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Аннотация 
Данная статья посвящена результатам внедрения экспериментальной методики совершен-

ствования кинестезии у юных гимнастов. Определение точности воспроизводимых движений осу-
ществлялось при помощи системы видеоанализа. Видеоматериалы получены и обработаны в про-
граммной среде «Simi Motion 9.0.1». В исследовании приняли участие 19 гимнастов в возрасте от 
шести до семи лет. При фоновых исследованиях была выявлена относительно низкая точность вос-
произведения гимнастами задаваемых движений, выявлены статистически значимые различия в 
обеих группах точности воспроизведения движений в левом локтевом и левом плечевом суставе 
без зрительного контроля. На основе полученных данных была разработана и внедрена в трениро-
вочный процесс гимнастов экспериментальной группы методика совершенствования мышечно-
суставного чувства, состоящая из четырех блоков упражнений. В результате исследования были 
выявлены статистически значимые различия в точности воспроизведения движений, а также пока-
зателях технического мастерства гимнастов в экспериментальной группе.  
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Annotation  
This article is devoted to the results of the introduction of the experimental method for improving 

the muscular-articular feeling among young gymnasts. Determination of the accuracy of the reproduced 
movements was carried out by using a video analysis system. Video materials are received and processed 
in the software environment "Simi Motion 9.0.1". The study involved 19 gymnasts aged from six to seven 
years. In a state of rest, the relatively low accuracy of the prescribed movements was detected among the 
gymnasts, statistically significant differences were found in both groups of the movements accuracy re-
production in the left ulnar and left humeral joint without visual control. Based on the obtained data, the 
methodology for the improving the muscular-articular feeling was developed and introduced into the train-
ing process of gymnasts of the experimental group, consisting of four blocks of exercises. As a result of 
the study, statistically significant differences in the accuracy of reproduction of movements, as well as the 
technical skill of gymnasts in the experimental group were revealed. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Анализ программ гимнастов высокого класса показывает, что данный вид спорта 
требует от занимающихся строгой дифференциации временных, силовых и простран-
ственных характеристик движений. Во многих сложнокоординационных видах спорта 
двигательный анализатор играет большую роль, нежели зрительный, так как при выпол-
нении большого количества элементов, спортсмен не в состоянии осуществить зритель-
ный контроль движений отдельных звеньев тела. В спортивной гимнастике при выпол-
нении упражнений особенно необходимо определение положения тела и его частей в 
пространстве, а также в обеспечение тонкой координации движений, что в сою очередь 
осуществляется проприоцептивным анализатором. Основой системы подготовки гимна-
стов является направленность на совершенствование технического мастерства, повыше-
ние стабильности и надежности выполнения упражнений, накопление двигательного 
опыта. Следовательно, для совершенствования техники выполнения гимнастических 
упражнений необходимо обращать внимание на развитие мышечно-суставного чувства, 
воспитание способности к тонкому анализу собственных движений. 

В настоящее время привлечение детей к занятиям спортивной гимнастикой осу-
ществляется в возрасте четырех-пяти лет [3], что физиологически оправдано, так как в 
данном возрасте происходит быстрое совершенствование сенсорных систем, прежде все-
го, за счет развития и усложнения деятельности центрального отдела анализаторов. В 
возрасте трех-семи лет интенсивно развиваются мышечно-суставные ощущения [4]. Ис-
ходя из вышесказанного, данный возраст является наиболее чувствительным для форми-
рования мышечно-суставного чувства. 

Цель исследования: экспериментально проверить методику совершенствования 
кинестезии у юных гимнастов. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 19 гимнастов в возрасте 6-7 лет, имеющие стаж 
занятий 1,5-2 года. Оценивание точности воспроизведения движений в разных суставах: 
плечевом, локтевом, тазобедренном, коленном (рисунок 1) осуществлялось при помощи 
видеоанализа не только по угловым показателям, но и по высоте подъема. Оценивалось 
трехкратное воспроизведение задаваемого движения с открытыми глазами и без зритель-
ного контроля. Экспериментальная часть исследования проводилась на базе федерально-
го спортивно-тренировочного центра гимнастики. 

