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ЗАСТОСУВАННЯ АКТИВНОЇ ФОРМИ ВІДПОЧИНКУ З МЕТОЮ 
ПІДВИЩЕННЯ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ГІМНАСТІВ 

 
Анотація. Аналіз отриманих результатів показав, що підвищення 

якості виконуваної вправи, приріст м'язової сили і зміна вегетативних 
функцій організму спостерігаються в більшій мірі в дослідженнях з активною 
формою відпочинку, потім в дослідженнях з масажем в інтервалі між 
спробами і найменше в дослідах з пасивною формою відпочинку. 

Ключові слова: відпочинок, працездатність, спортивна гімнастика, 
вправи. 

 
ПРИМЕНЕНИЕ АКТИВНОЙ ФОРМЫ ОТДЫХА С ЦЕЛЬЮ ПОВІШЕНИЯ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ ГИМНАСТОВ 

 
Аннотация. Анализ полученных результатов показал, что 

повышение качества выполняемого 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 попытками и меньше всего в опытах с 
пассивной формой отдыха. 

Ключевые слова: отдых, трудоспособность, спортивная 
гимнастика, упражнения. 

 
Zenina Iryna Volodymyrivna, Krilov Anatoly Gennadiyovich 

Natsіonalny tehnіchny University of Ukraine  
"Kiev The polіtehnіchny іnstitut named Igor Sikorsky" 

(Kyiv, Ukraine) 
 

APPLICATION OF ACTIVE FORMS OF REST WITH THE PURPOSE  
OF IMPROVING THE PERFORMANCE OF GYMNASTS 

 
Abstract. Analysis of the results showed that the improvement in the quality 

of the exercise, the increase in muscle strength and changes in the vegetative 
functions of the body are observed to a greater extent in studies with an active form 
of rest, then in studies with massage in the interval between attempts and least of 
all in experiments with a passive form of rest. 

Keywords:. rest, work capacity, gymnastics, exercises. 
 
Постановка проблеми. Останнім часом результати міжнародних 

змагань з гімнастики характеризуються малим розривом в показниках між 
результатами переможців змагань та іншими учасниками, які займають призові 
місця. Результати перших перевищують результати других на десяті, а часто 
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тільки на соті і навіть тисячні бала. Це свідчить про те, що спортивна 
майстерність гімнасток досягла найвищого рівня. Подальше підвищення 
майстерності гімнасток можливо при поліпшенні системи тренування. 
Удосконалення цієї системи можливо за рахунок підвищення рівня 
працездатності гімнасток шляхом створення оптимальних умов. 

З фізіології спорту відомо [4], що при заняттях на гімнастичних снарядах 
оптимальні інтервали між спробами складають 2-3 хвилини. 

Спостереження і хронометраж, проведені нами на тренуваннях і 
змаганнях, показали, що інтервали між підходами до снарядів при виконанні 
вправ обов'язкової програми досягають 5-8 хвилин, а довільної програми - 6-9 
хвилин. 

На змаганнях інтервал між розминкою і виконанням вправи на оцінку 
становить в середньому 9-14 хвилин. Отже, між теоретичними даними і 
практикою спостерігається невідповідність. У практиці порушуються 
оптимальні умови для збереження оптимального рівня працездатності 
гімнасток в умовах змагань. 

Існуючу тривалість інтервалу змінити не можна, тому що вона 
визначається кількістю гімнасток у відділенні (команді). Отже, можна змінити 
характер відпочинку в інтервалі між підходами. Як відомо, при пасивному 
сидінні відбувається значне падіння температури тіла гімнасток, що 
призводить до зниження збудливості центральної нервової системи, зміни 
м'язового тонусу, зниження психічної налаштованості на майбутню роботу. У 
зв'язку з цим, деякі гімнастки в інтервалі між підходами виконують різні 
гімнастичні вправи. Такий відпочинок між підходами до снаряду називається 
активним. Однак активний відпочинок застосовується тільки на окремих видах 
багатоборства, причому, незначним числом тих, хто займається. При цьому 
гімнастки орієнтуються тільки на власні суб'єктивні відчуття, які часто залежать 
від їх настрою. 

На нашу думку, шляхом зміни форми відпочинку при виконанні вправ на 
гімнастичних снарядах можна поліпшити результати гімнасток при виконанні 
змагальних комбінацій. 

Теоретичною передумовою нашого дослідження послужила робота  
І.М. Сєченова «До питання про вплив подразнення нервів на м'язову роботу 
людини» [5]. Порівнюючи «на двічі стомленій руці результати двох впливів 
простого відпочинку і відпочинку, пов'язаного з роботою іншої руки», Сєченов 
довів, що працездатність стомленої правої руки після роботи лівою рукою 
зростала набагато більше, ніж після пасивного відпочинку. 

