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Высокий уровень современных спортивных достижений тре-
бует от гимнастов соответствующей физической ПОДГОТОВКИ и 
совершенного владения рациональной техникой движений. 
В литературе опубликованы работы, в которых рассматрива-
ются вопросы овладения техникой движений и методы ее со-
вершенствования на базе специальной физической подготовки 
(Ю. В. Верхошанский, 1970; В. М. Дьячков, 1972; В. В. Кузне-
цов, 1970; Ю. В. Менхин, 1967, 1969; М. Л. Укран, 1965, 1971). 
Вместе с тем, до настоящего времени мы не располагаем науч-
:ю-обоснованной системой взаимосвязи технической и физиче-
ской подготовки для ряда упражнений. Последнее снижает эф-
фективность учебно-тренировочной работы, приводит к нера-
циональным затратам времени и труда в процессе обучения и 
повышения уровня спортивного мастерства гимнастов. Эти во-
просы актуальны не только в работе с мастерами, но и со 
спортсменами младших разрядов (Н. Г. Озолии, 1960; 
М. Л. Укран, 1971). 

При подборе средств физической подготовки недостаточно 
учитываются анагомо-физиологические особенности отдельных 
групп мышц человека (А. В. Коробков, 1958, 1961). Обучение 
технике и выполнение ряда маховых упражнений, опорных и 
акробатических прыжков требуют проявления силы, быстроты 
и соответствующей координации (Э. А. Вишневский, 1962; 
Н. А. Курьеров, 1965; А. Н. Мартовский, 1961, 1963; А. М. Шле-
мин, 1962, 1966). В подобных движениях принимают участие 
мышцы туловища, в частности, спины. Вместе с тем, известно, 
что для мышц спины характерна длительная статическая ра-
бота, связанная с фиксацией позвоночного столба в вертикаль-
ном положении (И. Ф. Иваницкий, 1965) и проявление силы с 
относительно малой скоростью (А. В. Коробков, 1961; 
П. Ф. Лесгафт, 1905). Однако в практике спортивной трени-
ровки эти особенности мышц мало учитываются. * 
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Затронутые выше вопросы приобретают особую остроту при 
подготовке гимнастов младших разрядов, что позволило про-
вести исследование и разработать для них методику специаль-
ной тренировки мышц спины с учетом требований современной 
техники выполнения некоторых маховых упражнений. Поиск 
рациональных методических приемов был основан на изучении 
функционального состояния мышц туловища у спортсменов 
различной специализации. 

В задачи настоящего исследования входило: дать сравни-
тельную оценку фукционального состояния мышц разгибате-
лей и сгибателей туловища у спортсменов различной специали-
1ации; изучить эффективность некоторых форм специальной 
тренировки мышц спиты и разработать методику применения; 
провести апробацию предлагаемой методики в условиях педа-
гогического эксперимента. 

Исследования проведены в период 1967—69 гг. на 208 сту-
дентах мужчинах педагогического института и спортсменах 

. г. Саратова в возрасте 18—28 лет. В том числе, для сравни-
тельной оценки .функционального состояния мышц туловища, 
было обследовано 80 человек. В предварительном эксперимен-
1е участвовало 42 человека, в педагогическом эксперименте — 
86 человек. Среди спортсменов 49,6% имели высшие разряды 
(мастера спорта и перворазрядники). 

Д л я характеристики функционального состояния мышц ту-
ловища, оценки физической и спортивно-технической подго-
товленности исследовались: латентный период сенсорно-мотор-
ных реакций, порог возбудимости и хронаксия мышц, двига-
тельные качества (сила, выносливость), общие двигательные 
способности (степень точности дифференцировки усилий), 
уровень физической подготовленности (подтягивание в висе, 
сгибание и разгибание ,рук в упоре, поднимание ног в висе, 
лазание по канату, прыжок в длину с места, гибкость позвоноч-
ника) и спортивно-техническая подготовка (оценка в баллах 
и киносъемка техники выполнения контрольных упражнений). 

Исследование параметров силы, выносливости, точности 
дифференцировки усилий, латентного периода сенсорно-мотор-
ных реакций мышц туловища проводилась по методике 
А. В. Коробкова, Г. И. Черняева, Н. Д . Третьякова (1963). По-
рот возбудимости и хронаксия мышц определялись с помощью 
электроимпульсатора (Э И—1) по двигательным точкам длин-
нейших мышц спины и прямых мышц живота. Уровень физи-
ческой подготовленности оценивался по нормативам для гим-
настов младших разрядов, характеризующих гибкости силу, 
скоростио-силовые качества (А. Б. Плоткин и др., 1965). 

