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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность. «Окончательный результат гимнаста, по мнению ряда 

специалистов спортивной гимнастики [23, 24,37;39], в большей степени 

зависит от техники двигательного действия и овладения многочисленными 

координационно сложными двигательными навыками, а их стабильность и 

надежность обеспечивает высокоуровневый специальный силовой 

компонент». 

 «В трудах ведущих ученых в области спортивной тренировки [5,13,27] 

большое значение придается процессу совершенствования и рационализации 

специальной силовой подготовки гимнастов». 

«Опыт спортивной тренировки свидетельствует о том, что 

традиционные средства, используемые спортсменами высокой 

квалификации, в том числе гимнасты, не приводят ни к улучшению 

результатов, ни к приросту функциональных возможностей организма». «Это 

вполне закономерно, поскольку адаптационные ресурсы организма не 

бесконечны, степень приспособления его к факторам педагогического 

воздействия достаточно высока, а влияние специальных упражнений имеет 

явную тенденцию к снижению с ростом спортивного мастерства». 

«Все это побудило нас к разработке методики специальной силовой 

подготовки гимнастов занимающихся в группе ПФСС в условиях 

вариативного использования переменных режимов сопротивлений». 

Объектом исследования являлся процесс специальной силовой 

подготовки гимнастов группы ПФСС. 

Предмет исследования - особенности проявления силовых и 

специально-силовых качеств гимнастов группы ПФСС. 

Целью работы явилась разработка методики специальной силовой 

подготовки гимнастов группы ПФСС на основе  применения вариативного 

метода упражнений. 



Гипотеза. Предполагалось, что разработанная методика, основанная  

на методе вариативного упражнения, в тренировочном процессе гимнастов, 

позволит повысить специальную силовую подготовленность гимнастов 

группы ПФСС. 

Задачи: 

1. Провести анализ научно-методической литературы по теме 

исследования; 

2. Разработать экспериментальную методику специальной силовой 

подготовки гимнастов группы ПФСС; 

3. Обосновать эффективность методики специальной силовой подготовки 

гимнастов группы ПФСС. 

Методы исследования: 

1.Анализ научно - методической литературы. 

2.Контрольное тестирование 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Математико-статистическая обработка данных. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Глава 1. СОСТОЯНИЕ ВОПРОСА ПО ДАННЫМ ЛИТЕРАТУРНЫХ 

ИСТОЧНИКОВ 

 

1.1. Основные понятия силовой подготовки в спортивной гимнастике 



В спорти?вной ги?мнастике ра?боту мышц можно условно свести? к двум 

режи?мам - ди?намическому и статическому. Ю.В. Менхи?н [23] считает, что 

ра?зновидностями ста?тического режи?ма являются собственно-ста?тический и 

быстрый статический. Ди?намический режи?м в пра?ктике ги?мнастов 

проявляется в двух ва?риантах мышечной работы: уступа?ющей и 

преодолевающей. Но каждый из эти?х ва?риантов может быть выполнен 

быстро и медленно. 

По его мнени?ю [4, 9] в спорти?вной деятельности? ги?мнастов 

встреча?ются са?мые ра?знообразные сочета?ния ва?риантов мышечной работы, 

в основе к?оторых лежи?т перек?лючение с одни?х режи?мов на другие, с 

совершенно определенным к?оличественным проявлени?ем си?ловых 

способностей: ста?тической силы, ск?оростной силы, медленной («жимовой») 

силы, что и является целью специ?альной си?ловой подготовки. 

В ряде ра?бот специ?алистов [3, 19] ук?азывается на целесообра?зность 

при?менения в трени?ровочном процессе та?ких средств, в к?оторых сочета?ются 

ра?зличные режи?мы ра?боты мышц при гла?вной ролипреодолевающего. Это 

позволяет дости?гать больши?х на?пряжений и сохра?нять основные при?знаки 

соревнова?тельного упражнения. 

В специ?альной учебной и методи?ческой ли?тературе [42,44]  выделяют: 

- собственно-си?ловые способности? (ста?тический режи?м и медленные 

движения); 

- скоростно-си?ловые способности? (ди?намический режи?м и быстрые 

движения); 

- си?ловую выносли?вость (способность дли?тельно поддержи?вать си-

ловое усилие). 

Процесс ра?звития си?ловых способностей в учебной и научно-методи-

ческ?ой ли?тературе ра?ссматривается как си?ловая подготовка, к?оторая 

подра?зделяется наобщую и специальную. 

Обща?я подготовка способствует удержа?нию си?лы всей мышечной 

системы, безотноси?тельно к спорти?вной специализации, с помощью 



си?ловых упражнений, в к?оторых проявляются все ви?ды ста?тической и 

ди?намической силы. 

Специ?альную силовую подготовк?у В.В. Кузнецов [18]определяет как 

«воспи?тание си?лы мышц, несущи?х основную на?грузку в 

специ?ализированном упражнении, одновременно с други?м ведущи?м 

дви?гательным качеством, при помощи? средств, в к?оторых сохра?няется 

специ?фическая струк?тура этого упра?жнения и ха?рактер нервно-мышечных 

напряжений». 

Н.Г. Озоли?н [27] ха?рактеризует ее «очень высок?ой способностью 

спортсмена? проявлять си?лу мышц в режимах, соответствующи?х и?збранной 

специализации». 

Ю.В. Верхоша?нский [6] ра?ссматривает специ?альную си?ловую 

подготовк?у как ра?звитие си?лы с учетом дви?гательной специ?фики 

спорти?вного упражнения, к?оторая должна? быть на?правлена на необходи?мую 

ги?пертрофию орга?низма и повышени?е уровня специ?фической 

ра?ботоспособности спортсмена. 

Специ?альная си?ловая подготовка, по Л.П. Ма?твееву [22], это 

«ра?звитие си?ловых способностей по руслу спорти?вной специализации», с 

обеспечени?ем эффек?тивного и?спользования их в той мере, в к?акой это 

необходимо для дости?жения целевого результата. 

Ю.В. Менхи?н [24] ра?ссматривает специ?альную си?ловую подготовк?у 

как целена?правленное ра?звитие отдельных си?ловых к?ачеств в форме, 

сходной с формой и?зучаемых элементов в спорти?вной гимнастике. 

Спорти?вная пра?ктика и специ?альные и?сследования нек?оторых а?второв 

пок?азали ва?жность общей и специ?альной си?ловой подготовк?и для 

спортсменов ра?зличных специ?ализаций и квалификаций. Одна?ко их роль для 

роста? спорти?вного ма?стерства спортсменов высок?их ра?зрядов неодинакова. 

Н.В. Пла?тонов и С.М. Ва?йцеховский [33, 5] считают, что си?ловая 

подготовк?а спортсмена? высок?ого к?ласса должна? быть, во-первых, 

на?правлена на ра?звитие ра?зличных ви?дов си?ловых качеств: ма?ксимальной и 



взрывной силы, силовой выносливости, и на «совершенствова?ние 

способностей к их ути?лизации в процессе соревнова?тельной деятельности», 

и, во-вторых, должна? обеспечи?вать «опти?мальное соответстви?е между 

уровнем ра?звития си?ловых качеств, совершенством спорти?вной техни?ки и 

деятельности? вегета?тивных систем». 

По мнени?ю Ю.В. Верхоша?нского [6], си?ловые способности, по мере 

роста? спорти?вного мастерства, в за?висимости от преи?мущественного 

ха?рактера работы опорно-дви?гательного аппарата, при?обретают 

специ?фические формы проявления, к?оторые и определяют целевую 

на?правленность специ?альной си?ловой подготовк?и 

высок?оквалифицированных спортсменов. 

