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Рост уровня спортивно-технического мастерства гимнастов неразрывно 
связан с дальнейшим развитием методики тренировки, повышением требо-
ваний к различным сторонам подготовленности спортсменов, с увеличени-
ем объема и интенсивности тренировочной работы. 

Одним из основных путей повышения эффективности учебно-трениро-
вочного процесса гимнастов высших разрядов является осуществление 
постоянного педагогического контроля и четкой индивидуализации трени-
ровочного режима, т. к. строгое выполнение всеми спортсменами эмпири-
чески найденных и формально усредненных объемов работы может при-
водить отдельных гимнастов к перенапряжениям, перегрузкам, и как след-
ствие этого, к снижению результативности на более или менее продолжи-
тельный срок. 

В связи с этим, цель настоящего исследования заключалась в том, 
чтобы обобщить научно-теоретические данные по вопросам педагогическо-
го контроля в спортивной гимнастике, изучить информативность элемента, 
как единицы учета тренировочной нагрузки, определить комплекс доста-
точно валидных и, в то же время, простых и удобных в практике тестов, 
позволяющих судить о текущих изменениях состояния гимнастов. 

* * * 

В настоящее время спортивная тренировка рассматривается как про-
цесс управления состоянием спортсмена. Этот процесс будет оптимальным 
г. том случае, если: 

1. Имеются исходные данные, т. е. информация о состоянии спортсме-
на в начале периода его подготовки; 

2. Известна «модель спортсмена», т. е. состояние, к которому необхо-
димо подвести спортсмена в течение определенного периода, и которое 
является необходимым и достаточным залогом для достижения высоких 
спортивных результатов; 

3. Известна программа управления, т. е. пути совершенствования 
спортсмена, обусловленные выбором соответствующих средств и методов 
тренировки (Ширяев А. Г., 1974). 

Научные исследования и практика утверждают, что наиболее важным 
моментом при выборе программы управления (тренировочных воздейст-
вий) является определение состояния спортсмена (Зациорский В. М., 
1971). Оно осуществляется с помощью, педагогического контроля. Извест-
но, что в ходе тренировочного процесса осуществляется контроль в основ-
ном за: техникой выполнения упражнений, тренировочными нагрузками, 
функциональным состоянием спортсменов, спортивными результатами и 
поведением на соревнованиях. 

Техника выполнения гимнастических упражнений контролируется по-
стоянно, ибо содержанием тренировочного занятия в гимнастике является 
прежде всего совершенствование выполнения самих упражнений. 

Анализ результатов и поведения гимнаста па соревнованиях т а к ж е но-
сит регулярный характер. Он помогает тренеру определить сильные и 
слабые стороны подготовленности своего ученика, наметить и осуществить 
ряд конкретных мероприятий по устранению выявленных недостатков. 

В последнее время значительно улучшилось дело с контролем трениро-
вочных нагрузок. Сейчас у ж е многие гимнасты и их тренеры ежедневно 
фиксируют п спортивных дневниках работу, выполненную на тренировках. 
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Д л я членов сборной команды С С С Р такой учет является обязательным. 
Анализ записей в дневниках дает возможность тренеру и спортсмену оце-
пить выполненную работу и ее влияние на состояние гимнаста. Это поз-
воляет более правильно планировать нагрузку в тренировочных микро-
циклах. Однако в методах учета и анализа выполненной гимнастом рабо-
ты существуют еще недостатки, которые могут искажать истинные значе-
ния определяемых параметров нагрузки и ее влияния на организм спорт-
сменов. Так, в настоящее время элементы (как единица нагрузки) на 
ьсех снарядах учитываются равнозначно, без учета влияния специфики 
видов гимнастического многоборья. 

Признавая значение контроля по вышеизложенным параметрам трени-
ровочного процесса (техника, нагрузки, соревнования) , профессор 
В. М. Зациорский (1971) считает наиболее важной, хотя и труднодоступ-
ной, получаемую информацию о функциональном состоянии спортсмена. 
Именно этот вопрос в спортивной гимнастике исследован менее всего. 

Известно, что состояние спортсмена в течение времени изменяется под 
влиянием различных причин (тренировочные нагрузки, эмоциональные 
воздействия, факторы внешней и внутренней среды и др. ) . Очевидно, что 
учет этого состояния имеет немаловажное значение, так как позволяет 
своевременно вносить соответствующие коррективы в тренировочный про-
цесс. 

В настоящее время различают три основных разновидности состояния 
спортсмена: перманентное, текущее и оперативное (Зациорский В. М., 
1971; Тер-Ованесян И. А., 1971). Согласно трем типам выделенных состоя-
ний используются различные средства педагогического контроля. Разли-
чен состав контрольных тестов, которые можно использовать для оценки 
различных типов состоянии. 

В спорте вообще, и в гимнастике в частности, наибольшего развития 
получила система педагогического контроля перманентных состояний (по-
этапный контроль) . Вопросам определения уровня физической, техниче-
ской и психической подготовленности гимнастов посвящены работы мно-
гих исследователей (Укран М. Л., 1958, 1971; Плоткин А. Б., 1962, 1964; 
Шломин А. М., 1964, 1973; Смирнов Б. Н„ 1965; Кисилев Ю. Я.. 1967; 
Силин В. И, 1969; Розин Е. Ю„ 1973; Черешнева Л . Я., 1973; Минае-
I а Н. А., 1974 и др.) . 

Что касается вопросов текущего контроля в гимнастике, то они еще 
мало разработаны. 

В связи со сказанным выше, в работе были поставлены следующие ос-
новные задачи: 

1. Исследовать существующие методы учета тренировочной нагрузки 
в спортивной гимнастике. 

2. Исследовать совокупность доступных средств и методов контроля 
текущего состояния гимнастов высших разрядов. 

3. Выявить из числа исследованных наиболее информативные и педа-
гогически доступные методы контроля текущего состояния гимнаста. 

4. Экспериментально проверить возможность и результативность кор-
рекции тренировочного занятия гимнастов на основе учета их текущего 
состояния и выполненной работы. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Д л я решения поставленных задач были использованы следующие ме-
тоды; 

1. Изучение литературных источников. 
2. Педагогические наблюдения и анкетирование. 
3. Радиотелеметрия. 
4. Лонгитудинальные эксперименты с измерением широкого круга ха-

рактеристик различных функциональных систем организма гимнастов: 
а) миотонометрия, б) динамометрия, в) телпинг-тест, г) корректурный 
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тест, д) регистрация электрокожного сопротивления (ЭКС) , е) оценка 
точности воспроизведения мышечных усилий, пространства и времени, 
ж) простая двигательная реакция, з) скоростно-силовые тесты (прыжок 
вверх с места, отжимание на скорость) . 

5. Хронометраж тренировочных нагрузок. 
6. Математические методы обработки материалов. 
На различных этапах исследования приняло участие 45 гимнастов вы-

сокой квалификации, среди которых: заслуженных мастеров спорта — 4 , 
мастеров спорта международного класса — 12, мастеров спорта — 15, 
кандидатов в мастера спорта — 12, спортсменов 1 разряда — 2. Среди 
испытуемых были чемпионы и призеры Олимпийских игр, первенств Мира, 
СССР и союзных республик, 24 кандидата и члена сборной команды 
СССР. 

Исследование проводилось в три этапа. 
На первом этапе, где изучались реакции организма гимнастов на раз-

личные тренировочные нагрузки (в зависимости от вида многоборья) и 
методы их учета и анализа, в экспериментах с использованием метода 
радиотелеметрии приняло участие 20 человек. Было зафиксировано 20 пол-
ных тренировочных занятий и свыше 500 подходов на отдельные элемен-
ты и соединения. Исследования проводитись в соревновательном пе-
риоде*. 

На втором этапе, основной целью которого было изучение взаимосвя-
зи показателей, характеризующих текущее состояние гимнастов, были 
проведены длительные наблюдения за группой гимнастов г. Львова . В 
течение 2,5 месяцев (10 недель) у гимнастов перед к а ж д о й тренировкой 
(и после нее) измерялись показатели по большому числу тестов (22). Из-
мерения проводились непосредственно перед тренировкой и спустя 8—10 
минут после нее. В эксперименте приняло участие девять гимнастов, сре-
ди которых три мастера спорта, четыре кандидата и два перворазрядника. 
Эксперимент проходил в октябре—декабре 1973 года. 

Всего было зафиксировано свыше 14000 показателей, из которых 10000 
обрабатывались на ЭВМ «Минск-32»**. Д л я решения поставленных задач 
использовалась модель так называемого Р-факторного анализа (Запоро-
жанов В. А., Зациорский В. М„ 1968). Программа была составлена с ис-
пользованием метода главных компонент с вращением по варимакс-кри-
терию и позволяла получать: средние значения, стандартные отклонения, 
корреляционную и факторную матрицы и вклады факторов в суммарную 
дисперсию выборки. 