Объективная регистрация параметров силы, степень точно-
сти дифференцировки усилий проводились на бумажной ленге 
с помощью разработанной установки самописцем напряжения 
(тип Н-386), датчиком усилий служил потенциометр (тип 
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25-Ш БТ-4685057-85 О ± 1 0 % ) . .Патентный период сенсорно-мо-
торных реакций фиксировался на шлейфном осциллографе 
(тип Т-9-21). Уровень спортивно-технической подготовки участ-
ников педагогического эксперимента определялся в баллах 
по кинограммам выполнения контрольных упражнений. Кино-
съемка проводилась аппаратом «Адмира» на 16-мм пленку, 
скорость съемки — 24 кадра в секунду. 

Все материалы исследования подвергнуты математической 
обработке с определением степени достоверности и установле-
ния различий по показателям М, т(м), а, Р. При сравнении 
данных по количественным признакам использован критерий 
Стыодента. 

Оценка функционального состояния мышц разгибателей 
и сгибателей туловища у спортсменов различной 
специализации и лиц, не занимающихся спортом 

С целью изучения влияния различных физических упраж-
нений на функциональное состояние мышц спины были иссле-
дованы 80 человек, в том числе 30 не занимающихся спортом 
и 50 спортсменов высших разрядов. Последние представляли 
виды спорта, где наиболее характерно проявляется специфика 
ведущих двигательных качеств (по В. М. Дьячкову, 1961) и 
контрастно показана функция мышц спины: гребцы — 10 че-
ловек, л ы ж н и к и — 1 0 человек, игровики — 10 человек, гимна-
сты — 20 человек. 

По нашим данным при исследовании спортсменов в поло-
жении лежа, наибольшие показатели абсолютной и относитель-
ной силы мышц спины при разгибании туловища имеют греб-
цы, при движении ногами — игровики. Эта ж е группа спорт-
сменов имеет самую большую абсолютную силу мышц сгиба-
телей, однако, наибольшая относительная сила отмечена у гим-
настов. Наименьшие показатели силы отмечены у лиц, не за-
нимающихся спортом. 

Полученные данные топографии силы мышц туловища со-
гласуются с мнением В. М. Зациорского (1960), Н. В. Зимки-
на ("1964), А. В. Коробкова (1958), С. К. Юмашевой (1971) 
о наиболее характерном уровне развития силы в соответствии 
со специализацией спортсмена. 

Наибольшие показатели статической выносливости мышц 
спины при удержании туловища отмечены у лыжников 
(138±4,40 се/с); при удержании ног: наибольшие — у гребцов 
(188± 15,80 сек), наименьшие — у гимнастов (142± 12,85 сек). 
Наибольшая выносливость мышц сгибателей при удержании 
туловища отмечена у гребцов (55±5,16 сек), наименьшая — 
у игровиков (40±6,14 сек)-- при удержании ног: наибольшая — 
у гимнастов (185± 16,29 сек), наименьшая — у гребцов 
(137 ± 17,44 сек). Лица, не занимающиеся спортом, имеют самые 
низкие показатели статической выносливости мышц туловища. 
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Исследования показали, что статическая в'ыносливость 
мышц спины выше в тех случаях, когда приходится удержи-
вать ноги при фиксированном плечевом поясе и зависит от ха-
рактера предшествующей тренировки соответствующих мы-
шечных групп. Это согласуется сданными Ю . И . Д а н ь к о (1959), 
Е. К. Жукова, Э. Б. Коссовской (1964), В. М. Зациорского 
(1966), Я. А. Эголинского (1966). 

Показатели степени точности днфференцировки напряже-
ний мышц туловища у спортсменов выше, чем у лиц, не занима-
ющихся спортом, но не имеют столь выраженного различия 
как в параметрах силы и вьиносливости. Точность дифференци-
ровки зависит от группы мышц, вида движения и величины 
усилия. Обследованные лица дифференцируют усилия мышц 
разгибателей туловища точнее, чем сгибателей; большие уси-
лия (на 75% от максимальной силы) дифференцируются точ-
нее, чем малые (25%). Это совпадает с литературными данны-
ми ' (В . Я- Меньшиков, 1966). У всех обследованных наиболь-
шая точность усилий показана мышцами спины при разгиба-
нии туловища, наименьшая — у не занимающихся спортом при 
движении ногами назад (табл. 1—2). 

