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Задачи и методика занятий физическими упражнениями 
людей среднего и старшего возрастов обусловлены возрастны­
ми особенностями их организма, закономерностями наступле­
ния инволютивных изменений в различных органах и системах 
(И. М. Саркизов-Серазини, 1956, 1963; А. В. Белорусова, 1958, 
1961; И. М. Яблоновский, 1960; И. Т. Осипов, 1961; А. В. Ко­
робков, В. А. Шкурдода, Н. Н. Яковлев, Е. С. Яковлева, 1962; 
Р. Е. Мотылянская, Л. И. Стогова, Ф. А. Иорданская, 1967; 
И. В. Муравов, 1969 и др.).

Наиболее ранние неблагоприятные изменения (уже в 35— 
50 лет) происходят в опорно-двигательной системе и крове­
носных сосудах, что связано с уменьшением двигательной 
активности человека в этом возрасте, снижением уровня функ­
ционирования его органов и систем, нарушением обменных 
процессов в тканях организма (А. В. Нагорный, В. Н. Ники­
тин, Н. Н. Буланкин, 1963; Н. В. Давыдовский, 1966; Н. С. Ко­
винская, 1964; Д. Ф. Чеботарев, В. В. Фролькис, 1967; Д. Ф. 
Чеботарев, Н. Б. Мапьковский, В. В. Фролькис, 1969; К. Пар- 
хон, 1959; Л. Бине, Ф. Бурльер, 1960; С. Бетурне, 1960 и др.).

Пути предупреждения старения человека ученые видят в 
использовании средств физической культуры, подобранных 
таким образом, чтобы стимулировать в первую очередь наи­
более нарушающиеся с возрастом функции. Такая тренировка, 
проводимая с необходимой осторожностью и постепенностью, 
способствует выработке разнообразных компенсаторно-при­
способительных механизмов, поддерживающих работоспособ­
ность организма на высоком уровне (И. В. Муравов, 1965, 
1969; Р. Е. Мотылянская и др., 1967; В. В. Фролькис, 1967 
и др.).

В связи с лимитирующей ролью сердечно-сосудистой си­
стемы в этом возрасте целесообразно применять видоизмене­
ния структуры двигательного акта, что приводит к сущест­
венным качественным и количественным отличиям развиваю­
щихся реакций, к их экономизации, сокращению периода вос­
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становления (И. В. Муравов, 1963, 1965; 3. Б. Миронова, 
1967).

Наиболее эффективным средством профилактического воз­
действия на мышечно-связочный и костно-суставной аппара­
ты, а также и на весь организм в целом являются общераз­
вивающие упражнения основной гимнастики (В. Н. Мошков, 
1934; В. К. Добровольский, 1940; Л. П. Орлов, 1952, 1955; 
С. В. Янанис, 1960; А. А. Тиванов, 1955; В. П. Ильин, 1955; 
А. В. Белорусова, 1958 и др.), позволяющие избирательно во­
влекать в работу различные звенья двигательного аппарата, 
строго дозировать воздействие, изменять структуру движений 
и т. д.

Однако многие вопросы методики использования этих уп­
ражнений в занятиях групп здоровья разработаны крайне не­
достаточно, хотя основная гимнастика включается обязатель­
ным компонентом в различные варианты комплексных уроков.

Приведенные соображения побудили нас предпринять ис­
следование, целью которого была разработка методики рацио­
нального использования гимнастических общеразвивающих 
упражнений в уроках групп здоровья.

Перед исследованием были поставлены следующие задачи:
1. Оценить нагрузку на сердечно-сосудистую систему жен­

щин среднего возраста, оказываемую наиболее типичными 
гимнастическими общеразвивающими упражнениями различ­
ных групп, направленности, структуры и т. д.

2. Изучить существующую практику проведения занятий 
групп здоровья и общепринятую методику использования в 
уроках гимнастических общеразвивающих упражнений.

3. Определить основные принципы и разработать методику 
рационального использования гимнастических общеразвиваю­
щих упражнений в уроках групп здоровья.

4. В педагогическом эксперименте проверить эффектив­
ность разработанной методики в развитии физических качеств 
(силы и гибкости) по сравнению с общепринятой и дать со­
ответствующие практические рекомендации.