На третьем этапе исследований проверялась эффективность использо-
вания комплекса тестов для определения текущего состояния гимнастов в 
практике тренировки. Эти эксперименты проводились на учебно-трениро-
вочных сборах команды С С С Р в 1973—1974 годах, а т а к ж е на гимнастах 
г. Львова в январе—феврале 1975 года. В этих экспериментах приняло 
участие свыше 30 человек, гимнастов высших разрядов . 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА И ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ 
ОЦЕНКА 

ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ГИМНАСТОВ 

Анализ двигательной деятельности гимнастов на тренировках показал 
(табл. 1), что периоды напряженной мышечной деятельности спортсменов 
в масштабе одного подхода к снаряду весьма непродолжительны. Так, 
среднее время одного подхода (рассматриваемого к а к период напряжен-
ной деятельности) составляет 10,43 секунды, а количество выполненной за 
это время работы — 5 элементов. Максимальная длительность подхода 

* — Часть материалов собрана автором совместно с А. Б. Кривенко. 
** —Программы факторного анализа составлены и реализованы инженерами-

программистами Г. Рыбалко, В. Б. Бабаевым и П. П. Бабаевой. 
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; -ябл»плется при выполнении комбинации вольных упражнений (64,8± 
6.2 сек.) На остальных снарядах длительность работы не превышает 
40—45 секунд. 

Из таблицы 2 видно, что тренировка в целом проходит на среднем 
уровне интенсивности, так как частота сердечных сокращений (ЧСС) гим-
настов непосредственно во время работы находится на уровне 
143,1 ± 7 , 3 5 уд/мин, а средний пульс всего занятия не превышает 
121 ± 3 , 1 5 уд/мин. 

Следует учесть, что уровень физиологических сдвигов д а ж е при крат-
ковременных напряжениях может быть различным. Это зависит от мно-
гих причин. Немаловажное значение, в частности, имеет исходный уро-
вень состояния спортсмена, его самочувствия. Так например, несмотря на 
то, что испытуемые находились в относительно хорошей спортивной фор-
ме, динамика и уровень ЧСС у одного и того ж е гимнаста на разных 
тренировках были неодинаковы (табл. 3). 

Таблица 3 

Некоторые показатели ЧСС гимнаста С-ва на трех тренировочных 
занятиях 

Д а т а 
занятий 

Плотность 
тренировки Пульс покоя 

Средний 
пульс работы 

Средний 
пульс отдыха 

17.11.1973 г. 
20.11.1973 г. 
24.11.1973 г. 

8,8"/о 
8,0°/» 
8,6°/о 

72 уд/мин. 
84 уд/мин. 
66 уд/мин. 

142 уд/мип. 
154 уд/мин. 
135 уд/мин. 

122 уд/мин. 
132 уд/мип. 
110 уд/мин. 

Из таблицы видно, что чем выше показатель исходной величины пуль-
са (пульс покоя до тренировки), тем выше показатели пульса во время 
работы на тренировке. Следовательно, абсолютные величины ЧСС у гим-
настов во время тренировки во многом определяются исходным состоя-
нием сердечно-сосудистой системы. 

Влияние соревнования на ЧСС гимнаста. В таблице 4 представлены 
пульсовые показатели в условиях тренировки и ответственных соревнова-
ний у одного из испытуемых — мастера спорта Г-го. 

Таблица 4 

Д а т а трени-
ровки 

Плотно 
оть 
трениров 
ки 

с 

Пульс покоя .'.редкий пульс 
работы 

Средний пульс 
отдыха 

19.11.1973 г. 
27.11.1973 г. 
соревнование 
12.111.1973 г. 

8,6°/о 

4,7"/о 
8,0% 

80 уд/мин. 

92 уд/мин. 
66 уд/мин. 

148 уд/мин. 

158 уд/мин. 
138 уд/мин. 

124 уд/мин. 

123 уд/мин. 
106 уд/мин. 
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Сравнение пульсовых характеристик показало, что во время соревно-
ваний ЧСС значительно повышается непосредственно при выполнении уп-
ражнений. Так у Г-го, при выполнении комбинации на коне пульс дос-
тигал 171 удара в минуту, в то время как на тренировке при аналогичной 
работе пульс не поднимался выше 154 ударов в минуту. Интересно, что 
средняя ЧСС во время отдыха в соревнованиях не отличалась от ана-
логичного показателя на некоторых тренировках. Это можно объяснить 
сем, что во время соревнований имеют место более продолжительные, чем 
на тренировках, периоды отдыха, т. е. плотность работы довольно низ-
кая. Таким образом, если в условиях тренировки высокий пульс отдыха 
поддерживается за счет многократного количества рабочих напряжений 
(подходов) , то на соревнованиях он повышается в основном за счет 
высокого эмоционального напряжения. 

Влияние работы на различных снарядах на ЧСС гимнастов 

Физиологическая оценка работы переменной интенсивности должна вы-
текать из анализа специфических особенностей отдельных усилий, их на-
пряженности, продолжительности, повторности. Поэтому при изучении 
энергетических затрат во время тренировки следует определять влияние 
различных видов гимнастического многоборья. 

В связи с тем, что максимальная интенсивность работы в гимнастике 
наблюдается при выполнении комбинаций, представляется в а ж н ы м рас-
смотреть влияние упражнений на различных снарядах на организм спорт-
сменов именно « соревновательном периоде тренировки. . 

В таблице 5 представлены данные, характеризующие упражнения клас-
сификационной программы мастеров спорта по кинетическим показателям 
пульсовой кривой. Из таблицы видно, что виды гимнастического много-
борья различаются по многим показателям. 

Полученные нами величины ЧСС во время работы на различных сна-
рядах согласуются с результатами исследований многих других авторов, 
которые отмечали увеличение частоты пульса после выполнения упражне-
ний до 17 ударов за 5 секунд, или 204 удара в минуту. 

Наибольшее учащение пульса в условиях тренировочного занятия наб-
людалось при выполнении вольных упражнений, наименьшее — при опор-
ных прыжках. Очевидно, как кратковременная (5 секунд) нагрузка при 
опорных прыжках не может вызвать значительных энергетических затрат 
и, следовательно, интенсификации циркуляторных функций системы кро-
вообращения. Другое дело — выполнение относительно продолжительной 
работы на вольных упражнениях. Большое количество разнообразных 
движений и статических поз связаны с работой всего мышечного аппара-
та гимнаста и со значительным расходом энергии. Д л я ускорения обмен-
ных процессов и доставки энергетических веществ к мышцам сердце рабо-
тает с повышенной частотой. 

Специфика работы в гимнастике такова, что основная доля энер-
гообеспечения деятельности спортсменов приходится на анаэробные 
механизмы. Аэробные процессы не успевают развернуться из-за кратко-
временности рабочих напряжений. Так, я упражнениях на всех снарядах 
величины пульсовой суммы восстановления превышают показатели пуль-
совой суммы работы, что свидетельствует о значительной доли анаэроб-
ных процессов, превышающих общий объем аэробных превращений при 
работе. 

Следует отметить т а к ж е то, что пульсовая сумма целой комбинации в 
одной тренировке является довольно устойчивым показателем, если время 
выполнения упражнения не изменяется. Особенно это хорошо видно в уп-
ражнении на коне, где вариативность времени выполнения стандартного 
упражнения наименьшая. Это позволяет использовать упражнения на 
коне в качестве специфической стандартной нагрузки для определения 
функционального состояния сердечно-сосудистой системы гимнастов. 
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Таблица 12 

Характеристика упражнений обязательной программы мастеров спорта 
на различных снарядах по кинетическим показателям пульсовой кривой 