При анализе полученных данных обращает на себя внима-
ние то, что у всех обследованных при движении ногами уси-
лия мышц спины дифференцируются менее точно, чем при 
разгибании туловища. По-видимому, эго связано с тем, что 
разгибание туловища более присуще человеку, чем движения 
ногами назад. Отмечено, что усилия при движении ногами впе-
ред более точны, чем при движении назад. Последнее, в извест-
ной степени, согласуется с данными В. С. Чебураева (1965). 

Наиболее грубую дифференцировку мышечных напряжений 
показали лыжники и гребцы, что можно объяснить развитием 
большой абсолютной силы, выполнением основных спортивных 
движений с проявлением максимальных усилий. Это согласу-
ется с мнением В. В. Гориневского (1913), П. Ф. Лесгафта 
(1909), Н. Н. Яковлева, А. В. Коробкова, С. В. Янаниса (1960) 
о том, что большая сила, работа с большими отягощениями 
отрицательно сказывается на умении управлять своими дейст-
виями. Гимнасты высших разрядов показали наиболее точную 
дифференцировку усилий во всех видах исследования. У игро-
виков также отмечена достаточно точная дифференцировка 
усилий, приближающаяся к показателям гимнастов. 

На основании результатов исследования можно предполо-
жить, что использование в тренировке лыжников и гребцов об-
щеразвивающих и специальных упражнений, направленных 
на развитие максимальной силы и выносливости с применением 
больших отягощений, многократного выполнения движений 
«до отказа», увеличение объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок (В. М. Дьячков, 1966, 1972; В. М. Зациорский, 1966; 
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Н. В. Зимкин, 1965; В. В. Кузнецов, 1967, 1970; Н. Г. Озолин, 
1971) не способствуют развитию умения гонко дифференциро-
вать усилия. Выполнение различных упражнений, связанных 
с проявлением ловкости, переключаемости движений по силе, 
направлению, амплитуде у гимнастов и игровиков способству-
ет развитию тонкого мышечного чувства (В. М. Зациорский, 
1966; А. В. Коробков, 1961; В. В. Кузнецов, 1970). Эти положе-
ния следует принимать во внимание при разработке вопросов 
специальной подготовки начинающих гимнастов. 

Исследование параметров латентного периода сенсорно-
моторных реакций показало, что спортсмены по сравнению 
с лицами, не занимающимися спортом имеют меньшее время 
двигательной реакции. Это совпадает с данным ч исследований 
И. А. Годика (1966), Л. Б. Губмана (1956), Н. В. Зимкина 
(1936, 1956), что систематическая спортивная тренировка ве-
тет к укорочению двигательной реакции. 

Величина реакции зависит от группы мышц и вида движе-
ния. Реакция мышц разгибателей туловища меньше, чем сги-
бателей. Наиболее короткий период двигательной реакции при 
разгибании туловища отмечен у гребцов (238±6,80 мсек), при 
движении ногами — у гребцов (240± 10,43 мсек) и гймнастов 
(241 ± 5 , 1 3 мсек) (табл. 3). Можно предположить, что такое 
функциональное состояние мышц спины у гребцов является 
следствием скоростно-силовой и технической подготовки, свя-
занной с тренировкой частоты сгибаний и разгибаний тела 
(И. Ф. Емчук, Н. В. Жмарев , 1970); у гимнастов — уровнем 
развития двигательных качеств в соответствии с требованиями 
техники выполнения быстрых разгибаний тела, махов, «зама-
хов», «захлестов» ногами назад. Эти данные, в известной мере, 
объясняются спецификой тренировки и подбором соответствую-
щих упражнений для развития качества быстроты у спортсме-
нов различной специализации (А. В. Коробков, 1953, 1961; 
Е. Г. Соколов, 1968; М. Л. Укран, 1963; А. М. Шлемин, 1962). 

