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ЗаГАЛШ Ш Ш ’ЗРИСТША РОБОЇИ

Актуаяьніоть дослідження, Зміцнення здоров"я дітей І забез­

печення єдності розумового, морального, трудового І фізичного ви­

ховання, кіс зазначено в Державній національні if програмі "Освіда", 

є важливими аспектзми соціальної політики України. Рання спеціа­

лізація в художній гімнастиці, дка розпочинайтеся зі 4-6 раків, 

ставить підвищені вимоги до ще несіїюрмовакого датячохо оргигіаму. 

Негативні наслідки перевищення оптимального навантаження, що при­

зводить до зриву адаптації і розвитку дегенеративно-дистрофічних 

захворввавь, іноді ще залишаються без уваги / А.А„ Гладишввз,

О.В. Мвльченко, З.С. Миронова, Не і! визначає необхідністю

пошуку нових, раціональніких засобів, катодів контрол») і плануван­

ня тренувальних невантажень, які повинні сприяти удосконаленню 

Функціональних можливостей організму.

Пиааі К.А. Белокопятовоі, К.Г. Гомбєоадзе* І .Г . ЗябкіцоІ,

Т.С. ЛиошіькоІ, С Л . Кувзшнніковоі , Ю.ія. Шишкарьової присвячені 

проблемі відбору в художній гівнастиііі. Результати анкетування тре­

нерів та спеціалістів цього виду спорту св£дчаті», що 675» опитаних 

вважають систему відбору дітей, яка зараз існує, неефективною 

через відсутність спеціальних апробованих тестів.

Проблемам гнучкості присвячено чимало робіт і окремих дослід­

жень /  іі.іі. Алісов, О.Д. Геалич, 5 .1. Доленко, Б.Т. Камун Абдель- 

хаьраб, j*. Ке’-еджіева, Б .З. Сермезь, С.л. Станевко та ін . / .  Проте 

уніфіковану методику оцінюваная рухомості суглобів, як у педаго­

гічному, так і у медично-контрольному плані, ще не створено. Се­

редньо-статистичні показники, які я, - не завади правильний ори­
ентир для об"еьтивних висновків щодо реактивності всього орга­

нізму, Його адаптаційних та потенціальних можливостей. Крім того, 

актуальність зумовлена ще іі ти*:, що в багатьох роботах виникла тен­

денція заперечення доцільності застосування поняття "рухові якос- 

ті"чарез немоялияість виділення самостійного вияву у діяльності 

будь-якої рухової якості. Дані суперечності пов"язані з різними 

базовими підходами і змістов::;; розумінням одного 2 того терміну.

Під руховими якостями будемо розуміти особливості прояву ру- 
хоео! діяльності, пбв"язаиі з конкретними моpfiofyнкціоиальняки 

механізмами., які забезпечують I I  здійснення.

Таким чином, актуальність дослідження визначається недостат­

ньої» розробкою проблеми прогнозування і розвитку гнучкості та 
необхідніcv.* подальшого удосконалення індивідуального підходу ь 

організації навчально-тренувального процесу.

Объектом наиого дослідження була рухова діяльність дівчаток
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молодшого шкільного віку на заняттях художньою гімнастикою.

Предмет доалідканкя - критерії оцінювання індивідуальних мож­

ливостей дівчаток 6-8 років у прояві гнучкості.
Мета роботи - теоретично і елопоримантальне обгрунтування 

ійдйвідуалььлх критеріїв оцінювання можливосте# прояву контрольова­

них рухових якостей та отупеня СХИЛЬНОСЇІ до здійснення рухово{ д і­

яльно?—і, якт вимагав підвищеного прояву гнучкості, з поогнозуван- 

ням перспективності досягнення кінцевого результату»

Робоча гіпотеза. Ми виходили із  того лвоедбачення, що ари роз­

робці об'єктивних характеристик оцінювання індивідуального рівня 

гнучкості стане можливим:

- здійснення більш ефективного відбору для занять у видах 
спорту, що вимагають підвищеного ппояву рухомості суглобів;

- прогнозування можливого прояву гнучкості;

- цілеспвямування розі тку рухомості, суглобів в межах оптималь­

них рівнів пгистосування організму до запропонованих засобів.

Сформульовані мета і гіпотеза зумовили постановку таких зав­

дань експержинтального д слідження:

І . . Вивчити стан питання, систематизувати Існуюч. підходи в ор­

ганізації тренувального ..роцеоу з художньо! гімнастики та з"яеуве- 

■т основи) ппичинц, що спричиняють травматизм і негативні наслідки 

ари проведенні занять на різних етапах спортивного удосконаленая.

2 . Визначити індивідуальні норми 1 межі можливого прояву та- 

кої рухової якості як гнучкість /рухомість суглобів/.

3. Розробити кількісні критерії оцінювання кінематичних і  ди­

намічних характеристик рухової діяльності.