в условиях тренировочного занятия 

Показатели 
Вольн. 
упр-ния Конь Кольца Врусья Пер-на Прыжки 

Показатели 

Х ± е Х ± е Х ± е Х ± е х ± в Х ± е 

1. Пульс пе-
ред подхо-
дом — Р и 

2. Время ра-
боты — 
Т—секунды 

3 Средний 
пульс улр-я 
( р а б о т ы ) — 
Ре 

4. Пульсовая 
сумма уп-
упражне-
ния — Е Р е 

5. Пульсовая 
стоимость 

6. Средний 
пульс вос-

становле-
ния — Р г 

7. Пульсовая 
сумма вос-
становле-
н и я — 2 Р г 

8. Максималь-
ная пульсо-
в а я сумма 
работы 

9. Начальный 
пульсовой 
дефицит — 
РД 

10. Пульсовое 
расхожде-
ние — Р й 

11. Пульсовая 
мощность 

12. Показатель 
эффектив-
ности кро-
вообраще-
ния 

ІІ1І3.7 
± 1 0 , 1 

64,8 
± 6 , 2 

163 
± 1 0 , 5 

90,7 
±'5,4 

256,7 
± '16 ,4 

130,0 
± 1 6 , 4 

,166,0 
± 1 4 , 9 

107,0 
± 4 5 , 3 

16,3 
± 3 , 4 

150,0 
±10,1 

238,0 
± 1 7 , 2 
0,546 
±0 ,16 

114,0 
± 1 0 , 6 

22,2 
±11,3 

149 
±1/1,4 

± 4 , 0 4 
27,3 

176,6 
±10 ,4 

124,5 
±'17,8 

149,3 
± 12,2 

31,5 
± 2 , 9 8 

4,0 
± 1 , 1 

145,3 
±111,3 

476,0 
± 2 5 , 0 
0,183 
± 0 , 0 6 

114,0 
± 9 , 7 5 

38,3 
± 4 , 4 

161 
±И2,1 

55,0 
± 3 , 8 

207,0 
± 12,7 

129,0 
± 1 7 , 8 

152,0 
± 13Л 

56,0 
±4,4 

1,0 
± 0 , 6 6 

151,0 
±16 ,1 

324,0 
± 1 9 , 4 
0,362 
± 0 , 1 3 

113,0 
± 1 2 , 7 

29,5 
± 3 , 7 

147 
± 1 0 , 8 

36,3 
± 6 , 4 

183.3 
± 1 5 , 5 

124,0 
± 1 5 , 2 

148,0 
± 1 1 , 6 

39,9 
± 5 , 6 

4,6 
± 1 , 3 

143.4 
±11 ,1 

372,0 
± 1 8 , 7 
0,239 
± 0 , 0 9 

1(15,0 
± 1 3 , 0 

91.5 
± 4 , 1 

162 
± 1 4 , 3 

45.6 
± 7 , 0 

202,3 
± 1 2 , 2 

127,0 
± 1 6 , 3 

156,7 
± 1 5 , 1 

51,8 
± 6 , 5 

6,2 
± 2 , 2 

160,5 
±12 ,4 

386,0 
± 2 1 , 2 
0,291 
± 0 , 1 1 

115,0 
± 1 0 , 8 

5,0 

± 0 , 3 3 

121 ±1.1.7 

3,85 
± 0 , 5 5 

138,85 
± 8 , 8 

.120,5 
±17 ,4 

135.0 
± 9 , 5 

5,8 
± 1 , 8 

1,95 
± 0 , 9 7 

133.1 
± 6 , 7 5 

166,0 
± 1 3 , 4 
0,028 
±0 ,006 
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Определение пульсовой стоимости элемента на различных снарядах 

С целью получения оценки относительной тяжести упражнений на сна-
рядах расчитывался показатель пульсовой стоимости единицы выполнен-
ной работы (Розенблат В. В., 1967; Сильдмяэ X. Э„ 1964): Р э = Р е : А, 
где Р е — пульсовая стоимости одного элемента, Р э — пульсовая сумма 
работы, А — количество выполненной работы (элементов). 

Использовалось два варианта расчета. В первом случае пульсовая сум-
ма при выполнении комбинации на том или ином снаряде относилась к 
количеству элементов, входящих в состав этой комбинации. Таким обра-
зом определялась стоимость одного элемента в целостном упражнении. Во 
втором случае общая рабочая сумма пульса тренировки на одном снаряде 
(без комбинаций) относилась ко всему количеству элементов (табл. 6). 

Таблица 6 
Пульсовая стоимость элемента на разных снарядах 

Виды многоборья « 

Пульсовая стоимость одного элемента 
Виды многоборья « 

в комбинации в соединениях 

Вольные упражнения 3,97 удара 3,4 удара 
Конь 1,8 » 1,75 » 
Кольца 3,93 » 3,28 » 
Брусья 3,0 » 2,95 » 
Перекладина 2,7 » 3,06 » 

Из таблицы видно, что пульсовая стоимость элемента наиболее велика 
на вольных упражнениях и кольцах. Расчеты показывают, что пульсовая 
стоимость элемента не одинакова при работе по комбинациям (когда ин-
тенсивность и продолжительность работы в одном подходе наибольшая) 
и по отдельным элементам и связкам. В первом случае она выше. Исклю-
чение составляют лишь упражнения на перекладине. Это можно объяс-
нить тем, что время выполнения одного элемента ® комбинации почти в 
полтора раза меньше, чем в связках. На остальных снарядах такой раз-
ницы нет*. 

Таким образом, наши исследования и данные ряда авторов (Бло-
хин И. П., 1965; Faria L. Е„ Phil l ips А., 1971; Kozar A. J., 1963 и др.) 
показывают, что в гимнастике элементы на разных снарядах имеют раз-
личную пульсовую стоимость. Следовательно, и их влияние на организм 
гимнастов, в частности на сердечно-сосудистую систему, различно. 

На пульсовую стоимость элемента влияют многочисленные факторы, 
практически не поддающиеся полному учету. Анализ колебаний пульсовой 
стоимости элемента позволил предположить, что определенное влияние на 
нее оказывают два характерных фактора . Один из них — время выпол-
нения элемента. Например, на перекладине, при длительности элемента 
2,56 сек., пульсовая стоимость составляет 3,06 удара а при длительности 
1.8 сек. — 2,7 удара. Другой фактор — специфика снаряда. Так, на 
брусьях время выполнения элемента в комбинации несколько меньше, чем 
в связках, а пульсовая стоимость — больше. Естественен вопрос — како-
во же влияние двух названных факторов на пульсовую стоимость элемен-
тов на снарядах? 

Для решения этой задачи был проведен дисперсионный анализ, резуль-
таты которого представлены в таблице 7. 

* — Опорные прыжки не рассматривались ввиду их особой специфики. 
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Таблица 12 

Источники 
вариации 

Степени 
свободы 

Сумма 
к в а д р а т . 
отклоне ни 

Средний 
квадрат Р 

4 43,2 10,8 6,4 

5 497,6 39,4 29, 

20 27 1,35 0,8 
60 100 1,67 
90 367,2 

Табличные 
значения 

Р = 0.05 Р = 0.01 

1. А. — по факто-
ру вида много-
борья 

2. В — по факто-
ру длительности 
упр-я 

3. Совместная АВ 
4. Остаточная 
5. О б щ а я 

2,5 

2,4 

3,7 

3,3 

2 , 2 

Из таблицы видно, что на пульсовую стоимость элемента достоверное 
влияние оказывают как вид гимнастического многоборья, так и длитель-
ность элемента ( Р > 0 , 0 1 ) . Однако это влияние не одинаково: вклад вре-
менного фактора более значителен (54%) по сравнению с фактором сна-
ряда (12%) . 

Как показал хронометраж тренировочной работы гимнастов, длитель-
ность выполнения одного элемента на разных снарядах неодинакова. В 
производственной ж е практике (к которой, в данном случае, можно от-
нести и двигательную деятельность спортсмена) время, затраченное на 
выполнение единицы продукции, составляет, как известно, его трудоем-
кость (Еремина Н. М., Маршалова В. П., 1971). 

Таким образом, в нашем случае наименьшей трудоемкостью будет об-
ладать элемент на коне, а наибольшей - элемент на -вольных упражне-
ниях и брусьях. В связи с тем, что ЧСС у гимнаста тесно связана с вре-
менем выполнения упражнения, можно считать, что пульсовая стоимость 
элемента т а к ж е будет о т р а ж а т ь его трудоемкость. 

Следовательно, элементы, выполняемые на разных снарядах и обычно 
учитываемые равнозначно, на самом деле имеют различную трудоемкость, 
различное влияние на организм (имея ввиду пульсовую стоимость) и по-
этому суммарный подсчет объема работы по элементам, очевидно, не от-
р а ж а е т истинную нагрузку, выполненную гимнастом. 

Д л я того, чтобы усовершенствовать систему определения нагрузки гим-
настов, на основании результатов проведенного исследования, были раз-
работаны «коэффициенты нагрузки» (или поправочные коэффициенты), 
которые позволяют привести элементы, выполненные на разных снарядах, 
к единому показателю. 

Если условно принять трудоемкость одного элемента на вольных уп-
ражнениях за единицу и учесть влияние специфики снаряда, то «нагрузоч-
ность» элементов на других снарядах будет составлять: 

при работе по комбинациям; 

1. Вольные упражнения 
2. Конь 
3. Кольца 
4. Брусья 
5. Перекладина 

12 

1,0 
0,5 
1,0 
0,85 
0,9 

при работе по элементам 

1,0 
0,5 
1,0 
0,75 
0,7 



Т А Б Л И Ц А И Н Д Е К С О В ИНТЕНСИВНОСТИ (И 

к э 

Т 0 х к „ 
8 о О) § о см см 

о со см 
о -а-сч 

о ю см § см 
о СП см 

50 
60 
70 
80 
90 

100 
160 
200 
250 
300 
350 
400 
450 
500 
550 
600 
650 
700 
750 
800 
850 
900 
950 

.1000 
1100 
1200 
1300 
1400 
1500 
1600 
1700 
1800 
1900 
2000 
2200 
2400 
2600 
2800 
3000 
3200 
3400 
3600 
3800 
4000 
4200 
4400 
4600 
4800 
5000 

0,50 
0,41 
0,35 
0,31 
0,27 
0,25 
0,16 
0,12 
0,10 
0,08 
0,07 
0,06 
0,05 
0,05 
0,04 
0,04 
0,03 
0,03 
0,03 
0,03 
0,03 
0,03 
0,03 
0,02 
0,02 
0,02 
0,02 
0,02 
0,01 
0,01 
0,01 
0,01 
0,01 
0,01 