По нашим данным порог возбудимости исследованных 
мышц у спортсменов меньше, чем у лиц, не занимающихся 
спортом; параметры хронаксии ке имеют определенно выра-
женных различий (В. Д. Смирнова, 1970), (табл. 4—5). Порог 
возбудимости и хронаксня мышц правой и левой половины 
туловища у обследованных коНгингентов неравнозначны, что 
совпадает с результатами А. Б. Коссовской (1948). Среди 
представителей различных видов спорта наибольший порог 
возбудимости мышц туловища отмечем у игровиков (напри-
мер, правой длиннейшей мышцы спины 0,49±0,23 МА и пря-
мой мышцы живота 0,21 ±0 ,22 МА), наименьший — у гимна-
стов (соответственно 0,38±0,020 и 0,20±0,014 МА). Различия 
хронаксии также не имеют определенной закономерности, 
однако, тенденцию к наименьшим показателям можно отме-
тить у гребцов и гимнастов. Последнее согласуется с мнением 
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Порог возбудимой и (МЛ) и хронаксия (мсск) цышц іуловміца у спортсменов и лиц, не занимающихся спортом 
Таблица 4 

Контингент 
обследованных 

Число 
обследо-
ванных 

Вид исследования 

Длиннейшая мышца спины П р я м а я мыши. живота 
праная 

М ± т(м) Р М + т (м • I 
правая 

М І- т і м) 
,-:евая 

±/>«(м> I 

Незанимающиеся 
спортом 

Спортсмены 

Всего: 

30 

50 

80 

Порог возбудимости 
Хронаксия 

Порог возбудимости 
Хронаксия 

0,50 ±0,019 0,106 
0,36 ±0,032 0,175 

0,43 = 0,012 0,087 
0,35 ±0,021 0,149 

0,003 
1,000 

0,50 ±0,019 
0,41 ±0,038 

0,43 ±0,016 
0,33 ±0,020 

0,106 
0,208 

0,113 
0,141 

0,31 ±0,022 0,120 
0,21 ±0,024 0,130 

0,005 
0,057 

0,22 ±0,011 
0,22 ±0,018 

0,078 
0,131 

0,001 
0,548 

1,30 ±0,020 
'[,21 ±0,030 

М9±0,011 
0,22=0,018 

0 ,112 
0,163 

0,078 
0.125 

0,001 
0,764 

Порог возбудимости (А1А) и хронаксия (мсек) мышц туловища у спортсменов различной специализации и лиц, не занимающихся спортом 
Таблица 5 

Контингент 
обследованных 

Число 
обследо-

ванных 
Вид исследования 

Незанимающиеся 
спортом 30 

Порог возбудимости 
Хронаксия 

Гребцы 10 Порог возбудимости 
Хронаксия 

Лыжники 10 Порог возбудимости 
Хронаксия 

Игровики 10 Порог возбудимости 
Хронаксия 

Гимнасты 20 Порог возбудимости 
Хронаксия 

Всего: 80 

Д;;иннейша§ мышца спины 

М ± ггц м) 1 
левая 

М ± и){м) Р М т (м) | 

П р я м а я мышц и живота 
. :евая 

)1 ггц м) ±5 

0,50 ±0,019 
0,36 ±0,032 

0,106 
0,175 

— 1 0,50 ±0,019 
0,41 ±0,038 

0,106 
0,208 

— 0,31 ±0,022 
0,21 ±0,024 

0,120 
0,130 

— 

0,44 ±0,170 
0,36 ±0,043 

0,062 
1,137 

0,016 
1,000 

0,49 ±0,037 
0,29 ±0,036 

0,119 
0,114 

0,842 
0,016 

0,23±0,017 
0,17± 0,023 

0,054 
0,072 

0,004 
0,230 

0,41 ±0,023 
|),36±0,030 

0,072 
0,096 

0,003 
1,000 

0,38 ±0,035 
0,37 ±0,050 

0,110 
0,160 

0,004 
0,548 

0,21 ±0,031 
0,24 ±0,046 

0,098 
0,140 

0,009 
0,548 

0,49 ±0,023 
0,35 ±0,045 

0,084 
0,143 

0,764 
0,841 

0,51 ±0,025 
0,31 ±0,045 

0,093 
0,141 

0,764 
0,089 

0,21 ±0,022 
0,22 ±0,042 

0,068 
0,134 

0,002 
1,000 

0,38 ±0,020 
0,34 ±0,036 

0,091 
0,161 

0,001 
0,689 

0,35±0,016 
0,23 ±0,028 

0,072 
0,126 

0,001 
0,089 

0,20 ±0,014 
0,23 ±0,036 

0,062 
0,163 

0,001 
0,617 

),30± 0,020 
),21 ±0,030 

0,18 — 0,018 
Р,20± 0,037 

) ,21± 0,034 
3,21 ±0,047 

), 19 ± 0,018 
),23± 0,041 

Э, 16 ± 0,017 
0,21 ±0,029 

0 , 1 1 2 
0,163 

0,057 
0,118 

0,107 
0,149 

0,056 
0,130 

0,076 
0,131 

0,001 
0,841 

0,028 
1,000 

0,001 
1,000 

0,001 
1,000 



Н. В. Зимкина 0956 , 1964), чго выполнение скоростно-сило-
вых упражнений в тренировке спортсменов способствует по-
вышению функциональной подвижности нервно-мышечного 
аппарата. 