Исследова?ния многи?х а?второв [26, 37, 39] на?правлены на и?зучение 

на?иболее ти?пичных специ?фических форм проявлени?я си?ловых способностей 

в пра?ктической деятельности? спортсменов: медленной; быстрой, 

амортизационной, абсолютной, относительной, скоростной, ма?ксимальной 

силы; си?ловой выносливости, в которой, в свою очередь, выделяется 

выносли?вость при больши?х мышечных напряжениях, ста?тическая 

выносли?вость и лок?альная мышечна?я выносливость, при?сущая ци?клическим 

локомоциям; взрывной си?лы и реа?ктивной способности? нервно-мышечного 

аппарата. 

По мнени?ю ряда? авторов, опти?мальный уровень ра?звития си?ловых 

способностей сок?ращает время освоени?я дви?гательного действи?я и 

способствует форми?рованию дви?гательного на?выка [4]. 

 В ра?ботах многи?х а?второв [9, 13] ук?азывается на ва?жность 

специ?альной си?ловой подготовк?и для роста? спортивно-техни?ческого 

ма?стерства и га?рмонического ра?звития дви?гательных к?ачеств спортсменов 

ра?зличных специализаций. Это положени?е подтвержда?ется в и?сследованиях 

трени?ровок юных спортсменов, на?чиная с эта?па на?чальной спорти?вной 

специализации. По мере же роста? спорти?вного ма?стерства специ?альная 

си?ловая подготовка, по мнени?ю больши?нства специ?алистов в обла?сти 



спорта, ста?новится ведущи?м фактором. 

 

1.2.  Средства? и методы для ра?звития си?ловых способностей у гимнастов 

 

 К средства?м общего воздействи?я со специ?альной направленностью 

относятся: к?омплексы си?ловых упра?жнений на сна?рядах и с отягощениями, 

и?зометрические и ста?тические упражнения, упра?жнения на батуте, прыжк?и в 

глубину, хореография, упра?жнения на ренск?ом к?олесе и ра?зличных 

лоппингах. 

 Упра?жнения на ренск?ом к?олесе и лоппингах, прыжк?и на ба?туте и в 

глуби?ну преследуют цель ра?звития специ?альных к?ачеств (ловкости, 

ори?ентировки в простра?нстве и во времени, вести?булярной устойчивости) и 

требуют особого освещения. Здесь же мы оста?новимся ли?шь на тех 

упражнениях, к?оторые и?меют непосредственное отношени?е к си?ловой 

подготовке. 

 Одна? из основных за?дач трени?ровки со штангой, га?нтелями и 

другого рода? тяжестями? - ук?репление групп мышц, к?оторые несут 

преи?мущественную на?грузку во время ги?мнастических упражнений. Это -

группы мышц, при?водящих рук?и к туловищу, и группы мышц, отводящи?х 

руки, мышцы-ра?згибатели рук, мышцы передней и за?дней поверхности? 

тулови?ща и ног. Естественно, что для ра?звития а?бсолютной си?лы нужно 

при?менять большие, предельные тяжести? [40].  

 Одна?ко злоупотреблять за?нятиями с ни?ми нельзя. Дело в том, что 

увели?чение а?бсолютной си?лы связа?но с ростом мышечной массы, а значит, и 

с уменьшени?ем ее подвижности. Это совсем невыгодно гимнастам, к?оторым 

в упра?жнениях ча?сто при?ходится менять на?правление и ск?орость движения. 

Поэтому в ра?звитии си?лы лучше и?дти други?м путем - и?спользовать та?кие 

средства, к?оторые совершенствова?ли бы в первую очередь к?оординацию 

нервно-мышечных процессов. Для этого нужно при?менять скоростно-

си?ловые упражнения, к?оторые к тому же при?водят к ра?звитию ск?оростной 



силы, столь необходи?мой ги?мнастам [23]. 

 Хорошо и?звестно упражнение, к?оторое и?здавна при?меняется 

спортсмена?ми ра?зличных специальностей: на?клоны вперед и выпрямлени?е 

тулови?ща со шта?нгой на плечах. Это упра?жнение хорошо ра?звивает си?лу 

мышц за?дней поверхности? тела. Но так ли оно эффек?тивно для гимнастов? 

Вероятно, для них большую пользу при?несло бы подни?мание на?зад ног, 

отягощенных каким-ни?будь грузом. При?чем подни?мание быстрое, что 

связыва?ло бы его с хлестообра?зными дви?жениями - техни?ческой основой 

ма?ховых упра?жнений на снарядах. Ка?залось бы, оба упра?жнения служа?т для 

ра?звития си?лы мышц за?дней поверхности? тела? и неважно, к?акое из них 

применять. В действительности, ра?зница больша?я — и по содержа?нию и по 

результа?ту воздействи?я [23]. 

 Больши?нство ги?мнастов в си?ловой трени?ровке при?меняет та?кое 

упражнение: в положени?и стоя сги?бание и выпрямлени?е рук, отягощенных 

шта?нгой или гантелями. Это упра?жнение служи?т для ра?звития ма?ксимальной 

ди?намической си?лы сги?бателей рук. Одна?ко форма? упра?жнения не позволи?т 

полностью и?спользовать его положи?тельные свойства. Дело в том, что во 

время выполнени?я упра?жнения первыми, на?чинают ра?ботать не сги?батели 

рук, а ра?згибатели спины. Они созда?ют на?чальное уск?орение дви?жению 

отягощения, и тольк?о потом, и?спользуя это уск?орение как облегчение, 

вк?лючаются в ра?боту сги?батели рук. Вот и оказывается, что на?грузка была, к 

примеру, не по 20 кг на сги?батели к?аждой рук?и (соответственно весу 

га?нтелей или штанги), а на?много меньше, при?чем тем меньше, чем больше 

было на?чальное ускорение, созда?нное ра?ботой ра?згибателей спи?ны [24]. 

 Большую пользу ги?мнастам при?носят к?омплексы си?ловых 

упра?жнений на снарядах. Ча?ще всего они выполняются на брусьях и кольцах. 

Вот к?акой к?омплекс упра?жнений на к?ольцах может быть рек?омендован 

ги?мнастам 1 и 2 курсов: из ви?са си?лой подъем переворотом в упор и угол 

(держать) - опуск?ание в гори?зонтальный вис сза?ди (держать) - си?лой 

прогнувши?сь вис прогнувши?сь - подъем си?лой - оборот вперед - стойк?а на 



рук?ах (или согнутых руках) - опуск?ание в вис прогнувши?сь - гори?зонтальный 

вис, согнув одну ногу (держать) - выпрямляя ногу, не сгибаясь, вис 

прогнувши?сь - не сгибаясь, опуск?ание в вис [24]. 

 На брусьях: из упора? на рук?ах (без при?менения маха) рывк?ом 

подъем в упор - угол (держать) - си?лой согнувши?сь (с прямыми? или 

согнутыми? руками) стойк?а на рук?ах - опуск?ание прогнувши?сь в упор 

- высок?ий угол - си?лой стойк?а на рук?ах - опуск?ание прогнувши?сь в 

упор - упор на рук?ах - подъем рывк?ом в упорра?зрядов (к?андидатов в ма?стера 

спорта? и ма?стеров спорта) к?омплекс упра?жнений на к?ольцах может быть 

следующим: из ви?са прогнувши?сь прямыми? рук?ами вис прогнувши?сь - 

подъем на?зад в стойк?у на рук?ах - опуск?ание с прямыми? рук?ами в 

гори?зонтальный вис сза?ди (держать) - силой, через вис прогнувшись, подъем 

в упор 

- оборот вперед в упор - угол (держать) - си?лой прогнувши?сь стойк?а 

на рук?ах - опуск?ание в к?рест - через гори?зонтальный вис сза?ди вис  

прогнувши?сь - гори?зонтальный вис (держать) - не сгибаясь, вис прогнувши?сь 

- си?лой переворот в упор - си?лой опуск?ание в вис. 