0,86 
0,72 
0,61 
0,54 
0,48 
0,43 
0,28 
0,21 
0,17 
0,14 
0,12 
0,10 
0,09 
0,08 
0,07 
0,07 
0,06 
0,06 
0,05 
0,05 
0,05 
0,05 
0,04 
0,04 
0,04 
0,03 
0,03 
0,03 
0,03 
0,03 
0,03 
0,02 
0,02 
0,02 

1,37 
1,14 
0,98 
0,85 
0,76 
0,68 
0,46 
0,34 
0,27 
0,22 
0,19 
0,17 
0,15 
0,13 
0,12 
0,11 
0,10 
0,10 
0,09 
0,08 
0,08 
0,07 
0,07 
0,07 
0,07 
0,05 
0,05 
0,05 
0,04 
0,04 
0,04 
0,04 
0,03 
0,03 

2,04 
1,70 
,1,46 
1,28 
1,13' 
1,02 
0,68 
0,51 
0,40 
0,34 
0,29 
0,25 
0,22 
0,20 
0,18 
0,17 
0,15 
0,14 
0,13 
0,12 
0,12 
0,11 
0,11 
0,10 
0,09 
0,08 
0,08 
0,07 
0,07 
0,06 
0,06 
0,05 
0,04 
0,04 

2,91 
2,43 
2,08 
1,85 
1,62 
1,46 
0,97 
0,72 
0,57 
0,48 
0,41 
0,36 
0,32 
0,29 
0,26 
0,24 
0,22 
0,20 
0,19 
0,18 
0,17 
0.16 
0,15 
0,14 
0,13 
0,12 
0,11 
0,10 
0,10 
0,09 
0,09 
0,08 
0,07 
0,07 

4,00 
3,33 
2,85 
2,50 
2,22 
2,00 
11,33 
1,00 
0,80 
0,66 
0,57 
0,50 
0,44 
0,40 
0,36 
0,33 
0,30 
0,28 
0,26 
0,25 
0,23 
0,22 
0,21 
0,20 
0,18 
0,16 
0,15 
0,14 
0,13 
0,12 
0,1,2 
0,11 
0,10 
0,09 

4,43 
3,80 
3,33 
2,95 
2,66 
1,77 
1,33 
1,06 
0,88 
0,76 
0,66 
0,59 
0,53 
0,48 
0,44 
0,40 
0,38 
0,35 
0,33 
0,31 
0,29 
0,28 
0,26 
0,24 
0,22 
0,20 
0,19 
0,18 
0,16 
0,15 
0,15 
0,14 
0,13 
0,12 
0,14 
0,10 
0,09 
0,09 
0,08 
0,08 
0,07 
0,07 
0,06 
0,06 
0,06 
0,06 
0,05 
0,05 

5,76 
4,94 
4,32 
3,84 
3,45 
2,30 
1,73 
1,38 
1,15 
0,98 
0,86 
0,77 
0,69 
0,63 
0,57 
0,53 
0,49 
0,46 
0,43 
0,40 
0,38 
0,36 
0,34 
0,32 
0,28 
0,26 
0,23 
0,22 
0,21 
0,20 
0Д9 
0,18 
0,17 
0,15 
0Д4 
0,13' 
0,12 
0,11 
0,10 
0,10 
0,09 
0,09 
0,09 
0,08 
0,08 
0,07 
0,07 
0,07 

7,32 
6,27 
5,49 
4,88 
4,319 
2,93 
2,19 
1,75 
1,46 
1,26 
1,09 
0,97 
0,87 
0,79 
0,73 
0,67 
0,62 
0,58 
0,55 
0,51 
0,49 
0,46 
0,44 
0,39 
0,36 
0,34 
0,31 
0,29 
0,27 
0,26 
0,24 
0,23 
0,22 
0,20 
0,18 
0,17 
0,16 
0,15 
0,14 
0,13 
0,12 
0,11 
0,11 
0,10 
0,10 
0,09 
0,09 
0.09 

3,65 
2,74 
2,19 
1,83 
1,56 
1,37 
1,22 
1,09 
0,99 
0,91 
0,84 
0,78 
0,73 
0,68 
0,64 
0,60 
0,58 
0,55 
0,49 
0,46 
0,42 
0,39 
0,36 
0,34 
0,32 
0,30 
0,28 
0,217 
0,25 
0,23 
0,21 
0,20 
0,18 
0,17 
0,16 
0,15 
0,14 
0,14 
0,13 
0,13 
0,12 
0,11 
0,11 

4,50 
3,37 
2,70 
2,25 
1,92 
1,68 
1,50 
1,35 
1,22 
1,12 
1,03 
0,96 
0,90 
0,84 
0,78 
0,75 
0,71 
0,65 
0,61 
0,56 
0,52 
0,48 
0,45 
0,42 
0,40 
0,37 
0,35 
0,34 
0,30 
0,28 
0,26 
0,24 
0,22 
0,21 
0,20 
0,19 
0,18 
0,17 
0,16 
0,15 
0,15 
0,14 
0,13 

5,46 
4,09 
3,27 
2,73 
2,34 
2,04 
1,82 
1,63 
1,49 
1,36 
1,26 
1,17 
1,09 
а ,02 
0,96 
0,91 
0,86 
0,81 
0,74 
0,66 
0,63 
0,58 
0,54 
0,51 
0,48 
0,45 
0,43 
0,41 
0,37 
0,34 
0,31 
0,29 
0,27 
0,25 
0,24 
0,23 
0,22 
0,21 
0,20 
0,18 
0,18 
0,17 
0,16 

6,55 
4,91 

; 3,93 
3,27 
2,80 

! 2,45 
2,18 
1,96 

I 1,78 
1,63 

| 1,51 
: 1,40 
! 1,31 

1,23 
1,15 
1,09 
1,03 
0,98 
0,89 
0,82 

, 0,75 
0,70 
0,65 

I 0,61 
I 0,58 
: 0,54 
[0,51 

0,49 
10,45 
10,41 
, 0,37 

10,35 
[ 0,33 

0,31 
10,29 
10,27 

10,25 
0,24 
0,23 
0,22 
0,21 
0,20 
0,20 

3,88 
3,33 
2,91 
2,59 
2,33 
2,12 
1,94 
1,79 
1,66 
.1,55 
1,46 
1,37 
1,29 
1,22 
1,16 
1,06 
0,97 
0,89 
0,83 
0,78 
0,73 
0,68 
0,65 
0,61 
0,58 
0,53 
0,48 
0,45 
0,42 
0,39 
0,36 
0,33 
0,32 
0,31 
0,29 
0,28 
0,26 
0,25 
0,24 
0,23 

4,57 
3,92 
3.43 
3.04 
2,74 
2,49 
2,28 
2,11 
1,95 
1,83 
1,71 
1,60 
1,52 
1.44 
1,37 
1,24 
1,16 
1.05 
0,98 
0,91 
0,86 
0,80 
0,76 
0,72 
0,68 
0,62 
0,57 
0,53 
0,49 
0,46 
0,43 
0,40 
0,37 
0,35 
0,34 
0,33 
0,31 
0,30 
0,28 
0,27 

5,33 
4,57 
4,00 
3,55 
3,20 
2,90 
2,66 
2,46 
2,28 
2.13 
2,00 
1,88 
1,77 
1,68 
1,60 
1,45 
1,33 
1,23 
1.14 
1,06 
11,00 
0,94 
0,89 
0.84 
0,80 
0,72 
0,66 
0,61 
0,57 
0,53 
0,50 
0,47 
0,44 
0,42 
0,40 
0,38 
0,36 
0,34 
0,33 
0,32 

3,70 
3,36 
3.08 
2,86 
2,64 
2,47 
2.31 
2,18 
2,06 
1,95 
1,85 
1,68 
1,54 
1,42 
1.32 
I,23 
II,15 
1.09 
1,03 
0,97 
0,92 
0,84 
0,77 
0,71 
0,66 
0,62 
0,58 
0,54 
0,51 
0,49 
0,46 
0,44 
0,42 
0,40 
0,38 
0,37 