Исследование проводилось с марта 1967 г. по май 1969 г. 
в четыре этапа, на которых последовательно решались постав­
ленные задачи.

Были использованы следующие методы исследования:
1. Педагогическое наблюдение (с включением хронометри­

рования уроков и определения физиологической кривой уро­
ков по пульсу).
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й. Педагогический эксперимент.
3. Метод радиотелеметрической регистрации частоты сер­

дечных сокращений.
4. Комплекс контрольных испытаний, характеризующих 

уровень развития физических качеств (силы и гибкости).
5. Опросы и беседы с преподавателями групп здоровья и 

занимающимися.
На четырех этапах исследования приняло участие 76 чел., 

(группа СКВ — 17 чел., «Локомотив» — 14 чел., Л И АП — 
8 чел., завода «Красная заря»— 15 чел., завода «Электроси­
ла» — 22 чел.).

Все занимающиеся находились под постоянным наблюде­
нием врачей своих поликлиник и физкультурных врачей пред­
приятии.

На первом этапе было проведено исследование для озна­
комления с существующей общепринятой практикой проведе­
ния занятий с группами здоровья и использования в них 
гимнастических общеразвивающих упражнений. С помощью 
методов педагогического наблюдения, хронометрирования 
уроков, определения их физиологической кривой по пульсу, 
опросов и бесед с преподавателями и занимающимися были 
проанализированы 29 уроков групп здоровья крупных про­
мышленных предприятий г. Ленинграда. Полученные резуль­
таты позволили охарактеризовать общепринятую методику 
следующим образом:

1. Весьма богатый и полезный для людей среднего и стар­
шего возраста арсенал гимнастических общеразвивающих 
упражнений используется недостаточно, бессистемно и неце­
ленаправленно.

2. В структуре и содержании уроков наблюдается большая 
разнородность, часто несоответствие существующим реко­
мендациям.

3. Величина и распределение физической нагрузки в уро­
ках также не всегда соответствуют имеющимся рекомендациям; 
при проведении урока преподаватели вынуждены ориентиро­
ваться лишь на эмпирические представления о нагрузке от­
дельных упражнений, так как объективных данных не 
имеется.

4. Недостаточно используются структурно-усложненные 
упражнения, чаще всего уроки строятся из простейших, эле­
ментарных упражнений, включающих одно «главное дейст­
вие».
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На втором этапе определялась нагрузка различных гимна­
стических общеразвивающих упражнений, направленных на 
развитие силы и гибкости, для разных групп мышц и суста­
вов, различной структурной сложности. При выполнении уп­
ражнений в лабораторных условиях исследовалась реакция 
сердечно-сосудистой системы женщин 35—50 лет, занимаю­
щихся в группах здоровья, по частоте сердечных сокращений 
(ЧСС). С помощью радиотелеметрической системы ЧСС реги­
стрировались по зубцу R электрокардиограммы (в отведении 
Hi по Л. А. Бутченко, 1958) непрерывно во время выполнения 
упражнений и в течение первой минуты восстановительного 
периода, затем через каждые 30 сек. до полного восстановле­
ния.

За основу конструкции прибора был принят радиопулысо- 
фон-электрокардиограф РЭК-3 (В. В. Розенблат, Р. В. Ун- 
жин, 1967), в который внесены некоторые изменения (коэф­
фициент усиления увеличен с 300 до 1500; прибор испытуемо­
го выполнен двумя блоками и др.). Радиус действия системы 
от 70 до 300 м в зависимости от наличия препятствий; для 
каждого интервала R—R производился расчет ЧСС в одну 
минуту, находили максимальную ЧСС за время работы, сред­
ние величины по 5-секундным отрезкам времени, сумму сокра­
щений сердца за различные отрезки времени; все данные вно­
сились в специальные карточки.

В лабораторном эксперименте проведено две серии опытов, 
в которых сделано 256 записей радиопульсограмм упражне­
ний.

В первой серии опытов было исследовано 15 групп упраж­
нений, направленных преимущественно на воспитание физи­
ческих качеств силы и гибкости различных групп мышц и су­
ставов; отбор упражнений для эксперимента производился по 
их «главному действию» (И. В. Ловицкая, С. Л. Фейгин, 
1961). Упражнения выполнялись на 32 счета, продолжитель­
ность их — 40—45 сек.; за это время «главное действие» пов­
торялось 8 раз (исключение составляли прыжки, которые вы­
полнялись 32 раза за 25—30 сек.).