 На брусьях эти ги?мнасты могут выполнять та?кое упражнение: из 

упора? на рук?ах (без при?менения маха) подъем рывк?ом в упор - угол 

(держать) - си?лой прогнувшись, сги?бая руки, стойк?а на рук?ах - 

гори?зонтальный упор, согнув ногу или ноги? врозь, - си?лой прогнувши?сь 

стойк?а на плеча?х - си?лой стойк?а на рук?ах - си?лойпрогнувшись опуск?ание в 

упор - высок?ий угол (держать) - си?лой согнувшись, прямыми? руками, стойк?а 

на рук?ах - медленное опуск?ание в упор на рук?ах - подъем рывк?ом в упор. 

Выполняя этот к?омплекс на к?онцах брусьев ли?цом кнаружи, первый элемент 

можно за?менить переворотом в стойк?у на рук?ах - более сложным элементом 

скоростно-си?лового характера. Если? весь к?омплекс сра?зу сдела?ть очень 

трудно, то его нужно выполнять по частям, постепенно вк?лючая новые 

элементы [39]. 

 Одна?ко нужно помнить, что основна?я за?дача подобных к?омплексов 



- ра?звитие си?ловой выносливости. Поэтому по возможности? их нужно 

выполнять неск?олько раз подряд, и?ногда целесообра?зно в облегченных 

условиях. Например, на к?ольцах с дополни?тельной опорой предплечьями? о 

ремни? си?лой переворот в к?рест (держать) - дожа?ть в упор - си?лой 

прогнувши?сь стойк?а на рук?ах - стойк?а в упоре рук?и в стороны (держать) -

опуск?ание в к?рест (держать) -дожа?ть в упор и т. д. 

 Без и?спользования дополни?тельной опоры выполни?ть та?кое 

упра?жнение неск?олько раз подряд пра?ктически невозможно. При?меняя же 

облегченные условия, можно увели?чить выполнени?е до 6—10 раз подряд. 

Чтобы при?близить на?грузку в облегченных услови?ях к на?грузке в 

норма?льных условиях, целесообра?зно постепенно вводи?ть отягощени?я - 

тяжелый пояс или жилет, но опять- та?ки до та?кой степени, пок?а выполнени?е 

упра?жнения оста?ется возможным. Как правило, на?грузка в си?ловых 

упра?жнениях должна? увели?чиваться постепенно и последовательно. Это 

одно из основных пра?вил си?ловой подготовк?и [36]. 

 Кроме того, что при?веденные выше к?омплексы упра?жнений хорошо 

ра?звивают си?лу и си?ловую выносливость, они улучша?ют способность 

орга?низма к перек?лючению с одного ви?да деятельности? на другой: с 

уступа?ющего ди?намического на статический, со ста?тического на 

преодолева?ющий ди?намический и т. п. 

 Естественно, что к?омплексы должны соста?вляться из та?ких 

элементов, к?оторыми вла?деет гимнаст. В этом отношени?и труднее всего 

при?ходится на?чинающим ги?мнастам и тем, кто трени?руется по програ?ммам 

младшихразрядов. Си?ловые элементы, из к?оторых соста?вляются комплексы, 

ими еще не и?зучены и поэтому не могут быть и?спользованы в к?ачестве 

подготови?тельных и общера?звивающих упражнений. Поэтому трени?ровка с 

та?кими ги?мнастами должна? основыва?ться на общем ра?звитии их мышечной 

системы. Для этого удобно при?менять общера?звивающие упра?жнения в 

подтяги?вании и отжимании, лазание, переноск?у грузов и т. п. Правда, и в 

и?спользовании эти?х упра?жнений могут быть нек?оторые особенности. Очень 



ча?сто на?чинающий ги?мнаст плохо подтяги?вается в ви?се или отжи?мается в 

упоре, а и?ногда и совсем не может поднять вес своего тела. В та?ком случа?е 

нужно облегча?ть услови?я выполнени?я упражнения. Например, выполнять 

подтяги?вание или отжи?мание стоя на рези?новом а?мортизаторе или 

при?менять подвесную ложу с противовесом.  

 Постепенно усложняя услови?я выполнения, ги?мнаст дости?гнет 

та?кого уровня ра?звития силы, к?оторый позволи?т ему перемеща?ть свое тело 

на сна?ряде свободно. Промежуточными? упра?жнениями могут быть 

ск?оростные упра?жнения - подтяги?вание и отжи?мание быстрым движением. 

Та?кие упра?жнения очень хорошо а?ктивизируют нервно-мышечные 

к?омплексы и ра?звивают ск?оростную си?лу ги?мнаста [24]. 

 Использова?ть облегченные услови?я (например, амортизаторы) 

можно и при обучени?и та?ким си?ловым элементам, как подъем силой, подъем 

переворотом, гори?зонтальный упор, угол, гори?зонтальный вис сза?ди и т. п., 

то есть тем элементам, к?оторые в да?льнейшем са?ми ста?нут 

подготовительными. 

 Комплек?сы си?ловых упра?жнений необходи?мо совмеща?ть с 

упра?жнениями на растягивание. В к?ачестве та?кихупражнений могут быть 

рек?омендованы простые висы, ви?сы в обра?тном хвате, ви?сы сза?ди и 

ра?змахивание в эти?х положениях, а та?кже ма?хи ногами, на?клоны и шпагаты. 

Все эти упра?жнения очень хорошо выполнять с отягощени?ями [23]. 

 Гимнасты, при?меняя си?ловые упра?жнения для ра?звития си?лы мышц 

рук, плечевого пояса? и туловища, ча?сто за?бывают о необходи?мости ра?звития 

си?лы мышц ног. Упражнение, к?оторое ча?ще всего и?спользуется ги?мнастами 

для ра?звития си?лы ног, - при?седания со штангой. Одна?ко оказывается, что 

си?ла ног ги?мнастов развивается, а прыгучесть не изменяется. Это 

прои?сходит потому, что сила, ра?звиваемая при?седаниями со штангой, и сила, 

проявляема?я в прыжке, и?меет разныйхарактер. Зна?чительно эффек?тивнее 

здесь будут не приседания, а прыжк?и со шта?нгой или други?ми отягощени?ями 

или сопротивлениями, на?пример с рези?новыми жгута?ми [19]. 



 Ги?мнастам необходи?мо еще умени?е сохра?нять определенную позу: 

в течени?е дли?тельного времени? держа?ть прогнутое тело, прямые ноги, 

оттянутые носки. В этом им хорошо помогут хореогра?фические упра?жнения 

у станка, а та?кже упра?жнения ста?тического характера. 

 

1.3. Особенности? при?менения метода? ва?риативного упра?жнения  

 

 Специ?альные и?сследования многи?х специ?алистов на?правлены на 

изучение, сопоста?вление и подбор на?иболее эффек?тивных средств и методов 

специ?альной си?ловой подготовки, предъявляющи?х повышенные требова?ния 

к функ?циональным си?стемам организма, возможностями? к?оторых 

определяется успех соревнова?тельного упражнения. Однако, основные 

требования, средства? и методы специ?альной си?ловой подготовк?и до 

на?стоящего времени? четк?о не определены. 

