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(57) Ðåôåðàò:
Ñïîñîá îòíîñèòñ    ê ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå, è

ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí äë  îçäîðîâëåíè 
÷åëîâåêà. Âûïîëí þò óïðàæíåíè , íàïðàâëåííûå
íà òðåíèðîâêó ìûøö. Ïðè ýòîì ìîäåëèðóþò êàæäîå
óïðàæíåíèå â âèäå áèîêèíåòè÷åñêîé ñâ çè
ïàññèâíîãî è ðàáî÷åãî çâåíüåâ ÷åðåç ñóñòàâ, ñ
êîòîðûì ñâ çàíû ìûøöû ïàññèâíîãî è ðàáî÷åãî
çâåíüåâ. Óïðàæíåíè  âûïîëí þò èç èñõîäíîãî
ïîëîæåíè  íà òâåðäîé ãîðèçîíòàëüíîé ïîâåðõíîñòè
â ïîëîæåíèè ëåæà èëè ñèä  ïóòåì öèêëè÷åñêèõ
ìíîãîêðàòíî ïîâòîð þùèõñ  äâèæåíèé ðàáî÷åãî è

ïàññèâíîãî çâåíüåâ îòíîñèòåëüíî îïîðíûõ çâåíüåâ.
Äâèæåíè  õàðàêòåðèçóåòñ  ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçîé
ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  òåëà è îáðàòíîé ãðàíè÷íîé
ïîçîé ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  òåëà, ïðè ýòîì
ïð ìà  ãðàíè÷íà  ïîçà ñîîòâåòñòâóåò èñõîäíîìó
ïîëîæåíèþ, à ÷àñòè òåëà, ôîðìèðóþùèå ðàáî÷åå
çâåíî, íàõîä òñ  â ôèêñèðîâàííîì ïîëîæåíèè. Èç
ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçû ðàáî÷åå çâåíî ñîâåðøàåò
äâèæåíèå âíèç ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè,
ðàñò ãèâà  ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà, îáðàòíà 
ãðàíè÷íà  ïîçà ïðåäøåñòâóåò âîçâðàòó òåëà â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 1 ç.ï. ô-ëû, 14 èë., 1 òàáë.
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(54) M. G. TRIBURT'S METHOD OF RECREATIVE GYMNASTICS

(57) Abstract: 
FIELD: medicine; physiotherapy exercises.
SUBSTANCE: method includes carrying out the

exercises aimed at training of muscles; modeling
each exercise in the form of biokinetic
communication of passive and working links
through a joint to which muscles of passive and
working links are bound. Exercises are performed
from a starting position on a firm horizontal
surface in a prone position or sitting, by cyclic
numerously repeated movements of working and
passive links concerning basic links. Movements
are characterised by a direct boundary pose of
instant position of a body and a return boundary
pose of instant position of a body, with the
direct boundary pose corresponding to a starting
position, the parts of a body forming a working
link being in the fixed position. From a direct
boundary pose the working link makes movement
downwards under influence of gravity stretching

muscles of a passive link, the return boundary
pose preceding return of a body to a starting position.

EFFECT: more effective training of muscles.
2 cl, 14 dwg, 1 tbl
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Èçîáðåòåíèå îòíîñèòñ  ê ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå, è ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî äë 
îçäîðîâëåíè  ÷åëîâåêà. Ñèñòåìà îçäîðîâèòåëüíîé ãèìíàñòèêè ìîæåò áûòü ïðèìåíåíà â
êà÷åñòâå ñîñòàâë þùåé ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåð, à òàêæå êàê ðåàáèëèòàöèîííà  ïðàêòèêà.

Èçâåñòåí ñïîñîá òðåíèðîâêè ìûøå÷íîé ñèñòåìû (RU 2233682), â ñîîòâåòñòâèè ñ
êîòîðûì â ñòàöèîíàðíîì èñõîäíîì ñîñòî íèè òåëà - íà ìåñòå ñòî  â ïîëóïðèñåäå íà
êðóïíûå áèîçâåíü  âîçäåéñòâóþò äèíàìè÷åñêîé öèêëè÷åñêîé íàãðóçêîé âûñîêîé
èíòåíñèâíîñòè. Ïðè ýòîì âîâëåêàþò â êîíãðóýíòíóþ ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó âñå ìûøöû
ïðîêñèìàëüíûõ è äèñòàëüíûõ îòäåëîâ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, èìåþùèå ìåñòà
ïðèêðåïëåíè  â îáëàñòè óêàçàííûõ ñóñòàâîâ, ñîõðàí   íà âåñü ïåðèîä òðåíèðîâêè
ïåðåìåùåíèå öåíòðà ò æåñòè òåëà ÷åëîâåêà â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè.

Ïðè âûïîëíåíèè èçâåñòíûõ óïðàæíåíèé íàèáîëåå áûñòðî èñ÷åðïûâàþòñ 
ýíåðãåòè÷åñêèå âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà, ò.ê. ÷åì áîëüøå ìûøö âîâëå÷åíî â ðàáîòó, òåì
áîëüøèé îáúåì ìåõàíè÷åñêîé ýíåðãèè ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ áèîìåõàíèêîé ëþáîå äâèæåíèå îñóùåñòâë åòñ  â äâóõ
ïðîòèâîïîëîæíûõ íàïðàâëåíè õ: ñãèáàíèå-ðàçãèáàíèå, îòâåäåíèå-ïðèâåäåíèå ñ ïîìîùüþ
äåéñòâè  ìûøö-àíòàãîíèñòîâ è ñèíåðãèñòîâ. Òàêèì îáðàçîì, ïðè âûïîëíåíèè èçâåñòíûõ
ïåðå÷èñëåííûõ óïðàæíåíèé ïóòåì âîçäåéñòâè  íà áèîçâåíü  ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé -
âñåãäà ïðèñóòñòâóåò ñèëîâîé êîìïîíåíò. Ïðè ýòîì ìûøöà ñîâåðøàåò ðàáîòó ïî
ïåðåìåùåíèþ áèîçâåíüåâ çà ñ÷åò ïîëíîé ìåõàíè÷åñêîé ýíåðãèè ìûøöû, ñîñòî ùåé èç
ýíåðãèè ñîêðàòèòåëüíîãî ïðîöåññà, ïðîèñõîä ùåé ñ ïîòðåáëåíèåì ýíåðãèè îò îðãàíèçìà, è
ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè ìûøö - áåç ïîòðåáëåíè  ýíåðãèè îðãàíèçìà. (Ýíåðãè  óïðóãîé
äåôîðìàöèè ìûøö èíòåðïðåòèðóåòñ  êàê «áåñïëàòíà » ðàáîòà äë  îðãàíèçìà, ñì.
Â.Â.Ëûñåíêî Þ.Ä.Îâ÷èííèêîâ, Ó÷åáíîå ïîñîáèå «Áèîìåõàíèêà äâèæåíèé ÷åëîâåêà»,
èíôîðìàöè  îáíàðóæåíà íà ñàéòå: www.budoshop.wsrf.ru.)

Ó æåíùèí, çàíèìàþùèõñ  ñèëîâîé ìûøå÷íîé òðåíèðîâêîé ïîäîáíî RU 2233682,
ïðîèñõîäèò ôîðìèðîâàíèå òåëà ïî ìóæñêîìó òèïó âñëåäñòâèå âûðàáîòêè òåñòîñòåðîíà -
îñíîâíîãî ìóæñêîãî ãîðìîíà. Èçâåñòíî, ÷òî òåñòîñòåðîí  âë åòñ  êëþ÷åâûì ãîðìîíîì äë 
ïîñòðîåíè  ìûøö, îòâåòñòâåííûì áîëåå ÷åì çà 70% ðîñòà ìûøö, âûçâàííîãî òðåíèðîâêîé.
Ñôîðìèðîâàííîå òàêèì îáðàçîì òåëî îòâå÷àåò îïðåäåëåííîìó ýñòåòè÷åñêîìó ñòåðåîòèïó,
íî ïðîòèâîðå÷èò ïðèðîäå æåíñêîãî îðãàíèçìà.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïî ïàòåíòó RU 2233682 ïðîèñõîäèò â íåôèçèîëîãè÷íîì
ïîëîæåíèè òåëà - ñ ïîëóñîãíóòûìè êîëåí ìè, âñëåäñòâèå ýòîãî ïðîèñõîäèò ïåðåãðóçêà
êîëåííîãî ñóñòàâà, è òàêîå ïîëîæåíèå íåïðèåìëåìî ïðè ïðîâåäåíèè îçäîðîâèòåëüíîé
ãèìíàñòèêè.

Êðîìå òîãî, áîëüøèå ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû âûíóæäàþò ÷åëîâåêà âîñïîëí òü ñâîé
ðåñóðñ ïðèâû÷íûì îáðàçîì çà ñ÷åò ïîòðåáëåíè  ïèùè.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïî ïàòåíòó RU 2233682 ïðåäñòàâë åò ñîáîé ðàçíîâèäíîñòü
ñèëîâîé òðåíèðîâêè, òðàäèöèîííîé äë  ñïîðòà, ïîýòîìó èíòåðåñ äë  ïðîôåññèîíàëüíûõ
ñïîðòñìåíîâ âûçâàòü íå ìîæåò.

Äàííûé ñïîñîá íå ïîçâîë åò óñòðàíèòü ñèíäðîì óêîðî÷åíè  ìûøö,  âë þùèìñ 
ðàñïðîñòðàíåííûì âèäîì ïàòîëîãèè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ÷åëîâåêà (ÎÄÀ). Ïî
äàííûì É.Çàõñå, Ê.Ëåâèòà, Â.ßíäà ó 96% íàñåëåíè  çåìíîãî øàðà íàáëþäàåòñ  ñèíäðîì
óêîðî÷åíè  ìûøö êàê ðåçóëüòàò äåéñòâè  ñèëû ò æåñòè.

Ñîñòî íèå, âûçâàííîå ñèíäðîìîì óêîðî÷åíè  ìûøö, âèçóàëèçèðóåòñ  êàê
íåîïòèìàëüíà  ñòàòèêà: ïî ñíè÷íûé, áåäðåííûé è êîëåííûé ðåãèîíû íå ëåæàò íà îäíîé
ëèíèè, èõ öåíòðû ò æåñòè ñìåùåíû. Ïàòîëîãè  ìûøå÷íîãî äèíàìè÷åñêîãî ñòåðåîòèïà
 âë åòñ  îòðàæåíèåì íàðóøåíè  ôóíêöèè ïð ìîñòî íè .