3,27 
3,04 3,47 
2,84 3,24 
2,66 3,04 3,45 
2,50 2,86 3,25 
2,36 2,70 3,07 3,47 
2,24 2,56 2,91 3',29 
2,13 2,43 2,76 3,12 3,51 
1,93 2,21 2,51 2,84 3,19 3,57 
1,77 2,02 2,30 2,60 2,93 3,28 3,65 
1,64 1,87 2,12 2,40 2,70 3,03 3,37 3,75 
1,52 1,74 1,97 2,23 2,51 2,81 3,1'Э 3,48 
1,42 1,62 1,84 2,08 2,34 2,62 2,92 3,25 3,60 
1,33 1,51 1,73 1,95 2,19 2,46 2,74 3,04 3,37 
1,25 1,43 1,6Э 1,83 2,06 2,31 2,58 2,87 3,17 3,50 
1,18 1,35 1,53 1,73 1,95 2,18 2,44 2,70 3,00 3,31 
1,12 1,28 Я,46 1,04 1,85 2,07 2,311 2,56 2,84 3,13 
1,06 1,21 1,38 1,56 1,75 1,97 2,19 2,43 2; 70 2,98 
0,97 1,10 1,25 1,42 1,59 1,70 1,99 2,22 2,45 2,70 
0,89 1,00 1,16 1,30 1,46 1,64 ,1,83 2,03 2,25 2,48 
0,82 0,93 1,06 1,20 1,35 1,51 1,69 1,87 2,07 2,29 
0,76 0,87 0,98 1,11 1,25 1,40 1,57 1,74 1,93 2,12 
0,71 0,81 0,92 1,04 1,17 1,31 1,46 1,62 1,80 1,98 
0,66 0,76 0,86 0,97 1,08 1,23 1,37 1,52 1,68 1,86 
0,63 0,71 0,81 0,92 1,03 1,16 1,29 1,43 1,59 1,75 
0,59 0,67 0,77 0,87 0,97 1,09 1,22 1,36 1,50 1,65 
0,56 0,64 0,73 0,82 0,92 1,03 1,15 1,28 1,42 1,56 
0,53 0,61 0,69 0,78 0,88 0,98 1,09 1,22 1,35 1,49 
0,51 0,58 0,66 0,74 0,84 0,94 1,04 1,16 1,28 1,42 
0,48 0,55 0,53 0,711 0,80 0,89 1,00 1,10 1,22 1,35 
0,46 0,53 0,60 0,68 0,76 0,85 0,95 1,06 1,17 1,29 
0,44 0,50 0,57 0,65 0,73 0,82 0,91 1,00 1,12 1,24 
0.42 0.48 0,55 0.62 0.70 0.79 0.88 0.97 1.08 1.19 
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3,45 
3,27 
2,98 
2,73 
2,52 
2,34 
2,18 
2,05 
1,93 
1,82 
1,72 
1,64 
1,56 
1,49 
1,42 
1,36 
1.31 

3,59 3,93 
3,26 3,57 
2,99 3,27 
2,76 3,02 
2,56 2,80 
2,39 2,62 
2,24 2,45 
2,11 2,31 
2,00 2,18 
1,90 2,07 
1,79 1,96 
1,71 1,87 
1,63 1,78 
1.44 1,57 
1,56 1,70 
1.49 1.64 

4,28 4,66 
3,90 4,24 
3,57 3,89 
3,30 3,59 
3,06 3,33 
2.85 3,M 
2,68 2,96 
2,52 2,74 
2,38 2,59 
2,25 2,45 
2,14 2,33 
204 2,22 
1,95 2,12 
1,71 '1,86 
1.86 2,03 
1.78 1.94 

5,06 5,48 
4,60 5,00 
4,22 4,57 
3,62 3,92 
3,84 4,22 
3,37 3,66 
3,16 3,43 
2,98 3,23 
2,81 3,05 
2,66 2,89 
2,53 2,74 
2,41 2,61 
2,30 2,49 
2,20 2,38 
2,11 2,28 
2.02 2.19 

5,93 
5,40 
5,00 
4,23 
4,56 
3.95 
3,70 
3,49 
3,29 
3,12 
2.96 
2,82 
2,69 
2,58 
2,47 
2.37 

6,40 
5,82 
5,33 
4,57 
4,92 
4,26 
4,00 
3,76 
3.55 
3,36 
3,20 
3,04 
2,90 
2,78 
2,66 
2.56 



Таблица 6 

О сч 8 о Я о о о 00 о СП 8 -я- •ч- •Ч- ю 

3,45 3,70 
3,28 3,53 
3,13 3,37 
3,00 3,22 
2,87 3,08 3,31 3,55 I 3,79 4,05 4,32 4,60 4,90 5,20 
2 75 2 98 3.18 Л4П ЖЗРА ЗЯ9 4.15 4.42 4.70 5.00 



Приведенные значения можно условно считать поправочными коэффи-
циентами при подсчете общей нагрузки, то есть общего количества эле-
ментов, выполненных на тренировке. Это позволит более точно опреде-
лять влияние на организм гимнаста работы, выполненной на тренировке, 
так как в коэффициентах учтены основные факторы, влияющие на внут-
реннюю сторону нагрузки — время работы и специфика снаряда. 

Педагогическая оценка интенсивности тренировочной нагрузки гимнастов. 

Одним из в а ж н ы х моментов педагогической оценки тренировочной на-
грузки является определение интенсивности выполненной работы. Извест-
но, что интенсивность тренировочного занятия определяется числом уп-
ражнений, величиной усилий в них и продолжительностью интервалов от-
дыха между ними (бзолии Н. Г., 1970). В спортивной гимнастике еще 
нет единого понимания интенсивности нагрузки. К настоящему времени в 
специальной литературе имеется несколько вариантов определения интен-
сивности тренировочных нагрузок (Укран М. Л., Шлемин А. М., 1954; 
Когут М. В., 1961; Земсков Е. А., 1967; Миков Ц., Хаджиев Н„ 1968). 
Одним из результатов данного исследования явилась разработка особой 
формулы для определения интенсивности нагрузки, которая призвана пол-
нее о т р а ж а т ь показатели плотности работы, ее объем и длительность от-
дельных походов. Если объединить эти показатели тренировочной работы 
и провести определенные математические преобразования, то формула ин-
тенсивности примет следующий вид: 

К Э 3 1 
И И = — — X — , где 

Т 0 К п Г-000 
И И • индекс интенсивности, КЭ — количество элементов, выполненных 

па всех снарядах за тренировку, К п — количество подходов к снаря-

дам, 'Г - - время тренировки на снарядах в минутах, - — коэффи-

циент, необходимый для получения удобных в практике показателей. 
По этой формуле можно вычислить коэффициент интенсивности любо-

го занятия. Наибольший индекс дает тренировка, проведенная с макси-
мальным объемом, выполненным за минимальное количество подходов и 
время. 

Анализ хронометража более 500 тренировочных занятий гимнастов-
мастеров в соревновательном периоде тренировки позволил определить 
следующие средние показатели некоторых параметров тренировочной ра-
боты, которую гимнасты выполняют за одно занятие: общее время трени-
ровки на снарядах — >100 минут, общее количество элементов — 241, ко-
личество комбинаций — 8, количество подходов к снарядам — 28. 

Интенсивность тренировки с такими параметрами нагрузки может 
быть условно принята за единицу. Тогда любые отклонения в количест-
венных показателях параметров работы будут изменять и интенсивность 
нагрузки. 

Д л я того, чтобы облегчить тренерам и спортсменам вычислительные 
работы, были рассчитаны показатели интенсивности для всех наиболее ча-
сто встречающихся параметров нагрузки (табл. 8). 

И С С Л Е Д О В А Н И Е С Р Е Д С Т В Т Е К У Щ Е Г О К О Н Т Р О Л Я 
ЗА С О С Т О Я Н И Е М ГИМНАСТОВ 

Взаимосвязь показателей, характерузющих состояние различных 
функциональных систем организма гимнастов. 

Под состоянием человека понимается характеристика его внутренних 
возможностей решать поставленные задачи (Ильин Е. П., 1968)" Такая 
характеристика является многокомпонентной и представляет собой набор 
показателей, описывающих множество физиологических и психологических 
параметров. 
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Поскольку для управления тренировкой гимнастов важное значение 
имеют сведения о двигательной функции, большая часть отобранных для 
исследования тестов о т р а ж а л а состояние нервно-мышечного аппарата и 
двигательного анализатора испытуемых. Результаты длительных ежеднев-
ных наблюдений за гимнастами были подвергнуты корреляционному и 
факторному анализам. Всего было проведено десять корреляционных и 
четыре факторных анализа. 

Уже анализ парных зависимостей между изменениями отдельных по-
казателей у разных гимнастов показал наличие индивидуальных особен-
ностей. Выяснилось, что некоторые показатели, которые у одного гимна-
ста изменялись взаимосвязанно, у другого не давали сколько-нибудь зна-
чительных и достоверных корреляций. В то же время есть и корреляции 
между экспериментальными показателями, которые у всех испытуемых 
близки друг к другу. Гак например, амплитуда тонуса мышц у большин-
ства испытуемых высоко связана с твердостью мышц при напряжении 
(И = от 0,624 до 0,895) и значительно меньше с твердостью их в рассслаб-
ленном состоянии (Р = отО,Э2Э до 0,793). 

В наших исследованиях убедительной взаимосвязи между показателя-
ми твердости мышц верхних и нижних конечностей не обнаружено. Хо-
рошие показатели твердости напряжения мышц руки (трицепса) часто со-
четались с плохими показателями твердости напряжения икроножной 
мышцы. Измерения показали, что твердость мышц нижних конечностей в 
состоянии расслабления гораздо выше аналогичных показателей мышц 
верхних конечностей и спины. Эти данные согласуются с ре-
зультатами многолетних исследований Т. П. Фанагорской (1962). В то же 
время твердость напряжения мышц плечевого пояса у большинства наших 
испытуемых оказалась выше, чем твердость напряжения мышц ног, что 
несколько расходится с данными Е. В. Куколевской и Т. П. Фанагорской 
(1962). Возможно, что это явилось следствием специфического влияния 
гимнастики на наших испытуемых. 