О нагрузке упражнений мы судили по вызываемому ими 
максимальному учащению пульса в 1 мин. и внешним призна­
кам утомления, отмеченным в процессе педагогического на­
блюдения.

Полученные данные обработаны статистически.
Эмпирические представления в методике физического вос­

питания о большем воздействии на организм силовых упраж-
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пений получили в наших опытах экспериментальное подтверж­
дение.

Группа упражнений с преимущественной направленностью 
на развитие силы вызывает максимальное учащение пульса до 
116,81:2,2 (прирост 43,1 ±1,8) удара в 1 мин.; группа упраж­
нений на гибкость — до 101,5+1,5 (прирост 29,9 Г1 ,■4) удара 
в 1 мин.

Частота сердечных сокращений значительно изменяется в 
зависимости от работающих мышц, от содержания «главного 
действия».

В группе на гибкость упражнения по данным частоты пуль­
са в 1 мин. располагаются следующим образом:

наклоны 'в сторону — 92,3+ 4,1 удара
наклоны назад — 95,0+ 3,9 »
рывки и круги руками — 95,6+ 2,8 »
повороты 101,0+10,0 »
круговое вращение туловища — 105,0+ 4,4 »
наклоны вперед — 107,2+ 2,7 » .
махи ногами — 114,7+ 5.0 »

В группе на силу:
поднимание ног или туловища (сидя и лежа) — 109,2+ 2,1 »
поднимание ног или туловища (лежа 'ВНИЗ лицом) — 109,5+ 4,1 3»

приседания — 117,6+ 4,1 »
упоры лежа, 'боком, подъемы из сада на бедре — 120,6+ 3,2 »
сгибание рук ® упоре лежа — 124,2+ 7,4 »

В отдельную группу выделено такое упражнение общего 
воздействия как потягивание, которое по нагрузке занимает 
среднее положение между названными группами, вызывает 
учащение пульса до 105,1 ±4,2 удара в 1 мин. Наибольшую 
нагрузку оказывают прыжки (130,5±2,5 уд.).

В литературе имеются указания, что частота появления 
«отрицательной фазы» пульса зависит от величины нагрузки 
(И. В. Муравов, М. И. Слободянкж, 1962), чем больше на­
грузка, тем реже появляется «отрицательная фаза». Непре­
рывная запись ЧСС в течение всей первой минуты восстанови­
тельного периода позволила выявить случаи «отрицательной 
фазы» пульса, которая чаще появляется после упражнений на 
гибкость (в среднем по всему разделу — в 63,3% случаев от 
общего количества упражнений на гибкость). После упражне­
ний на силу она появляется в 43,1 % случаев.
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Во второй серии опытов исследовалась нагрузка упражне­
ний различной структурной сложности. Были использованы 
различные методы усложнения структуры гимнастических об­
щеразвивающих упражнений, выполняемых на 4 счета:

1) пружинящее выполнение «главного действия» (т. е. 2— 
3—4-кратное повторение одного и того же движения);

2) комбинирование движений (сочетание 2 — 3 разных 
«главных действий», выполняемых последовательно одно за 
другим, с возвращением в исходное положение или без воз­
вращения, когда конечное положение после одного движения 
служит исходным для начала следующего);

3) совмещение движений (т. е. введение дополнительных 
действий, выполняемых одновременно с «главным»).

Была выявлена ценная особенность воздействия этих уп­
ражнений на частоту пульса женщин по сравнению с просты­
ми элементарными упражнениями.

Используя указанные способы усложнения структуры, мы 
добивались того, что в одном четырехсчетном упражнении вы­
полнялось уже не одно элементарное движение, а 2, 3, иногда 
4 одинаковых или разных действия. Однако пульсовая реак­
ция на такие упражнения увеличивалась незначительно.

При однократном выполнении «главного действия» (за все 
32 счета —,8 раз) частота пульса увеличивалась в среднем 
на 40,9% по отношению к исходному уровню; при пружиня­
щем двухкратном выполнении (16 раз) — на 53,5%; при трех­
кратном пружинящем (24 раза)— на 57,5% и при четырех­
кратном (32 раза, на каждый счет) пружинящем выполне­
нии — на 71,4%.