Ïðîèñõîæäåíèå ñèíäðîìà óêîðî÷åííûõ ìûøö îáóñëîâëåíî êîíòðàêòèëüíîñòüþ è
óìåíüøåíèåì ñïîñîáíîñòè ê ðåëàêñàöèè, ò.ê. â ñîñòàâå óêîðî÷åííîé ìûøöû ìîãóò áûòü
ëîêàëüíûå ãèïåðòîíóñû (ËÌÃ), õàðàêòåðèçóþùèåñ  ïðîñòðàíñòâåííîé ïåðåãðóïïèðîâêîé
ñîêðàòèòåëüíîãî ñóáñòðàòà ìûøöû, - íàèáîëåå ñèëüíà  ÷àñòü ìûøöû ðàñò ãèâàåò
íàèìåíåå òîíêóþ è ñëàáóþ. Â ñóòè ýòîãî ôåíîìåíà ëåæèò ñîõðàíåíèå îñòàòî÷íîé
äåôîðìàöèè ìûøö. Ê òîìó æå ñèíäðîì óêîðî÷åíè  ìûøö âûçûâàåò ñòåðåîòèï
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íåïðàâèëüíîãî äûõàíè , ïîñêîëüêó â ïðîöåññå äûõàíè  çàäåéñòâîâàíû äûõàòåëüíûå
ìûøöû ñïèíû, äûõàòåëüíûå è ñåãìåíòàðíûå ìûøöû ïîçâîíî÷íèêà, äûõàòåëüíûå ìûøöû è
ðîòàòîðû ïîçâîíî÷íèêà (Èâàíè÷åâ Ã.À., Ìàíóàëüíà  òåðàïè . Ðóêîâîäñòâî. Àòëàñ. -
Êàçàíü, 1977. - 448 ñ. èëè ýòà æå êíèãà ðàçìåùåíà íà ñàéòå: http:
//www.infamed.com/manu/index.html, ãëàâà 4 Áîëü, ïîäðàçäåë Ìûøå÷íà  áîëü).

Êîíòðàêòèëüíîñòüþ îáëàäàåò íå òîëüêî ñàìà ìûøöà, íî è âîëîêíèñòûå
ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå îáðàçîâàíè : ìûøå÷íûå ôàñöèè, ñóõîæèëè , ñâ çêè.

Ïî äàííûì Ã.À.Èâàíè÷åâà (ñì. âûøåïðèâåäåííóþ ññûëêó) äèíàìè÷åñêà  ðàáîòà ìûøöû
ïðè ñèëüíûõ íàãðóçêàõ íå âëè åò íà èçìåíåíèå ïðîñòðàíñòâåííîé ïåðåãðóïïèðîâêà
ìûøå÷íîé òêàíè, ïî ýòîé ïðè÷èíå ñïîñîá ïî ïàòåíòó RU 2233682 íå ïðèâîäèò ê äîñòèæåíèþ
íèæåïðèâåäåííîãî òåõíè÷åñêîãî ðåçóëüòàòà.

Èçâåñòåí ñïîñîá RU 2076677, âûáðàííûé â êà÷åñòâå ïðîòîòèïà, ñîãëàñíî êîòîðîìó
âûçûâàþò ðàñò æåíèå ðàññëàáëåííûõ ìûøö çà ñ÷åò ïðîäîëüíûõ, áîêîâûõ, âðàùàòåëüíûõ
ïåðåäâèæåíèé îäíîé èëè íåñêîëüêèõ ïîäâèæíûõ ÷àñòåé òåëà - ïîî÷åðåäíî, òî â îäíîì, òî
â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, ñ íåîäíîêðàòíûì ïîâòîðåíèåì êàæäîãî ÷åðåäîâàíè  è
ïåðåäâèæåíèåì íåñêîëüêèõ ÷àñòåé òåëà ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó ïîïåðåìåííî èëè
îäíîâðåìåííî, â îäèíàêîâûõ èëè â ïðîòèâîïîëîæíûõ íàïðàâëåíè õ, ïðè ðàññëàáëåííîì
ñîñòî íèè ìûøö, íå ó÷àñòâóþùèõ â äâèæåíè õ (ò.å. ìûøö ïàññèâíîãî çâåíà).

Óïðàæíåíè  âûïîëí þò â ôèêñèðîâàííîì ïîëîæåíèè ïàññèâíî çà ñ÷åò ïåðåäâèæåíè 
ïîäâèæíûõ çâåíüåâ ïîâåðõíîñòè îïîðû.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïî ïàòåíòó RU 2076677 òðåáóåò ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò äë 
îðãàíèçìà, ò.ê. âèäû äâèæåíè  àêòèâíûõ áèîçâåíüåâ, çàêëþ÷àþùèåñ  â ñãèáàíèè,
ðàçãèáàíèè, ñêðó÷èâàíèè, ïðåäóñìàòðèâàþò âçàèìîäåéñòâèå ìûøö ñ àíòàãîíèñòàìè.

Âîçìîæíîñòü ïàññèâíîãî ðàñò æåíè  ìûøö çà ñ÷åò ïåðåäâèæåíè  ïîäâèæíûõ ÷àñòåé
îïîðû òàêæå èìååò ñâîè íåäîñòàòêè: âî-ïåðâûõ, âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü èçãîòîâëåíè 
óñòðîéñòâà-îïîðû, óñëîæí þùåãî óñëîâè  ïðîâåäåíè  ñïîñîáà; âî-âòîðûõ, ïðè ïàññèâíîì
ðàñò ãèâàíèè ìûøöû òàêæå íåîáõîäèìî ïðèñóòñòâèå èíñòðóêòîðà, âûïîëí þùåãî
äåéñòâè , ñâ çàííûå ñ åãî ñîáñòâåííîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé ïðè ïåðåìåùåíèè îïîðû.

Ñïîñîá íå ñîäåðæèò ÷åòêîãî ñîäåðæàíè  ôàçû ìàêñèìàëüíîãî ðàññëàáëåíè  ìûøö, íå
ó÷àñòâóþùèõ â âûïîëíåíèè äâèæåíè , ò.ê. íå óêàçàí áèîêèíåòè÷åñêèé ìåõàíèçì
âçàèìîäåéñòâè  àêòèâíûõ çâåíüåâ ñ ïàññèâíûìè. Äâèæåíè , âûïîëí åìûå ñ óñèëèåì
áîëüøîé èíòåíñèâíîñòè, íå ìîãóò ïðèâåñòè ê ìàêñèìàëüíîìó ðàññëàáëåíèþ ìûøö, íå
ó÷àñòâóþùèõ â äâèæåíèè, ñëåäîâàòåëüíî, íå ïðèâåäóò ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó.

Ñïîñîá íå ñîäåðæèò òàêæå ñîäåðæàíè  ôàçû ñîêðàùåíè  ìàêñèìàëüíî ðàñò íóòûõ
ðàññëàáëåííûõ ìûøö. Ìûøöà, êîòîðóþ ïîäâåðãàëè ðàñò ãèâàíèþ, ïîñëå ñí òè  íàãðóçêè
îò äåéñòâè  äðóãèõ ïîäâèæíûõ çâåíüåâ äîëæíà ñîêðàòèòüñ  íà âñþ äëèíó, íî ÷åðåäîâàíèå
äâèæåíè  òî îäíîé ÷àñòüþ òåëà, òî äðóãîé ÷àñòüþ òåëà ïðåï òñòâóåò ïîëíîìó ñîêðàùåíèþ
è âûçûâàåò äîïîëíèòåëüíîå ðàñò ãèâàíèå ìûøöû. ×åì áîëåå ðåçêèì áûëî ðàñò ãèâàíèå,
òåì áîëåå ìûøå÷íûì âîëîêíàì ïðèñóùå ñîñòî íèå êîíòðàêòèëüíîñòè.

Èçâåñòíûå ñïîñîáû (RU 2076677, RU 2233682) íå îêàçûâàþò ñóùåñòâåííîãî âëè íè  íà
ýëàñòè÷åñêèå ñâîéñòâà ìûøö. Òàê, ðàáî÷èå ìûøöû âñòóïàþò âî âçàèìîäåéñòâèå ñ
àíòàãîíèñòàìè, à ïðåîáëàäàíèå ìûøå÷íûõ óñèëèé îãðàíè÷èâàåò òðåíèðîâêó ýëàñòè÷åñêèõ
ñâîéñòâ ìûøö.

Âûïîëíåíèå íåêîòîðûõ óïðàæíåíèé ìîæåò ïðèâåñòè ê áîëåâûì îùóùåíè ì, ïðè÷èíîé
òîìó  âë åòñ  îòñóòñòâèå ôàçû ðàññëàáëåíè -ñîêðàùåíè , ñïîñîáñòâóþùåé
ïðèñïîñîáëåíèþ ìûøöû ê íîâîé äëèíå.

Êðîìå òîãî, îòñóòñòâèå ôàçû ðàññëàáëåíè -ñîêðàùåíè  íå ìîæåò ïîâëè òü íà
óñòðàíåíèå ËÌÃ, èíûìè ñëîâàìè: ñîõðàí åòñ  îñòàòî÷íà  äåôîðìàöè  ìûøöû, íåèçáåæíî
ñîïðîâîæäàåìà  äåôîðìàöèåé âîëîêíèñòîãî ñîåäèíèòåëüíîòêàííîãî àïïàðàòà (ôàñöèé,
ñâ çîê, ñóõîæèëèé).

Èçâåñòíû ìåòîäû ìàíóàëüíîé òåðàïèè, ïðèâîä ùèå ê èñ÷åçíîâåíèþ ËÌÃ è
ñïîñîáñòâóþùèå óñòðàíåíèþ ñèíäðîìà óêîðî÷åíè  ìûøö. Íàïðèìåð, ìåòîä
ïîñòèçîìåòðè÷åñêîé ðåëàêñàöèè. Ñóùíîñòü ìåòîäà çàêëþ÷àåòñ  â ñî÷åòàíèè
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êðàòêîâðåìåííîé 5-10 ñåê èçîìåòðè÷åñêîé ðàáîòû ìèíèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè è
ïàññèâíîãî ðàñò æåíè  ìûøöû â ïîñëåäóþùèå òàêæå 5-10 ñåê. Ïîâòîðåíèå òàêèõ
ñî÷åòàíèé ïðîâîäèòñ  3-6 ðàç (Èâàíè÷åâ Ã.À., Ìàíóàëüíà  òåðàïè . Ðóêîâîäñòâî.
Àòëàñ. - Êàçàíü, 1977. - 448 ñ. èëè ýòà æå êíèãà ðàçìåùåíà íà ñàéòå:

http://www.infamed.com/manu/index.html, ãëàâà 6. Òåðàïåâòè÷åñêèå ïðèåìû ìàíóàëüíîé
òåðàïèè, ïîäðàçäåë Ìåòîä ïîñòèçîìåòðè÷åñêîé ðåëàêñàöèè).