Таким образом, проведенные исследования но сравнитель-
ной оценке функционального состояния мышц туловища у 
различных контингентов показали, чго специфика подбора 
физических упражнений в том или ином виде спорта неизмен-
но отражается на функциональном состоянии двигательного 
аппарата. В частности, у гребцов отмечены высокий уровень 
развития силы и двигательной реакции мышц туловища, у 
лыжников выносливость, у гимнастов — при достаточном 
уровне развития силы и выносливости, более высокие показа-
тели в точности дифференцировки усилий и латентном пе-
риоде сенсорно-моторных реакций. Особенно это преимуще-
ство проявляется у гимнастов при движении ногами назад. 
В то же» время у лиц, не занимающихся спортом, уровень раз-
вития двигательных качеств ниже, причем эта разница в 
большей мере отмечена при движениях ногами назад. 

Все это послужило основанием предположить, что в тре-
нировке начинающих и гимнастов младших разрядов необхо-
димо обратить внимание на специальное развитие мышц спи-
ны, которые имеют определенное значение при выполнении 
маховых упражнений. 

Некоторые вопросы методики специальной тренировки 
мышц спины 

На основании полученных данных функционального со-
стояния мышц туловища у лиц, не занимающихся спортом, 
мы предполагали, что а основу совершенствования функции 
мышц спины у начинающих и гимнастов младших разрядов, 
наравне с развитием силы и выносливости, должны входить 
упражнения на развитие быстроты и координации движений 
туловищем и ногами, на совершенствование точности диффе-
ренцировки мышечных напряжений. Причем, следуя нашим 
данным, в упражнениях необходимо акцентировать внимание 
на движения ногами и совершенствование дифференцировки 
усилий на малые напряжения порядка 25% от максимальной 
силы. Д л я развития быстроты и координации движений ис-
пользовать упражнения, содержащие элементы «ритмов», «за-
мыканий» и «переключений» (М. А. Алексеев, 1966; А. И. Ва-
сютина, А. П. Тамбиева, 1963; А. В. Коробков, 1961; 
М. М. Круглый, 1965; В. Д. Смирнова, 1970; А. М. Шлемин, 
1968). 

С целью применения в практике тренировочных занятий 
гимнастов рекомендуемых упражнений, мы придерживались 
следующих условий: 1) доступности упражнений, 2) простоты 
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оборудования, 3) локального воздействия на мышцы спины 
движениями туловища или ног, 4) кратковременности трени-
ровки. Совершенствование координации и амплитуды движе-
ний, точность дифференцировки мышечных напряжений про-
водить на принципе срочной информации (В. М. Зациорский, 
1966; В. В. Кузнецов, 1972; И. II. Ратов, 1972; В. С. Фарфель, 
1961). В плане перечисленных условий, как наиболее харак-
терные, были приняты упражнения, выполняемые в основном, 
в положении лежа в медленном и быстром темпе под счет 
преподавателя или метроном. Специальные упражнения для 
развития мышц спины должны составить около 10% от обще-
го объема работы в подготовительном периоде тренировки. 
Как правило, упражнения на развитие быстроты и коорди-
нации движений следует выполнять в начале основной или в 
конце подготовительной частей занятия, тренировку на со-
вершенствование точности дифференцировки усилий — в кон-
це основной (Б. Е. Балько, 1955; Б. П. Назаров, 1969; 
А. Б. Плоткин, 1963; М. Л . Укран, 1971). Все эти упражнения 
должны иметь взаимосвязь с другими средствами общей и 
специальной физической, технической и морально-волевой 
подготовки спортсменов. 

Д л я определения эффективности применения различных 
форм специального развития мышц спины была составлена 
схема методики тренировки гимнастов младших разрядов. 