Интересна взаимосвязь анализаторов специфических, на наш взгляд 
для гимнастики. Все три показателя точности воспроизведения усилий 
(правой, левой и двумя руками) не коррелируют друг с другом и с по-
казателями временной и пространственной точности. В связи с этим на-
прашивается вывод, что состояние различных анализаторов не зависит 
друг от друга. 

Отсутствие убедительной связи между скоростно-силовыми тестами 
(прыжок вверх и отжимание на окорость) подчеркивает, что состояние 
мышц верхних и нижних конечностей в одно и то же время может быть 
совершенно различным. Следовательно в практике педагогического конт-
роля нельзя ограничиваться контрольными упражнениями, оценивающими 
состояние только одной какой-либо мышечной группы. 

Факторный анализ корреляционных матриц выявил у каждого испы-
туемого 3—4 статистически значимых факторов, вклад которых в обоб-
щенную дисперсию выборки составил от 65,1°/о до 72%. Эти факторы 
оказалось довольно трудно интерпретировать. Л и ш ь первый из них у 
всех испытуемых и второй — у большинства выделились в примерно 
сходной форме. Это позволяет, очевидно, определить их однозначным 
образом. 

Первый фактор объединил почти все экспериментальные показатели, 
которые здесь изменяются однонаправленно. Наибольшие веса имеют по-
казатели твердости мышц в напряженном состоянии, амплитуды твердо-
сти, силы левой и правой руки, скоростно-силовых тестов, а также пока-
затели психического состояния (тесты на внимание и Э К С ) . См. табл. 9. 

Второй фактор дает более сложную картину. Однако и здесь просле-
живается определенная закономерность. Почти у всех испытуемых во вто-
ром факторе отделились низкие показатели динамометрии, твердости 
мышц в расслабленном состоянии, скоростно-силовых тестов. Этот фактор 
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объединяет показатели пониженного, угнетенного состояния функциональ-
ных систем. 

Таблица 9 

Результаты факторного анализа показателей тестирования гимнаста Т-а. 

Факторы 

ТЕСТЫ 

I II III IV 

1. Пульс —215 —020 422 230 
2. Электросопротивление кожи —248 —028 —272 415 

(ЭКС 
063 3. Твердость напряжения широчай- 700 148 —031 063 

шей мышцы спины 
4. Твердость расслабления » » —461 —480 209 263 
5. Амплитуда твердости широчай- 480 460 —566 194 

шей мышцы спины 
6. Твердость напряжения трицепса 801 —015 —'131 —073 
7. Твердость расслабления трицепса —215 650 —170 124 
8. Амплитуда твердости трицепса 935 002 — 190 128 
9. Твердость напряжения икронож- 474 —095 —025 —521 

ной мышцы 
10. Твердость расслабления икро- 461 075 —352 — 197 

ножной мышцы 
11. Амплитуда твердости икронож- 105 —261! 033 235 

ной мышцы 
12. Максимальная сила правой руки 200 —475 —050 209 
13. Максимальная сила левой руки 510 —500 022 —25И 
14. Точность воспроизведения уси- — 119 —150 —595 —050 

лия правой рукой 
—325 —083 15. Точность воспроизведения усилия —325 268 —004 —083 

левой рукой 
16. Точность воспроизведения усилия —150 022 —420 303 

двумя руками 
17. Прыжок вверх 600 —489 080 —018 
18. Точность воспроизведения вре- —522 —070 —300 166 

мени 
19. Скорость отжимания —23® 277 —'120 034 
20. Скорость переработки информа- 492 —1750 —052 286 

ции 
21. Коэффициент правильности рабо- 445 —643 290 242 

ты 
22. Интенсивность внимания 585 —713 —015 232 

Анализируя два первых фактора, можно прийти к заключению, что 
они, дополняя друг друга, являются отражением текущих колебаний со-
стояния гимнастов, определенных комплексом тестов. Это дает возмож-
ность использовать ряд наиболее информативных показателей эксперимен-
тального набора тестов для диагностики текущего состояния спортсменов. 

Остальные факторы у разных гимнастов объединяют несколько раз-
личные показатели. Тем не менее можно выделить фактор, который в 
большей или меньшей степени связан с показателями анализаторных 
функций. В нем выделились показатели точности воспроизведения интер-
валов времени и мышечных усилий. Как у ж е отмечалось выше, эти пока-



затели мало связаны с текущими изменениями показателей других функ-
циональных систем. В связи с этим спорным становится мнение о вклю-
чении показателей этой группы тестов в комплекс для диагностики состоя-
ния гимнастов. С одной стороны, выделение относительно самостоятельно-
го фактора говорит о большой специфичности этих тестов, с другой — 
слабая их взаимосвязь с текущими изменениями других функциональных 
систем говорит об их малой информативности в случае диагностики еже-
дневных состояний спортсмена. Этот вопрос, очевидно, нуждается еще в 
более глубоких исследованиях. 

Анализ результатов эксперимента позволил нам выделить наиболее ин-
формативные, и в то же время несложные для измерения (и не трудоем-
кие для гимнастов), показатели из нашего набора тестов, из которых 
можно составить комплекс для оценки текущего состояния гимнастов. 

В первую очередь к ним следует отнести показатели электротономет-
рии, скоростно-силовые тесты и ЭКС. При отсутствии приспособлений 
для точного измерения этих показателей, приближенным индикатором со-
стояния гимнаста может служить динамометрия. 

Взаимосвязь показателей самоконтроля и тренировочных нагрузок 
у гимнастов 

Корреляционный анализ (табл. 10) выявил, что такие показатели са-
моконтроля, как сон, самочувствие, желание тренироваться мало связаны 
с объективными характеристиками последующей тренировки и ее оценкой. 
Такое положение может быть следствием двух причин: 1 — действитель-
но слабого влияния указанных показателей самоконтроля на содержание 
и характеристики последующей тренировки, 2 — неспособности гимнастов 
(в данном случае наших испытуемых) правильно оценивать свое истинное 
состояние. 

Таблица 10. 
Корреляционная матрица показателей самоконтроля гимнастов сборной 

команты СССР. 
(Коэффициенты даны без ноля и запятой) 

Показатели 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

й. Сон 380 127 
2. Самочувствие 690 
3. Желание тренировать-

ся 
4. Оценка тяжести тре-

нировки 
5. Оценка качества тре-

нировки 
6. Кол-во элементов за 

тренировку 
7. Кол-во комбинаций за 

тренировку 
8. Время тренировки 
9. Пульс перед трени-

ровкой 

Последнее может объясняться тем, что гимнасты на практике очень 
редко ведут дневники самоконтроля и, следовательно, почти никогда не 
сравнивают свое самочувствие и результаты тренировки, то есть не со-
вершенствуются в самооценке. Кроме того, правильная оценка самочувст-
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вия усталости после тренировки может быть затруднена влиянием эмо-
ции могущих усиливать, или, наоборот, подавлять, «маскировать» чувст-
во усталости (Тамбиан Н. Б., 1967). Поэтому для правильной оценки сво-
его самочувствия необходимо систематически изучать себя и свои реак-
ции на различные тренировочные нагрузки, сравнивать свое самочувствие, 
желание тренироваться с характеристиками тренировки, ее результатив-
ностью. Индивидуальные исследования и самонаблюдения с определением 
степени работоспособности помогут гимнасту установить изменения в со-
стоянии своей трениро- аш:ости. 

Взаимосвязь показателей самоконтроля и некоторых функциональных 
систем гимнастов 

В таблице 11 представлены коэффициенты корреляций между показа-
телями самоконтроля и некоторыми объективными характеристиками со-
стояния его функциональных систем у одного из испытуемых. 

Таблица 11 

Показатели экс Макс, 
сила 

П р ы ж о к 
вверх 

Скорость 
отжима-

ния 

Тест на 
внимани 

1. Сон — 100 111 225 —003 098 
2. Самочувствие —560 188 474 060 243 
3. Ж е л а н и е трениро- . —586 040 353 120 074 

ваться 

Примечание: коэффициенты корреляций даны бе? ноля и запятой. 

Из таблицы видно, что оценка самочувствия и желание тренироваться 
имеют достаточно большую связь лишь с показателями ЭКС. Этот пока-
затель является отражением эмоционального фона спортсмена и поэтому 
вполне закономерно, что он связан с субъективной оценкой гимнастом 
своего состояния и желанием тренироваться. Из остальных показателей 
только результаты прыжка вверх имеют небольшую, но достоверную 
связь с данными самоконтроля. Н у ж н о отметить, что результаты этого 
теста в определенной мере подвержены в. ::.ч'шю моционального состоя-
ния спортсмена. 