4 Визначити оптимальні діапазони обсягу навантаження при 

розвитку та удосконаленні гнччкості.

Наукова новизна роботи полягав в теоретичному обгрунтуванні 

функціональних показк тів кількісної оцінки співвідношення рухо­

вих якоотей; гнучкість-оида, що дозволяє визначити схильність іи~ 

цйвіда до занять конкретним видом ру..ової діяльності. Застосу­

вання цих критеріїв створю? умови для здійснення паспортизації, 

аоього контингенту дітей, які займаються художньою гімнастикою.

Особистий вклад пошукувача полягав в розробці методика об"зк- 

■гавної діагностики індивідуальною рівня прояву гнучкості. Вано~

риетання запропонованої методики даз можл зість розробити програ­

ми ці "Зспрямові. 'ГО розвитку рухомості суглобів пра організації! 

иавч&дьво-тренувального иронпу. . •
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Практична значення. Внаслідок проведених дооліджень та пе­

дагогічного експерименту з використанням розроблено! методики 

для вчителів, тренерів, відкривається МОЖЛИВІСТЬ КІЛЬКІСНОГО ОЦІ­

НЮВАННЯ рівня розвитку рухових якостей - гнучкість І оила та їх 

співвідношення, уможливлюється забезпечення ефективнішого відбо­

ру перспективних дітей для занять спортом.

Розроблено методику цілеспрямованого розвитку рухомооті оуг- 

лобів, яку впроваджено на факультеті фізичного виховання ХДПІ 

їм. Г.С. Сковороди та в дитячо-юнацькій опортивній школі міськ- 

ВІЮ м. Кременчука.

Іїа захист виносяться:

Т. Критерії оцінювання індивідуальних можливостей у прояві 

гнучкості: збільшення зусиль на одиницю кута розгинання між лан-, 

камк біокінекатичних пар /  Ау d f  / і  збільшення зусиль за оди­

ницю чясу /градієнт сили - ^ / d i  /\ коефіцієнт в"язкого тер­

тя.

2. Опробувана І запропонована методика Індивідуального розвит­

ку рухово! якості - гнучкість /  рухомість суглобів/ з оцінюванням 

гранично можливого рівня І і прояву.

Методи доолідженняс Для рішення сформульованих завдань 

вирова озувались:

- педагогічні спостереження,констатуючий, формуючий I порів­

няльний педагогічні експерименти;

- контрольні вжірювання в лабораторних І природних умовах 

тренування;.

- методи інстпукентчльної оцінки контрольованих параметрів 

/електрогоніометрія, тензодинапометрія/;

- г/атематачво-статистична обробка одерчанкх результатів.

Достовірність результатів забезпечувалась: послідовністю реа­

л ізац ії тебрчтпчііих положень у вирішенні завдань емпірійного до­

слідження; ад0’'в8тністю застосованих методик меті І завданням ро­

боти; сучасною статистичної.1 обробкою аіякт. «ного мзтерівлу.

Апробація. Розроблені методики апробовані на факультеті ф і­

зичного виховання Хапкірського  деревного педагогічного інститу­

ту їм. Г.С. Оковороди і ДДОЕ міськвно м„ Кременчука /  листопад 

1992 - травень ї ї  УЗ р . / .  Основні теоретичні положення І резуль­

тати цосліД/лень обговорювалися на засіданнях К9(.>едри TWB ХДШ
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'4м. Г.С. Сковороди в 19SI-I993 pp., Всесоюзному самінарі з проб­

лем юнацького спорту /ХаіФК, 1991/, на УЦ Всесоюзній науково- 

практнчяій конференції "Керування тренувальним процесом на під- 

стааі обліку Індивідуальних особливостей шах спортсменів"

/Харків, 1991/. ’.а наукових конференціях /Харків, І991,1992;

С;ав’,яксьа, 1993; Тернопіль, 1993/. Укладене дві методичні роз- 

рпоки для вчителів фізичної культури та тренерів, студентів Фа­

культетів фізичного ьлховапая.

Структур ?а обсяг робота» Дисертація складається з і всту­

пу. чотирьох розділів, висновків, списка використаної літарвтурь

і викладена на 147 сторінках мазинопасного тексту, має І4 малюн­

ків, 22 таблиці.

Зйіст робота
В п е р ш о м у  р о з д і л і  подано or. яд літератури, 

орйсьччено! проблемам гнучкості в цілому. Викладаються теоретич­

ні пере лумови та вихідні положення дослідження, зьертаеться ува­

га на мікиредметний характер проблеми, яка порушується. В з в 'я з ­
ку з цім були розглянуті питання, пов“я:іані з вивчанням адаптації 

організму, яка з теоретичною основою вивчення Функціональних мож­

ливостей /Волков U .І . і  Коган Б .З . , Міщанко B.C ., Никитин 3 .0 ., 

СудзиловсьаиЙ Ф .З ., Філій В.П ./.