Комбинированное четырехсчетное упражнение «наклон 
вперед + приседание» вызывает учащение пульса до 112,1+2,8 
удара в 1 мин., в то время как выполнение простых по струк­
туре упражнений, с одним «главным действием» в тех же че­
тырех счетах, оказывает несущественно отличающееся воздей­
ствие (наклон вперед — 107,2+2,7, t—1,2; приседание — 
117,6+4,1, t= l , l ) .

Подобное же явление наблюдалось и при введении допол­
нительных движений при использовании совмещений.

Полученные в лабораторном эксперименте данные дают 
основания полагать, что усложнение структуры упражнений 
(за счет совмещения движений, комбинирования различных 
действий, 2—3—4жратного пружинящего выполнения одного 
и того же действия) создает условия активного отдыха и ока­
зывает благоприятное воздействие на величину сдвигов ча­
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стоты пульса. Подобную «экономизацию» ответных реакций 
организма И. В. Муравов (1966, 1968) объясняет проявле­
нием открытого им «эффекта погашения» вегетативных сдви­
гов в условиях активного отдыха.

Результаты второго этапа исследования дали физиологиче­
ски обоснованные предпосылки для разработки принципов 
использования упражнений в уроках.

На третьем этапе исследования на основе литературных и 
полученных в лабораторном эксперименте данных разрабаты­
валась методика рационального использования гимнастиче­
ских общеразвивающих упражнений в уроках групп здоровья.

Исходя из закономерностей наступления возрастных инво- 
лютивных изменений в организме человека и задач профи­
лактики старения в опорно-двигательной системе, были из­
браны наиболее адекватные данному контингенту занимаю­
щихся принципы отбора упражнений в уроке: анатомический и 
принцип преимущественного воздействия на воспитание физи­
ческих качеств силы и гибкости. С целью систематизации це­
ленаправленного отбора упражнений на основе этих принци­
пов предложена разработанная нами таблица-схема, облегча­
ющая преподавателю планирование материала для занятий.

Таблица содержит 12 крупных разделов общеразвивающих 
упражнений, сгруппированных по преимущественному воздей­
ствию (на силу и гибкость) основных крупных групп мышц и 
суставов (рук и плечевого пояса; шеи; брюшного пресса и пе­
редней поверхности бедра; спины и задней поверхности бедра; 
косых мышц туловища; ног). Всего в таблице приводится 83 
группы упражнений, внутри которых преподаватель может 
создавать большое количество вариантов, пользуясь различ­
ными методами видоизменения и усложнения структуры уп­
ражнений.

Относительно небольшая продолжительность урока группы 
здоровья, в частности, его гимнастической части, а также ли­
митирующая роль сердечно-сосудистой системы людей средне­
го и старшего возраста ограничивают возможности для пол­
ной и детальной проработки (тренировки) двигательного ап­
парата, сокращают количество упражнений, которое можно 
предложить в уроке.

В целях расширения двигательной активности, увеличения 
общего количества разнообразных элементарных движений, 
выполняемых за то же самое время урока, весьма методиче­
ски выгодно использовать упражнения, структура которых 
усложнена различными методами. Исходя из данных ЧСС,
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полученных в лабораторном эксперименте, была обоснована 
последовательность расположения упражнений в уроке и воз­
можность широкого использования структурно-усложненных 
упражнений, позволяющих успешно решать задачи более пол­
ной тренировки опорно-двигательного аппарата без значи­
тельного увеличения нагрузки на сердечно-сосудистую си­
стему.

Таким образом, основными принципами предлагаемой ме­
тодики рационального использования гимнастических обще­
развивающих упражнений являются;

1) целенаправленный систематизированный отбор упраж­
нений для воспитания силы и гибкости основных крупных 
групп мышц и суставов;

2) широкое использование структурно-усложненных раз­
личными способами упражнений с целью наиболее полной 
проработки всех звеньев опорно-двигательного аппарата и 
предупреждения его старения.

Было сделано предположение, что занятия, проводимые в 
соответствии с принципами предлагаемой методики использо­
вания упражнений, окажут более эффективное воздействие 
на физическую подготовленность, уровень развития физиче­
ских качеств занимающихся, по сравнению с занятиями, про­
водимыми по общепринятой методике.

