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Abstract. The article presents ways to improve the performance of gymnasts, set the volume 
and nature of the exercises performed in the intervals between the approaches to the sports equip-
ment. 
          Index terms: performance, massage, relaxation, competition period, gymnasts. 
 

Введение. Последнее время результаты международных соревнований по 
гимнастике характеризуются малым разрывом в показателях между результа-
тами победителей соревнований и другими участниками, занимающими призо-
вые места. Результаты первых превышают результаты вторых на десятые, а 
часто только на сотые и даже тысячные балла. Это свидетельствуют о том, что 
спортивное мастерство гимнасток достигло наивысшего уровня.  

Дальнейшее повышение их мастерства гимнасток возможно при улучше-
нии системы тренировки. Совершенствование этой системы возможно за счет 
повышения уровня работоспособности гимнасток путем создания оптимальных 
условий. 

Из физиологии спорта известно [1], что при занятиях на гимнастических 
снарядах оптимальные интервалы между попытками составляют 2−3 минуты. 

Наблюдение и хронометраж, проведенные нами на тренировках и сорев-
нованиях, показали, что интервалы между подходами к снарядам при выполне-
нии упражнений обязательной программы I-го разряда и Мастеров спорта дос-
тигают 5−8 минут, а произвольной программы − 6−9 минут. 

На соревнованиях интервал между разминкой и выполнением упражне-
ния на оценку для, например, шестой участницы команды (обычно состоящей 
из восьми человек) составляет в среднем 9−14 минут. Следовательно, между 
теоретическими данными и практикой наблюдается несоответствие. В практике 
нарушаются оптимальные условия для сохранения оптимального уровня рабо-
тоспособности гимнасток в условиях соревнований. 

Существующую длительность интервала изменить нельзя, т.к. она опре-
деляется количеством гимнасток в отделении (команде). Следовательно, можно 
изменить характер отдыха в интервале между подходами. Как известно, при 
пассивном сидении происходит значительное падение температуры тела гимна-
сток, что приводит к снижению возбудимости центральной нервной системы, 
изменению мышечного тонуса, снижению психической настроенности на пред-
стоящую работу. В связи с этим, некоторые гимнастки в интервале между под-
ходами выполняют различные гимнастические упражнения. Такой отдых меж-
ду подходами к снаряду называется активным. 

Однако активный отдых применяется только на отдельных видах много-
борья, причем, незначительным числом занимающихся. При этом гимнастки 
ориентируются только на собственные субъективные ощущения, которые часто 
зависят от их настроения. 

По нашему мнению, путем изменения формы отдыха при выполнении 
упражнений на гимнастических снарядах можно улучшить результаты гимна-
сток при выполнении соревновательных комбинаций. 

Теоретической предпосылкой нашего исследования послужила работа 
И.М. Сеченова «К вопросу о влиянии раздражения чувствующих нервов на 
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мышечную работу человека» [2]. Сравнивая «на дважды утомленной руке ре-
зультаты двух влияний простого отдыха и отдыха, связанного с работой другой 
руки», Сеченов доказал, что работоспособность утомленной правой руки после 
работы левой рукой возрастала гораздо больше, чем после пассивного отдыха. 
Причиной временного увеличения работоспособности утомленной руки И.М. 
Сеченов считал появление сильного очага возбуждения в другом пункте цен-
тральной нервной системы.  

Наличие возбуждения в силу отрицательной индукции, по-видимому, 
должно было углублять торможение в утомленном пункте центральной нерв-
ной системы, это, несомненно, должно способствовать последующему повы-
шению его работоспособности. Этими исследованиями Сеченов доказал, что 
выполнение работы другими частями тела в период отдыха утомленного органа 
− лучшее условно для восстановления работоспособности последнего. 

Учитывая это, мы поставили перед собой задачу выявить наиболее ра-
циональные формы активного отдыха гимнасток, установить оптимальную ин-
тенсивность и продолжительность, а также объем и характер упражнений, вы-
полняемых в интервалах между подходами к снарядам. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
В исследовании приняли участие 10 гимнасток, из них 5 спортсменок 

имели I взрослый разряд, 3 – КМС и 2 – МС. На тренировочном занятии гимна-
стки выполняли полностью упражнения соответствующего разряда по пять раз 
каждая. Исследования проводились на 3-х снарядах в разные дни (брусья раз-
ной высоты, бревно, брусья). Интервалы отдыха между попытками составляли 
семь и две минуты.  

Исследовались три формы отдыха между работой: пассивная, активная и 
массаж. При пассивном отдыхе испытуемые сидели па протяжении всего ин-
тервала. При активном отдыхе интервал делился на три части.  