Â äàííîì ìåòîäå ÷åëîâåê ñàì íå ó÷àñòâóåò â âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, ñëåäîâàòåëüíî
íå óïðàâë åò ñâîèìè äâèæåíè ìè, ïðè êîòîðûõ ñîçäàþòñ  îáðàòíûå ñâ çè ñ ïàì òíîé
íàäñòðîéêîé ãîëîâíîãî ìîçãà. Ïî ýòîé ïðè÷èíå íå ïðîèñõîäèò äîëãîâðåìåííîå
ôîðìèðîâàíèå îñàíêè è íîâûõ äâèãàòåëüíûõ ñòåðåîòèïîâ. Òàêèì îáðàçîì, ê íåäîñòàòêàì
ìåòîäà îòíîñèòñ  ïî âëåíèå çàâèñèìîñòè îò äåéñòâèé âðà÷à, ïðè êîòîðûõ ÷åëîâåê
ïñèõîëîãè÷åñêè îñòàåòñ  ïàöèåíòîì, íå ó÷àñòâóþùèì â ïðåîáðàçîâàíèè ñîáñòâåííîãî òåëà.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïî ïàòåíòó RU 2076677 íå âëè åò íà ïðîäëåíèå ïèêîâîé
ôîðìû ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ ââèäó âûøåïðèâåäåííûõ íåäîñòàòêîâ.

Çàäà÷à, íà ðåøåíèå êîòîðîé íàïðàâëåíî çà âë åìîå èçîáðåòåíèå, çàêëþ÷àåòñ :
- â ïîâûøåíèè ýëàñòè÷íîñòè ìûøå÷íî-ñâ çî÷íîãî àïïàðàòà;
- â óëó÷øåíèè ïîêàçàòåëåé òåëîñëîæåíè , îñîáåííî æåíñêîãî îðãàíèçìà;
- â ïðîäëåíèè ïèêîâîé ôîðìû ñïîðòñìåíîâ;
- â ñíèæåíèè ñèíäðîìà óêîðî÷åííûõ ìûøö;
- â èçìåíåíèè äâèãàòåëüíîãî ñòåðåîòèïà.
Ïåðå÷èñëåííûå ðåçóëüòàòû äîñòèãàþòñ  ïóòåì âûïîëíåíè  äâèæåíèé áåç ó÷àñòè 

ìûøö-àíòàãîíèñòîâ, çà ñ÷åò ìåõàíè÷åñêîãî âîçäåéñòâè  (áåç ïîòðåáëåíè  õèìè÷åñêîé
ýíåðãèè îðãàíèçìà) íà âîëîêíèñòûå ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå ñòðóêòóðû îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà.

Ïîñòàâëåííà  çàäà÷à ðåøàåòñ  òåì, ÷òî ñîãëàñíî ñïîñîáó îçäîðîâèòåëüíîé ãèìíàñòèêè,
ñîãëàñíî êîòîðîìó âûïîëí þò óïðàæíåíè , íàïðàâëåííûå íà òðåíèðîâêó ìûøö, äë 
âûïîëíåíè  êàæäîãî óïðàæíåíè  âûáèðàþò ñîîòâåòñòâóþùóþ ìûøöó, ïðèíèìàþò åå â
êà÷åñòâå ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà, âûáèðàþò ðàáî÷åå çâåíî, ñâ çàííîå ñ ïàññèâíûì
çâåíîì ïîñðåäñòâîì áèîêèíåòè÷åñêîé ñâ çè, îñóùåñòâë åìîé ÷åðåç ñóñòàâ, ñ êîòîðûì
ñâ çàíû ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà è â êîòîðîì ïðîèñõîäèò äâèæåíèå ðàáî÷åãî çâåíà,
óïðàæíåíèå âûïîëí þò íà òâåðäîé ãîðèçîíòàëüíîé ïîâåðõíîñòè â ïîëîæåíèè ëåæà èëè
ñèä , íà÷èíàþò óïðàæíåíèå ñ äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà èç èñõîäíîãî ïîëîæåíè  ïîä
äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè, äàëåå ñîâåðøàþò ìíîãîêðàòíî ïîâòîð þùèåñ  öèêëè÷åñêèå
äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà è ñâ çàííîãî ñ íèì ïàññèâíîãî çâåíà îòíîñèòåëüíî îïîðíîãî
íåïîäâèæíîãî çâåíà, ðàáî÷åå çâåíî ñîâåðøàåò äâèæåíèå ìåæäó ïð ìîé è îáðàòíîé
ãðàíè÷íûìè ïîçàìè ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà, ïðè ýòîì ïðè íàõîæäåíèè
ðàáî÷åãî çâåíà â ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçå ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà ðàññëàáëåíû, èç ïð ìîé
ãðàíè÷íîé ïîçû ðàáî÷åå çâåíî ñîâåðøàåò äâèæåíèå âíèç ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè,
ðàñò ãèâà  ïðè ýòîì ðàññëàáëåííûå ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà, äâèæåíèå ðàáî÷åãî çâåíà
ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè ñîâåðøàþò äî äîñòèæåíè  èì îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçû, èç
êîòîðîé ðàáî÷åå çâåíî âîçâðàùàåòñ  â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïîä äåéñòâèåì ñèëû óïðóãîñòè
ìûøö ïàññèâíîãî çâåíà.

Â çà âë åìîì èçîáðåòåíèè ãîðèçîíòàëüíà  ïîâåðõíîñòü, íàïðèìåð ïîâåðõíîñòü ïîëà,
âûïîëíåíà ñ ïîêðûòèåì, èìåþùèì âûñîêèé êîýôôèöèåíò òðåíè .

Â íàñòî ùåì îïèñàíèè èñïîëüçóþò ñëåäóþùèå îïðåäåëåíè .
1. Ýëàñòè÷íîñòü ìûøöû.
Â êóðñå áèîìåõàíèêè îòñóòñòâóåò îïðåäåëåíèå ýëàñòè÷íîñòè ìûøöû (ñì. êíèãè

Ä.Ä.Äîíñêîãî, Â.Ì.Çàöèîðñêîãî ïî áèîìåõàíèêå); ïî îïðåäåëåíèþ ýíöèêëîïåäè÷åñêîãî
ñëîâàð : ýëàñòè÷íîñòü - ñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü óïðóãèå äåôîðìàöèè (Ñîâåòñêèé
ýíöèêëîïåäè÷åñêèé ñëîâàðü. Ì.: «Ñîâåòñêà  ýíöèêëîïåäè », 1988 ã., ñòð.1547); â
ñîîòâåòñòâèè ñ òîëêîâûì ñëîâàðåì: ýëàñòè÷íûé - óïðóãèé, ãèáêèé, ðàñò æèìûé
(Ñ.È.Îæåãîâ, Í.Þ.Øâåäîâà, Òîëêîâûé ñëîâàðü ðóññêîãî  çûêà, èçä. ÐÀÍ, Ì.: 2001,
ñòð.909), à ñëîâàðü ìàíóàëüíîé ìåäèöèíû òðàêòóåò ýëàñòè÷íîñòü êàê ñâîéñòâî îáðàòèìîé
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äåôîðìàöèè (http://manmed.narod.ru).
Ýëàñòè÷íîñòü ÷àñòî ñâ çûâàþò ñ ãèáêîñòüþ, â òî æå âðåì  òåðìèí "ãèáêîñòü"

ñîîòíîñèòñ  ñ òåðìèíîì "ïîäâèæíîñòü". Ïîä îáùåé ãèáêîñòüþ ïîäðàçóìåâàþò ïîäâèæíîñòü
â ñóñòàâàõ è ñî÷ëåíåíè õ, íåîáõîäèìóþ äë  ñîõðàíåíè  õîðîøåé îñàíêè, ëåãêîñòè è
ïëàâíîñòè äâèæåíèé.

Òàêèì îáðàçîì, ïî îòíîøåíèþ ê ìûøöå ýëàñòè÷íîñòü - èíòåãðàëüíà  õàðàêòåðèñòèêà;
òàê, ýëàñòè÷íîé ìûøöå ñâîéñòâåííû çíà÷èòåëüíà  ðàñò æèìîñòü, áîëüøà  æåñòêîñòü ïðè
ðàñò ãèâàíèè (íåëèíåéíà  óïðóãîñòü) è ìàëûå ïîòåðè ýíåðãèè ïðè äåôîðìàöè õ è, êðîìå
òîãî, ýëàñòè÷åñêèå ñâîéñòâà ìûøö îáóñëîâëåíû ýëàñòè÷íîñòüþ ìûøå÷íûõ ôàñöèé, ñâ çîê,
ñóõîæèëèé.

2. Âîëîêíèñòûå ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå ñòðóêòóðû îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (ÎÄÀ).
Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ìûøå÷íîå âîëîêíî ïëàâíî ïåðåõîäèò â ñóõîæèëèå, ñóõîæèëèå

ñïëåòàåòñ  â íàäêîñòíèöó, ê êîòîðîé ïðèêðåïë þòñ  ñâ çêè, ñëóæàùèå äë  óêðåïëåíè 
ñóñòàâà. Èçâåñòíî, ÷òî ñâ çêè, ñóõîæèëè , ôàñöèè, ýíäîìèçèé, ïåðåìèçèé  âë þòñ 
âîëîêíèñòûìè ñîåäèíèòåëüíîòêàííûìè ñòðóêòóðàìè ÎÄÀ, êîòîðûì ñâîéñòâåííà óïðóãîñòü è
ýëàñòè÷íîñòü.

3. Ìûøöû.
Â ñîîòâåòñòâèè ñ êóðñîì áèîìåõàíèêè òðåõêîìïîíåíòíà  ìîäåëü ìûøöû ñîñòîèò èç

êîìáèíàöèè óïðóãèõ ñîêðàòèòåëüíûõ êîìïîíåíòîâ. Óïðóãèå êîìïîíåíòû ìûøöû
ñìîäåëèðîâàíû â âèäå ïðóæèí ñ íåëèíåéíûìè óïðóãèìè ñâîéñòâàìè (Ä.Ä.Äîíñêîé,
Â.Ì.Çàöèîðñêèé. Áèîìåõàíèêà, Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1979, ñòð.45-49).

Ðàçëè÷àþò ïàðàëëåëüíûå óïðóãèå êîìïîíåíòû - ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå îáðàçîâàíè ,
ñîñòàâë þùèå ôàñöèè, ò.å. îáîëî÷êó ìûøå÷íûõ âîëîêîí, èõ ïó÷êîâ;

ïîñëåäîâàòåëüíûå óïðóãèå êîìïîíåíòû: ñóõîæèëè  ìûøöû, ìåñòà ïåðåõîäà
ìèîôèáðèëë â ñîåäèíèòåëüíóþ òêàíü, à òàêæå ñîêðàòèòåëüíûå (êîíòðàêòèëüíûå)
êîìïîíåíòû - ñàðêîìåðû,  âë þùèåñ  ñòðóêòóðíîé åäèíèöåé ìèîôèáðèëë.

Òàêèì îáðàçîì, òðåõêîìïîíåíòíà  ìîäåëü ìûøöû ñîäåðæèò ñîêðàòèòåëüíûé ñóáñòðàò
ìûøå÷íîé òêàíè - ñàðêîìåð è ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå îáðàçîâàíè  ÎÄÀ.