Досить повно описані шріїофункідіональні механізми, які за­

безпечують прояь рухомості оуіглобів./Гладишева А.А., Сорокін 0 ,!!., 

Кочетков А.Г. та Ін ./. Проблемам гнучкості /рухомості суглобів/, 

яка ь важливим компонентом, шо зумовлює прояв рухово! діяльнос­

ті люкиіїи взагалі і спортсмена зо к р ем а , присвячено дослідження 

Васильєва Є ,П., Іванлпьного М.С., JEecraftta П.Ф., Заціорського В.М.

Загальновідомо,' що гнучкість е однією з визначальних якостей 

в художній гімнастиці /Ііелокопитова Ж.А., Гальчинська Л . І . ,  Зяб- 

кіна І ,Б ., Кувгшннікова С .І .,  «агледоза ЕЛ .К ./. Праці Алісова Ь'..)1,, 

мордочко Р ,В ., йенхіиа Ю.В.і Соболева 0 ,0 ., Чуніхіяй С.Г., Юсупо­

ве! Я.А, присвячені кєтодичнем.особливостям розвитку рухомості 

суглобів у спортсменів. Форми і метода, якими користуються в наш 

час для відбору дітей в художній гімнастиці, далекі від доскона­

лості. Більшість спеціалістів звеотав уьагу на відсутність само! 

системи, низьку ефективність 1 інформативність загя«.нопраііН/іт.вх 

тестів, !х велику УКОЧНІСТЬ. Якість ІІ і доору залечить в о і ліве*? і 

від досвіду, ініціативи, інтуїції т.одагога, цо ?.огс проводить,

У зв'язку з різкий омолоде-бнкям вид*-а «порту, з і складною 

координацією ДІЯ необхідно визначні к іид;ті;,.уальїИ : . ;,і :.;сяла-
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востей пристосування до дій фізичних навантажень у різних боко­

вих періодах.

Гострота нерозв'язаних питань опонукэла до проведення по­

дальших досліджень в цьому напрямку. Розв'язувати завдання, по­

ставлен! у роботі, безперечно, треба з урахуванням попереднього 
досвіду.1'

У д р у г о м у  р о з д і л і  накреслено завдання, опи­

сано узагальнені методи дослідження- Розв"язаиня цих завдань 

здійснювалося шляхом педагогічних спостережень. контрольних вимі­

рювань, експериментів у лабораторних і природних умовах тренуван­

ня, матетатично-статистично! обробки одержаних даних.

Лля встановлення зв"язку між кінематичними і динамічними 

характеристиками p.vxy в досліджуваних біокінематичних ланках, за­

стосовувався електротоніометричний і тензодинамометричиий комп­

лекс приладів, який дав змогу врахувати кут  ̂розгинання суглоба р ■ 

граничну силу, що розвивається в заданому положенні,та швидкість 

досягнення ! !  максимальних показників.

При визначенні середньостатистячних показників пасивно! і 

активної рухомості у кульшових, плечових суглобах І гнучкості 

хребта застосовувались традиційні тести. До Інструментальних ме­

тодів оцінки в даній ое с ії обстежувань належать електротонІомет- 

ричні дослідження.

Для объективно! рееотраціі затухаючих коливань у контрольо­

ваних суглобах використовувалися електрогоніомєтричні вимірюван­

ня, які відображали амплітуду затухаючих коливань. Результати 

записувалися безпосередньо на стрічні самописця або через отино- 

вий пристрій для ЗСЙ і за спеціальною програмою визначали у від­
повідного індивіда коефіцієнт затухання біокінематичного кільця, 

яке досліджувалося.

Представлений експериментальний матеріал зібрано й система­

тизовано на базі ДОЗИ к . Кременчука, Харківського державного пе­

дагогічного інституту їм. Г.С. Сковороди. Експеримент проводив­

ся  протягом 19ЙС-1933 pp. Загальна кількість досліджуваних -

- 256 дівчаток €-3 річного віку.

Т р е т і й  р о з д і л  присвячений власним дослідженням, 

які поі!"яза:;і з установленням показників розвитку гнучкості, що 

могля б бути гасобзми паспортизації.

Прагнення розв'язати завдання протезування та оптимізацІІ 

тренурзния в художній гімнастиці привело до пошуків найрізнока- 

нітніії:іх засобів і методів оцінювання рівня прояву рухомості суг­

лобі в. Кожний індивід, який володіє певним ступенем рухово! обда-
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рованооті, шоке досягти конкретного рівня і І розвитку, який буде 

спостерігатися у нього в цьому стані. Отже, широко розповсюдие- 

ні критерії оцінювання в носіями багатокомпонентного характеру 

t можуть бути кінцевим результатом, який доріьяюе добутку трьох 

характеристик; обдарованість, ступінь розвитку і конкретний стан, 

їх варіативність зумовлює відносність середньсстатготичних крите­

р іїв  оцінювання, lie визначає помилки, які з'являються ари розв"я- 

занні питання прогнозування і розвитку фізичних можливостей.