 По мнени?ю Л.П. Ма?твеева [22], ма?ссированное «валовое» 

и?спользование средств си?ловой трени?ровки не возмеща?ет их недоста?точную 

эффективность, что ведет к неопра?вданно ра?зросшейся к?оличественной 

стороне трени?ровки в ущерб ее качеству. Это объясняют тем, что в 

результа?те многок?ратных повторени?й упра?жнения прои?сходит ста?билизация 

условно рефлек?торных связей, т.е. орга?низм спортсмена? а?даптируется к 

сильным, но однообра?зным раздражителям, и монотонна?я трени?ровочная 

на?грузка быстро теряет свое трени?рующее значение. 

 В основе а?даптационных способностей орга?низма лежи?т меха?низм 

срочной и долговременной адаптации. 

 Срочна?я а?даптация ха?рактеризуется непрерывно протек?ающими 

процесса?ми при?способления - ответной реа?кцией орга?низма на непрерывно 

меняющи?еся услови?я внешней среды, возни?кающей в процессе выполнени?я 

упражнения. Меха?низмы срочной а?даптации являются врожденными, 

на?следственно обоснованными, счи?тает H.A. Бернштейн [2].

 Долговременна?я (кумулятивная) а?даптация ха?рактеризуется 



при?способительными изменениями, к?оторые возни?кают под вли?янием 

регулярно повторяющи?хся внешни?х воздействий. При?способительные 

изменения, прои?сходящие в орга?низме спортсменов в процессе тренировки, 

и?меют две стадии: переходную и стационарную. В первой ста?дии 

прои?сходит при?способление орга?низма к фи?зическим на?грузкам к?онкретной 

направленности, и?нтенсивности и объема, прои?сходит выра?ботка его 

си?стемами а?декватных реа?кций на раздражители. Во второй ста?дии 

адаптации, при регулярном повторени?и одни?х и тех же внешни?х 

воздействий, на?ступает устойчи?вое состояни?е и их стабилизация, счи?тает 

H.A. Бернштейн [2]. 

 С.М. Ва?йцеховский [5] объясняет а?даптацию обра?зованием в ЦНС 

ди?намических и ста?тических стереоти?пов дви?гательного действия, 

возни?кновением стойк?их условно-рефлек?торных связей по ти?пу 

«ск?оростного барьера». 

 За?кономерности спорти?вной деятельности? показывают, что 

совершенствова?ние специ?альных си?ловых и скоростно-си?ловых 

способностей обусловлено не тольк?о морфологи?ческими и би?охимическими 

и?зменениями в мышечных тк?анях и внутренни?х органах, но и последующи?м 

совершенствова?нием к?оординации ра?боты мышц и вегета?тивных функций, 

переходом их от менее эффек?тивных форм и?нтеграции к более 

эффективным. 

 Н.В. Зи?мкин [14] в своей ра?боте показал, что при высок?ой степени? 

к?оординации дви?жений на фоне га?рмоничного соотношени?я дви?гательных и 

вегета?тивных функ?ций при си?ловой ра?боте сок?ращаются тольк?о те мышцы, 

деятельность к?оторых необходи?ма и?менно в да?нном дви?гательном акте, 

при?чем в очень строгой последовательности. 

 В ряде ра?бот И.П. Ра?това и Г.И. Попова? [36] указывается, что 

процесс трени?ровки может быть в зна?чительной степени? рационализирован, 

если? и?зучить меха?низм воздействи?я на орга?низм выполняемых упра?жнений 

и их на?учно обоснова?нного отбора. 



 И.П. Ра?товым [36] выдви?гается проблема? ва?риативности (метода? 

ва?риативного воздействия), предусма?тривающая опти?мальное чередова?ние 

упражнений, в к?оторых с постоянной и?нтенсивностью преодолева?ются 

сопротивления, больше или меньше соревнова?тельных и ра?вные последним. 

Проводя и?сследования по предотвра?щению несвоевременной а?ктивности 

«быстрых» мышц и приемов, огра?ничивающих их отри?цательное вли?яние на 

дви?гательный эффек?т в ра?зличных упражнениях, И.П. Ра?тов предла?гает 

усложни?ть услови?я выполнени?я движений. Усложнени?е должно 

осуществляться посредством и?нтенсивности дви?жений за счет 

и?скусственного ва?рьирования их ри?тмической структуры, выполнени?я 

дви?жений в услови?ях утомлени?я и гипоксии, звук?овой сти?муляции и др. 

Автор считает, что в ответ на любое и?зменение услови?й орга?низм отвеча?ет 

более или менее упрощенным ва?риантом и?зменения выполнени?я 

дви?гательного задания. 

 Продолжа?я и?сследования в том же направлении, И.П. Ра?тов и Ф.В. 

На?сриддинов [36] при?шли к выводу, что при ра?звитии си?лы особое место 

за?нимают упра?жнения «с отягощени?ями ра?зличного веса? и ра?знообразными 

моди?фикациями сопротивления», выполняемые при ра?зличных режи?мах 

ра?боты мышц. Упра?жнения с отягощени?ями способствуют быстрой 

моби?лизации дви?гательных к?ачеств и функ?циональных ресурсов организма, 

а это, в свою очередь, да?ет возможность получи?ть ответные сдви?ги на 

соответствующую на?грузку и та?ким обра?зом увели?чить темпы при?роста 

трени?ровочных и соревнова?тельных достижений. 

 Л.П. Ма?твеев [21] ра?ссматривает ва?риативность как «ши?рокое 

ви?доизменение упра?жнений и услови?й их выполнения, ди?намичность 

на?грузок и ра?знообразие методов их применения, обновлени?е форм и 

содержа?ния занятий», а на?правленное и?зменение воздействующи?х фа?кторов 

по ходу выполнени?я - как метод ва?риативного (переменного) упражнения. 

Суть его состои?т в предъявлени?и орга?низму новых необычных и, в к?онечном 

счете, повышенных требова?ний с тем, чтобы сти?мулировать увели?чение его 



функ?циональных возможностей. 

 Автор считает, что при?менять ра?зличные упра?жнения «с 

норми?рованными внешни?ми отягощениями, пери?одически ва?рьируя степень 

отягощения»  необходи?мо для того, чтобы и?збежать ста?билизации уровня 

мышечных на?пряжений и к?огда необходи?мо «расшатать»  к?осный стереоти?п 

дви?гательного на?выка в и?нтересах его перестройк?и или увели?чения 

ди?апазона целесообра?зности вариаций. При этом следует учитывать, что 

очередное зна?чительное на?растание на?грузки должно прои?сходить не 

раньше, чем на?чальная «аварийная» ста?дия а?даптации смени?тся устойчивой. 

 В.В. Кузнецов [18] определяет фи?зиологическую основу 

ва?риативного метода? в двух случаях: 

1.к?огда упра?жнения чередуются в к?аждом за?нятии - как механизм, 

связа?нный с и?спользованием «свежи?х следов» от предыдущи?х мышечных 

усилий;  

2.к?огда чередова?ние упра?жнений прои?сходит в ра?мках не отдельного 

трени?ровочного занятия, а отдельных ми?кроэтапов - как механизм, 

способствующи?й за?креплению определенного стереотипа. 