В первой и третьей частях интервала испытуемые сидели, во второй − 
средней части выполняли гимнастические упражнения в сочетании с ходьбой и 
паузами. Интенсивность и объем упражнений зависели от продолжительности 
интервала. Упражнения подбирались для тех частей тела, которые в основной 
работе принимали относительно малое участие.  

Например: при выполнении упражнений на брусьях разной высоты в ин-
тервале основная нагрузка приходилась на мышцы ног. Последнее упражнение, 
выполняемое в интервале, по своему характеру было сходно с основным уп-
ражнением, выполняемым на снаряде. 

Продолжительность массажа в период активного отдыха зависела от дли-
ны интервала. При 7-минутном интервале время между попытками, так же как 
и при активном отдыхе, делилось на три части.  

Первую и третью части (они по длительности были одинаковы и вместе 
занимали половину времени) испытуемые сидели, вторую половину времени 
испытуемых массировали. При коротких интервалах испытуемых массировали 
весь интервал.  

Массаж проводился по принципу активного отдыха. При выполнении уп-
ражнений на брусьях разной высоты массировали ноги, а при выполнении уп-
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ражнений на гимнастическом бревне и вольных упражнений − руки. Использо-
вались следующие приемы массажа: при двухминутном интервале − интенсив-
ное поглаживание, разминание, потряхивание; при более длительном интервале 
− интенсивное поглаживание, разминание и выжимание.  

Показателем преимущества той или иной системы отдыха являлось по-
вышение работоспособности. Объективно это определялось сравнением пока-
зателей оценок за соревновательное упражнение, динамометрии (кистевой и 
становой) и температуры кожи.  

Если последняя оценка в опыте, показатели динамометрии и температура 
кожи испытуемых перед последней попыткой были выше показателей, полу-
ченных перед первой попыткой, то мы считали, что форма отдыха, применяе-
мая в интервале данного опыта на повторную работу, влияла положительно. 
Если, наоборот, последние результаты в опыте по указанным показателям были 
меньше результатов, полученных перед первой попыткой, то считалось, что от-
дых влиял отрицательно. 

Выводы: Анализ полученных результатов показывает, что различные 
формы отдыха, применяемые в семиминутном интервале между подходами к 
снарядам, по-разному влияли на работоспособность гимнасток. 

Анализ полученных результатов показал, что повышение качества вы-
полняемого упражнения, прирост мышечной силы и изменение вегетативных 
функций организма наблюдаются в большей мере в исследованиях с активной 
формой отдыха, затем в исследованиях с массажем в интервале между попыт-
ками и меньше всего в опытах с пассивной формой отдыха. 

Независимо от того, какой длительности был интервал, пассивная форма 
отдыха всегда была менее эффективной, чем активная и массаж. Наибольшие 
сдвиги показателей наблюдались при двухминутном интервале.  

Полученные данные можно объяснить тем, что введение в интервал мас-
сажа или гимнастических упражнений, создавая очаг повышенного возбужде-
ния в других пунктах коры, усиливает торможение в пунктах коры, которые 
только что напряженно работали, а углубление торможения в них способствует 
наилучшему восстановлению их работоспособности в течение короткого про-
межутка времени. 
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Аннотация. Проанализировано  влияние современных технических устройств на са-
мочувствие учащейся молодежи.   Определено, что чрезмерное увлечение гаджетами ухуд-
шает функциональное состояние студентов, снижая их работоспособность к учебной дея-
тельности.  

Ключевые слова:  технические устройства, интернет, информатизация, студенты, 
функциональное состояние. 

Abstract. Analysed   impact of modern technical devices on the health of students.    Deter-
mined that over reliance on gadgets impair the functional state of students, reducing their efficiency 
in learning activities.  

Index terms:   technical devices, the Internet, information, students, functional status.   
 
Актуальность работы.  Научно-технический прогресс, с одной стороны,  

позволил человечеству обезопасить себя от многих болезней, с другой, возни-
кает риск  новых видов заболеваний,  связанных с  зависимостью от техниче-
ских устройств,  таких как мобильные телефоны, смартфоны. Неадекватное ис-
пользование современных гаджетов  может привести к стрессу, головным бо-
лям, различного рода психофизическим расстройствам [6].  Студенчество наи-
более уязвимая часть населения, т.к. в большой степени предрасположена та-
кому образу жизни.   

Зарубежные специалисты с каждым годом всё больше внимания уделяют 
проблеме влияния технических средств на здоровье человека. В нашей стране 
эта проблема также освещается, но в России она в большей степени носит кон-
цептуализированный характер (например, можно упомянуть теорию «культур-
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