Для проверки этого предположения на четвертом этапе ис­
следования был проведен педагогический сравнительный экс­
перимент на двух группах здоровья. Были избраны две прак- 
гически однородные группы женщин 35 — 50 лет, имевших 
большой стаж занятий в группах здоровья (7—10 лет). В про­
цессе эксперимента группы занимались по разным методикам.

Для опытной группы была разработана программа заня­
тий с учетом предлагаемых принципов рационального приме­
нения упражнений, в уроке использовалось 60% комбинирован­
ных, 25% пружинящих и 15% элементарных упражнений с 
одним «главным действием». В контрольной группе занятия 
проходили по общепринятой методике, использовалось 15% 
комбинированных, 10% пружинящих и 75% элементарных 
простейших упражнений.

Для характеристики и сравнения методик на примере двух 
типичных уроков обеих групп подсчитали количество разно­
образных элементарных движений, выполняемых в одном 
уроке. В опытной группе объем выполняемых движений ока­
зался почти в два раза больше, чем в контрольной (76 против
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Было проведено также сравнение нагрузки (методом паль- 
паторной тгільсометрии) двух контрольных уроков, построен­
ных из различных іпо структуре упражнений, проведенных на 
опытной группе. Сравнение показало, что нагрузка урока, со­
стоящего преимущественно из структурно-усложненных уп­
ражнений, весьма незначительно превышает нагрузку урока, 
состоящего преимущественно из простейших элементарных 
упражнений, несмотря на значительную разницу в объеме вы­
полненных движений.

Для контроля за нагрузкой на уроках опытной группы про­
водилось постоянное педагогическое наблюдение за внешними 
признаками утомления, а также за качеством выполнения 
упражнений, свидетельствующем о степени утомления. На­
блюдение показало, что нагрузка в уроках и объем работы в 
опытной группе адекватны возможностям занимающихся.

Эффективность занятий, проводимых по разным методи­
кам, сравнивалась по изменениям в уровне развития физиче­
ских качеств силы и гибкости основных групп мышц п суста­
вов (по 10 видам контрольных испытаний).

Первое обследование подтвердило однородность избран­
ных для эксперимента групп и показало, что уровень развития 
физических качеств силы и гибкости в обеих группах доволь­
но высокий, физическая подготовленность занимающихся хо­
рошая; часть испытаний (по средним данным) была выпол­
нена несколько лучше в одной группе, другая часть — лучше 
в другой группе.

При этом, разница в результатах выполнения большей ча­
сти испытаний опытной и контрольной группами недостовер­
на: в испытаниях на силу t 1,8(за исключением силы мышц 
разгибателей рук, где t—2,8 и показатели лучше в контроль­
ной группе); в испытаниях на гибкость t< l,5  (исключение со­
ставляют наклоны назад, которые были выполнены значитель­
но лучше в опытной группе, t= 2 ,8 ).

Второе обследование, проведенное через 8 месяцев заня­
тий, показало, что у занимающихся обеих групп произошло 
улучшение исследуемых качеств, однако, степень наблюдае­
мых изменений неодинакова в разных видах испытаний и в 
разных группах, о чем говорят результаты статистической 
обработки.

Оценка разности средних результатов первого и второго 
обследования в опытной и контрольной группах говорит о 
том, что в опытной группе наблюдается тенденция к более
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Существенному повышению уровня развития качеств сйлы й 
гибкости.

В показателях силы в опытной группе t ^2,7, в контроль-^ 
ной К>2,2; в показателях гибкости в опытной группе t^-2, 7 
(за исключением подвижности плечевых суставов, где сдвиги 
недостоверны, t= l,8 ); в контрольной группе недостоверные 
сдвиги наблюдались в трех видах испытаний из пяти.

Таким образом, результаты педагогического сравнительно­
го эксперимента подтвердили преимущество предложенной ме­
тодики использования общеразвивающих упражнений, позво­
лившей в опытной группе достигнуть более значительного 
улучшения физической подготовленности испытуемых, по 
сравнению с контрольной группой.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Настоящее исследование, предпринятое с целью экспери­
ментальной разработки методики использования гимнастиче­
ских общеразвивающих упражнений, позволило решить ряд 
важных, еще не разработанных вопросов методики занятий 
с группами здоровья. В частности, были получены данные о 
нагрузке на сердечно-сосудистую систему женщин 35—50 лет 
упражнений разной направленности (на воспитание силы и 
гибкости), для разных групп мышц и суставов, различной 
структурной сложности; на основе экспериментальных и ли­
тературных данных определены принципы рационального ис­
пользования указанных упражнений в уроке.