Приведенные данные подтверждают положение о том, что па субъек-
тивную оценку состояния большое влияние оказывают эмоциональные 
факторы. М о ж н о полагать, что в оценку собсть иного состояния и тесно 
с ним связанного желания тренироваться в основном входит лишь состоя-
ние эмоциональной сферы испытуемого. Другие ж е показатели (силовые, 
скоростные возможности мышечной системы, состояние сердечно-сосуди-
стой системы) очевидно оцениваются смутно и не входят в интегральную 
оценку своего состояния. 

Так как эмоциональная сфера у человека очень подвижна и подверже-
на значительным колебаниям д а ж е в короткое время, то возможность 
ошибиться в оценке своего состояния всегда достаточно велика. Этим, оче-
видно, можно объяснить тот факт, что у наших испытуемых выявлено 
мало связей субъективной оценки состояния с объективными показателя-
ми функциональных систем. 

Анализ взаимосвязи субъективных оценок и объективных показателей 
функционального состояния гимнастов позволил выделить четыре основ-
ных состояния спортсменов: оптимальное, песснмальное, ложнооптималь-
ное н ложно-пессималыюе. В таблице 12 представлена классификация со-
стояний гимнастов и влияние этих состояний на выполнение тренировоч-
ных нагрузок. 
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Таблица 12 
Классификация состойний гимнаста и ее применение для 

1 Ти
п 

со
ст

оя
 

ни
я 

сп
ор

т-
см

ен
а 

Плани-
руемая 
нагрузка 

Ожидаемые результаты тренировки 

ш 
о 
X 

бол ьшая выполнение плана с нормальной реакцией орга-
низма на нагрузку 

1 
-О 
< 
г : 
5 
н 

средняя возможно некоторое перевыполнение плана; хо-
рошие показатели функциональных систем после 
нагрузки 

С 
О малая перевыполнение плана; повышенное состояние 

функциональных систем 

и 
0 
1 

— 

большая возможно значительное перенапряжение; низкое 
качество работы на снарядах ; недовыполнение 
намеченного плана; низкие, плохие показатели 
функциональных систем 

2 Л 
< 
5 X 
и 

средняя низкое качество работы показатели состояния ор-
ганизма на прежнем уровне или ниже; возможно 
выполнение плана 

и 
ш 
с малая выполнение намеченного плана; улучшение пока-

зателей состояния орг-ма 
и о X Л большая невыполнение плана тренировки; низкое качество 

работы; плохое состояние функциональных систем 

3 

с? 
6< 

О с 
^ о 

средняя выполнение плана тренировки в целом; частые 
«срывы» — много неудачных подходов 

с? 
6< 

О с 
^ о малая улучшение показателей состояния организма; вы-

полнение намеченного плана 

ы о 
большая выполнение плана тренировки; нормальные реак-

ции функциональных систем; удовлетворенность 
результатами работы 

4 

ло
ж

но
-

П
Е

С
С

И
М

А
Л

Ь
И

 

средняя выполнение плана работы с хорошим качеством; 
улучшение психического состояния 

ло
ж

но
-

П
Е

С
С

И
М

А
Л

Ь
И

 

м алая П Е Р Е В Ы П О Л Н Е Н И Е П Л А Н А работы; высокие 
показатели функциональных систем 

18 



коррекции тренировочного занятия 

Необх. 
коррек. 
тировк. 

Предписания 
Ожидаемые результаты 

тренировки после 
корректировки 

нет 

нет 

да 
необходимо повысить план нагрузки 
за счет выполнения целых комбина-
ции или увеличения упражнений 

решение дополнительных 
задач 

да 5олее продолжительная и эмоцио-
нальная разминка (футбол) ; сниже-
ние нагрузки до малой или средней 

активизация систем ор-
ганизма; ускорение про-
цессов восстановления 

да » » 

нет 

да 
эмоциональная разминка; исключить 
работу на выносливость (комбина-
ции) ; снизить нагрузку 

улучшение показателей 
функциональных систем 

да 
сократить кол-во целых комбинаций, 
выполнять больше отдельных элемен-
тов соединений 

» 

нет 

нет эмоциональная разминка 

нет эмоциональная разминка 

да увеличить количество целых комби-
наций или упражнений СФП 

выполнение большего 
объема работы 

19 



ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРЕДСТВ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ В ПРАКТИКЕ 
ТРЕНИРОВОК ГИМНАСТОВ ВЫСШИХ Р А З Р Я Д О В 

Д л я изучения эффективности управления тренировочным процессом 
гимнастов с использованием средств текущего контроля был проведен пе-
дагогический эксперимент, который проходил с 3 января по 3 февраля 
1975 г. В нем приняли участие гимнасты кандидаты и мастера спор-
та — тренирующиеся и выступающие по программе мастеров спорта. 

По результатам предварительных соревнований и характеристикам 
физической подготовленности гимнастов были составлены две группы по 
семь человек: группа А, контрольная, — и группа Б, экспериментальная. 
Различий в технической подготовленности между группами не было. 

Д л я контроля за текущим состоянием гимнастов использовался ком-
плекс тестов, включающий в себя следующие контрольные измерения: си-
ла левой и правой руки, твердость напри же чя и расслабления икронож-
ной мышцы и трехглавой мышцы руки, ЭКС. Кроме того, гимнасты от-
мечали по пятибальной шкале уровень своего самочувствия и желания 
тренироваться. Указанные измерения проводились перед к а ж д о й трениров-
кой у всех гимнастов. 

Гимнастам группы А не давалось никаких указаний и они тренирова-
лись, ориентируясь на составленный план и самочувствие. Гимнастам 
группы Б на основе индивидуального анализа данных исходного состоя-
ния давались рекомендации по корректировка тренировочного занятия. 
Контроль за тренировочным процессом осуществлялся в двух аспектах: 
учет выполнения тренировочной нагрузки (объем, интенсивность) и реак-
ции организма гимнастов на выполненную работу. Д л я этого гимнасты 
группы Б после тренировки вновь проходили обследование по всему ком-
плексу тестов. Показатели тестирования служили основанием для реко-
мендаций (в случае необходимости) по применению восстановительных 
мероприятий. Гимнасты группы А после тренировки обследование не про-
ходили. 

В результате эксперимента было выявлено, что предложенный план 
тренировочных нагрузок (суммарное количество элементов и комбинаций) 
из 14 человек выполнили только три гимнаста (из группы Б ) . В группе 
А два гимнаста выполнили план по ] ли :ству комбинаций, но количе-
ство элементов недовыполнили. 

В целом гимнасты группы Б выполнили значительно больший объем 
тренриовочной работы, чем гимнасты группы А (табл. 13). 

Таблица 13. 
Выполнение плана тренировочных нагрузок гимнастами 

экспериментальных групп (средние данные). 

Показатели 
нагрузки План 

Выполнено гимнаст 

группы А1 группы Б 
Достоверност 

различий 
ь 

1. Количество 
элементов 

2. Количество 
комбинаций 

5940 

105 

5125 

81 

5696 

105 

X = 4,14 

Х = 3,32 

Р>0,()1 

Р > 0 , 0 5 

Из таблицы видно, что гимнасты группы Б выполнили достоверно 
большее количество элементов и комбинаций, что позволило им более 
качественно выполнить упражнения на соревнованиях (табл. 15). 
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Анализ динамики тренировочных нагрузок гимнастов группы А пока-
зал. что она характеризуется сравнительно небольшими повседневными 
колебланиями. Тренировочные нагрузки гимнастов группы Б, наоборот, 
характеризуются более значительными колебаниями показателей объема 
и интенсивности нагрузки. Ежедневный учет состояния гимнастов позво-
лил полнее использовать резервы организма спортсменов и выполнить 
большую тренировочную работу. 

Из таблицы 14 видно, что благодаря контролю и управлению трениро-
вочным процессом у гимнастов группы Б функциональное состояние ор-
ганизма по сравнению с исходными данными оказалось выше, чем у гим-
настов группы А, которое практически не изменилось. 

Таблица 14. 
Средние данные функционального состояния гимнастов за весь период 

наблюдений 

Группа А Группа Б Достоверность 
различий 

Показатель те-
кущего состоя- 100,01 102,3 Х = 3,92 ния гимнастов 100,01 102,3 Х = 3,92 

в процентах к ± 4 , 0 1 ± 5 , 2 2 Р > 0 , 0 5 исходным дан- ± 4 , 0 1 ± 5 , 2 2 Р > 0 , 0 5 

ным 

Результаты проведенного эксперимента показывают, что учет ежеднев-
ного состояния гимнаста и коррекция тренировки на основе полученных 
данных позволяют не только достичь более высоких объемов тренировоч-
ных нагрузок, но и подвести организм гимнастов к намеченному времени 
в более высоком функциональном состоянии. 

В таблице 15 представлены результаты контрольных соревнований, ко-
торые были проведены в начале и конце эксперимента. 

Таблица 15. 