В специальной серии исследований была определена оп-
тимальная дозировка упражнений на частоту (с малой или 
большой амплитудой движений туловищем или ногами): в 
начале 2—3 серии с частотой 30—40 движений в одну минуту 
в течение 15 сек с интервалами отдыха 20—25 сек\ в дальней-
шем 3—4 серии с частотой 40 и более движений в одну ми-
нуту в течение 15—20 сек с интервалами отдыха 20—25 сек. 
При хорошем усвоении упражнений через 5—6 занятий при-
менять отягощения (мешочки с песком) в 3—4% от собствен-
ного веса на голеностопные суставы или плечи. Упражнения 
с отягощениями чередовать с занятиями без отягощений. Тре-
нировку на точность дифференцировки усилий проводить в 
объеме: 8—10 усилий на 25% от максимального, 3—5 усилий 
на 50%, 2—3 усилия на 75%. 

Д л я уточнения некоторых вопросов разработанной мето-
дики был проведен предварительный эксперимент с участием 
42«студентов 4-го курса факультета физического воспитания. 
Эксперимент проводился в течение 8-ми недель на учебных 
занятиях гимнастикой, продолжительностью — 90 мин, 3 раза 
в неделю. Основная и контрольная группы занимались по 
общепринятой методике тренировки для гимнастов младших 
разрядов. Основная группа дополнительно выполняла спе-
циальные упражнения для мышц туловища, направленные на 
92 



развитие быстроты и координации движений, по выше ука-
занным условиям. 

Результаты предварительного эксперимента, в основном, 
подтвердили разработанную схему методики тренировки, сви-
детельствовали о необходимости более акцентированного раз-
вития мышц спины движением ног, позволили определить 
примерный период специальной подготовки мышц спины у 
гимнастов младших разрядов (7—8 ледель) . 

Оценка эффективности методики специальной тренировки 
мыши спины по данным педагогического эксперимента 

Определив основные методические положения и эф-
фективность специальных упражнений, был проведен педаго-
гический эксперимент, целью которого явилась оценка эффек-
тивности разработанной методики по данным функциональ-
н о ю состояния двигательного аппарата , совершенствования 
физических качеств и уровня овладения спортивной техникой. 

Исследования проводились с регистрацией параметров 
силы, точности дифференцировки усилий, латентного периода 
сенсорно-моторных реакций и уровня техники выполнения 
контрольных упражнений. Эксперимент проводился со сту-
дентами 1-го курса, в котором принимали участие 86 человек. 
Первичное обследование участников основной и контрольной 
групп показало отсутствие существенного различия в боль-
шинстве параметров (табл. 6—7) . 

В результате 8-ми недель тренировки у большинства уча-
стников эксперимента улучшились показатели физической и 
спортивно-технической подготовки, отмечено улучшение дви-
гательных качеств и функционального состояния мышц туло-
вища, в частности, спины. Причем эти сдвиги отмечены в 
большей степени у спортсменов основной группы. 

Относительная сила и статическая выносливость разгиба-
телей и сгибателей туловища в основной группе возрасла в 
большей степени, чем в контрольной, что надо полагать яв-
ляется результатом влияния специальных упражнений на 
частоту движений и применения малых отягощений. Послед-
нее согласуется с данными А. А. Ж а л е я (1965), А. В. Короб-
кова (1963). Степень точности дифференцировки усилий в ре-
зультате тренировки изменилась в группах неодинаково: в 
основной — улучшилась во всех видах исследования, в конт-
рольной — существенных изменений не произошло. Причем в 
основной группе положительные сдвиги показаны при выпол-
нении задания на малые усилия (25% от максимального) , в 
контрольной группе точность усилий мышц спины при дви-
жении ногами достоверно не изменилась (Я = 0,76) (табл. 
8—9). 

Под влиянием тренировки латентный период сенсорно-
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моторных реакций в основной группе уменьшился во всех 
видах движений (Р = 0,01), в контрольной группе существен-
ных изменений не произошло. В течение первых 4-х недель 
занятий двигательная реакция мышц туловища у спортсменов 
изменяется незначительно как в сторону уменьшения, так и 
увеличения. В дальнейшем отмечается укорочение двигатель-
ной реакции в обеих группах, причем, в основной она дости-
гает существенной!) различия после 6-ти недель тренировки. 
В конце эксперимента латентный период сенсорно-моторных 
реакций мышц спины при движении туловищем уменьшился 
з основной группе на 16%, в контрольной — на 4 ,6%. при 
движении ногами соответственно: на 10,6 и 2,0%. Реакция 
мышц сгибателей при движении туловищем уменьшилась в 
основной группе на 13%. в контрольной — на 4 % , при дви-
жении ногами: в первом случае — на 8,6% и увеличилась во 
втором — на 2,2%. 