4. Íåêîòîðûå ïîëîæåíè  òåîðèè ñîêðàùåíè  ìûøå÷íîé òêàíè.
Ìèîôèáðèëëû, èç êîòîðûõ ñîñòî ò ìûøå÷íûå âîëîêíà, ñïîñîáíû ñîêðàùàòüñ  è

óäëèí òüñ . Ñîêðàòèòåëüíîé åäèíèöåé  âë åòñ  ñàðêîìåð, âíóòðè êîòîðîãî ïðîõîä ò íèòè
áåëêîâ àêòèíà è ìèîçèíà. Ïðè ïîñòóïëåíèè ê ìûøöå íåðâíîãî èìïóëüñà ñòèìóëèðóåòñ 
ïîòîê èîíîâ êàëüöè , ÷òî îáåñïå÷èâàåò îáðàçîâàíèå àêòèí-ìèîçèíîâûõ ìîñòèêîâ è íà÷àëî
èõ ïîâîðîòà è ìûøå÷íîãî ñîêðàùåíè . Íà ïîâîðîò ìîñòèêîâ è îòñîåäèíåíèå àêòèíà îò
ìèîçèíà òðàòèòñ  ýíåðãè  îäíîé ìîëåêóëû ÀÒÔ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ðàáîòû ìîñòèêà
ñîñòàâë åò 0,01 ñåê (www.medkurs.ru, http://fns.nspu.ru/resurs/files, http://www.nhat-nam.ru/).

Òàêèì îáðàçîì, èçâåñòíî, ÷òî îáðàçîâàíèå àêòèí-ìèîçèíîâûõ ìîñòèêîâ, ïîäðàçóìåâàåò
ïåðåñòðîéêó ñîêðàòèòåëüíîãî ñóáñòðàòà ìûøå÷íîé òêàíè.

Âûïîëíåíèå êàæäîãî óïðàæíåíè  çà âë åìîãî ñïîñîáà íàïðàâëåíî íà òðåíèðîâêó
ìûøå÷íî-ñâ çî÷íîãî àïïàðàòà äë  âîññòàíîâëåíè  èëè äîïîëíèòåëüíîãî ðàçâèòè 
ïðèðîäíîãî ñâîéñòâà ýëàñòè÷íîñòè.

Ïðèçíàêîì ñïîñîáà  âë åòñ  «ìûøöà», ò.ê. ñâîéñòâàì ìûøöû ïðèñóùè óïðóãèå ñâîéñòâà
ñîåäèíèòåëüíîòêàííûõ îáðàçîâàíèé ÎÄÀ.

Êàæäîå óïðàæíåíèå ñïîñîáà íàïðàâëåíî íà òðåíèðîâêó ýëàñòè÷íîñòè òîé èëè èíîé
ìûøöû (èëè ãðóïïû ìûøö). Äë  îñóùåñòâëåíè  ñïîñîáà â îïîðíî-äâèãàòåëüíîì àïïàðàòå
÷åëîâåêà âûáèðàþò ñîîòâåòñòâóþùóþ ìûøöó äë  òðåíèðîâêè. Èçâåñòíî, ÷òî äåéñòâèå
îòäåëüíûõ ìûøö íå áûâàåò èçîëèðîâàííûì - áëàãîäàð  íàëè÷èþ áèîêèíåìàòè÷åñêèõ
ñâ çåé ìûøöû äåéñòâóþò ãðóïïàìè ñî ñëîæíûì âçàèìîäåéñòâèåì êàê ìåæäó ãðóïïàìè, òàê
è âíóòðè íèõ; êðîìå òîãî, ìûøöû, ïåðåêèäûâà ñü ÷åðåç ñóñòàâ, èìåþò îïðåäåëåííîå
îòíîøåíèå ê îñ ì âðàùåíè  (ñóñòàâàì) â êàêîì-ëèáî ñî÷ëåíåíèè çâåíüåâ ÎÄÀ. Çíà 
çàêîíîìåðíîñòè ðàñïðåäåëåíè  ìûøö, ñòàíîâèòñ  âîçìîæíûì âûáèðàòü îïðåäåëåííîå
çâåíî áèîêèíåìàòè÷åñêîé öåïè äë  âûïîëíåíè  òîé èëè èíîé çàäà÷è.

Ïî îïðåäåëåíèþ, äàííîìó â ó÷åáíèêàõ ïî áèîìåõàíèêå, áèîèêèíåìàòè÷åñêà  öåïü (èëè
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ñèñòåìà) ïðåäñòàâë åò ñîáîé ñîåäèíåíèå êèíåìàòè÷åñêè ñâ çàííûõ çâåíüåâ òåëà
(Ä.Ä.Äîíñêîé. «Áèîìåõàíèêà ñ îñíîâàìè ñïîðòèâíîé òåõíèêè». Ì., èçä. Ôèçêóëüòóðà è
ñïîðò, ñòð.190-191).

Äë  âîññòàíîâëåíè  ýëàñòè÷åñêèõ ñâîéñòâ âûáðàííîé ìûøöû èñïîëüçóþò ïðèíöèï:
ìûøöà êàê óïðóãîå îáðàçîâàíèå ìîæåò ïîäâåðãàòüñ  ðàñò ãèâàíèþ ïîä äåéñòâèåì âíåøíåé
ñèëû, íàïðèìåð ñèëû ò æåñòè (Â.Â.Ëûñåíêî, Þ.Ä.Îâ÷èííèêîâ. Ó÷åáíîå ïîñîáèå
«Áèîìåõàíèêà äâèæåíèé ÷åëîâåêà», èíôîðìàöè  îáíàðóæåíà íà ñàéòå:
www.budoshop.wsrf.ru., ãëàâà 2.2. Òðåõêîìïîíåíòíà  ìîäåëü ìûøöû).

Ìûøöó, âûáðàííóþ äë  òðåíèðîâêè, ïðèíèìàþò â êà÷åñòâå ìûøöû îïðåäåëåííîãî
çâåíà, íàçûâàåìîãî ïàññèâíûì çâåíîì. Óñëîâèåì ñïîñîáà  âë åòñ  äåéñòâèå ñèëû
ò æåñòè, ðàñò ãèâàþùåé âûáðàííóþ ìûøöó. Äë  âûïîëíåíè  ýòîãî óñëîâè  âûáèðàþò
ðàáî÷åå çâåíî, áèîêèíåòè÷åñêè ñâ çàííîå ñ ïàññèâíûì çâåíîì ÷åðåç ñóñòàâ, ñ êîòîðûì
ñâ çàíû ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà è â êîòîðîì ðàáî÷åå çâåíî ñîâåðøàåò äâèæåíèå ïîä
äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè.

Ïðè÷èíîé äâèæåíè  ïàññèâíîãî çâåíà  âë åòñ  äâèæåíèå ðàáî÷åãî çâåíà, ò.å. ñèëà
ò æåñòè, ïðèëîæåííà  ê ðàáî÷åìó çâåíó, «àâòîìàòè÷åñêè» ðàñò ãèâàåò ìûøöû ïàññèâíîãî
çâåíà âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî äàííûå çâåíü  âçàèìîñâ çàíû ÷åðåç ñóñòàâ, ïðè ýòîì
ïàññèâíîå çâåíî íå ìîæåò îñòàâàòüñ  íåïîäâèæíûì - îíî âûíóæäåíî ñîâåðøàòü äâèæåíèå.

Äë  âûïîëíåíè  óïðàæíåíèé çà âë åìîãî ñïîñîáà îñîáîå çíà÷åíèå èìååò äåéñòâèå
âíåøíåé ñèëû - ñèëû ò æåñòè, äåéñòâóþùåé íà ðàáî÷åå çâåíî, ñîâåðøàþùåå äâèæåíè 
âîêðóã îïðåäåëåííîãî ñóñòàâà. Íàïðèìåð, ðàñò ãèâàíèå ìûøöû êàêîãî-ëèáî ñî÷ëåíåíè 
ìîæåò ïðîèñõîäèòü íå çà ñ÷åò ðàáîòû ìûøöû-àíòàãîíèñòà, «ðàñò ãèâàòü ìûøöó äîëæíà
ñèëà äàííîãî ñî÷ëåíåíè  âíåøí  » (Â.Â.Ëûñåíêî, Þ.Ä.Îâ÷èííèêîâ. Ó÷åáíîå ïîñîáèå
«Áèîìåõàíèêà äâèæåíèé ÷åëîâåêà», èíôîðìàöè  îáíàðóæåíà íà ñàéòå:
www.budoshop.wsrf.ru., ãëàâà 2.2. Òðåõêîìïîíåíòíà  ìîäåëü ìûøöû).

Â áèîêèíåòè÷åñêîé öåïè ñî÷ëåíåííûõ çâåíüåâ: ïàññèâíîãî è ðàáî÷åãî, äåéñòâèå ñèëû
ò æåñòè ïðî âë åòñ  â ñâîáîäíîì ïàäåíèè ðàáî÷åãî çâåíà, ò.å. äåéñòâèå ñèëû ò æåñòè
ðàáî÷åãî ýâåíà ïðèâîäèò ê ðàñò æåíèþ ìûøö ïàññèâíîãî çâåíà è, ñëåäîâàòåëüíî, ê
íàêîïëåíèþ ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè â ìûøöå ïàññèâíîãî çâåíà.

Èçâåñòíî, ÷òî ïðåäâàðèòåëüíîå ðàñò ãèâàíèå ìûøö ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè
ïðèâîäèò ê íàêîïëåíèþ ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè â ìûøöå.

Íàïðèìåð, ïðè îñóùåñòâëåíèè ïðûæêà ñ ìåñòà â âûñîòó çàäåéñòâîâàí áèîìåõàíèçì
ñâîáîäíîãî ïàäåíè  ÷àñòè òåëà (îòíîñèòåëüíî îïîðíûõ çâåíüåâ), ñîãëàñíî êîòîðîìó
ïîòåíöèàëüíà  ýíåðãè  ïåðåõîäèò â êèíåòè÷åñêóþ, à òà, â ñâîþ î÷åðåäü, â ýíåðãèþ
óïðóãîé äåôîðìàöèè ìûøö (Â.Í.Ñåëó íîâ è äð. «Áèîìåõàíèçìû êàê îñíîâà ðàçâèòè 
áèîìåõàíèêè äâèæåíèé ÷åëîâåêà», æóðíàë «Òåîðè  è ïðàêòèêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû», ¹ 7,
1995, ñòð.6-10). Ïðè îòòàëêèâàíèè ñ ìåñòà ïðè ïîñëåäîâàòåëüíîì ðàçãèáàíèè ñóñòàâîâ
íîã èñïîëüçóþòñ  ñîêðàòèòåëüíûå è óïðóãèå ñâîéñòâà ìûøö. Íî â äàííîì ïðèìåðå
äâèæåíèå â öèêëå «âíèç-ââåðõ» îáóñëîâëåíî âèäîì âçàèìîäåéñòâè  ìûøö: àíòàãîíèçì-
ñèíåðãèçì. Êàê óæå óêàçûâàëîñü â íàñòî ùåì îïèñàíèè, õèìè÷åñêà  ýíåðãè  â ìûøöàõ
ïðåâðàùàåòñ  â ìåõàíè÷åñêóþ âíóòðåííþþ ïîòåíöèàëüíóþ ýíåðãèþ
óïðóãîäåôîðìèðîâàííûõ ìûøö. Ñèëà ò ãè ìûøö, ïîðîæäåííà  ñèëîé óïðóãîé
äåôîðìàöèè, ñîâåðøàåò ðàáîòó è ïðåîáðàçóåò ïîòåíöèàëüíóþ ýíåðãèþ â êèíåòè÷åñêóþ
ýíåðãèþ äâèæóùèõñ  çâåíüåâ òåëà. Îäíàêî áåç ó÷àñòè  ìûøö-àíòàãîíèñòîâ ïðîèñõîäèò
äâèæåíèå âíèç, à äâèæåíèå ââåðõ îáóñëîâëåíî äåéñòâèåì ìûøö-àíòàãîíèñòîâ.

Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ çà âë åìîãî ñïîñîáà  âë åòñ  áèîìåõàíèçì äâèæåíè 
áèîêèíåòè÷åñêèõ çâåíüåâ, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðûì äâèæåíèå ââåðõ è âíèç ïðîèñõîäèò
áåç ó÷àñòè  ìûøö-àíòàãîíèñòîâ. Äàííûé ýôôåêò îáóñëîâëåí äâèæåíèåì ðàáî÷åãî çâåíà
ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè ñ óñêîðåíèåì ñâîáîäíîãî ïàäåíè  g=9,8 ì/ñ2 è äåéñòâèåì
óïðóãîé ñèëû ìûøö ïàññèâíîãî çâåíà.

Óïðàæíåíè , âûïîëí åìûå ïî çà âë åìîìó ñïîñîáó, óñëîâíî ñîâåðøàþòñ  â äâå ôàçû:
íà÷àëüíóþ è îñíîâíóþ. Äâèæåíèå íà÷àëüíîé ôàçû - ýòî äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà èç
èñõîäíîãî ïîëîæåíè  âíèç ïîä äåéñòâèåì ñèë ò æåñòè. Äàëåå îñóùåñòâë þòñ  äâèæåíè 
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îñíîâíîé ôàçû.
Áèîìåõàíèçì äâèæåíèé îñíîâíîé ôàçû óïðàæíåíèé õàðàêòåðèçóåòñ  äâóì  ãðàíè÷íûìè

ïîçàìè ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà: ïð ìîé è îáðàòíîé, ìåæäó íèìè
âûïîëí þòñ  ìíîãîêðàòíûå öèêëè÷åñêèå äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà è ïàññèâíîãî çâåíà,
èíà÷å íàçûâàåìûå äâèæåíè ìè îñíîâíîé ôàçû óïðàæíåíè .

Âûáðàííûé áèîìåõàíèçì äâèæåíèé áèîêèíåòè÷åñêèõ çâåíüåâ ñîçäàåò íàèëó÷øèå
óñëîâè  äë  ñîñòî íè  ðàññëàáëåííîñòè ìûøö ïàññèâíîãî çâåíà, ïðè êîòîðîì ñòàíîâèòñ 
âîçìîæíûì òðåíèðîâàòü åå êàê óïðóãóþ ñèñòåìó.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ êíèãîé Ä.Ä.Äîíñêîãî («Áèîìåõàíèêà ñ îñíîâàìè ñïîðòèâíîé òåõíèêè»,
Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, ñ.190). «Ãðàíè÷íûå ïîçû - ìãíîâåííûå ïîëîæåíè  òåëà â ìîìåíò
ñìåíû ôàç. Îíè ñëóæàò èñõîäíûì ïîëîæåíèåì äë  ïîñëåäóþùèõ è êîíå÷íûìè ïîëîæåíèåì
ïðåäûäóùèõ ôàç. Ðàçäåë   äâèæåíèå íà ôàçû, óñòàíàâëèâàþò ìîìåíòû, êîãäà ïðîèñõîäèò
èçìåíåíèå òåõ èëè èíûõ åãî õàðàêòåðèñòèê, íàïðèìåð ïðåêðàùàåòñ  óñêîðåíèå ïîäâèæíûõ
çâåíüåâ è íà÷èíàåòñ  èõ çàìåäëåííîå äâèæåíèå. Ìãíîâåííîå (ïðîìåæóòî÷íîå) ïîëîæåíèå
õàðàêòåðèçóåòñ  ãðàíè÷íîé ïîçîé (âûäåëåíî â êíèãå). Ýòà ïîçà ñëóæèò ãðàíèöåé ìåæäó
ôàçàìè, íàïðèìåð, ðàçãîíà è òîðìîæåíè . Äë  ïåðâîé îíà ñëóæèò êîíå÷íûì ïîëîæåíèåì,
êîòîðîãî íàäî áûëî äîñòè÷ü ê êîíöó ôàçû, äë  âòîðîé - èñõîäíûì ïîëîæåíèåì, îò
êîòîðîãî âî ìíîãîì çàâèñèò óñïåøíîñòü âûïîëíåíè  òîðìîæåíè . Ãðàíè÷íûå ïîçû ñëóæàò
ñâîåãî ðîäà ïóíêòàìè òåõíè÷åñêîãî êîíòðîë  è ñàìîêîíòðîë  ñïîðòñìåíà».

Èç ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçû ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  ðàáî÷åå çâåíî ñîâåðøàåò äâèæåíèå,
íàïðàâëåííîå âíèç ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè, ò.å. ðàáî÷åå çâåíî ðàâíîóñêîðåííî
äâèæåòñ  âíèç.

Ïðè ýòîì ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà ðàñò ãèâàþòñ  è íàêàïëèâàþò ýíåðãèþ óïðóãîé
äåôîðìàöèè. Ïðè äîñòèæåíèè ìàêñèìàëüíîãî óäëèíåíè  ìûøö ïðîèñõîäèò èõ
êðàòêîâðåìåííîå ðåôëåêòîðíîå ñîêðàùåíèå, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçå
ðàáî÷åãî çâåíà. Èç îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçû ñâîáîäíî ïàäàþùåå ðàáî÷åå çâåíî
ðàâíîçàìåäëåííî âîçâðàùàåòñ  â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ïð ìà  ãðàíè÷íà  ïîçà). Äîñòèãíóâ
òî÷êè ðàâíîâåñè  - ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçû, ðàáî÷åå çâåíî è ïàññèâíîå çâåíî ñîâåðøàþò
ñëåäóþùèå öèêëû äâèæåíè , ðàâíîóñêîðåííî äâèãà ñü âíèç è ðàâíîçàìåäëåííî
âîçâðàùà ñü ââåðõ.

Ïðè äîñòèæåíèè ðàáî÷èì çâåíîì îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçû ïðîèñõîäèò ñîêðàùåíèå
ìûøå÷íîé òêàíè ïàññèâíîãî çâåíà, ñ òî÷êè çðåíè  áèîõèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â ýòîò ìîìåíò
òàêæå ïðîèñõîäèò ïîâîðîò àêòèí-ìèîçèíîâûõ ìîñòèêîâ, äë ùèéñ  0,01 ñåê. Â òî æå âðåì ,
ïîñëå èçìåíåíè  ñîêðàòèòåëüíîãî ñóáñòðàòà ìûøå÷íîé òêàíè - ïîâîðîòà àêòèí-ìèîçèíîâûõ
ìîñòèêîâ, ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå ñòðóêòóðû âûñâîáîæäàþò ýíåðãèþ óïðóãîé äåôîðìàöèè,
âûïîëí   ôóíêöèè àêòèâíîãî ýëåìåíòà ÎÄÀ, ïåðåìåùàþùåãî áèîçâåíü . Â ðåçóëüòàòå
ðàáîòû ñîåäèíèòåëüíîòêàííûõ ñòðóêòóð, ïîäâèæíà  ÷àñòü òåëà âîçâðàùàåòñ  â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Ðàçëè÷íûå ÷àñòè òåëà, êîòîðûå ìîãóò ïðåäñòàâë òü ñîáîé ðàáî÷åå çâåíî, âêëþ÷àþòñ  â
äâèæåíèå êàê îäíî öåëîå, îáåñïå÷èâà , òàêèì îáðàçîì, ôóíêöèþ ðàáî÷åãî çâåíà: èç
ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçû ñîâåðøàòü ðàâíîóñêîðåííîå äâèæåíèå âíèç è, êîãäà ìûøöà
ïàññèâíîãî çâåíà ñòàíîâèòñ  ìàêñèìàëüíî ðàñò íóòîé, íåèçáåæíî ñîâåðøàòü
ðàâíîçàìåäëåííîå äâèæåíèå ââåðõ (îáåñïå÷èâàþùåå âîçâðàò òåëà èç îáðàòíîé ïîçû â
ïð ìóþ ïîçó).

Òðåíèðóåìóþ âûáðàííóþ ìûøöó ïàññèâíîãî çâåíà ìîæíî ñðàâíèòü ñ ïðóæèíîé: ìûøöà-
ïðóæèíà ðàñò ãèâàåòñ  ïîä äåéñòâèåì ïðèëîæåííîé ñèëû - ñèëû ò æåñòè ðàáî÷åãî çâåíà,
ìûøöà-ïðóæèíà àâòîìàòè÷åñêè ñæèìàåòñ  ïðè óñòðàíåíèè äåéñòâè  ðàñò ãèâàþùåé ñèëû
(ñèëû ò æåñòè). Ðàáî÷åå çâåíî ïàäàåò âíèç - ñîâåðøàåòñ  äâèæåíèå âíèç èç ïð ìîé
ãðàíè÷íîé ïîçû - ìûøöà-ïðóæèíà ðàñò ãèâàåòñ  áåç ó÷àñòè  ìûøö-àíòàãîíèñòîâ, ò.ê.
äåéñòâèå ñèëû ò æåñòè íå âûçûâàåò íàïð æåíè  ìûøö ïàññèâíîãî çâåíà è äðóãèõ çâåíüåâ.
Ðàáî÷åå çâåíî ïàäàåò âíèç è ïðè äîñòèæåíèè èì îáðàòíîé ïîçû ìûøöà-ïðóæèíà
ïàññèâíîãî çâåíà ñæèìàåòñ  èëè ñîêðàùàåòñ . Ðåçóëüòàòîì ñîêðàùåíè  ìûøöû-ïðóæèíû
 âë åòñ  âîçâðàò ðàáî÷åãî çâåíà â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ñîîòâåòñòâóþùåå ïð ìîé
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ãðàíè÷íîé ïîçå.
Ñðàâíåíèå ìûøöû ñ ïðóæèíîé êîððåêòíî â òîì ñëó÷àå, êîãäà ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà

ðàñò ãèâàþòñ , ðàñïîëàãà ñü ïî ëèíèè ñîêðàùåíè  ìûøå÷íûõ âîëîêîí, ò.å. â òàêîì
ïîëîæåíèè ìûøöû íàõîä òñ  â ðàññëàáëåííîì ñîñòî íèè. Â ëþáîì èíîì ïîëîæåíèè
ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà (íå ïî ëèíèè ñîêðàùåíè  ìûøå÷íûõ âîëîêîí) äàííà  ìûøöà ïðè
ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçå ðàáî÷åãî çâåíà íå íàõîäèòñ  â ðàññëàáëåííîì ñîñòî íèè â ñèëó
î÷åâèäíîñòè. Ñëåäîâàòåëüíî, ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà,  âë  ñü ðàññëàáëåííûìè ïðè
ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçå ðàáî÷åãî çâåíà, íàêàïëèâàþò ýíåðãèþ óïðóãîé äåôîðìàöèè, ÷òî
îáåñïå÷èâàåò âîçâðàò ðàáî÷åãî çâåíà â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òàêèì îáðàçîì, òðåíèðîâêà ýëàñòè÷åñêèõ ñâîéñòâ ìûøö ïðîèñõîäèò áëàãîäàð 
âîçìîæíîñòè ìíîãîêðàòíîãî ðàññëàáëåíè -ñîêðàùåíè  ñîîòâåòñòâóþùåé ìûøöû çà ñ÷åò åå
ðàñò æåíè  ïðè äâèæåíèè ñâ çàííîãî ñ íåé ðàáî÷åãî çâåíà ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè è
ñîêðàùåíè  ïîä äåéñòâèåì ñèëû óïðóãîñòè ñàìîé òðåíèðóåìîé ìûøöû.