Группа А Группа Б Достоверность 
различий 

1-е соревнова-
X = 1,19 Р < 0 , 0 5 ние 314,55 бал. 314,25 бал. X = 1,19 Р < 0 , 0 5 

2-е соревнова-
X —-1,08 Р < 0 , 0 5 ние 310,3 бал. 326,25 бал. X —-1,08 Р < 0 , 0 5 

Разница 4,75 бал. 1-2,0 бал. 

Из таблицыы видно, что в конце эксперимента гимнасты обеих групп 
лучшили свои результаты. Однако, если в группе А это улучшение со-

ставило около пяти баллов, то в группе Б — двенадцать. Конечно, отно-
сительно небольшой период эксперимента не мог значительно изменить 
уровень технической подготовленности достаточно опытных гимнастов. 
Возможно поэтому различия между экспериментальными группами ста-
тистически не достоверны. Тем не менее, положительные результаты уп-
равления подготовкой гимнастов сказались на дальнейших, официальных 
поступлениях гимнастов группы Б. 
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Таким образом, ориентируясь на предварительно составленный план 
тренировочных нагрузок (по рекомендации научных исследований, с пос-
ледующей корректировкой тренировочной работы на основании текущего 
контроля за состоянием спортсмена, тренер м о ж е т более успешно управ-
л я т ь тренировочным процессом. Управление работоспособностью спортсме-
нов по предложенному методу д а е т возможность перейти от субъектив-
ного подхода к объективному индивидуализированному планированию 
нагрузки. 

Поскольку к а ж д ы й новый день тренировочной работы определенным 
образом н а к л а д ы в а е т свой отпечаток на организм человека, необходимо 
постоянно сравнивать его нынешнее состояние с исходным и прогнозиро-
вать вероятное состояние в будущем. Э т о единая медикопедагогическая 
задача д о л ж н а решаться в трех аспектах — прошлого, настоящего и 
будущего. 

«Прошлое» - это то, что связано с этапом предварительного иссле-
дования и наблюдения за гимнастом: знание индивидуальных особенно-
стей организма , его реакций на воздействие различных тренировочных на-
грузок, психологическая характеристика спортсмена. 

«Настоящее» — это текущий контроль в спортивном зале . Е ж е д н е в н а я 
регистрация ряда функциональных показателей приносит в а ж н у ю инфор-
мацию, которая д о л ж н а оперативно обрабатываться . 

«Будущее» — это прогнозирование вероятных отклонений. Необходи-
мость такого п р е д у п р е ж д а ю щ е г о контроля очевидна. 

Опыт контроля текущего состояния гимнастов при двухразовых в день 
тренировочных занятиях сборной команды СССР 

В настоящее в р е м я процесс спортивной тренировки значительно интен-
сифицировался . Одним из методов интенсификации является проведение 
двух тренировочных занятий в течение дня. 

Исследование влияния д в у х р а з о в ы х тренировок в день на организм 
гимнастов, а т а к ж е осуществление текущего контроля проводилось на 
различных учебно-тренировочных сборах гимнастов сборной команды 
С С С Р в 1973 1975 годах. 

Текущее состояние спортсменов определялось с помощью следующих 
показателей: миотонометрия на четырех мышечных группах (икроножная , 
широчайшая , общий сгибатель пальцев и большая грудная м ы ш ц ы ) , час-
тота движений кистью (теппинг-тест) за 10 сек., ЭКС. Кроме этого, изме-

Таблица 16. 

Время 
измерений 

Ампли-
туда 
тонуса 

икронож-
ной 

Теппинг 
тест 

экс Пульс 
Точность вос-
произведений 

усилий | времени 
ошибка в проц. 

УТРО 18,4 74,1 84,5 20,2 7,26 8,5 
± 0 , 5 7 ± 2 , 3 8 ± 2 2 , 2 ± 0 , 9 2 ± 2 , 2 1 ±2 ,61 

т р е н и р о в к а 
;1,ЕНЬ 17,58 76 37,5 20,5 6,73 8,15 

± 0 , 9 2 ± 2 , 8 5 ± 1 5 , 8 ± 1 , 4 4 ± 1 , 9 8 ± 1 , 7 5 
т р е н и р о в к а 

ВЕЧЕР 1 18,04 77 4.1,5 21,6 7,44 7,58 
| ± 0 , 5 6 ± 3 , 1 2 ± 1 9 , 5 ± 1 , 7 5 ± 1 , 4 3 ± 2 , 6 



рйлась точность воспроизведения мышечных усилий И Интервалов време-
ни, фиксировалась ЧСС за 15 сек. 

В таблице 16 представлены средние результаты некоторых показате-
лей тестирования гимнастов на протяжении дня. 

Если изменения отдельных показателей дневных и вечерних измерений 
выразить в процентах по отношению к утренним показателям, то усред-
ненные значения общего состояния гимнастов будут выглядеть следующим 
образом: 

Утренние показатели Дневные показатели Вечерние показатели 

100%> 87°/о 98"/о 

Видно, что, если первая тренировка приводит к определенным измене-
ниям в показателях функциональных систем в сторону их снижения, то 
вторая тренировка помогает возвращению их к исходному состоянию. Та-
ким образрм, ковторная тренирока с небольшой нагрузкой, которая про-
проводится на фоне незакончившегося восстановления, как правило, при-
водит к активизации восстановительных процессов у гимнастов (трениро-
вочные нагрузки составляли: утром — 2 3 0 ± 3 0 элементов, вечером — 
1 1 0 ± 3 3 элемента) . 

ВЫВОДЫ 

1. Планирование и учет тренировочных нагрузок являются наиболее 
действенным и доступным средством управления тренировочным процес-
сом в гимнастике, где под нагрузкой понимается объем и интенсивность 
выполненной работы. 

2. Объем нагрузки, т. е. количество элементов, выполненных на трени-
ровке, целесообразно определять с учетом специфики вида гимнастическо-
го многоборья. На «нагрузочность» элемента на к а ж д о м снаряде (опре-
деленную по ЧСС) влияет время его выполнения (54°/о) и специфика 
снаряда (12%) . Определено, что наибольшее влияние на сердечно-сосуди-
стую систему гимнастов оказывают вольные упражнения, а наименьшее — 
упражнения на коне. 

3. Относительная нагрузочность элементов на видах гимнастического 
многоборья может быть выражена следующими коэффициентами: вольные 
упражнения и кольца — 1,0 (1,0), конь — 0,5 (0,5), брусья — 0,85 (0,75), 
перекладина — 0,9 (0,7). (В скобках даны коэффициенты, когда во время 
работы на снаряде не выполняются полные комбинации) . Коэффициенты 
целесообразно использовать для определения общей нагрузки тренировоч-
ного занятия . 

4. Интенсивность тренировочной работы, понимаемая как интеграль-
ная величина, з а в и с я щ а я от объема выполненной работы (КЭ) , ее 
плотности и общего -времени тренировки ( Т 0 ) и длительности рабочих 
напряжений (К П ) целесообразно определять с помощью индекса ин-
тенсивности по следующей формуле: 

К Э 3 1 
. И И = — — — х , где 

Т 0 Х К „ 5000 

5000 
ке показателей 

коэффициент, необходимый для получения удобных п практи-
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5. Данные самоконтроля гимнастов мало соответствуют объективным 
показателям функциональных систем. Определено четыре типа текущего 
состояния гимнастов: оптимальное и пессимальное, когда объектив-
ные показатели и самооценка состояния совпадают, ложно-оптимальное 
и ложно-нессимальное когда объективные показатели и самооценка 
состояния не совпадают. 

Выполнение нагрузок, больших объемов и интенсивности, характерно 
для гимнастов, находящихся в оптимальном и ложно-пессимальном со-
стоянии. Своевременное и точное определение состояния гимнаста по-
могает вносить коррективы в планы занятия и оптимизировать трениро-
вочный процесс. 

6. Д л я диагностики текущего состояния гимнастов (как фактора, 
в большой мере влияющего на объем и характер тренировочной рабо-
ты) необходим комплексный подход. 

При оценке текущего состояния гимнаста и его способности к выпол-
нению работы комплексы тестов должны включать в себя, как минимум 
характеристику нервно-мышечной системы и психического состояния. 
Д л я этих целей можно рекомендовать миотонометрию различных мы-
шечных групп, динамометрию, измерение ЭКС. 

7. Контроль за текущим состоянием спортсменов должен стать по-
стоянным элементом в тренировочном процессе гимнастов высших раз-
рядив. Экспериментально показана эффективность применения контроля 
за текущим состоянием гимнастов в процессе тренировки. 

8. Одним из методой активного управления тренировочными нагруз-
ками (с учетом текущего состояния гимнастов) является использование 
второй тренировки в день. 

Вторая тренировка, небольшая по объему и интенсивности (100—150 
элементов) улучшает функциональные показатели основных систем ор-
ганизма, способствует более быстрому протеканию восстановительных 
процессов. 

9. Применение относительно простых тестов (измерений) во время 
тренировочных занятий позволяет строить тренировку с учетом текуще-
го состояния гимнастов и вовремя вносить коррективы в тренировочный 
процесс. 
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