
3. Проведений аналіз літератури і узагальнення досвіду передової 
спортивної практики свідчить про необхідність наступного дослідження техніки 
махових вправ на поперечині, з метою визначення найбільш перспективних її 
варіантів, ведучих елементів техніки, локальних рухових компонентів, 
складаючих основу сучасної спеціалізованої технічної підготовки на поперечині.
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Summary
In the articles is regarded an issue condition and tendencies of development of 

technical training of the gymnasts on the basis of the analysis of the special literature 
and generalization of experience of forward sporting practice.

АНАЛІЗ ЕФЕКТИВНОСТІ РІЗНИХ ВАРІАНТІВ ТЕХНІКИ ВИКОНАННЯ 
РУХІВ ВЕЛИКИМ МАХОМ ВПЕРЕД ІЗ НАСТУПНИМ ВИКОНАННЯМ 

РІЗНОМАНІТНИХ ЗІСКОКІВ САЛЬТО НАЗАД НА ПОПЕРЕЧИНІ
Роман Райтер, Микола Славік

Львівська комерційна академія, Львівський державний інститут фізичної
культури

Вступ Аналіз різноманітних варіантів техніки виконання зіскоків сальто 
великим махом вперед на поперечині, як на аналізі практичного матеріалу, так і 
чисельних наукових дослідженнях [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7] свідчить про те, що на 
теперішній час є певне уявлення про різноманітність форми їх виконання. Однак 
така їх різноманітність в практиці навчання гімнастичним вправам ставить часто 
гімнаста і його тренера перед важким завданням -  вибір стилю виконання.
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Постановка завдання, мета дослідження. Вирішення цього, важливого для 
трактики питання, вимагало проведення більш глибоких досліджень існуючих 
різноманітних зіскоків сальто назад на поперечині, вивчення їх структури, 
'іомеханічної доцільності і обґрунтування їх конкретного застосування. Виникла 
зеобхідність дещо по-іншому побудований робочий варіант існуючої 
триродничої класифікації цих вправ на поперечині, розробленої Ю.К. 
Ггвердовським [35]. Припускалось, що такий підхід дасть можливість поглибити 

явлення про техніку вправ і їх варіативність, дозволить конкретизувати відбір 
тазових вправ, які мають однакову технічну основу. Рішення цього питання 
_:зинно сприяти більш доцільній побудові навчального процесу, якісному 
: володінню базовими навичками, і на їх основі легко засвоювати вправи, схожі 

ритму і акценту руху з базовими вправами. Для дослідження різноманітних 
: тюків сальто назад на поперечині нами використовувались такі методи: аналіз 
гтератури, опитування спеціалістів працюючих в галузі гімнастики, 
5 : механічний аналіз кіноматеріалів і відеоматеріалів за останні 48 років.

Для аналізу варіативності розповсюджених форм по мірі росту 
«айстерності спортсмена, у 13-14-ти річних гімнастів І -го спортивного розряду 
-ггез 3-й роки були проведені повторні спеціальні дослідження техніки 
їізс г нання махових вправ із застосуванням відеозйомки .

Результати досліджень. Група різноманітних зіскоків сальто назад є 
кьгчисельнішою серед вправ, які виконуються великим махом вперед. Аналіз 

- матеріалів і відео матеріалів показав, що різноманітність зіскоків привела до 
ісхаи різної техніки їх виконання.

Нами зроблена спроба на основі аналізу відомих і поширених в практиці 
9 виявити найбільш раціональні варіанти техніки, які могли б стати базовими 
да* зачаткового етапу вивчення зіскоків, на масі вперед.

Як видно з рисунка 1 і таблиці 1, кращі виконавці не вживають пасивних 
а . тлів на сальто назад. Не знайдені нами і інші вправи, виконувати, які було б 
ж _:ьно пасивним відходом.

Досить рідко зустрічаються і вправи з напіг.активним відходом. Частіше 
1,3.: : -  це окремі виконання подвійного сальто назад і різних підльотів, хоча 
а № 5 дгатьма гімнастами якісніше виконуються активними діями. Таким чином, 

показує про недоцільність опанування технікою пасивних сальто, а 
явні дії цілком можуть бути замінені активними з необхідним видом 

■: ахування або притягування.
Як правило кращі турністи зіскоки сальто назад і підльоти виконують 

ла діями. По даним Ю.К. Гавердовського [8] існує шість видів активних 
Це раннє, нормальне і пізнє відштовхування і такі ж самі притягування, 

ячись на різновидність цих форм, як видно з мал. 1 і таблиці 1 практичне 
і їх різне. Зовсім не знайдено вправ, які б виконувалися раннім 
чзванням. Враховуючи, що при такому відході [5, 6, 9] і політ, і 

не дозволяють виконувати складні, видовищні вправи із-за невисокої 
зальоту і тому вони не можуть бути перспективними. Нормальне 

гуаання і пізнє відштовхування мають практичне використання, але мало 
адже ні в практиці. Разом з тим, багато елементів можуть бути якісно 
такою технікою. Також сюди перш за все можна віднести велику групу 

: протиобертанням, виконання яких здійснюється в основному пізнім 
званням. Ця група вправ виведена нами в самостійний вид і
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розглядається нижче. З рис. 1. видно, що найбільше зіскоків виконуються раннім 
притягуванням і нормальним відштовхуванням.