Параметры порога возбудимости и хронаксии мышц туло-
вища в обеих группах существенно не изменились. Исключе-
нием было увеличение порога возбудимости левой длинней-
шей мышцы спины у спортсменов контрольной группы 
(Р = 0,02). В обеих группах можно отметить некоторую тен-
денцию к уменьшению параметров возбудимости мышц туло-
вища, но в основной группе характер этих изменений выра-
жен более четко (табл. 8, 9) . 

Оценка по кинограммам техники выполнения «замаха» 
ногами в контрольных упражнениях в начале эксперимента 
показала лучшую подготовку участников контрольной группы. 
После 8-ми недель тренировки большинство спортсменов 
улучшили технику выполнения упражнений, причем, в основ-
ной группе эти изменения оказались выше (сбавки за ошибки 
уменьшились на 0,62—0,88 балла ) и существенно достоверны 
(Р = 0,01), в контрольной группе — ниже (сбавки уменьши-
лись на 0,21—0,33 б а л л а ) и в опорных п р ы ж к а х не достовер-
но ( />=0,13) (табл. 10). 

Таким образом, результаты педагогического эксперимента 
позволяют сделать заключение, что выполнение в основной 
группе специальных упражнений для мышц туловища, на-
правленных на развитие скорости и совершенствование коор-
динации движений в сочетании с тренировкой точности диф-
ференцировки усилий, способствовало улучшению уровня раз-
вцгия физических качеств и функционального состояния 
мышц спины в большей степени, чем в контрольной. Н а этом 
фоне спортсмены основной группы более успешно овладевали 
техникой некоторых маховых упражнений. Проведение тре-
нировочной работы с начинающими гимнастами по общепри-
нятой методике с включением разработанных нами методи-
ческих рекомендаций способствует: а) улучшению функцио-
нального состояния мышц туловища и, в частности, мышц 
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спины по данным латентного периода сенсорно-моторных 
реакций, порога возбудимости и хронаксии, б) совершенство-
ванию двигательных качеств по данным параметров силы, вы-
носливости, быстроты; двигательных способностей (по степе-
ни точности дифференцировки усилий), в) улучшению спор-
тивно-технической подготовки по данным кинограмм конт 
рольных упражнений. 

Выводы 

1. Исследование функционального состояния мышц спины 
показало неравнозначность уровня их развития у спортсменов 
различной специализации и зависимость этих параметров от 
специфики применяемых средств и методов спортивной тре-
нировки. 

2. Гимнасты высших разрядов, по сравнению с представи-
телями других видов спорта, при достаточном уровне разви-
тия силы и выносливости, имеют преимущество в параметрах 
быстроты реакции и степени точности дифференцировки уси-
лий мышц спины при движении ногами назад. Эти данные 
значительно отличаются от показателей у лиц, не занимаю-
щихся спортом. 

3. У начинающих гимнастов для развития сочетанных дви-
гательных качеств мышц спины, в зависимости от характера 
движений, необходимо применять не только общепринятые 
упражнения на силу и выносливость, но также включать спе-
циальные упражнения, направленные на развитие быстроты, 
координации движений и совершенствование точности диффе-
ренцировки усилий. 

4. Специально подобранные упражнения с большой часто-
той, быстрой сменой ритма, темпа и характера выполняемых 
движений, содержащие элементы «переключений», способст-
вуют совершенствованию функционального состояния мышц 
спины. 

5. Динамика изменения параметров двигательных качеств, 
латентного периода, сенсорно-моторных реакций и хронаксии 
мышц, анализ кинограмм выполнения контрольных упражне-
ний показали, что использование в системе подготовки начи-
нающих гимнастов специальных упражнений для мышц туло-
вища, по разработанной методике, улучшает функциональное 
свстояние мышц спины, сокращает сроки обучения и способ-
ствует повышению уровня техники выполнения маховых уп-
ражнений, связанных со сгибанием и разгибанием туловища. 

6. Педагогический эксперимент подтвердил возможность 
совмещения общепринятой системы физической подготовки 
гимнастов младших разрядов с предложенной нами методи-
кой развития специальных двигательных качеств мышц спины. 
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