Схема расположения световозвращающих маркеров на теле испытуемого отраже-
на на рисунке 2.  

 
 

Рисунок 1 – Задаваемые движения в разных суставах 

Рисунок 2 – Схема расположе-
ния световозвращающих мар-
керов на теле испытуемого 
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Видеоанализ двигательных действий производился с использованием четырех 
синхронизированных видеокамер с частотой съемки 100 кадров в секунду. Видеоматери-
алы получены и обработаны в программной среде «Simi Motion 9.0.1». Все данные циф-
рового материала, приведенные в протоколах, подвергались статистической обработке, 
при помощи критерия Манна-Уитни и попарно связанные между собой при помощи Sign 
тест. 

С учетом задач, на основании научной литературы была разработана эксперимен-
тальная методика совершенствования мышечно-суставного чувства у юных гимнастов с 
использованием упражнений без зрительного контроля. Методологической базой для 
разработки методики послужили работы Анцыперова В.В.(2008), Гончарова В. И (2008). 

Экспериментальная методика включала в себя следующие блоки упражнений без 
зрительного контроля:  

1. Упражнения, направленные на точность расположения звеньев тела относи-
тельно туловища в положении стоя и лежа;  

2. Упражнения с поворотами вокруг продольной оси;  
3. Упражнения с использованием четырех точек опоры;  
4. Упражнения на гимнастической стенке.  
Обязательным условием выполнения упражнений являлась обратная связь для 

корректировки точности действий. Длительность эксперимента составила шесть месяцев. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

О качестве сенсорной деятельности проприоцептивного анализатора принято су-
дить по точности восстановления положений частей тела, суставных углов и ощущения 
изменения положения тела. Ранее было показано [5], что наиболее чувствительным в 
этом смысле является плечевой сустав. Для него порог восприятия смещения при скоро-
сти 0,3° в секунду составляет 0,22–0,42°. Наименьшей чувствительностью обладает голе-
ностопный сустав, у которого порог составляет 1,15–1,30°. 

На начало эксперимента были оценены техническое мастерство юных гимнастов – 
выполнение обязательного акробатического упражнения на ковре и способность воспро-
изводить задаваемые суставные углы. Статистически значимых различий между кон-
трольной и экспериментальной группами выявлено не было. Однако в обеих группах 
наблюдаются статистически значимые различия при сгибании левого локтевого сустава 
(по углу) 17,67±3,89 градусов со зрительным и 22,78±4,02 градусов без зрительного кон-
троля (р≤0,01) и левого плечевого сустава (по высоте) 0,05±0,01 метра со зрительным и 
0,1±0,02 метра без зрительного контроля (р≤0,05). Возможно, это связано с ведущей пра-
вой рукой у спортсменов. Достаточно большое отклонение от заданного положения у 
гимнастов можно объяснить недостаточной сформированностью проприоцептивного 
анализатора. Однако в связи с тем, что в этом возрасте у детей происходит и большой ка-
чественный сдвиг в развитии мышечно-суставных ощущений, можно сделать предполо-
жение об актуальности разработки специальной методики, направленной на совершен-
ствование мышечно-суставного чувства у гимнастов 6-7 лет. 

В результате проведенного эксперимента было выявлено, что при выполнении 
движений, как со зрительным, так и без зрительного контроля в экспериментальной 
группе наблюдаются статистически значимые различия по отклонению задаваемого угла 
в правом локтевом, правом коленном, левом коленном и правом тазобедренном суставах. 
Таким образом, ошибка воспроизведения движений в данных суставах снизилась (табли-
цы 1, 2). 