Рис. 1. Варіанти виконання вправ з фазою польоту.
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Аналіз кіноматеріалів показав, що при виконанні подвійних і особливо 
кратних сальто провідні гімнасти користуються в основному відходом з раннім 
притягуванням, а нормальне відштовхування вживають для виконання сальто 
назад прямим тілом з наступними поворотами. Різні функції виконують тут і 
згинально-розгинальні рухи в кульшових і плечових суглобах. В першому 
випадку приблизно однакові керуючі функції рук і ніг, з деякими перевагами 
останніх. В другому, із-за великої компенсуючої роботи рук (особливо при 
виконанні сальто прямим тілом з поворотами на 720° і більше градусів), 
характерних для нормального відштовхування, керуючими рухами на початку 
робочої стадії будуть дії в кульшових суглобах, а подальше — в плечових. Дії 
гімнастів у двох вище вказаних видах відходів з поперечини хоча і різні по 
характеру, але виконуються приблизно під одним і тим же кутом в межах 
горизонтальної площини. Зі всіх вищерозглянутих варіантів відходження вони 
найбільш близькі між собою.

Не дивлячись на наявність різних відходів активних сальто, загальними для 
всіх є "кидковий" мах, але в залежності від часових характеристик і складності 
зіскока скоріше всього і проявляються переваги того чи іншого способу 
відходження.

Як показали багатолітні дослідження техніки виконання різних сальто, в 
процесі еволюції відбулися значні зміни (табл. 1.). Перш за все необхідно 
відмітити, що якщо на і-у етапі подвійне сальто виконували далеко не всі 
майстри спорту, то на другому- його дуже легко і якісно виконують навіть 
першорозрядники. Змінився і спосіб відходження на подвійне сальто. Якщо 
раніше гімнасти користувались в основному (72% виконавців) нормальним 
відштовхуванням, то тепер (у 63% виконавців) рівноцінними стали раннє 
притягування і нормальне відштовхування. Аналогічні зміни відбулися і в техніці 
виконання інших, менш складних зістрибувань.

Виходячи з проведених досліджень по вивченню техніки зістрибувань 
сальто, а також підльотів можна відмітити, що основна частина відходжень 
супроводжується активними діями гімнастів, які виражаються в ранньому 
притяганні або нормальному відштовхуванні. В практиці гімнастики склалась, в 
загальному, правильна уява про техніку їх виконання. Але існування великої 
кількості часто нераціональних форм махових вправ з фазою льоту на наш 
погляд, пояснюється недостатнім знанням біомеханічних законів техніки їх 
виконання.

В исновки . 1 . Більшість складних вправ, які виконуються великим 
■ -  м. складають зістрибування сальто в різних модифікаціях. Раціональними і 
пвноцінними є два види відходжень на сальто -  раннє притягування і нормальне 
заштовхування.

2. При виконанні сальто раннім притягуванням, керуючими в рівній мірі є 
дії у плечових і кульшових суглобах. При відходженні нормальним 
заштовхуванням керуючими рухами є: на початку робочої стадії — дії у 
кульшових суглобах, надалі -  у плечових.
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Summary
In the article the miscellaneous versions of fulfilment saltoare esteemed back by

mechanical analysis and is determined of the most rational engineering of their
fulfilment.

ОСОБЛИВОСТІ КОНТРОЛЮ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ 
ВЕСТИБУЛЯРНОГО АПАРАТУ СПОРТСМЕНІВ
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Львівський державний інститут фізичної культури 

Актуальність. У процесі занять фізичними вправами досить великого 
значення набувають функції більшості сенсорних систем. У результаті 
одночасного функціонування декількох систем між ними складаються певні 
взаємовідносини, які мають специфічний характер при кожній новій комбінації 
комплексу подразників. Суб’єктивно це сприймається у вигляді особливих 
відчуттів, які мають спеціалізований характер. Ці відчуття дозволяють 
спортсменам краще координувати рухову діяльність, враховуючи умови 
зовнішнього середовища.

Загальновідомо, що у результаті систематичного фізичного тренування 
функції багатьох систем організму, у тому числі й аналізаторів, значно 
покращуються. Виконання багатьох вправ забезпечується за рахунок досконалих 
функцій зорового, слухового, тактильного та вестибулярного аналізаторів.
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