В даній соботі необхідно було розробити методи оцінювання 

кожного складового компонента. Насамперед треба встановити об'єк­

тивні показники оцінювання індивідуальної схильності.

Визначення середньостатистичних показників 

гнучкості у дівчаток 6-8 років

У созв"язанні цього завдання використані!!! загальноприйнятий 

підхід визначання середньостатистичних показників гнучкості. Кон­

тингент, який досліджували, складався з дівчаток загальноосвіт­

ніх та юнацько-спортивних шкіл віком 6-8 років. Мета даного ета­

пу дослідження - визначення рівня прояву рухомості і щільності 

розподілу параметра, який контролюється, в установленому діапа­

зоні .Середньостатистнчні показники активного і пасивного згинан­

ня в плечовому суглобі становлять 180° і  4,6 і 194,5°і  7,42. Ак­

тивне згинання у кульшовому оуглобі.з вихідного положення лежа­

чи на спині, чедомінуючою ного» - 60,4“і  7,8; домінуючою - 

74,0*і  &,?. Пасивне згинання в кульшовому суглобі недопінуючою 

ногою - 77,0* і  10,9, домінуючою - 87,0® і  9,03. Нахил вперед; •

2 см ± Ь,23.
Для визначення рівня розвитку рухомості суглобів провели 

спеціальну серію досліджень.

Встановлення взаємозв'язку між показниками 

сили і рухомості суглобів

3"яс.ування взаємозв'язку між гнучкіото та силою становить 

певкиЗ інтерес, оскільки в наявній літературі немає єдино! дум­

ка ь нього питання.

У птоведвних дослідженнях визначалася залежність збільшен­

ня ошш іі'і  одиниць кута розгинання суглоба /при здійсненні по­

ступального руху кінцевім кільцем лаипюга/. ’

За встановленими зритеріячи оцінювання рухомості суглобів 

утворили дьі група по 12 чоловік в кожній. Кожного досліджува-
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ного обстежували не менш І0-ти разів у різних функціональних 

станах: до, після, під час тренування чи уроку фізичної культу­

ри. Не було пов'язано з і зміною абсолютних значень показників 

у різних Функціональних станах: графічний запис показував типо­

ві криві, що спричиняло необхідність їх апроксимації. У випад­

ку звільнення характерною кривою є спіраль, у якій ра-

діус-вектор відображає величину зусилля, яке розвивається, а кут 

повороту - кут розгинання ланцюгів біокінемзтичної пари. Згідно 

з методом найпростіших квадратів найбільшим наближенням стала 

логаоифм!'-чя спіраль. І і аналітична особливість - постійна кри­

визна розгинання /розкручування/ та збільшення радіус-вектора в 

геометричній прогресії при збільшенні кута розгинання в арифме­

тичній прогресії.

Порівняння результатів кожного індивіда, одержаних в різних 

Функціональних станах, не змінює даних характеристик. Змінюються 

тільки абсолютні значення сили, а збільшення сили на кут розги­

нання характеризується сталою величиною. Коефіцієнт збільшення 

сили не кут розгинання /ксявкзна сп ірал і/ - індивідуальна харак­

теристика, яка своєю сталістю може бути засобом паспортизації. 

Так у групі дітей з підвищеною гнучкістю його значення становить 

від - 3.49 до - 2,75, а у дітей з низьким рівнем розвитку ц ієї 

якості - від -* 2,25 до - 1,83.

у зв"язку з установленою паспортною характеоистикою, яка 

пов"яззна з оцінюванням збільшення сили на кут розгинання, з 

усіх дітей, яких обстежували, утворили дві групи по 10 чоловік 

в кожній, з кзксимчльною вірогідністю різниці гнучкості. Зістав­

лення збільшення сили на кут розгинання за коефіцієнтами кривиз­

ни зберігає такий же ступінь вірогідності різниці гнучкості. 

Проте «ри ігьог/у група о с іб , які володіють великою рухомістю 

суглобів набагато менше докладав зусиль на кут розгинання, ніж 

діти з низьким ступенем рухомості. На відміну від загальноприй­

нятих тестів, запропонований показник не залежить від рівня 

натренованості ?з дійсного стану.

Вивчення швидкості розвитку зусилля 

при ріеикг подежшнкх біокінематичних кілець

важливим показником оцінювання рухово! діяльності в худож­

ній гімнастиці в.швидкість розвитку зусилля, 00 відповідним ЧИ­

ПОМ визначає динаміку руху спортсменки 1 можливість здійснен­

ая ряду складних елементів за суворо лімітований проміжок часу. 