 В пра?ктике обучени?я и форми?рования дви?гательного на?выка 

многи?е специ?алисты счи?тают целесообра?зным путь «от легк?ого к трудному 

через еще более трудное». Этот путь предусма?тривает первона?чальное 

«форми?рование обобщенного, ва?риативного воздействия» и тем са?мым 

созда?ет и?звестный ди?апазон лабильности, подк?лючает дополни?тельные 

резервы для да?льнейшего роста? ма?стерства спортсменов. 

 Та?кой путь форми?рования дви?гательного на?выка В.Н.Курысь [19] 

определяет как «при?нцип усложнени?я услови?й выполнени?я учебных 

заданий». 

  В и?сследованиях JI.C. Ива?новой [15] резервы для ра?звития си?лы 

лежа?т в ра?зном к?оличестве повторени?й при определенной и специ?фической 

ла?бильности нервно-мышечного а?ппарата спортсмена. Автор определяет 

к?оличественную и к?ачественную меру вариативности: 



• к?оличественная мера? ва?риативности предусма?тривает ра?циональное 

соотношени?е к?оличества движений, выполняемых в сери?и чередующи?хся 

дви?жений в ра?зных условиях; 

• к?ачественная мера? - опти?мальная ра?зница в 

ди?намикокинематическом содержа?нии чередующи?хся движений, 

позволяюща?я при переходе к ста?ндартной ра?боте воспрои?зводить 

скоростные, си?ловые и други?е ха?рактеристики движений. 

 По утверждени?ю автора, ва?риативный метод упра?жнения должен 

жестк?о регла?ментироваться весом отягощений, скоростью, темпом, ри?тмом 

дви?жения и не превыша?ть значений, к?оторые существенно и?скажают 

струк?туру мышечных на?пряжений к?онкретного дви?гательного акта, как в 

сторону облегчения, так и в сторону увели?чения отягощени?й и 

сопротивлений. 

 Ю.В. Верхоша?нский [6] считает, что ва?риативный метод в 

специ?альной си?ловой подготовк?е спортсменов сни?жает степень а?даптации 

сенсорной си?стемы к монотонно следующи?м раздражителям. Это 

обеспечи?вает поддержа?ние мощности? центра?льной и?мпульсации мышечной 

си?стемы на высок?ом уровне и тем са?мым повыша?ет ск?орость ее 

функ?ционирования при выполнени?и соревнова?тельного упра?жнения в 

облегченных, норма?льных и незна?чительно за?трудненных условиях. 

 Способы ва?рьирования услови?й соревнова?тельного упра?жнения 

весьма? разнообразны. Так, например, в пла?вании В.Н. Пла?тоновым и С.М. 

Ва?йцеховским [35] пок?азана эффек?тивность чередова?ния коротких, 

ск?оростных отрезк?ов в 15-20 м с пла?ванием при и?спользовании 

ра?стягивающегося рези?нового шнура, а та?кже в услови?ях при?нудительного 

лидирования. 

  В легк?ой а?тлетике ва?риативный метод ши?роко и?спользуется в 

метаниях. JI.C. Ива?нова [15], показала, что ва?риативность в мета?ниях 

за?ключена в чередова?нии броск?ов сна?рядов ма?лого веса? (для получени?я 

ощущени?я большой ск?орости движения) и утяжеленных сна?рядов (с целью 



а?ктивизации мышечных усилий). 

 Эффек?тивность ва?риативного метода? с и?спользованием трена?жеров 

в си?ловой подготовк?е к?валифицированных спортсменов док?азана 

и?сследованиями в тяжелой атлетике, легк?ой атлетике, гимнастике. 

 В и?сследованиях И.П. Ра?това [36] выявлены за?кономерности 

перера?спределения уровней элек?троактивности и гра?даций на?пряжений в 

си?стеме мышц; 

пок?азана возможность ра?ционализации процесса? ра?звития силы. Суть 

ра?ционализации - в при?менении техни?ческих средств, к?оторые позволяют в 

доста?точной мере модели?ровать необходи?мые сочета?ния режи?мов ра?боты 

мышц в услови?ях и?спользования меха?низмов межмышечной к?оординации 

для форми?рования эффек?тивных дви?жений «со стороны их внутреннего 

содержания». 

 Ю.В. Менхи?н [23] считает, что, ва?рьируя ха?рактер мышечных 

на?пряжений (быстро и медленно), можно и?збирательно ра?звивать си?ловые 

к?ачества гимнастов. 

 Метод ва?риативного к?омплексного и?спользования переменных 

сопроти?влений позволяет и?скусственно созда?вать к?онтраст мышечных 

ощущени?й за счет ва?рьирования сопротивлений, и?зменяющихся пла?вно в ту 

или и?ную сторону. 

 Исследова?ния на?правленные на и?зучение дви?гательных (силовых) 

способностей студентов в услови?ях к?омплексного ва?риативного при?менения 

переменных режи?мов сопротивлений, пок?азали эффек?тивность 

и?спользования трена?жерных устройств для целена?правленного воздействи?я 

на повышени?е спортивно-техни?ческой подготовленности? студентов по 

ра?зделу «Ги?мнастика с методи?кой преподавания». Методика, предложенна?я 

автором, позволяет по-ра?зному на ра?зличных уча?стках дви?жения 

регули?ровать проявлени?е си?лы за счет и?спользования всех режи?мов 

сопротивления, и является более эффективной, по сра?внению с 

традиционной. 



 

 Глава 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Методы исследования 

Для решения поставленных задач мы использовали наиболее 

распространенные методы исследования: 

1. анализ научно-методической литературы; 

2. контрольное тестирование; 

3. педагогический эксперимент; 

4. математико-статистическая обработка данных. 

Анализ и обобщение научно-методической литературы проводились с 

целью: определения современного состояния проблемы специальной силовой 

подготовки гимнастов; выявления средств и методов развития их силовых и 

скоростно-силовых способностей; разработки методики специальной 

силовой подготовки гимнастов группы ПФСС и обоснования необходимости 

настоящего исследования.  

Педагогические наблюдения проводились с целью выявления 

особенностей специальной силовой подготовки гимнастов группы ПФСС. 

Объектом наблюдения явились: средства и методы специальной силовой 

подготовки, величины нагрузок, количество подходов, повторений и режимы 

внешнего сопротивления.  

Тестирование двигательной подготовленности проводилось в начале 

и в конце педагогического эксперимента и включало следующие 

контрольные испытания: 

-прыжок вверх без взмаха руками; 

-прыжок вверх со взмахом руками; 

-поднимание прямых ног из виса на гимнастической стенке до касания 

носками рейки; 

-из виса на перекладине подъем рывком в упор; 

-лазание по канату в висе углом; 



-высокий угол (на брусьях); 

-из стойки на согнутых руках силой стойка на руках; 

-«крест»; 

Упражнения для тестирования заимствованы у Ю.М. Менхина [24]. 

Педагогический эксперимент проводился с целью проверки 

эффективности разработанной методики специальной силовой подготовки 

гимнастов группы ПФСС на основе комплексного вариативного применения 

переменных режимов сопротивления, а также особенностей развития 

двигательных способностей занимающихся. Эксперимент проводился на 

базе НИУ «БелГУ» с группами ПФСС «спортивная гимнастика» по 10 

студентов в контрольной и экспериментальной группах. 

Математико-статистическая обработка данных 

Данные цифрового материала, полученные в процессе педагогического 

эксперимента, подвергались статистической обработке. При этом 

использовались математико-статистические методы и сравнивались между 

собой. 