Ïîìèìî ïîäâèæíûõ çâåíüåâ (ðàáî÷åãî è ïàññèâíîãî) áèîêèíåòè÷åñêà  öåïü ñîäåðæèò
íåïîäâèæíûå çâåíü , íàçûâàåìûå îïîðíûìè, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèé íà òâåðäîé ãîðèçîíòàëüíîé ïîâåðõíîñòè.

Íàõîä ñü â èñõîäíîì ïîëîæåíèè, ìûøöû-àíòàãîíèñòû îïîðíûõ çâåíüåâ óäåðæèâàþò
òåëî â îïðåäåëåííîì ïîëîæåíèè; ìûøöû-àíòàãîíèñòû ó÷àñòâóþò òàêæå â íà÷àëüíîé ôàçå
óïðàæíåíèé.

Äë  ñîâåðøåíè  öèêëè÷åñêèõ äâèæåíèé îñíîâíîé ôàçû íà÷èíàþò äâèæåíèå èç
èñõîäíîãî ïîëîæåíè , ïðè êîòîðîì ðàáî÷åå çâåíî ðàñïîëàãàþò òàê, ÷òîáû îíî ìîãëî
ñîâåðøèòü äâèæåíèå âíèç ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè. Ðàáî÷åå çâåíî íà÷èíàåò
ñîâåðøàòü àêòèâíûå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíè , íàïðàâëåííûå íà âîçíèêíîâåíèå äâèæåíèé
îñíîâíîé ôàçû - ìíîãîêðàòíî ïîâòîð þùèåñ  äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà â ïðåäåëàõ
ãðàíè÷íûõ ïîç. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî â îñíîâíîé ôàçå óïðàæíåíè  ðàáî÷åå çâåíî ñîâåðøàåò
àâòîêîëåáàíè  â ïðåäåëàõ ãðàíè÷íûõ ïîç, âèçóàëüíî ïðî âë åìîå êàê ïåðèîäè÷åñêèå
äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà è ïàññèâíîãî çâåíà, îòíîñèòåëüíî äðóãèõ îïîðíûõ çâåíüåâ.

Èçâåñòíî, ÷òî àâòîêîëåáàíè ìè íàçûâàþò ïðàêòè÷åñêè íåçàòóõàþùèå êîëåáàíè ,
ïðîèñõîä ùèå çà ñ÷åò ýíåðãèè, ïåðèîäè÷åñêîå ïîñòóïëåíèå êîòîðîé ðåãóëèðóåòñ  ñàìèì
êîëåáëþùèìñ  òåëîì.

Àêòèâíûì ýëåìåíòîì àâòîêîëåáàòåëüíîé ñèñòåìû  âë þòñ  ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå
îáðàçîâàíè , ñîñòàâë þùèå ìûøå÷íûå ôàñöèè, ñóõîæèëè , ñóñòàâû, ââèäó òîãî, ÷òî
äàííûå ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå îáðàçîâàíè  òåñíî ñâ çàíû ñ ìûøöåé è ñîïðîâîæäàþò
àêòû èçìåíåíè  ñîêðàòèòåëüíîãî ñóáñòðàòà ìûøå÷íîé òêàíè. Ïðè ýòîì èñòî÷íèêîì ýíåðãèè
àâòîêîëåáàíèé òåëà ñëóæàò àêòèâíûå äâèæåíè , íàïðàâëåííûå âíèç, ñîâåðøàåìûå
ðàáî÷èì çâåíîì èç èñõîäíîãî ïîëîæåíè .

Â îðãàíèçìå ìûøå÷íà  òêàíü íàõîäèòñ  â êèíåìàòè÷åñêîì åäèíñòâå ñ
ñîåäèíèòåëüíîòêàíííûìè ñòðóêòóðàìè: ôàñöè ìè, ñâ çêàìè, ñóõîæèëè ìè, ïîýòîìó ïðè
âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, âûçûâàþùèõ ñîñòî íèå ðàññëàáëåííîñòè ìûøö ïàññèâíîãî
çâåíà, ïðîèñõîäèò ñìåíà íà ïðîòèâîïîëîæíûå ôóíêöèè àêòèâíîãî (ìûøå÷íîãî) êîìïîíåíòà
è ïàññèâíîãî (ñîåäèíèòåëüíîòêàííîãî) êîìïîíåíòà ÎÄÀ.

Ïðè÷èíîé äâèæåíè  ïàññèâíîãî çâåíà  âë åòñ  äâèæåíèå ðàáî÷åãî çâåíà, ò.å. ñèëà
ò æåñòè, ïðèëîæåííà  ê ðàáî÷åìó çâåíó, «àâòîìàòè÷åñêè» ðàñò ãèâàåò ìûøöû ïàññèâíîãî
çâåíà âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî äàííûå çâåíü  âçàèìîñâ çàíû ÷åðåç ñóñòàâ, -  âë þòñ 
ñî÷ëåíåííûìè, ïðè ýòîì ïàññèâíîå çâåíî íå ìîæåò îñòàâàòüñ  íåïîäâèæíûì - îíî
âûíóæäåíî ñîâåðøàòü äâèæåíèå. Äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà ïðåäñòàâë þò ñîáîé àêòèâíûå
äâèæåíè  íà÷àëüíîé ôàçû, ïðè ïåðåõîäå äâèæåíè  èç àêòèâíîé ôàçû â îñíîâíóþ
äâèæåíèå äàííîãî çâåíà ïðèîáðåòàåò èíîå êà÷åñòâî - ýòî äâèæåíèå, ïðîèñõîä ùåå â
ñîñòî íèè àâòîêîëåáàíèé, îäíàêî âèçóàëèçèðóåòñ  ýòî äâèæåíèå êàê àêòèâíîå ââèäó  âíîé
àìïëèòóäû äâèæåíèé. Äâèæåíèå ðàáî÷åãî çâåíà (â íà÷àëüíîé è îñíîâíîé ôàçàõ
óïðàæíåíè ) ðàñò ãèâàåò ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà è ïîýòîìó ïàññèâíîå çâåíî íåèçáåæíî
ïðèâîäèòñ  â äâèæåíèå, îäíàêî àìïëèòóäà äâèæåíè  ïàññèâíîãî çâåíà íåáîëüøà , îíà
îïðåäåë åòñ  âçàèìîñâ çüþ ðàáî÷åãî è ïàññèâíîãî çâåíüåâ. Òàêèì îáðàçîì, áëàãîäàð 
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âçàèìîçàâèñèìûì äâèæåíè ì ñîñòî íèå àâòîêîëåáàíèé ïðèñóùå è ðàáî÷åìó è ïàññèâíîìó
çâåíó; äë  ðàáî÷åãî çâåíà àâòîêîëåáàíè  èìåþò âûðàæåííóþ àìïëèòóäó äâèæåíè  ìåæäó
ãðàíè÷íûìè ïîçàìè (ïð ìîé è îáðàòíîé), à äë  ïàññèâíîãî çâåíà àâòîêîëåáàíè  íå èìåþò
 âíî âûðàæåííîé àìïëèòóäû.

Â ñîñòî íèè àâòîêîëåáàíèé èñêëþ÷àåòñ  âëè íèå ìûøö-àíòàãîíèñòîâ, ñëåäîâàòåëüíî,
ïðîèñõîäèò óñòðàíåíèå ïðè÷èíû ñîïðîòèâëåíè  (òîðìîæåíè ) ïàññèâíîìó ðàñò æåíèþ
ìûøö ñî ñòîðîíû ÖÍÑ, ò.å. óìåíüøàåòñ  âëè íèå ìûøå÷íîãî êîìïîíåíòà è âîçðàñòàåò
âëè íèå ôàñöèé, ñâ çîê, ñóõîæèëèé, àêêóìóëèðóþùèõ ýíåðãèþ äâèæåíè .

Ïðè òðåíèðîâêå ìûøö, íàõîä ùèõñ  â ñîñòî íèè äèñáàëàíñà, âûçâàííîãî, íàïðèìåð,
ñèíäðîìîì óêîðî÷åííûõ ìûøö, íàëè÷èå ôàçû ðàññëàáëåíè -ñîêðàùåíè  ñïîñîáñòâóåò
óñòðàíåíèþ êîíòðàêòèëüíîñòè ìûøö, ñëåäîâàòåëüíî, âîçâðàùàåò ìûøöàì ïðèðîäíîå
ýëàñòè÷åñêîå ñîñòî íèå, âèçóàëüíî ïðî âë åìîå â ïðàâèëüíîé îñàíêå.

Òàêèì îáðàçîì, âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé îçäîðîâèòåëüíîé ãèìíàñòèêè îáåñïå÷èâàþò
âîññòàíîâëåíèå ýëàñòè÷åñêèõ ñâîéñòâ ìûøå÷íî-ñâ çî÷íîãî àïïàðàòà çà ñ÷åò
èñïîëüçîâàíè  ïðè äâèæåíèè ñâîéñòâà óïðóãîñòè.

Ýëàñòè÷íîñòü ìûøå÷íî-ñâ çî÷íîãî àïïàðàòà âëè åò íà óâåëè÷åíèå ïîäâèæíîñòè
ñóñòàâîâ îòäåëüíûõ ÷àñòåé òåëà è íà óâåëè÷åíèå ãèáêîñòè â öåëîì, à òàêæå îáåñïå÷èâàåò
îïòèìàëüíóþ îñàíêó, ôîðìèðîâàíèå íîâûõ äâèãàòåëüíûõ ñòåðåîòèïîâ, à òàêæå âëè åò íà
èñ÷åçíîâåíèå íåïðàâèëüíîãî ñòåðåîòèïà äûõàíè .