Це визначило необхідність розробки спеціальних досліджень.



ша*яааних а вивченням швидкості розвитку зусиль у різних поло­

ханнях біокінематичних кілець. Маючи загальний характер розвит­

ая зусиль у всіх досліджуваних без винятку, кожний індивід від­

різнявся абсолютною величиною і швидкістю ї і  досягнення. Харак­

тер наростання зусилля в кожного досліджуваного залишався одна­

ковим, иезалевно від абсолютного значення сила. При апроксикації 

емпіричних характеристик установлено, що найбільшим наближенням 

є еаспонениіальна крива. Практично р ізн і положення біокінема- 

тичаих кілець та станів коаяого індивіда, у яких він перебував, 

впливали тільки на асимптоту, ідо ж до швидкості зміни зусилля, 

то дана характеристика в постійною і ,  Тактично, мохе бути пас­

портним показником і використовуватися для прогнозу при відОо-

Потім провели порівняння груп осіб, які мають кінцеві харак­

теристики за показниками гнучкості. Вірогідна відміна полягала 

в тому, що в осіб, які володіють більшою гнучкістю, спостеріга­

лася мешиа швидкість наростання зусиль. Фактично, збільшення 

зусиль на кут розгинаная і збільшення зусиль на одиницю часу в 

ос 1x5, які мають підвищену гнучкість, відбувається повільніше 

/ / і *  - 1,17 /  і має нижчі абсолютні значення по склі, ній 
особи із значно меншим рівнем розвитку гнучкості / к  * - 0,52 /,

Б подальшій оорП досліджень установлено, щ» характеристи­

ки * У і г  та ІІ/ я і  сталі і для біокіаекатичного ланцюга 

плбче~пвредшіічча. Виявлена сталість установлених характеристик 

привела до необхідності розв'язання питання про їх розвиток в 

онтогенезі. З цією метою через 2 роки було проведано аналогічні 

дослідження на тій *е групі дітей. Результати спостережень по­

казують, що змінилися антропометричні співвідношення частин 

тіла, абсолютні значення сили, але показники clF/u f  та AF/di. 

залишилися без змін.

відгуку нагадує оозріааного садового равлика. Будь-який рух, 

який здійонюеться відповідними біокінематичнши кільцями, можна 

зобразити на даній иоверхні відгуку у вигляді л ін ії. Результа­

ти, одержані під час експерименту, дозволяють вванати характе­

ристики та і  природженими і рекомендувати їх

для відбору і прогнозування рухових здібностей.

рі.

Суміщена картина характеристик dtA i  та поверхнею

Оцінювання кінематичних характеристик 

ру;:смост і суглоб і в

Рух у буда-якшу суглобі пов"язанзй з обертанням довкола

в



однієї з осей. Отже, будь-яке біокінематичне кільце можна подат,і 

як фізичний маятник, який здійснює затухаючі коливання при від­

хиленні його від точки рівновага. Коефіцієнт затухання цього 

фізичного маятника залежатиме під гарфофункціональних структур, 

які забезпечують прояв гнучкості. Контролюючи коефіцієнт затухан­

ня, якай безпосередньо п0в"язаивН з опооок сухожилково-зе"язково- 

го апарату, можна..говоімти про його еластичність, отже мати кіль­

кісну характеристику рухомості суглобів кожного індивіда, якого 

обстежували. Сляхои відповідних перетворень рівняння затухаючих 

коливань одержимо: • _а-і
у Є Ил У.

Приведення рівняння до такого вигляду становить інтерес че­

рез те, що фактично необхідні індивідуальні характеристики зве­

дено до мінімальної кількості параметрів, які вимірюються: амплі­

туда однакових фаз коливань і частота. Амплітуда однакових Лаз 

коливань зменшується за експоненціальною задери істю і визначаєть­

ся за стандартними таблицями.

Розв"лзання вищенаведеного рівняння дозволить легко розраху­

вати коефіцієнт затухання. З свою чергу, кутова частота затухан­

ня дозволяє знайти масу біокінзчатичаого кільця чи ділянки Оіс- 

ктематичного ланцюга, а таком центр ваги чи віддаль його в ід  
центра ваги, до ми овоетерігаємо у фізичних маятниках представле­

них б і ©кінематичними кільцями. Тут необхідно виходити з умов, що 

(ґа ^ /2/п. Такий спосіб розрахунку «гой біокінематичного кільця, 

а  отже, і моменту інерції цього КІЛЬЦЯ, ВИЯВЛЯЄТЬСЯ більц' ТОЧІІ-М 
у зазначенні даних характеристик конкретного індивіда, ніж дані 

таблиць, якими користуються для розв”язаннл поставлених завдань. 