После эксперимента также наблюдаются статистически значимые различия ре-
зультатов контрольного упражнения в контрольной и экспериментальной группах 
(P≤0,05) (таблица 3). 
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Таблица – 1. Результаты анализа движений со зрительным контролем у юных гимнастов 
до и после эксперимента в экспериментальной группе 

Сустав 
Среднее значение отклонения сустав-

ного угла (градусы) по модулю 
Среднее значение отклонения высоты 

(метр) по модулю 
До После До После 

Правый локтевой 19,4±4,72 15,8±3,38* 0,05±0,02 0,03±0,006 
Правый коленный 25,03±5,2 15,36±3,68** 0,07±0,01 0,04±0,01 
Левый коленный 23,3±4,65 10,53±3,07** 0,06±0,01 0,01±0,004 
Правый тазобедренный 6,18±1,77 1,82±0,47* 0,03±0,009 0,02±0,004 
* – значимость различий до и после эксперимента P≤0,05. 
** – значимость различий до и после эксперимента P≤0,01 

Таблица – 2. Результаты анализа движений без зрительного контроля у юных гимнастов 
до и после эксперимента в экспериментальной группе 

Сустав 
Среднее значение отклонения сустав-

ного угла (градусы) по модулю 
Среднее значение отклонения высоты 

(метр) по модулю 
до после до после 

Правый локтевой 25,36±6,98 18,5±5,2** 0,05±0,02 0,03±0,01 
Правый коленный 23,5±2,93 12,98±2,4 * 0,07±0,01 0,02±0,006 
Левый коленный 27,4±5,89 13,44±4,13** 0,07±0,01 0,02±0,004 
Правый тазобедренный 23,02±4,57 12,7±3,73** 0,05±0,01 0,03±0,01 
* – значимость различий до и после эксперимента P≤0,05. 
** – значимость различий до и после эксперимента P≤0,01 

Таблица – 3. Результаты технической подготовленности гимнастов 
Группа испытуемых До эксперимента (балл) После эксперимента (балл) 

Контрольная 8,25±0,36 8,64±0,13 
Экспериментальная 8,4±0,42 9,17±0,18* 
* – значимость различий между контрольной и экспериментальной группами P≤0,05 

Это говорит о том, что примененная методика совершенствования кинестезии у 
юных гимнастов положительно влияет на выполнение соревновательных комбинаций.  

Таким образом, определение уровня кинестезии может являться критерием оценки 
способностей спортсменов в спортивных дисциплинах со сложной структурой локомо-
ций, одной из которых является спортивная гимнастика. Целесообразной является также 
разработка и введение в тренировочный процесс методик, направленных на развитие 
уровня кинестезии. 
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Аннотация  
Прогнозирование поведения в биологических системах связано с неопределенностью ис-

ходных данных, которые связаны с психологическими факторами. Например, прогнозирование ре-
зультата в соревнованиях по спортивному ориентированию, даже при идеальной физической под-
готовленности спортсмена, связано с возможностью ошибочных действий, детерминированных 
психическими состояниями спортсмена, которые продуцируются в процессе напряженной физиче-
ской работы. Процедура определения достоверности прогноза называется верификацией. 

Ключевые слова: верификация прогноза, спортивное ориентирование, прогнозирование 
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Annotation 
Predicting the behavior in biological systems is associated with the uncertainty of the input data, 

which are related to the psychological factors. For example, prediction of the results in orienteering, even 
with perfect physical fitness athlete, is linked to the possibility of erroneous actions, being determined by 
mental state of the athlete, produced during strenuous physical work. Procedure for determining the relia-
bility of the forecast is called verification. 

Keywords: verification of predict, orienteering, prediction of success, information model. 

Процедура определения достоверности прогноза называется верификацией. В свя-
зи с этим любому прогнозу присуща некоторая степень неопределенности. Можно гово-
рить об априорной и апостериорной надежности прогноза. В первом случае необходимо 
предварительно установить уровень надежности, который бы устраивал заказчика.  

Апостериорная верификация прогнозов позволяет выявить расхождение между 
прогнозом и фактическим состоянием прогнозируемого объекта. 

Прогнозирование поведения в биологических системах связано с неопределенно-
стью исходных данных, которые связаны с психологическими факторами. Например, 


