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месте – сгибание разгибание рук в упоре лежа 46,7 % и 
на третьем – проба Шаповаловой 16,4 % (рисунок 2).

Таким образом, проведенное исследование по-
зволило подтвердить эффективность разработан-
ной методики физической подготовки школьниц 
15-16 лет на основе фитбол-аэробики и силовых 
фитнес-программ региональной направленности, 
заключающейся в улучшении физического разви-
тия (снижение веса тела, увеличение окружности 
грудной клетки, силового и жизненного индексов), 
повышении силовой (мышц груди и плечевого по-
яса, брюшных мышц и спины, мышц ног) и общей 
выносливости.  
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Введение
Многолетние физические нагрузки, характери-

зуются индивидуальным подходом к каждому спор-
тсмену, вызывая перестройку различных функций 

организма в зависимости от особенностей вида 
спорта, и тех требований, которые предъявляются 
спортсменам. При этом организм спортсмена хоро-
шо адаптирован к различным методам и средствам  
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тренировочного воздействия. В связи с этим актуаль-
ным становится поиск новых методов и средств, а так-
же комплексов упражнений для правильного выхода 
из интенсивных тренировочных нагрузок путем диф-
ференцированного подбора и разнонаправленного 
действия. В основе эффективности такого приема – 
стимуляция адаптационных ресурсов как реакции на 
новые раздражители [3, с.543]. Можно полагать, что 
спортсменам, систематически тренировавшимся мно-
гие годы и оставляющим большой спорт, требуются 
специальные, научно обоснованные оздоровительные 
мероприятия для сохранения хорошего уровня функ-
ционального состояния для возвращения организма к 
нормальной жизнедеятельности [2, с. 33].  

Цель исследования: разработать, обосновать и 
оценить эффективность дифференцированных тре-
нировочных средств с использованием программы 
Гиротоник для спортсменов высокой квалификации, 
на этапе завершения спортивной карьеры. 

Методика и организация исследования
Опрос спортсменов подтвердил, что 100% участни-

ков исследования связывают этап завершения спор-
тивной карьеры с возможностью сохранения здоровья, 
восстановления и поддержания функционального со-
стояния для дальнейшей жизнедеятельности.  Прове-
ден педагогический эксперимент с целью проверки эф-
фективности дифференцированных тренировочных 
средств с использованием программы Гиротоник для 
сохранения здоровья, восстановления и поддержания 
функционального состояния для дальнейшей жизнеде-
ятельности. В эксперименте приняли участие 48 спор-
тсменов по спортивной гимнастике на этапе заверше-
ния или принятия решения о завершении спортивной 
карьеры в период 2021–2022 год. Исследуемые были 
разделены на 2 группы: контрольную – КГ (n = 24 чел.) 
и экспериментальную – ЭГ (n = 24 чел.). Специализи-
рованное оборудование было предоставлено в спор-
тивную школу по спортивной гимнастике г.  Москвы 
(ЦСКА) и Московской Области (г. Звенигород, СШОР 
по спортивной гимнастике и акробатике). В  участии 
принимали спортсмены высокой квалификации (МС, 
МСМК), возраст участников от 16 до 22 лет.

Для оценки функционального состояния скелет-
ных мышц и индивидуальных особенностей спортсме-
на применялось мануально-мышечное тестирование, 
которое позволяет оценить адаптационные возможно-
сти мышц в процессе движения, определить дисбаланс 
мышечного корсета, из-за которых у спортсмена нет 
возможности функционально и полноценно выпол-
нять заданную нагрузку [1, с. 104]. Тестирование про-
водилось с участием мануального терапевта, который 
контролировал исходное положение спортсмена (его 
тела и тестируемой конечности); исходное положение 
тестирующего относительно спортсмена; место кон-
такта и направление движения. Тестируемые мышцы 
были определены при помощи опроса спортсменов 
и тренеров: внутренняя и наружная косая мышца 
живота; прямая мышца живота; двуглавая мышца  

плеча; дельтовидная мышца, трапециевидная мышца; 
икроножная мышца; большая / средняя и малая яго-
дичная мышца; мышцы задней поверхности бедра и 
приводящие мышцы бедра; прямые мышцы спины. 
Каждая мышца тестировалась при помощи тестового 
движения, из конкретного исходного положения. Мы-
шечное тестирование состояло из 3 фаз: 1 фаза – спор-
тсмен сокращает мышцу, тестирующий удерживает 
напряжение 1–1,5 сек; 2 фаза – спортсмен усиливает 
сокращение, тестирующий удерживает напряжение 
1–1,5 сек и 3  фаза – тестирующий усиливает сопро-
тивление (усилие на растяжение мышцы), спортсмен 
удерживает. Оценка состояния мышц осуществлялась 
в градации от 0 до 5 баллов, где 0 баллов – это слабое 
мышечное сокращение, где в 1 фазе появлялось ощу-
щение сопротивления, во 2 фазе появлялся тремор и в 
3 фазе резкое снижение силы мышц. В 5 баллов - от-
личная сила, оценивалась мышечная сила, где в 1 фазе 
появлялось сопротивление, во 2 фазе увеличение силы 
и в 3 фазе увеличение силы в ответ на сопротивление. 

