исследования продолжительности выполнения основ­

ного статического усилия различной интенсивности, производимого 

сгибателями предплечья правой руки.ири дополнительных статических 

и динамических усилиях, выполняемых сгибателями и разгибателями 

предплечья левой руки и голени левой ноги, свидетельству»! о том, 

что повыиение статической работоспособности наступает во всех  

случаях при включении в деятельность дополнительных мышечных 

групп. Но степень увеличения работоспособности испытуемых суще­

ственно зависит от реципрокных отношений. Так статическая работо­

способность мышц сгибателей руки при дополнительном сокращении 

разгибателей другой руки повышается(роль. ^  чем ври сокращении 

ее сгибателей, а при дополнительном сокращении разгибателей го­

лени Оольме, чем ее сгибателей.

Повшѳнне статической работоспособности при сопутствующей 

деятельности наблюдается у у  высококвалифицированных спорсоменов, 

что дает ооНовавиѳ считать дополнительную мышечную нагрузку аффек­

тивным средством Повышения стаійчесКой работоспособности при нав- 

синельных напряивнипх в спорте.

,<?3 . Показатели начальных, текущих и конечных изменений статиче­

ской работоспособности испытуемых первой, второй и третьей групп, 

применявших соответственно статические, стато-статические и стато­

динамические нагрузки, а такие результаты их статической обработки 

приводятся і таблицах I  и 2 .

Результаты, представленные в таблице I ,  свидетельствуют о 

тон, что увеличение статической силы на протяиение тридцати за­

нятий у испытуемых всех групп имело высокую степень достоверно­

сти лишь на первых двадцати занятиях ( р <  0 ,0 5 ) .

Значительное увеличение мышечной силы в начале эксперимента 

о последующим замедлением можно объяснить сравнительно низкими ис­

ходными силовыми показателями тренируемых мышечных групп испытуемых.
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Показатели статической сили испытуемых первой, второй 
и третьей групп в процессе эксперимента

Таблица I

Группы
испы­
туемых

Среднеэрифмѳтич• 
величины стати­
ческой силы в 

килограммах

4. У t'> Р
1  6

Х0“* І h-h V * . Ѵ * з  !

І -я *0 43,3 3 ,4 /  *4,0
группа

*1 47,6 2,7 р < 0 ,01 І *3,2 /  «8,0

50,7 2,5 Р < 0 ,0 1 /  «0,7 Р < 0 ,0 1

*3 51,4 2,1 Р > 0 ,0 5

2-я
группа *0 43,0 з , і І «5,0

*1 48,2 з,о РСО.ОІ / « 3 , 4 /  «9,5

51,8 2,8 Р < 0 ,0 1 /  «0,9 Р < 0 ,0 1

h 52,7
С

2,5 Р > 0 ,0 5

3-я
группа

43,2
48,1

3,5 І *4,1

3,1 Р < 0 ,0 1 /  «3,2 {  «8,6

*2 51,8 3 ,2 Р < 0 ,0 1 /  «1,2 р < 0 ,0 1

*3 53,1 2.8 Р > 0 ,0 5

Примечания:
Xq “  Средняя величина статической силы до эксперимента}

5 j ,X2»^3 “  Средняя величина статической силы после 10-го, 20-го 
и 30-го занятий.

j
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Результат исследований хорово согласуются с имеющимися 

данными о том, что наиболее высокий темп развития двигательных 

качеств происходит на первых этапах тренировки (А.В.Коробкбв, 
1954, 1958) И.Г.Васильев, 1954; Н.В.Зимкин, 1956; В.М.Зациор- 

СКШЙ, 1961).
Сравнение темпа увеличения статической силы у испытуемых 

первой, второй и третьей групп (за  каждые десять занятий) сви­

детельствует о тон, что у испытуемых, применявших сопутствующие 

нагрузки увеличение статической силы было наибольшим на всех 

этапах занятий. В начале эксперимента наблюдалось некоторое пре­

имущество воздействия сопутствующих статических нагрузок по 

сравнению с динамическими (0,3 к г ) , в конце -  преимущество стаю - 

динамических нагрузок (0 ,4  к г ) .