Êàê óêàçûâàëîñü, íàêîïëåíèå ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè â êàæäîì öèêëå äâèæåíè 
îïðåäåë åòñ  ìàêñèìàëüíûì óäëèíåíèåì ðàññëàáëåííûõ ìûøö, ñîïðîâîæäàåìîãî
óäëèíåíèåì ìûøå÷íûõ ôàñöèé, ñâ çîê, ñóõîæèëèé. Ïðè÷åì ìàêñèìàëüíîå óäëèíåíèå
ìûøå÷íî-ñâ çî÷íîãî àïïàðàòà îïðåäåë åòñ  ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâ çüþ äâóõ
ôàêòîðîâ:  âî-ïåðâûõ, âûáðàííîé áèîêèíåòè÷åñêîé ìîäåëüþ óïðàæíåíè , è, âî-âòîðûõ,
âîçìîæíîñòüþ äîñòèæåíè  ÷åëîâåêîì ñîñòî íè  àâòîêîëåáàíèé.

Òàê, ÷åëîâåê, âûïîëí þùèé óïðàæíåíèå, ñàì óïðàâë åò ñâîèì òåëîì, äîñòèãà 
ñîñòî íè  àâòîêîëåáàíèé ðàáî÷åãî è ïàññèâíîãî çâåíüåâ. Ïîñêîëüêó äâèãàòåëüíà 
ïðîãðàììà ëþáîãî äåéñòâè  ñòðîèòñ  ÖÍÑ ÷åëîâåêà, òî ñîñòî íèå òåëà, íàõîä ùåãîñ  â
ïðîöåññå àâòîêîëåáàíèé,  âë þòñ  êðèòåðèåì ïðàâèëüíîñòè âûïîëíåíè  äâèæåíè 
îñíîâíîé ôàçû.

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé áåç ó÷àñòè  ìûøö-àíòàãîíèñòîâ ïðè äâèæåíèè ðàáî÷åãî çâåíà
ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè ïðèäàåò ýëàñòè÷åñêèå ñâîéñòâà ìûøå÷íî-ñâ çî÷íîìó
àïïàðàòó çà ñ÷åò ìåõàíè÷åñêîãî âîçäåéñòâè  íà âîëîêíèñòûå ñîåäèíèòåëüíîòêàíííûå
ñòðóêòóðû îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ïðîèñõîä ùåãî áåç ïîòðåáëåíè  õèìè÷åñêîé
ýíåðãèè îðãàíèçìà.

Â áèîêèíåòè÷åñêîé öåïè ñîäåðæèòñ  äîïîëíèòåëüíîå ðàáî÷åå çâåíî, ñîâåðøàþùåå
öèêëè÷åñêèå äâèæåíè . Ïðèâëå÷åíèå äîïîëíèòåëüíîãî ðàáî÷åãî çâåíà âûçâàíî òåì, ÷òî
äë  äîñòèæåíè  ñîñòî íè  àâòîêîëåáàíèé çàïàñ ïîòåíöèàëüíîé ýíåðãèè îäíîãî ðàáî÷åãî
çâåíà èíîãäà íåäîñòàòî÷åí. Ðàáî÷åå çâåíî âñåãäà ñïîñîáíî ñîâåðøàòü äâèæåíèå âíèç, à
âîçâðàò òåëà â èñõîäíîå ïîëîæåíèå îáóñëîâëåí íàêîïëåííîé ïîòåíöèàëüíîé ýíåðãèåé.
Àêòèâíîå äâèæåíèå, ñîâåðøàåìîå äîïîëíèòåëüíûì ðàáî÷èì çâåíîì, ñïîñîáñòâóåò
íàêîïëåíèþ äîñòàòî÷íîãî çàïàñà ïîòåíöèàëüíîé ýíåðãèè, îáåñïå÷èâàþùåé âîçâðàò òåëà â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå, è, êðîìå òîãî, ñïîñîáñòâóåò ñèíõðîíèçàöèè äâèæåíèé.

Äîïîëíèòåëüíîå ðàáî÷åå çâåíî áèîêèíåòè÷åñêè ñâ çàíî ñ ðàáî÷èì çâåíîì ëèáî
íåïîñðåäñòâåííî ÷åðåç ñóñòàâ, ëèáî ÷åðåç äðóãèå áèîçâåíü .

Ïðè ýòîì öèêë äâèæåíè  äîïîëíèòåëüíîãî ðàáî÷åãî çâåíà ñîâïàäàåò ñ öèêëîì äâèæåíè 
ïàññèâíîãî è ðàáî÷åãî çâåíüåâ, ïðè÷åì äâèæåíè  äîïîëíèòåëüíîãî ðàáî÷åãî çâåíà
ñîâåðøàþòñ  ìåæäó ãðàíè÷íûìè ïîçàìè ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  ýòîãî äîïîëíèòåëüíîãî
çâåíà. Íàïðèìåð, äë  ïðèäàíè  ýëàñòè÷åñêèõ ñâîéñòâ ìûøö çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà,
ïðèíèìàåìûõ â êà÷åñòâå ìûøö ïàññèâíîãî çâåíà, óïðàæíåíèå âûïîëí þò â èñõîäíîì
ïîëîæåíèè ñòî  íà êîëåí õ, êîëåíè íàõîä òñ  íà íåêîòîðîì ðàññòî íèè äðóã îò äðóãà,
ñòîïû ðàñïîëîæåíû âäîëü ëèíèè ãîëåíè, ï òêè íàïðàâëåíû ââåðõ. Ðàáî÷åå çâåíî
ïðåäñòàâë þò ÷àñòè òåëà, ñîõðàí þùèå îïðåäåëåííîå ïîëîæåíèå íà ïðîò æåíèè
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âûïîëíåíè  óïðàæíåíè , à èìåííî: êîðïóñ, ðóêè ñîãíóòû â ëîêò õ ïåðåä ñîáîé. Ïàññèâíîå
çâåíî: áåäðî. Äâèæåíèå ñîâåðøàåòñ  â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå, â îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçå
ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  òàç íàõîäèòñ  ìåæäó ï òêàìè. Äîïîëíèòåëüíîå çâåíî: ëàäîíè ñ
ïàëüöàìè, ðàñøèðåííûìè â ñòîðîíû. Òàêèì îáðàçîì, äâèæåíè  äîïîëíèòåëüíîãî ðàáî÷åãî
çâåíà ñïîñîáñòâóþò äîñòèæåíèþ ñîñòî íè  àâòîêîëåáàíèé, ñèíõðîíèçèðó  äâèæåíè  è
ó÷àñòâó  â íàêîïëåíèè ïîòåíöèàëüíîé ýíåðãèè ðàáî÷åãî çâåíà.

Òâåðäà  ãîðèçîíòàëüíà  ïîâåðõíîñòü ñ âûñîêèì êîýôôèöèåíòîì òðåíè  äàåò
âîçìîæíîñòü ñîâåðøàòü ìíîãîêðàòíûå ïîâòîð þùèåñ  äâèæåíè  òåëà ïî òèïó
àâòîêîëåáàòåëüíîãî ïðîöåññà â çàìêíóòîé ñèñòåìå. Èçâåñòíî, ÷òî â çàìêíóòîé ñèñòåìå åå
ïîëíà  ýíåðãè  íå èçìåí åòñ , ïîýòîìó òâåðäà  ïîâåðõíîñòü, íàïðèìåð, ïîëà êàê ðåàêöè 
îïîðû íå ïðåï òñòâóåò ãàøåíèþ àâòîêîëåáàíèé òåëà, à áîëüøîå çíà÷åíèå êîýôôèöèåíòà
òðåíè  ïîâåðõíîñòè ïîëà ìèíèìèçèðóåò äåéñòâèå ñèëû òðåíè .

Òàêèì îáðàçîì, âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé íà òâåðäîé ïîâåðõíîñòè â ïîëîæåíèè ñèä  èëè
ëåæà ïîçâîë åò ðåàëèçîâàòü áèîìåõàíèçì äâèæåíèé ðàáî÷åãî è ïàññèâíîãî çâåíüåâ ñ
óñêîðåíèåì ñâîáîäíîãî ïàäåíè  g=9,8 ì/ñ2.

Êðîìå òîãî, öèêëè÷åñêèå ìíîãîêðàòíî ïîâòîð þùèåñ  äâèæåíè  ñïîñîáà  âë þòñ 
ýêîíîìè÷íûì âèäîì äâèæåíè , ïðîèñõîä ùèì áåç ïîòðåáëåíè  çàïàñîâ õèìè÷åñêîé
ýíåðãèè îðãàíèçìà. Âàæíîñòü äàííîãî ýôôåêòà îáú ñí åòñ , âî-ïåðâûõ, âîçìîæíîñòüþ
òðåíèðîâîê æåíñêîãî îðãàíèçìà, ïðåäîòâðàùàþùèõ âûäåëåíèå ãîðìîíà òåñòîñòåðîíà, è
ôîðìèðóþùèõ òåëî ïî æåíñêîìó òèïó. Âî-âòîðûõ, âîçìîæíîñòüþ ôîðìèðîâàíè  íàâûêîâ
ñîâåðøàòü äâèæåíè  áåç ó÷àñòè  ìûøö-àíòàãîíèñòîâ (ñîõðàí   ìûøöû ðàññëàáëåííûìè),
äàåò âîçìîæíîñòü ýêîíîìíî ðàñõîäîâàòü ýíåðãèþ, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê
íîâîìó ýíåðãåòè÷åñêîìó ñîñòî íèþ îðãàíèçìà, íå òðåáóþùåìó ïðèâû÷íîå ïîòðåáëåíèå
êàëîðèé. Ñáàëàíñèðîâàííîå ñîñòî íèå îðãàíèçìà îáåñïå÷èâàåò ìàêñèìàëüíûå
êà÷åñòâåííûå âîçìîæíîñòè ÎÄÀ ñ òî÷êè çðåíè  äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè.

Äàííûé ñïîñîá àêòóàëåí äë  òðåíèðîâîê ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ êàê
ñïîñîáñòâóþùèé ïðîäëåíèþ ïèêîâîé ôîðìû, áëàãîäàð  ýêîíîìè÷íîñòè äâèæåíèé è
ñòàáèëèçàöèè òåñòîñòåðîíîâîãî ìèêðîöèêëà.

Âûïîëíåíèå äâèæåíèé ðàáî÷åãî çâåíà ïðè óñêîðåíèè èíîì, ÷åì óñêîðåíèå ñâîáîäíîãî
ïàäåíè , èëè ðàâíîìåðíîì äâèæåíèè íå ïðèâåäåò ê âîçíèêíîâåíèþ àâòîêîëåáàíèé, ò.ê.
ìûøöû áóäóò íàïð ãàòüñ  - â ðàáîòó âêëþ÷àþòñ  ìûøöû-àíòàãîíèñòû â òå÷åíèå âñåãî
öèêëà äâèæåíè , ñëåäîâàòåëüíî, ñîñòî íèå ðàññëàáëåíè  áóäåò îòñóòñòâîâàòü, ÷òî íå
ïðèâåäåò ê íàêîïëåíèþ ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè.