Ией метод оцінювання маса кільця і центра ваги у практичних до­

слідженнях застосовується апарата і моке бути рекомендований для 

практичного використання. Проведено спостереження над групами 

дітей по 10 чоловік, які мають статистичну вірогідність різниці 

у показниках рухомооті суглобів. Контролювалися характеристики 

коливань у колінному суглобі, пдо було вумовлене зручністю орга­

н ізац ії експерименту. Результате досліджень показали, що значен­

ня коефіцієнта затухання у дітей з підвищеною рухомість суглобів 

менше /  А ~ 1,35 / ,  ніж у дітей з низьким рівнем гнучкості 

/А ■* 1,8 / .  Іія р ізн №  статистично вірогідна.

У другому варіанті досліджень у кожної дитина з груп, які 

порівнювалися, визначали коефіцієнт затухання коливань’ у ліктьо­

вих суглобах. Характерним еикзялсед зд» що коефіцієнт з"язкого 

ї'врТЯ у більш гнучких дітей мав' менйе значення /& *  0,9В / ,  Hist

е
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у дітей з низьким рівнем прояву гнучкості /і-  я 1,26 / .

lie дозволяє запровадити дану характеристику для оцінювяння 

рухомості оуглобів І використовувати П  при відборі та прогнозу­

ванні схильності у прояві ц іє ї ЯКОСТІ.

Обгрунтування розробленої методики 

розвитку гнучкості

Експериментальним шляхом треба було визначити оптимальні 

величини амплітуд, які виявилися б найефективнішими при розвит­

ку гнучкості. Поняття "еїзктиьність" у цьоку випадку трактується 

як режм впливу на мог>?о<Ьункціокзльні структури суглобів, який 

дозволяв швидко досягти максимального позитивного результату, 

унеможливлюючи виникнення і розвитої; дегенеративно-дистрофічних 

уражень опорно-рухового апарату.

У зв"язку з тим, що розвиток зусиль, які докладаються, має 

експоненціальну зплезтїсть І в свою чергу докладання зусиль від­

повідної Інтенсивності лімітується кількісно, було поставлено 

завдання, яке полягало у визначенні об"єму мохливого навантажен­

ня прі: різних величинах амплітуди активних рухів у відповідних 

біокінематйчних гагах. Аналітичне розв'язання цього завдання з 

наступними перетвореннями і запровадженням величин без розміру 

в Інтервалі під 0 до 1 показує, що оптимальний режим розвитку 

дотримуватиметься в тому випадку, коли доступність вправи, яку 

виконують, складає 2/3 готовності індивіда до ї ї  виконання. Це 

можна пояснити тим, що при такому режимі роботи у системах, які 

функціонують, найефективніше відбувається обмін процесів, що 

отворює передумови для виникнення сприятливих морфо&'ункціональ- 

НЙХ ЗМІН.

На підставі одержаних теоретичних полонень ми провели їх 

експериментальну перевірку. Для цього з числа дітей, яких обсте­

жували, утворили дві групи з однаковими характеристиками схиль­

ності до прояву гнучкості та однаковим рівнем початкової підго­

товки. Одна з груп тренувалася за загальноприйнятою методиною 

розвитку гнучкості, Інша - за теоретично визначеним режимом, 

Завдання дослідження полягало в тоїлу, шоб визначити термін досяг­

нення кінцевого результату /виконання шпагату домінуючою ногоу/ 

в обох групах. Уіри порівнянні сих термін і в у контрольній та 

експериментальній групах одетжялн такі результати: контрольна 

група ~ 42 дні і  9; експериментальна - 28 днії - 4.



п

І  ч е т в е р г ' о м у  р о з д і л і  дисертації дається 

аналіз експериментальних результатів і накреслено подальші пер­

спективи розробки ц іє ї теми.

Характерною особливістю е те, що діти з низьким рівнем ру- 

хомості суглобів відрізняютьоя і за таким показником, як станова 

сила. Діти, рівень гнучкості лких нижче середнього, мають більшу 

силу, ніж діти а вашим рівнем гнучкості. Такий результат став 

очевидним при порівнянні полярних груп. Питання про взаємозв'я­

зок шіх двох якостей е суперечливим. У роботі показано, що гнуч­

кість і сило становлять дихотомічну структуру.

Результати проведених у цьому напрямі досліджень дозволили 

вперше встановити просторові динамічні характеристики індивіда 

при виконанні системи рухів, з'ясувати закономірність збі^іьаіання 

сили на одинишв кута розгинання, яка п.и графічному запису має 

Форму логарифмічної сп ірал і. Характеристика ц іє ї спіралі пов'Я- 

зана з оцінияаннлм кривизна і на залежить від конкретного стану, 

в якому перебуває індивід під час визначення даного показника, 

Причому, ця закономірність спільна для будь-якої пари кілець біо- 

кінематкчного ланцюга. Даний тест кожна використовувати для здій" 

снення відбору та оцінювання ступеня втоми. Такий висновок об­

грунтований тим, що кут повного розгинання між кільпями біокінема- 

тичного ланцет, які контролюються - величина стала і відображав 

рухомість. Мільиеиня зусилля на кут розтинання також стале, а 

варіація показників сили у відповідних контрольних точках свід­

чить про поточний ЛункціоаальнйЗ стан.