Это явление, вероятно, может свидетельствовать о том, что 
на первом этапе тренировки стато-статическая нагрузка способство­

вала лучшему проявлению координационных отношений центральной 

нервной системы, т .е .  механизма доминанты.

Возрастание статической силы на последних десяти занятиях 
'* у испытуемых, применявших стато-динамические нагрузки, вероятно, 

можно объяснить тем, что при этих нагрузках, как наиболее сложных 

по характеру выполнения, совершенствование координационных отно­

шений происходило в ходе первых занятий более медленно, чем при 

стато-с*тагичесних нагрузках. Однако по мере повторения однотип­

ных. тренировочных нагрузок и совершенствования моторно-висце­

ральной и моторно-церебральной регуляции силовые возможности 
испытуемых при стато-динамическом комплексе раскрылись более 
полно, чем при стато-статическом комплексе.
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Показатели статической выносливости испытуемых первой, 
второй и третьей групп в процессе эксперимента

Таблица 2

Группы
испы­
туемых

Среднеарифметич. z 3
ческой выносли­

вости
в секундах V * I ч-ч X

I
4 H

1 
. V

*

4 - h

•

І -я •іо 17,6 3,3 /  -2 ,04
группа

h
20,0 3,2 p =0,05 /  = 1,8 t  *5,3

Ч
21,9 2,7 P >0,05 / - 1 , 5 p < 0 ,01

*з 23,3 2,3 p> 0,05

2-я Хо 22,1 і 2,9 /  *2,7
группа

*1 25,3 3 ,0 p<0',01 * {  “2,5 /  -8 ,0

Ч
28,1 2,7 p <0,05 /  -2 ,3 p<D,0I

h
30,4 2,8 P <0,05

3-я • 20,3 2,6 {  =3,4
группа

\А
Ч

23,6 2,8 p < 0 ,0 1 {  -3 ,7 /  -9 ,4

Ч
27,1 2,5 !p<0,01 /= 2 ,4 p < 0 ,0 1

h
29,4 2,7 1 p < 0 ,0 5

Примечания:
Xq — Средняя величина статической выносливости до 

эксперимента;
X ,Хр,Хт -  Средняя величина статической выносливости после 

** ’ 10-го, 20-го и 30-го занятий.
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Результаты, представленные в таблице 2 , свидетельствуют % 

той, что увеличение статической выносливости на протяжении всех  

занятий имеет высокую степень достоверности у испытуемых второй 

и третьей групп, применявших сопутствующие нагрузки. У испыту­

емых первой Группы, не применявших сопутствующие нагрузки, уве­

личение статичеокой выносливости явилось статистически достовер­

ным лишь в первых десяти занятиях.

У иопытуемых всех групп после 30 занятий статическая вынос­

ливость существенно повысилась ( р <  0 ,0 1 ) .

Сравнение темпа увеличения статической выносливости у испы­

туемых первой, второй и третьей групп по этапам тренировочный за­

нятий показало, что во в сех  олучаях наибольшие сдвиги произошли 

у испытуемых, применявших сопутствующие нагрузки (р  <  0 ,0 5 ) .  Эти
Ч

факты отчасти могут быть обьяонены различиями в кислородном обе­

спечении работающих мышц.

По данным Броуга ( I 9 6 0 ) ,  Т. Хеттингера (1 9 6 1 , 1966) и др . 