Данные цифрового материала, полученные в процессе педагогического 

эксперимента, подвергались нами статистической обработке на предмет 

определения достоверности  различий по t-критерию Стьюдента. 

 1)Вычислить среднее арифметические величины  для каждой 

группы в отдельности. Средним арифметическим называется частное от 

деления суммы всех значений вариант рассматриваемой совокупности на их 

число (n) и вычисляется по формуле: 

, где Xi  -значение отдельного измерения; 

                       n- объем выборки 

2) В общих группах вычислить стандартное отклонение () по следующей 

формуле: 

X

n

Xi

X

n

i
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Основной мерой статистического измерения изменчивости признака у членов 

совокупности служит среднее квадратическое отклонение (сигма) или, как 

часто ее называют, стандартное отклонение. В основе среднего 

квадратического отклонения лежит сопоставление каждой варианты  со 

средней арифметической данной совокупности. 

Среднее квадратическое отклонение имеет следующую формулу:  

, когда n<30. 

3)Вычислить стандартную ошибку среднего арифметического значения (m) 

по формуле: 

  

4) Вычислить среднюю ошибку разности по формуле: 

 

5) По специальной таблице определить достоверность различий. Для этого 

полученное значение (t) сравнивается с граничным при 50% уровне значений 

(t0,05) при числе степеней свободы f=nэ + nк –2. если окажется, что полученное 

в эксперименте t больше граничного значения (t0,05), то различия между 

средним арифметическим двух групп считаются достоверными  при 5%  

уровне значимости, и наоборот, в случае, когда полученное t меньше 

граничного значения (t0,05), считается, что различия недостоверны и разница в 

среднеарифметических показателях групп имеет случайный характер. 

Степень достоверности (Р) находили по таблице t-критерия Стьюдента: 

- если Р<0,05, то ошибка меньше 5% и результат является статистически 

достоверным; 

- если Р>0,05, то ошибка больше 5% и результат статистически недостоверен. 

 

2.2. Организация исследования 

 

1

)( 2







n

Хх ii

n
m




22

кэ

кэ

mm

|XX|
=t







Исследование было организовано в несколько этапов. Характеристика 

каждого этапа представлена в таблице 2.1 

Таблица 2.1 

 
Этапы исследования и 

сроки выполнения 

 

 

Содержание работы 

 

 

Методы 

I. Январь-март  

2018 

Сбор предварительной информации 

о состоянии вопроса в литературе и 

на практике 

Анализ и обобщение данных 

литературы и документальных 

материалов. 

 

II. Апрель-Май 2018 Разработка структуры I главы и 

написание текста 

 Анализ и обобщение данных 

литературы и документальных 

материалов. 

 

III. Сентябрь-октябрь 

2018 

Разработка экспериментальной 

методики. 

 Написание II главы. 

 Анализ и обобщение данных 

литературы и документальных 

материалов. 

IV. Октябрь 2018-

март 2019 

Проведение педагогического 

эксперимента 

I.Педагогическое наблюдение. 

II.Педагогический эксперимент. 

III.Контрольные испытания 

 

V. Март-апрель 2019 Анализ результатов педагогического 

эксперимента. 

I.Анализ и обобщение данных 

литературы и документальных 

материалов. 

II.Методы математической 

статистики 

 

VI. Март-апрель 2019 Написание текста III главы 

дипломной работы. 

 Разработка выводов и методических 

рекомендаций. 

I Анализ и обобщение данных 

литературы и документальных 

материалов. 

 

VII. Май 2019 Оформление работы и 

представление на кафедру ТиМФК 

БелГУ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ГЛАВА 3. АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ 

ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА 

 

3.1. Характеристика экспериментальной методики 

 

 Специальная силовая подготовка в обеих группах проводилась на 

каждом занятии в последние 20 мин. основной части: в экспериментальной 

группе - с вариативным применением переменных сопротивлений силового 

воздействия, а в контрольной - по традиционной методике, с использованием  

упражнений с отягощением весом собственного тела. 

В экспериментальной группе упражнения для развития силы мышц рук 

и туловища выполнялись в 3-4 подходах с 10-12 повторениями в каждом при 

неполном интервале отдыха; для развития скоростно-силовых качеств 

(прыжки) - в 3-4 подходах по 20 повторений при интервале отдыха до 

полного восстановления. 

Поскольку тренировка с большими (более 80%) отягощениями 

отрицательно влияет на скорость сокращения мышц, способность быстро 

переключаться с одного режима работы на другой и координационную 

структуру соревновательного упражнения, а тренировка с малыми 

отягощениями, совершенствуя пространственные характеристики и развивая 

быстроту движения, оказывает тормозящее воздействие на развитие силы, 

мы предлагаем наиболее эффективный путь повышения уровня специальной 

силовой подготовки гимнастов группы ПФСС  - вариативное использование 

управляющих режимов сопротивления (с нагрузкой 25-50% от собственного 

веса тела гимнаста при развитии прыгучести и 50-80% от показателей 

максимальной силы - при выполнении тяговых и жимовых упражнений). 

Наше исследование основывалось на комплексном вариативном ис-

пользовании следующих режимов: 



Убывающе-возрастающий режим, который сопровождается 

уменьшением нагрузки от начала до конца движения, а затем ее 

постепенным увеличением при возвращении к исходному положению. 

Возрастающе-убывающий, который характеризуется возрастанием 

сопротивления от начала до конца движения и его уменьшением при 

возвращении к исходному положению. 

Постоянный режим характеризуется постоянной по всей амплитуде 

движения нагрузкой. 

 Применяемые упражнения варьировались от облегченных - 

обычных и с отягощениями. 

Применялись также изометрические упражнения, цель которых развить 

максимальное напряжение и удерживать его в течение 5—6 сек. (повторить 

3—4 раза): 

1) лежа на спине со слегка согнутыми руками и ногами, упираясь в 

ограничители; направление напряжения— от себя; 

2) лежа на спине, упираясь прямыми ногами в ограничитель, а прямыми 

руками хватом за ограничитель; направление напряжения — к себе; 

3) стоя, упираясь согнутыми руками в ограничитель; направление 

напряжения — вверх; 

4) исходное положение (и. п.) — вис стоя с согнутыми руками, хватом за 

перекладину; на плечах ограничитель; направление напряжения — вниз; то 

же упражнение может быть исполнено с партнером; 

5) стоя, хватом согнутыми руками за ограничители; направление напряжения 

— к себе; 

6) и. п. то же, что и в упражнении 5; направление напряжения— от себя; 

7) стоя, опереться прямыми руками о два козла, на-правление напряжения - 

вниз. 

Кроме того, упражнения 4, 5, 7 и 8 нужно еще выполнять несколько по-

иному, чем в обычной изометрической тренировке. Напряжение нужно 

развивать как можно быстрее и удерживать на достигнутом уровне в течение 



5-6 сек. Положения, в которых выполняются эти упражнения, сходны по 

форме с некоторыми гимнастическими элементами. Такой «скоростно-

изометрический» характер тренировки способствует положительному 

переносу навыка непосредственно на выполнение гимнастического элемента, 

требующего быстрого проявления большого статического напряжения или 

быстрого включения мышц в работу. 

 Упражнения изотонического характера целесообразно варьировать с 

упражнениями динамического характера в зависимости от задач занятия и 

периода тренировки.  