Другою суттєвою закономірністю, як з'ясувалося в даній се р і! 

досліджень,є встановлення з е ’Я зку між силою і часом ї ї  розвитку 

при фіксованому положенні суглоба. Швидкість наростання зусиль 

-має акоііонзнціальиу залежність, яка однакова для різних проміжних 

положень кута розгинання біокінематичних кілець та для різних 

біонінематіїчних пар.

з п в'Язку а тим, до морфофушшіональні механізми, як! забез­

печують ГНУЧКІСТЬ і силу, певною мірою дихотомічні, проведено 

спеціальну серію досліджень ДЛЯ установлення кореляційного ЗВ'ЯЗ­
КУ між гнучкістю та коефіцієнтами кривизни спіралі у характерис­

тиці dF/dY  . Ми виявили: індивіди, для яких характерна біль­

ша кривизна відповідної логарифмічно! сп ірал і, мають більший 

ступінь гнучкості. У процесі тренування змінюється рухомість, 

абсолютна скла г.ои відповідному положенні суглобів, проте коефі­

цієнт наростання зуовлля залишається сталим. Суттєвою відмінніс­

тю даних критеріїв від середньоетатясти’зди* та стандартних проб
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е те. що протягом всього часу спостереження вонв залишалися 

сталими, незалежними від Функціонального стану, у якому вони 

вимірювалася, і різня натренованості. Це дозволяє говорити про 

вроджений характер їх  орган ізац ії 1 рекомендувати їх  як засіб  

пяопортизапіІ Фізичного розвитку

- для показників, які контролюються;

- за параметрами, ял! контролюються.

З метою устаноапення оптимального режиму розвитку гнучкості 

проведено спеціальну серію досліджень. Статистична обробка ам­

п ір і йного матеріалу дозволила встановити регресивний зв"язок між 

Інтенсивністю І функціональними проявами тренувального ефекту. 

При апрсксвмацІІ них залежностей було встановлено експоненціаль­

ну закономірність. Проведені дослідження показали: найшвидше 

тренувальний ефект спостерігається при виконанні навантаження, 

яке дорівнює 2/3 від доступного, _

Аналіз уста.човле;юІ аналітичної залежності дозволяє поясни­

ти природу цього ефекту. Обсяг тренувального навантаження стано­

вить добуток Інтенсивності і кількості повторень. У такому разі 

обсяг виконуваної роботи подано як площу прямокутника, вписаного 

під експоненціальну криву відповідного Індивіда. Розв'язання ц і­

є ї  задачі зводиться до визначення максимальної площі прямокутни­

ка І , зрештою, виражається як І /е  І приблизно дорівнює І/З .

Саме аси такому режимі можна виконати максимальний обсяг роботи 

І в морїюфункиіокальних структурах відбудеться відповідний мак­

симальний обсяг обкінних процесів.

Зараз деякі автори заперечують правильність підходу пояснен­

ня природі! рухових якостей, що грунтувався на класичній теорії 

розв"язання питання поьедінки систем організму. Роботи 

цих дослідників спираються на методологічні принципи теор ії 

функціональних систем. Це дозволило їм одєскати результати, які 

суттєво відрізняються від попередніх.

Антично, в кожному з наукових напрямків є спільні питання, 

що розевяз .ую" ьск з позиці! основних принципів I протиставляються 

одне одному, але ряд сптяиь кожна розв"язатя тільки з позиції 

тих теоретичних цоложань, на якях грунтується кожна э теорій. У 

цьому висадку одержані результати, доповнюючи одне одного, дають 

змогу знайти правильне рішення основного завдання,

У проведених дослідженнях застосували класичний підхід. В;.! 

дозволив В0ЯВИТИ ті структури в організм і, які. забезпечують пролг 

конкретних характеристик рухової діяльності та визначаються за­

гальноприйнятим. поняття» "рухові якост і". Проте, враховуючи нзу-
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кову справедливість методологічних положень теор ії функціональ­

них систем, було враховано уявлення про рухову діяльність як 

кінцевий результат одночасного прояву в с іх  рухових якостей з р із ­

ним Ступенем їх часткової участі в кожному конкретному рухові.