для эффективности тренировки выносливости большое значение имеет 

кислородная недостаточность, создание в работающих мышцах ана­

еробних условий.; Полученные данные о гипоксемических сдвигах 

у испытуемых свидетельствуют о том, что при сопутствующих наг­

рузках гипокоѳмические сдвиги проявляются в большей степени, чем 

только при статической нагрузке* что в известной степени объясняет 

больший тренировочный эффект отато-статичѳских и стато-динамиче­

ских нагрузок;

Основной хе причиной прогрессивного увеличения статической 

выносливости испытуемых при сопутствующих нагрузках является по- 

лонитѳльнюе воздействие сопутствующих нагрузок на функциональную 

активность двигательного анализатора, моторно-висцеральную и 

моторно-церебральную регуляции.
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Обнаруженное наши повышение возбудимости двигательного ана­

лизатора больших полушарий при сопутствующих нагрузках имеет 
чрезвычайно большое значение для сохранения работоспособности при 

статических усилиях, т .к . механизм наступления утомления при этом, 
по-видимому, тесно связан с возникновением четно локализованного 

стойкого очага возбуждения в моторной зоне коры больших полушарий, 
ведущего к быстрому истощению соответствующих нервных клевок 

(Н.{(.Верещагин, 1955, 1957; В.В;Скрябин, 1957} Н .И ,Виноградов,

1958; В.В.Розенблат, 1961).

Сопутствующие нагрузки в силу одновременной положительной 

индукции окалывают стимулирующее воВдейотвие на утомленные нерв­

ные центры и повышают их работоспособноеть. С другой стороны, со­

путствующие нагруаки увеличивают и усиливают приток проприоцептив­

ных импульсов в головной мозг, что, как показали фундаментальные 
исследования С.И.Гальперина ( 1949, I960—1971) и М*Р.Могендовича 

(1957—1971), способствует улучшению моторно-церебральной и моторно­

висцеральной регуляций, лежащих в основе спортивной работоспособ­

ности.
Кроме определения темпа развития статической силы и вынос­

ливости исследовалось тренировочное воздействие различных соче­

таний статических, стато-статических и стато-динамических нагру­

зок. Статическая обработка результатов экспериментов показала 

достоверное увеличение показателей статической силы, выносливо­
сти и скоростно-силовых качеств в зависимости от направленности 

статических нагрузок.
Особо важная задача исследования состояла в определении воз­

можности переноса полученных данных о повышении статической рабо­
тоспособности при сопутствующих нагрузках в практику большого Спор­

та. При этом преследовалось решение следующих задач:



1) возможно ли считать выявленный феномен повышения стати­
ческой работоспособности при статичѳоких нагрузках общей зако­

номерностью или он проявляется только на уровне начальной спор­

тивной ПОДГОТОВКИ}

2) имеет ли спортивная специализация решающее значение для 

целесообразности применения сопутствующих нагрузок.'

Результаты исследований по определению эффективности воздей­

ствия стаго-статичеоких нагрувок на статическую работоспособ­

ность легкоатлетов, гимнастов, борцов, конькобежцев приводятся 

в таблице 3 .

Результаты исследований, приведенные в таблице 3 , свидетель­

ствуют о том, что применение стато-статических нагрузок в про­

цессе развития статической силы и выносливости у квалифицирован-
*

ных спортсменов оказалось более эффективным, чем отдельно В8ЯТНв 

статические напряжения.
Jlpn выполнении гимнастами переднего равновесия значимого 

повышения работоспособности при стато-статической нагрузке не 

* произошло. Это хорошо согласуется с результатами исследований 

В.С.Фарфеля с сотрудниками (1962), свидетельствующими о том,

ЧТО В движениях рук и НОГ имеются предпочтительные ССТОТЧЧИЯ.

В одном сочетании движения могут выполняться с легкостью, в 

другом -  с трудом.'
Б целом исследования влияния сопутствующих нагрузок на ста­

тическую работоспособность спортсменов высших разрядов различ­

ных специализаций выявили их высокий тренировочный эффект.
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Таблица 5

Работоспособность высококвалифицированных опортсмѳнов 
при статических и стато-статических нагрузках

№
п/п Упражнения *1 ±<4 ч І  & см

|*
г

I
Легкоатлеты

Удержание поднятого до гори­
зонтали бедра о отягощением 
16 кг 21,2 » .з 29,1 Ф.7 Р < 0 ,0 1