Например: для совершенствования стойки силой прогнувшись с согнутыми 

руками можно применять следующие упражнения: 

1) лежа на груди на гимнастическом коне или козле, взявшись за рейку 

гимнастической стенки на уровне или чуть ниже козла, медленное 

поднимание ног и удержание прогнутого положения в течение 3—6 сек.; 

2) то же, но с отягощением 3—10 кг; 

3)лежа на гимнастических матах, поставив прямые руки на пол, поднимание 

ног до стойки на руках; 

4)из упора углом на брусьях силой прогнувшись стойка на плечах; 

5) из упора на брусьях силой прогнувшись стойка на плечах; 

6)из стойки на плечах силой стойка на руках; 

7) применяя блочное устройство с противовесом, силой прогнувшись, сгибая 

руки, стойка на руках. 

 Постепенно уменьшая величину противовеса, добиться выполнения 

элемента без какого-либо облегчения. 

 Для подготовки, к выполнению технического элемента «силой 

прогнувшись прямыми руками стойка на руках», основными упражнениями 

будут следующие: 

1) из упора углом небольшим махом прямыми руками стойка на руках; 

2) из упора углом с отягощением от 3 до 10 кг небольшим махом прямыми 

руками стойка на руках. Отягощение располагать на пояснице, постепенно 



передвигая его к голени; 

3) применяя блочное устройство с противовесом, силой прогнувшись 

прямыми руками стойка на руках. 

 Постепенно уменьшая величину противовеса, добиться выполнения 

элемента без какого-либо облегчения. 

При подготовке к элементу «силой согнувшись прямыми руками стойка на 

руках»,  выполнялись такие вариации упражнений: 

1) с амортизатором — стоя согнувшись, поднимание рук (рук и туловища) 

вверх; 

2) с амортизатором- из стойки руки вверх наклон вперед; 

3) со штангой весом до 80% от максимальной силы спортсмена - поднимание 

рук вверх из положения стоя и стоя согнувшись; 

4) со штангой весом до 80% от максимальной силы спортсмена - из 

положения стоя согнувшись, руки вверх, выпрямление туловища; 

5) на кольцах — из виса сзади, не сгибаясь, силой вис прогнувшись; 

6)на брусьях — из упора углом (из упора или упора согнув ноги) силой 

прямыми руками, согнув ноги, стойка на руках; 

7)на брусьях — силой согнувшись прямыми руками стойка на руках. 

 Главным условие применения упражнений - должно быть 

обязательное сходство этих упражнений (по частям или в целом) с 

изучаемым элементом. 

 

3.2. Анализ эффективности экспериментальной методики 

В результате применения разработанной методики специальной 

силовой подготовки гимнастов группы ПФСС с использованием метода 

вариативного упражнения и анализа динамики результатов силовых и 

скоростно-силовых показателей в контрольной и экспериментальной 

группах было выявлено: в начале педагогического эксперимента 

достоверных различий не обнаружено. Данные отражены табл. 3.1. 

 



 

Таблица 3.1 

Результаты предварительного тестирования гимнастов  

контрольной и экспериментальной групп 

ТЕСТЫ 

 

Экспериментальная  

группа,n=10 

Х±m 

Контрольная 

группа, n=10 

Х±m 

 

t 

 

p 

P 

Прыжок вверх без 

взмаха рук (см) 

36,5±0,32 36,8±0,34  

0,6 

 

>0,05 

Прыжок вверх со 

взмахом рук (см) 

38,8±0,6 39,1±0,7  

1,3 

 

>0,05 

Лазание по канату в 

висе углом (с) 

13,9±0,9 13,7±1,1  

0,3 

 

>0,05 

Подтягивание из виса 

рывком в упор 

15,6±1,5 16,4±1,8 1,4 >0,05 

Поднимание прямых 

ног из виса на 

перекладине до 

касания рейки (кол. 

раз) 

17,8±0,4 18,1±0,6 1,1 >0,05 

Отжимание в стойке 

на руках (кол. раз) 

3,8±0,7 3,9±0,6 0,7 >0,05 

Высокий угол 

(удерж, с.) 

12,1±0,9 12,3±0,8 0,9 >0,05 

«Крест» (удерж с.) 1,6±0,2 1,7±0,4 0,5 >0,05 

 

Итак, представленные в таблице 3.1, свидетельствуют о том, что до 

начала эксперимента не обнаружено достоверных различий не по одному из 

показателей предварительного тестирования. Это соответствует требованиям, 

предъявляемым к организации формирующего эксперимента, и 

свидетельствует о том, что группы были однородны. 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 3.2. 

Результаты итогового тестирования гимнастов  

контрольной и экспериментальной групп 

 

ТЕСТЫ 

 

Экспериментальная  

группа,n=10 

Х±m 

Контрольная 

группа, n=10 

Х±m 

 

t 

 

p 

P 

Прыжок вверх без 

взмаха рук (см) 

41,3±0,9 38,8±0,36  

2,8 

 

<0,05 

Прыжок вверх со 

взмахом рук (см) 

43,6±0,8 40,3±0,73  

2,6 

 

<0,05 

Лазание по канату в 

висе углом (с) 

12,1±0,93 12,9±0,8  

3,1 

 

<0,05 

Подтягивание из виса 

рывком в упор, кол-

во раз 

19,9±1,8 18,2±2,1 3,3 <0,05 

Поднимание прямых 

ног из виса на 

перекладине до 

касания рейки (кол. 

раз) 

20,1±1,2 18,9±0,9 2,7 <0,05 

Отжимание в стойке 

на руках (кол. раз) 

6,2±0,86 4,9±0,7 3,5 <0,05 

Высокий угол 

(удерж, с.) 

13,7±1,2 12,8±1,1 2,8 <0,05 

«Крест» (удерж с.) 2,3±0,3 1,9±0,4 3,9 <0,05 

 

Проведенный педагогический эксперимент показал наличие 

достоверного прироста в динамике силовой подготовленности гимнастов 

группы ПФСС. Сравнительный анализ средних показателей тестирования 

контрольной и экспериментальной групп позволил получить более точные 

данные: 

Прыжок вверх с места без взмаха руками - до эксперимента 

показатели контрольной и экспериментальной групп существенно не 

различаются (36,8 ± 0,38 и  36,5 ± 0,32 см), а после эксперимента 

соответственно равны 38,8 ± 0,36 и 41,3 ±0,9 см.. Различие достоверно (р< 

0,05). Что составляет в процентном соотношении 5,1% и 11,6%. 



Прыжок вверх с места со взмахом руками - до начала эксперимента 

показатели сравниваемых групп соответственно равны: 39,1 ± 0,7 и 38,8 ± 0,6 

см; после эксперимента обнаружена незначительная динамика результатов в 

контрольной группе (39,1 ± 0,7 / 40,3 ± 0,7 см), что составило 2,9%; в 

экспериментальной группе динамика результатов статистически значима 

(38,8 ± 0,6 / 43,6 ± 0,8 см ), что составило 11%, прирост результатов 

значительный по сравнению с контрольной группой (р< 0,05). 

Как уже отмечалось в главе 1, специальная силовая подготовка 

гимнастов направлена на совершенствование прыжковой, или взрывной, 

«быстрой силы». Это диктуется спецификой соревновательной деятельности 

гимнастов. Описанные выше тесты характеризуют именно это двигательное 

качество. 

Известно, что по мере роста спортивного мастерства у гимнастов 

резко снижаются способности к дальнейшему расширению функциональных 

возможностей организма. Однако, как мы видим,  в экспериментальной 

группе проявилась существенная прибавка по сравнению с контрольной 

группой, прибавку в показателях «взрывной» («быстрой») силы мышц ног. 