Суперечності, які утворилися мім класичним підходом і тво­

рі ею Функціональних систем, пояснюються тим, що у різних джере­

лах кінцевий результат руху описується як сума проявів кожної ру- 

йової якості. Така припущення допускай існування кінцевого резуль­

тату яра цілковитій відсутності одного із  складових компонентів, 

що насправді суперечить умовам рухової діяльності. Подання кіние- 

зого результату як стуненевого одночлена, да коша якість е од­

ним із  множників, а рівеиі. його прояву визначається ступенем, 

якай коже мети як знак плюс, так і мінус чи нульове, значення. Це 

дозволяє визначити кінцевий результат навіть при умові, коли 

ог/паиь дорівшзе 0. Піднесений відповідний множник зводиться до і .

Для глисіші уязи природи рухової діяльності вимагається не 

зіставлення двох підходів, а !х об'єднання як двох сторін одного 

процесу.

На підставі проведених досліджень можна сфогмулювати такі 

висновки:

іиВроко (юз по всаджені оередньостатистичні критерії спінювання 

рівня фізичних РТ-ООТЄЙ більшою мірою умовні через відсутність 

точних регіональних вимірів. Це призводить до загального пошуку 

індивідуальних критеріїв паспортизації фізичних можливостей.

Індивідуально-критаріальне оцінювання характеризується трьо­

ма показниками: обдарованість, рівнем рог іитку та дійсним станом. 

Через відсутність методик оцінювання кожного із  складових компо­

нентів i-а статистичного характеру їх визначення пояснюється ва­

ляка умоанИть кінцевого критеріальаого оцінював ,я.

Характерною особливість прояву рухової якості - гнучкіоть 

е негативний кореляційний зв"язок з якістю садз, що утворює ди­

хотомічну пару гчучкість-ояла. Така кореляційна взаемозумоаяе- 

нісіть тіско поз"язана з морфологічними структурами, які вплива­

ють на прояв цих якостей.

Установлено природжені характеристики, ііов”язані з дихото- 

'.'ІЧЬИН зззємозв”изком якостей гнучкість і сила, що виявляються 

• постійному збільшенні зусилля т  кут розгинання в суглобі 

при адНзами'.і поступального руху кінцевим кільием ланки/ та 

"•аалкооті. наЖетяюш зусллля за одиниця часу яра статичному по- 

w'3H»i СІокіяг»а¥ячних пар. Ус-тнкогл. залежності звільнення
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зусилля на кут розгинання при виконанні поступального руху огтису- 

ютьоя логарифмічною опіраллю, а швидкість варостання зусиль за 

одиницю чаоу ноже бути подана експоненційною кривою. Індивідуаль­

ні особливості зумовлені коефіцієнтами, які I визначають кривиз­

ну цих ліній.

Подання ЗІокінематичного кільця, як £ ізичного маятника, що 

здІЧснює затухаючі коливання при відхиленні від положення рівно­

ваги,' дозволило запровадити коефіцієнт виязкого тертя для оцінки 

рухомості суглобів.

Варто зазначити, що подані показники в досить надійними 1 

для викогистанкя їх як паспортних. Індивіди з високим ступенем роз­

витку гнучкості майть:

а /  меншу швидкість розвитку зусиль за одиницю часу /град і­

єнт СИЛИ - / ,  к а »  1,17;

б / менпе наростання зусиль на одиницю кута оозгинання сугло­

ба /  ^ Р/л у  / ,  к  * від - 3,49 до - 2.75;

в / менший коефіцієнт Боязкого тертя /  & ** І,П5 для колін­

ного 1 0,90 для ліктьового суглоба/.

У дітей з низьким рівнем розвитку даної рухової якості пі по­

казники мають відповідно такі значення: 

а /  к  * - G.02; 

б / k  * від - 2,25 до - 1,08; 

в / к  * | ,0 ; к • 1,26,

Отже, дані характеристики дають змогу фахівцям у галузі ф і­

зичної культури та спорту здійснювати об'єктивний відбір у тих 

видах спортивно! сп еп іал ізаа іі, шо вимагають підвищеного рівня 

розвитку гнучкситі та прогнозувати схильність до прояву гнучкос­

т і .  d. F/  Ы.Р/
Пер поєднанні двох характеристик М і  та / d f  кожного

індивіда можна установити ціле поле кінематичних 1 динамічних ха­

рактеристик, то утворюють систему допуску ступеня пооильності ви­

конання рухових дій.

Визначено оптимальний діапазон обоягу навантаження при поз- 

вятку та удосконаленні гнучкості, що дорівнює 2/3 від доступное.

Подання кінпевого результату рухової діяльності у вигляді 

ступеневого одночлена дозволяє зобразити рухові можливості як 

поверхню Відгуку з установленням індивідуальних меж прояву. Та­

ке подання поєднує класичний підхід, який грі'нтуаться на анатоміч­

ному пршлшіі вивчення корфофуккціональиих механізмів, 1 <*>нкціо- 

нальвий, де рухова діяльність виступав як кінпйійії результат спіль­

ного одночасного прояву рухових якостей.
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