2 Удержание рукой, согнутой в 
локтевом суставе, отягоще­
ния 20 кг З М 3,3 Ф2,6 З.Ф

,
р < 0 ,0 1

3 Удержание туловища лежа на 
спине с (Шорой пяткой ноги 
о возвышение 32,0 5,1 Ф7,3 6,0 р <  0,01

Ф Удержание туловища, лена 
лицом вниз, прогнувшись 22,Ф 2,5*' 29,5 3,2 р <  0,01

5 Удержание туловища в поло­
жении отклона, сидя на ска­
мейке 28,5 3,1 39,7 3,ф р < 0 ,0 1

6 Удержание отклоненного впе­
ред под углом 70° туловища, 
стоя на коленях 15,3 2,2 21,2 2,7 р <  0,01

7
7

Гимнасты
Упор руки в стороны (крест) 7,7 2.3 12,8 2,5 р < 0,СІ

8 Переднее равновесие 6,8 2,0 7,0 1,9 Р > 0,05
9 Заднее равновесие 12,1 2,9 17,6 2,7 р < 0,01

10
II

Борцы
"Moot**
*!Joctk + разведение рук

1 27,3 3,6
; 35,6

!

,3 ,8 р < 0,01
12 "Мост4 + разведение ног 37, Ф м р < 0,01

13

ІФ

Конькобежцы
Имитация низкой посадки 
конькобежца
То же + разведение ног

j « , з 3,3 і
! 56,3

1

!
•Р < 0.СІ

15 То же + разведение рук ! 53,1 3,7 Р < 0,01

Примечания; Xj -  Работоспособность при выполнении основной ста­
тической нагрузки в секундах;

Х£ -  Работоспособность при выполнении стато-стоти- 
ческо.і нагрузки в секундах.

В Первых ИНГИ уПрпЖНСНИНХ сопутствующіе Г НиГ'Г'ЗКОГ Я !■!' h Л ПС раетш и написав стопоны пуками г с іннтыим 5/, , !  С '  , пьлнлос-
«верх (у«р .зТ 5Л Ш Р дёр { В упопынеш" Ж - У ? . : . 1 ,2 ,5 )  
осуществлялось разгисШлем предплечья ‘праве” m. ™ J J 

У ГИ.’.а.ЛСТОЛ сопу тстьугденаг»,- „ ". * *1,и* 
эспандера в стороны ногами. “ 1  ̂" • || являлось растягивание
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.B J L I .0 А Л .  ,

1. В отечественной и зарубежной литературе существуют про­
тиворечивые высказывания о целесообразности использования ста­

тических усилий и напряжений, как ыетода воспитания двигатель­

ных качеств силы и силовой выносливости.

В оценке эффективности статичеоких нагрузок имеются две 

основные тенденции: первая, относящая статические нагрузки к 

малоэффективному средству развития силы и силовой выносливости,, 
и вторая, рассматривающая статические нагрузки, как один ив 

необходимых и эффективных компонентов среди методов физического 
совершенствования человека.

2. Статическая работоспособность испытуемых, выполнявших 

статические, стато-статИчеокие и стато-динамические нагрузки, 
имеес статистически достоверные различия.

Положительное воздействие дополнительно сокращаемых мышеч­
ных групп проявляется в том случае, если между утомленной и до­

полнительно действующей мышцами имеется прочная реципрокная 

связь, а также при дополнительной деятельности крупной мышечной 

группы, не имеющей реципрокных отношений с утомленной, но оказы­
вающей значительное воздействие на головной мозг и вегетативные 
функции испытуемых.

3. Электрофигиологические исследования показали, что при 

стато-статических и стато-динамических нагрузках, по сравнению 

с воздействием статической нагрузки, наблюдается большая активе 

зация некоторых вегетативных систем испытуемых: увеличивается 

частота сердечных сокращений, скорость кровотока и,судя по данн 
окоигемометрии, также потребление кислорода. При дополнительной 

нагрузке восстановительные процессы совершаются быстрее.