Исходя из закономерностей возрастных инволютивных из­
менений в организме при старении, была обоснована необхо­
димость использования и разработана схема целенаправлен­
ного, систематизированного отбора упражнений для деталь­
ной разносторонней тренировки двигательного аппарата.

Результаты оценки нагрузки разнообразных упражнений 
методом радиопульсометрии говорят о благоприятных реак­
циях сердечно-сосудистой системы на выполнение структурно- 
усложненных (комбинированных, пружинящих, совмещенных) 
упражнений. На более обширном и разнообразном материале 
подтверждены и расширены представления об экономизации 
вегетативных реакций при выполнении подобных упражнений, 
сформулированные И. В. Муравовым (1963, 1965).

Большая ценность структурно-усложненных упражнений в 
методическом и физиологическом отношении заключается в 
том, что они дают возможность значительно увеличить коли­
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чество разнообразных движений в уроке, активизировать дея­
тельность всех звеньев опорно-двигательного аппарата, ока­
зывают тренирующее воздействие на нервно-мышечный аппа­
рат, не перегружая при этом сердечно-сосудистой системы. 
Сказанное выше позволяет рекомендовать широкое использо­
вание этих упражнений в уроках групп здоровья.

Предложенная методика, характеризующаяся целенаправ­
ленным отбором упражнений и широким использованием 
структурно-усложненных упражнений, была апробирована с 
помощью контрольных уроков и в педагогическом сравнитель­
ном эксперименте, которые показали ее преимущество по 
сравнению с общепринятой методикой в улучшении физиче­
ской подготовленности занимающихся, в развитии физических 
качеств силы и гибкости.

В Ы В О Д Ы

1. Результаты проведенного исследования свидетельствуют 
о целесообразности широкого использования в занятиях групп 
здоровья общеразвивающих гимнастических упражнений, ока­
зывающих эффективное положительное влияние на уровень 
развития физических качеств силы и гибкости основных групп 
мышц и суставов. В педагогическом сравнительном экспери­
менте наибольший эффект получен при систематических заня­
тиях по предлагаемой методике, характеризующейся целена­
правленным подбором упражнений в уроке по принципам — 
анатомическому и преимущественной направленности, а так­
же широким использованием структурно-усложненных уп­
ражнений.

2. Анализ данных частоты сердечных сокращений, получен­
ных непосредственно во время выполнения упражнений мето­
дом радиопульсометрии, выявил особенности влияния на ор­
ганизм женщин 35—50 лет разнообразных общеразвивающих 
упражнений (разной направленности и структурной сложно­
сти, для различных звеньев опорно-двигательной системы):

а) упражнения, направленные преимущественно на воспи­
тание силы, вызывают учащение пульса в среднем до 
116,8+2,2 удара в минуту, а упражнения, направленные пре­
имущественно на воспитание гибкости — в среднем до 
101,5+1,5 удара в минуту;

б) упражнения, структура которых усложнена различными 
методами, незначительно увеличивают частоту сердечных со-
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кращений по сравнению с простейшими элементарными уп­
ражнениями;

в) урок, состоящий преимущественно из структурно-услож­
ненных упражнений (совмещенных, комбинированных, пру­
жинящих), по сравнению с уроком, состоящим преимущест­
венно из простых элементарных упражнений, изменяет реак­
ции частоты пульса на небольшую величину.

3. Усложнение структуры упражнений различными метода­
ми̂  способствует «экономизации» физиологических проявле­
ний и выгодно в методическом отношении, так как позволяет 
при благоприятных условиях деятельности сердечно-сосуди­
стой системы выполнять гораздо большее количество разно­
образных движений, необходимых для профилактики старе­
ния опорно-двигательного аппарата и всего организма в це­
лом.

'{  4. Результаты проведенного исследования позволили уста-
I новить основы для широкого применения предлагаемой мето- 
I  дики использования гимнастических общеразвивающих уп- 
/ ражнений в уроках групп здоровья.
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