Собственно-силовые качества, силовая выносливость. Анализ 

результатов тестирования показал, что высокий уровень специальной 

силовой подготовки гимнастов до эксперимента не является препятствием 

для дальнейшего повышения их статической и медленной силы в условиях 

разработанной нами методики тренировки. 

С целью анализа мы использовали следующие тесты: 

- Лазание по канату в висе углом (7 м) на скорость. До эксперимента 

выявлен одинаковый уровень подготовленности гимнастов обеих групп 

(13,7±1,1 с. и 13,9±0,9 с). В результате эксперимента эти показатели 

соответственно равны 12,9±0,6 и 12,1±0,92, различие статистически значимо 

(р<0,05). Проведенный статистический анализ подтвердил и достоверность 



прироста в экспериментальной группе в целом 12,9%, тогда как в 

контрольной группе изменение показателя на 5,8% несущественно. 

- Из виса на перекладине подъем рывком в упор. В контрольной 

группе результаты менее значительные (16,4±1,8 -до и 18,2±2,1 раз -после 

эксперимента), что составило 9,8%; в экспериментальной группе показатели 

соответственно равны 15,6±1,5 и 19,9±1,8 раз, что составило 21,6%. Прирост 

существенный и статистически достоверен (р<0,05). 

- Поднимание прямых ног из виса на гимнастической стенке до каса-

ния носками вверху рейки. Результаты педагогического эксперимента 

выявили положительную тенденцию в изменении показателей данного теста. 

В экспериментальной группе статистический анализ выявил 

достоверное различие (р<0,05) тестовых показателей: 

в среднем по группе 17,8±0,4 раза (до эксперимента) и 20,1± 1,2 раза 

(после эксперимента), прирост составил 11,4%; 

В контрольной группе - 18,1±0,6 и 18,9±0,9 раза соответственно до и 

после эксперимента. Прирост составил 4,2%. 

- Из стойки на согнутых руках силой стойка на руках (с поддерж-

кой). Сравнение показателей данного теста до начала и после эксперимента 

выявило следующие различия: 

контрольная группа - в среднем 3,9 ±0,6 (до эксперимента) и 4,9± 0,7 

раза (после эксперимента); 

экспериментальная группа в среднем 3,8±0,7 раза (до эксперимента) и 

6,2±0,86 раза (после эксперимента) ; 

- Высокий угол (на брусьях). Достоверных различий результатов при 

удержания высокого угла в упоре (с.) до эксперимента не обнаружено у 

испытуемых контрольной и экспериментальной групп в целом. 

Среднегрупповой показатель равняется соответственно 12,3±0,8 с. и 12,1±0,9 

с. После эксперимента этот показатель в контрольной группе улучшился на 

3,9%, однако достоверности различий не обнаружено (р>0,05); в 



экспериментальной группе увеличение составляет на 11,6% и статистически 

значимо (р<0,05). 

- «Крест» на кольцах (с.). Этот тест выявил следующее изменение 

показателей: 

в контрольной группе (в среднем по группе) 1,7 ±0,4 с. (до) / 1,9± 0,4 с. 

(после эксперимента);  

в экспериментальной группе соответственно: 1,6 ±0,2 с / 2,3±0,3 с.; 

Таким образом, результаты эксперимента показали эффективность 

предлагаемой нами методики основанной на методе вариативного 

упражнения.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВЫВОДЫ 



На основании проведенного исследования были сделаны следующие 

выводы: 

1. Анализ литературных источников показал, что, несмотря на большое 

количество исследований в области силовой подготовки гимнастов, в 

литературе недостаточно данных по методике развития специальных 

силовых способностей гимнастов занимающихся в группе ПФСС.  

2. На основе анализа литературных источников разработана методика, 

основанная  на методе применения вариативного упражнения, в 

тренировочном процессе гимнастов, которая позволила повысить 

специальную силовую подготовленность гимнастов группы ПФСС. 

3.В ходе педагогического эксперимента доказана эффективность 

предлагаемой методики для развития специальной силовой подготовки 

гимнастов. Установлено, что в конце педагогического эксперимента 

приросты показателей у юношей экспериментальной группы составили: по 

силовой выносливости; по развитию скоростно-силовых способностей; 

статистически достоверны (р < 0,05), а у юношей контрольной группы 

приросты этих показателей оказались не достоверны. 
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№/ 

п/п 
Содержание 

Дозиров

ка 
 ОМУ 

1. 
Ходьба на месте  с размашистыми движениями рук, 

сжимая и разжимая пальцы. 
1 минута 

Медленный 

темп 

2. 
И.п. – стойка ноги врозь ,руки на пояс.Наклоны головы 

на:1-вперёд,2-назад,3-влево,4-вправо. 
8-12р. 

Темп 

средний. 

3. 

И.п. –  стойка ноги врозь, руки на пояс. 

1 – Стоя подниматься на носки, руки поднять через 

стороны вверх, прогнуться - вдох;  

2 – и.п., выдох; 

3 – повторить; 

4 – и.п. 

8-12р. 
Темп 

средний. 

4. 

И.п. - Стойка ноги врозь, левую руку вверх правую на 

пояс.  

1 – пружинящий наклон вправо; 

2 – и.п.;  

3 – влево;  

4 – и.п. 

12-16р. 

Дыхание 

равномерное, 

темп 

средний. 

5. 

И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. Вращения в 

тазобедренном суставе на: 

 1 - 4счёта влево ; 

5 - 8 вправо.  

 

12-16р. 

Дыхание 

равномерное, 

темп 

средний. 

6. 

И.п. –  широкая стойка ноги врозь, руки на пояс. 

1 –подняться на носки, руки в стороны - вдох;  

2 – выпад правой ногой, наклон вперед, руками коснуться 

пола - выдох;  

3 – и. п. - вдох;  

4 – то же с левой ноги.  

 

8-12р. 
Темп 

средний. 

7. 

И.п. – широкая ст.ноги врозь. Наклоны : 

1-влево, 

2-вправо, 

3-вперёд, 

4-и.п. 

 

12-16р. 

Наклоняться 

постепенно 

ниже . Ноги 

не сгибать.  

8. И.п. – сед на правой ноге,левая в сторону.  12-16р. Приседать 



 

Перекаты.1-2 –и.п.,3-4-смена ноги. 

 

ниже.Спина 

прямая. 

9. 

И.п. – ст.ноги вместе ,руки на коленях.Вращения в 

коленном суставе на:1 - 4 счёта влево ,5 - 8 вправо 

 

12-16р. 
Темп 

средний. 

10. 

И.п. –ст.ноги врозь. Произвольное разминание 

голеностопного сустава. 

 

1 минута 
Темп 

медленный. 

11. 

И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы 

переплетены. 

1 –  Поворот туловища влево - вдох; 

2 – и.п., выдох;  

3 – наклон назад, руки за голову - вдох; 

4 –  и.п., выдох.  

5 – 8 То же в другую сторону.  

 

8-12р. 
Темп 

средний. 

12. 

И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. Прыжки 

поочередно на правой и левой ноге.  

 

 По 10 

прыжков

. 

Выпрыгивать 

выше. 

13. 

Бег на месте . Переход на ходьбу с высоким подниманием 

бедра.  

 

40 – 50 

секунд. 

20 с.  

Дыхание 

равномерное. 

Темп 

средний. 

14. 

И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед.  

1 – поднимаясь на носки, локти назад, прогнуться - вдох;  

2 – и.п., выдох; 

3 – повторить то же; 

4 – и.п. 

 

3 – 4 

серии 

Темп 

медленный. 