Причиною тимчасового збільшення працездатності стомленої руки  
І.М. Сєченов вважав появу сильного вогнища збудження в іншому пункті 
центральної нервової системи. Наявність порушення в силу негативної 
індукції, мабуть, повинно було поглиблювати гальмування в стомленому пункті 
центральної нервової системи, це, безсумнівно, повинно сприяти за наступним 
підвищенню його працездатності. Цими дослідженнями Сєченов довів, що 
виконання роботи іншими частинами тіла в період відпочинку стомленого 
органу - краще умовно для відновлення працездатності останнього. 

З огляду на це, ми поставили перед собою завдання виявити найбільш 
раціональні форми активного відпочинку гімнасток, встановити оптимальну 
інтенсивність і тривалість, а також обсяг і характер вправ, що виконуються в 
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інтервалах між підходами до снарядів. 
Результати дослідження та їх обговорення. 
На тренувальному занятті гімнастки виконували повністю вправи 

відповідного розряду по п'ять разів кожна. Дослідження проводилися на 3-х 
снарядах в різні дні (бруси різної висоти, колода, бруси). Інтервали відпочинку 
між спробами становили сім і дві хвилини. 

Досліджувалися три форми відпочинку між роботою: пасивна, активна і 
масаж. При пасивному відпочинку випробовувані сиділи протягом усього 
інтервалу. 

При активному відпочинку інтервал ділився на три частини. У першій і 
третій частинах інтервалу випробовувані сиділи, у другій - середній частині 
виконували гімнастичні вправи в поєднанні з ходьбою і паузами. Інтенсивність і 
обсяг вправ залежали від тривалості інтервалу. Вправи підбиралися для тих 
частин тіла, які в основній роботі брали відносно малу участь. Наприклад: при 
виконанні вправ на брусах різної висоти в інтервалі основне навантаження 
припадало на м'язи ніг. Остання вправа, що виконується в інтервалі, за своїм 
характером була схожа з основною вправою, яка виконувалась на снаряді. 
Тривалість масажу в період активного відпочинку залежала від довжини 
інтервалу. При 7-хвилинному інтервалі час між спробами, так само як і при 
активному відпочинку, поділявся на три частини. Першу і третю частини (вони 
по тривалості були однакові і разом займали половину часу) випробовувані 
сиділи, другу половину часу випробовуваних масажували. При коротких 
інтервалах випробовуваних масажували весь інтервал. Масаж проводився за 
принципом активного відпочинку. При виконанні вправ на брусах різної висоти 
масажували ноги, а при виконанні вправ на гімнастичній колоді і вільних вправ 
- руки. Використовувалися такі прийоми масажу: при двохвилинному інтервалі 
- інтенсивне погладжування, разминання, поштовхи; при більш тривалому 
інтервалі - інтенсивне погладжування, розминка і вижимання. 

Показником переваги тієї чи іншої системи відпочинку було підвищення 
працездатності. Об'єктивно це визначалося порівнянням показників оцінок за 
змагальну вправу, динамометрії (кистьової і станової) і температури шкіри. 
Якщо остання оцінка в досвіді, показники динамометрії і температура шкіри 
випробовуваних перед останньою спробою були вище показників, отриманих 
перед першою спробою, то ми вважали, що форма відпочинку, що 
застосовується в інтервалі даного досвіду на повторну роботу, впливала 
позитивно. Якщо, навпаки, останні результати в досвіді за вказаними 
показниками були менше результатів, отриманих перед першою спробою, то 
вважалося, що відпочинок впливав негативно. 

Висновки: Аналіз отриманих результатів показує, що різні форми 

відпочинку, що застосовуються в сімихвилинному інтервалі між підходами до 
снарядів, по-різному впливали на працездатність гімнасток. 

Аналіз отриманих результатів показав, що підвищення якості 
виконуваної вправи, приріст м'язової сили і зміна вегетативних функцій 
організму спостерігаються в більшій мірі в дослідженнях з активною формою 
відпочинку, потім в дослідженнях з масажем в інтервалі між спробами і 
найменше в дослідах з пасивною формою відпочинку. Незалежно від того, якої 
тривалості був інтервал, пасивна форма відпочинку завжди була менш 
ефективною, ніж активна і масаж. Найбільші зрушення показників 
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спостерігалися при двохвилинному інтервалі. Отримані дані можна пояснити 
тим, що введення в інтервал масажу або гімнастичних вправ, створюючи 
осередок підвищеного збудження в інших пунктах кори, підсилює гальмування 
в пунктах кори, які тільки що напружено працювали, а поглиблення 
гальмування в них сприяє найкращому відновленню їх працездатності 
протягом короткого проміжку часу. 
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