По результатам проведенного первичного тести-
рования спортсмены обеих групп КГ и ЭГ были раз-
делены на 3 одинаковые подгруппы, где в подгруппу 
№1 были определены спортсмены с необходимостью  
устранения мышечного дисбаланса, устранения пе-
ренапряжений плечевого пояса; в подгруппу №2 
спортсмены с необходимостью устранения мы-
шечного дисбаланса,  устранения перенапряжений 
мышц тазового пояса; в подгруппу №3 спортсмены 
с необходимостью устранения мышечного дисба-
ланса и  устранение перенапряжений мышц спины. 
КГ занималась по программе спортивной школы с 
использованием рекомендаций после тестирования, 
использовались подводящие и восстановительные 
упражнения ОФП и СФП. В ЭГ каждая подгруппа 
выполняла комплекс упражнений на многофунк-
циональном тренажере Pulley Tower по программе 
Гиротоник [4, с. 71], направленный на решение по-
ставленных задач для каждой подгруппы. Все группы 
занимались ежедневно (кроме субботы и воскресе-
нья), длительность 40–45 минут. Упражнения на тре-
нажерах для каждого спортсмена подбиралась инди-
видуально – менялась амплитуда и сопротивление. 
Контрольные тестирования были проведены через 
6 месяцев. 

Результаты исследования и их обсуждение
По результатам тестирования через 6 месяцев в 

контрольной и экспериментальной группе поло-
жительная динамика наблюдались по всем тестам 
мануально-мышечного тестирования. Мы проана-
лизировали динамику в каждой группе и получили 
следующие результаты (Таблица 1). В ЭГ уменьшение 
мышечного дисбаланса на 16,67 %, в КГ на 10,8 %; 
уменьшение мышечного напряжения в ЭГ на 16,62 %, 
в КГ на 9,43 %. Поскольку в ЭГ прирост выше, то мож-
но говорить об эффективности разработанных диф-
ференцированных тренировочных средств с исполь-
зованием программы Гиротоник для спортсменов  
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высокой квалификации, на этапе завершения спор-
тивной карьеры.

Заключение
Использование дифференцированных трениро-

вочных средств с использованием программы Гирото-
ник для спортсменов высокой квалификации, на этапе 
завершения спортивной карьеры является эффектив-
ным и важным инструментом для сохранения здоро-
вья, восстановления и поддержания функционального 
состояния для дальнейшей жизнедеятельности.
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Таблица 1
Результаты мануально-мышечного тестирования до и после эксперимента.

   Исходные данные 6 мес (%)

Мануально-мышечное тестирование
Балл

%

Мышечный 
дисбаланс 

Мышечное 
напряжение 

Мышечный 
дисбаланс (%) 

Мышечное 
напряжение (%) 

Балл % Балл % ЭГ КГ ЭГ КГ

Плечевой 
пояс

Дельтовидная
Правая 3,8

23,68
4,7

17,02 19,72 21,48 14,2 15,39
Левая 2,9 3,9

Двуглавая
Правая 3,2

15,63
4,5

17,78 13,03 14,13 14,8 16,1
Левая 2,7 3,7

Трапециевидная
Правая 3,5

20
4,6

21,74 16,68 18 18,13 19,6
Левая 2,8 3,6

Тазовый 
пояс

 

Ягодичная мышца
Правая 4,1

14,63
4,7

12,77 12,2 13,22 10,65 11,54
Левая 3,5 4,1

Икроножная
Правая 4,2

9,52
4,5

20 7,9 8,6 16,68 18
Левая 3,8 3,6

Задняя поверхность 
бедра

Правая 4,2
14,29

4,6
8,7 11,9 12,9 7,25 7,86

Левая 3,6 4,2

Приводящая мышца 
бедра

Правя 3,5
11,43

4,1
9,76 9,53 10,33 8,13 8,82

Левая 3,1 3,7

Позвоноч-
ник

 

Прямые мышцы 
живота

Правая 3,9
7,69

4,2
11,9 6,4 6,95 9,92 10,75

Левая 3,6 3,7

Косые мышцы 
живота

Правая 3,8
7,89

4,1
7,32 6,58 6,53 6,1 6,6

Левая 3,5 3,8

Прямые мышцы 
спины 

Правая 4,1
7,32

4,5
6,67 6,1 6,6 5,56 6,02

Левая 3,8 4,2

Динамика 13,20 13,36 11 11,87 11,14 12,1

*  *  * 