При выполнении стаю - динамической на-
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грузки процессы активизации вегетативных функций организма и 
юостановление их до исходного уровня проиоходят быотрѳе, чем 

іри статической и стато-статической нагрузках.

4 , Результати педагогических екопѳриментов свидетельствуют 

о том, что у испытуемых, применявших отатичеокиѳ, отаго-оеати- 

ческие и стато-динамические нагрузки и их сочетания, произошло 

статистически достоверное увеличение покавателей, характеризующих 

их ойловую, скоростно-силовую подготовку и выносливость.

5. Обнаруженные в массовых еиопериментально-педагогичеоких 

исследованиях закономерности увеличения отатичеокой работоспо­

собности при сопутствующих статических и динамических Аагрузиах 

носят общий характер. Они проявились и у спортсменов выових раз­

рядов (легкоатлетов, гимнастов, борцов, конькобевцев), у которых 

статическая работоопоообность при отато-отатической нагрузке 

была значительно выше, чем при татической нагрузке.

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Проведенные исследования: дают основание для следующих 

практичеоки-методичѳоких рекомендаций использования различных 

вариаптов статических нагрузок в физическом воспитании студентов 

основного отделения:

I .  При использовании различных статических нагрузок для 

раавития статической силы, скоростно-силовых качеств и статиче­

ской выносливости наиболее целесообразно применять комплексы стато­
статических и стато-динамических нагрузок. Причем для воспитания 

зтатической силы и скоростно-силовых качеств применять их следует 

в относительно короткие сроки (до десяти занятий, а для развития 

зтатической выносливости -  на протяжении более длительного периода
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( до д в а д ц а п  і  более занятий).

2 . При использовании стато-статичесних" и стато-динамических 

нагрузок необходимо учитывать раципроннме отношения, сучеотвую- 

щие между отдельными мыиечными группами. Так например, при раз­

витии статической силы и выносливости мыиц сгибателей одной 

руки (бицепс) дополнительную нагрузку должны выполнять мша цы 

разгибатели другой руки (тр и ц еп с), а при развитии статической 

силы и выносливости мшіц сгибателей голени (полусухожильная, 

двуглавая и полуперепончатая) дополнительные нагрузки статиче­

ского или динамического характера целесообразно выполнять иыицажн 

разгибателями голени другой ноги.

3 .  В связи с незначительным воздействием на сердечно-сосу­

дистую оистеиу и ремодинамину статические, стато-статические и 

отато- динамические нагрузки ногут широко использоваться в про­

цессе физического воспитания я спортивной тренировки людей раз­

личного возраста.

4 .  Стато-статические и стато-динамические нагрузки могут 

быть рекомендованы опортоменами высших разрядов^ как наиболее 

аффективный метод развития статической силы я выносливости*;



-  19 -
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нию электроники в курортной медицине. Л .. 1969.

8 . Влияние длительных малоинтеноивных нагрузок на джйгель-
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ность сердечно-сооудистой системы и гемодинамику. республикан­

ская межвузовская научна* конференция по физиологии моторно-вио- 

церальной регуляции, мышечной деятельности и физическому воспита­

нию, т .2 ,  Калинин, 1969.
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щений и гемодинамику у юношей. Республиканская межвузовская 

научная конференция по физиологии моторно-висцеральной регуляции 

мышечной деятельности и физическому воспитанию, т .2 , Калинин, 
1969.
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ренции вузов по физическому воспитанию. Л ., 1970.
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и стато-динамических нагрузок в тренировке спортсменов высших 

разрядов. Научные основы физического воспитания. Л.,в І9 7 І.

12. Моторно-висцеральная регуляция как фактор повышения ра­

ботоспособности при статических нагрузках. Моторно-висцеральны 

рефлексы в норме и патологии. Пермь, І9 7 І.
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3 . Республиканская межвузовская научная конференция по фи­

зиологии моторно-висцеральной регуляции, мышечной деятельности и 
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