×åëîâå÷åñêèé ãëàç íå â ñèëàõ óëîâèòü êðàòêîâðåìåííîå ñîêðàùåíèå ìûøöû, ò.ê.
ïðîäîëæèòåëüíîñòü íàïð æåíè  ìûøö, êàê óêàçûâàëîñü âûøå, ñîñòàâë åò íå áîëåå 0,01
ñåê, ïîýòîìó êîíòðîëü ïðàâèëüíîñòè âûïîëíåíè  óïðàæíåíèé öåëåñîîáðàçíî îñóùåñòâë òü
ñ ïîìîùüþ êèíîãðàììû. Òàê, êèíîñúåìêà âåäåòñ  ñî ñêîðîñòüþ 25 êàäðîâ â ñåêóíäó
(ïðèâåäåíà ñðåäí   ñêîðîñòü), è êàäð, ñîîòâåòñòâóþùèé îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçå
ñâèäåòåëüñòâóåò îá èçìåíåíèè íàïðàâëåíè  äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà, ïîýòîìó êàäð
êèíîãðàììû âûãë äèò ÷åòêèì â îòëè÷èå îò êàäðîâ, ãäå èçîáðàæåíèå êðàéíåé òî÷êè
äâèæóùåãîñ  ðàáî÷åãî çâåíà âûãë äèò ðàçìûòûì. ×åòêèé êàäð âûãë äèò òàêîâûì, ïîòîìó
÷òî â ýòîò ìîìåíò ìûøöà íà ìãíîâåíèå îñòàíàâëèâàåòñ , íåò ïðè÷èíû äë  ðàçìûòîãî
èçîáðàæåíè , õàðàêòåðíîãî äë  äèíàìèêè.

Òàêèì îáðàçîì, êèíîãðàììà ïîäòâåðæäàåò ýôôåêò âîçíèêíîâåíè  àâòîêîëåáàíèé,
ïðî âë åìûé ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, â ðåçóëüòàòå êîòîðûõ ìåæäó àêòèâíûìè
äâèæåíè ìè â íà÷àëüíîé ôàçå è èíäóöèðîâàííûìè èìè ïàññèâíûìè öèêëè÷åñêèìè
äâèæåíè ìè îñóùåñòâë þòñ  îáðàòíûå âíóòðåííèå âçàèìîñâ çè, âåäóùèå ê çàìåùåíèþ
ïåðâîíà÷àëüíî àêòèâíûõ äâèæåíèé íà ïàññèâíûå. Ïðè ýòîì âîçðàñòàåò ðîëü ñèëû ò æåñòè,
âëè þùà  íà îñóùåñòâëåíèå ïàññèâíûõ äâèæåíèé, íàïðàâëåííûõ âíèç, è îäíîâðåìåííî
âîâëåêàþùà  ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà â ðàññëàáëåííîå ñîñòî íèå. Ïàññèâíûå äâèæåíè 
â ïàññèâíîì è ðàáî÷åì çâåíü õ íà÷èíàþò ïîääåðæèâàòü äðóã äðóãà, ïðåäñòàâë   îñíîâíóþ
ôàçó óïðàæíåíè .

Ïðè äâèæåíèè èç ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçû ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå ñòðóêòóðû çàïàñàþò
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ýíåðãèþ óïðóãîé äåôîðìàöèè, ýôôåêòèâíî ïðî âë þùóþñ  ïðè âîçâðàòå òåëà èç îáðàòíîé
ãðàíè÷íîé ïîçû; ïðè ýòîì ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà íå âûïîëí þò ñâîþ ïðèâû÷íóþ
ôóíêöèþ, ò.ê. îíè îñòàþòñ  â ðàññëàáëåííîì ñîñòî íèè.

Èç êàäðîâ êèíîãðàììû â ìàòåðèàëàõ çà âêè ñîäåðæàòñ  ôîòî 1-7, íà êîòîðûõ âûáîðî÷íî
ïðåäñòàâëåíû êàäðû ¹¹ 1, 5, 8, 11, 14, 18, 24 êèíîãðàììû îäíîãî èç óïðàæíåíèé
çà âë åìîãî ñïîñîáà (êèíîãðàììà ñîñòîèò èç 24 êàäðîâ).

Óïðàæíåíèå íà ôîòî1-7 íàïðàâëåíî íà òðåíèðîâêó ýëàñòè÷åñêèõ ìûøö ïðåññà;
áèîêèíåòè÷åñêà  ñõåìà óïðàæíåíè : îïîðíûå çâåíü  - òàç, íîãè; ïàññèâíîå çâåíî -
ãðóäíà  êëåòêà; ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà - ïð ìà  ìûøöà æèâîòà è ïîäâçäîøíî-
ïî ñíè÷íà  ìûøöà; ðàáî÷åå çâåíî è ïàññèâíîå íàõîä òñ  âî âçàèìíîì ôèêñèðîâàííîì
ïîëîæåíèè, ïðè êîòîðîì óãîë ìåæäó ãðóäíîé êëåòêîé è ãîëîâîé íå ìåí åòñ  â òå÷åíèå
âñåãî óïðàæíåíè .

Íà÷èíàþò óïðàæíåíèé ñ àêòèâíîãî äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà - ðóêà â ïëå÷åâîì ñóñòàâå
ñîâåðøàåò àêòèâíûå äâèæåíè , íàïðàâëåííûå âíèç - íàçàä ÷åðåç òî÷êó îïîðû, ò.å.
îáëàñòü ëîïàòîê ñî ñêîðîñòüþ ñâîáîäíîãî ïàäåíè .

Ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà è ïîäâçäîøíî-ïî ñíè÷íà  ìûøöà, íàõîä ùèåñ  â
ðàññëàáëåííîì ñîñòî íèè, ïàññèâíî ðàñò ãèâàþòñ  íà ìàêñèìàëüíóþ äëèíó.

Ôîòî 1, 2, 3, 4 (êàäðû ¹¹ 1, 5, 8, 11) ñîîòâåòñòâóþò äâèæåíèþ îò ïð ìîé ãðàíè÷íîé
ïîçû äî îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçû, ïðè ýòîì íà ôîòî 4 äåìîíñòðèðóåòñ  êàäð (¹11)
êèíîãðàììû, ñîîòâåòñòâóþùèé îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçå, êîãäà ìûøöû æèâîòà è
ïîäâçäîøíî-ïî ñíè÷íà  ìûøöà ðàñò íóòû ìàêñèìàëüíî, ðóêà äîõîäèò âíèç äî êîíå÷íîãî
ïîëîæåíè , â ýòîò ìîìåíò ïðîèñõîäèò êðàòêîâðåìåííîå ðåôëåêòîðíîå ñîêðàùåíèå
ðàñò íóòûõ ìûøö, è ïàññèâíîå è àêòèâíîå çâåíî âîçâðàùàþòñ  â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(ïåðâà  ãðàíè÷íà  ïîçà). Âîçâðàò òåëà â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïðåäñòàâëåí íà ôîòî 5, 6,
7 (êàäðû ¹¹ 14, 18, 24).

Íà ôîòî 2, 3, 5, 6 êàäðû (¹¹ 5, 8, 14, 18) ñ ðàçìûòûì èçîáðàæåíèåì ðóêè
ñâèäåòåëüñòâóþò î íàëè÷èè ðàâíîóñêîðåííîãî è ðàâíîçàìåäëåííîãî äâèæåíè  ðàáî÷åãî
çâåíà ìåæäó ãðàíè÷íûìè ïîçàìè ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè . Ïðîäîëæèòåëüíîñòü íàïð æåíè 
ìûøö ñîñòàâë åò íå áîëåå 0,01 ñ (ôîòî 4, êàäð ¹ 11), â ýòîò ìîìåíò êîðïóñ
âîçâðàùàåòñ  äî òî÷êè ðàâíîâåñè  - â ïð ìóþ îáðàòíóþ ïîçó (â èñõîäíîå ïîëîæåíèå) ïî
èíåðöèè, áëàãîäàð  äåéñòâèþ óïðóãèõ ñèë, ïðè ýòîì ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà è
ïîäâçäîøíî-ïî ñíè÷íà  ìûøöà îñòàþòñ  ðàññëàáëåííûìè, ïîýòîìó êàäð ¹11 íà
èëëþñòðàöèè 4 âûãë äèò ÷åòêèì.

Â ñëó÷àå ðàñò æåíè  ìûøöû åùå íå â àêòèâíîì ñîñòî íèè, ìîãóò âîçíèêàòü
çíà÷èòåëüíûå ñèëû ñîïðîòèâëåíè  ðàñò æåíèþ. Ýòè ñèëû ñâ çàíû ñ ðàñò æåíèåì
ñîåäèíèòåëüíûõ òêàíåé, ñîîòâåòñòâóþùèõ ïàðàëëåëüíîìó óïðóãîìó êîìïîíåíòó ìûøöû.

Êàê óïðàæíåíè  ëþáîãî êîìïëåêñà, óïðàæíåíè  çà âë åìîãî ñïîñîáà öåëåñîîáðàçíî
âûïîëí òü, íà÷èíà  ñ ðàçìèíêè, òåì áîëåå, ÷òî äàííûå óïðàæíåíè  íàïðàâëåíû íà
âîññòàíîâëåíèå ýëàñòè÷åñêèõ ñâîéñòâ ìûøå÷íî-ñâ çî÷íîãî àïïàðàòà.

Ðàñò ãèâàíèå àêòèâíîé ìûøöû ïðèâîäèò ê íàêîïëåíèþ ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè â
ïîñëåäîâàòåëüíîì óïðóãîì êîìïîíåíòå ìûøöû, â ýòîò ìîìåíò ïðîèñõîäèò èçìåíåíèå
ìåõàíè÷åñêîãî ñîñòî íè  êîíòðàêòèëüíûõ ýëåìåíòîâ, à èìåííî ðàñò ãèâàíèå
ïîñëåäîâàòåëüíîãî óïðóãîãî êîìïîíåíòà, ÷òî ïðèâîäèò ê ïðåêðàùåíèþ ðàáîòû àêòèí-
ìèîçèíîâûõ ìîñòèêîâ, - îíè ïåðåñòàþò îòöåïë òüñ  çà ñ÷åò ýíåðãèè ìîëåêóë ÀÒÔ. Ðàçðûâ
ìîñòèêîâ ïðîèñõîäèò ïîä äåéñòâèåì âíåøíåé ñèëû - ñèëû ò æåñòè ðàáî÷åãî çâåíà.
Ïîäòâåðæäåíèåì òîìó òàêæå ñëóæèò ÷åòêîå èçîáðàæåíèå ðàáî÷åãî çâåíà íà ôîòî 4 (êàäð ¹
11).

Òàêèì îáðàçîì, êèíîãðàììà ñ ÷åòêèì êàäðîì ïîäòâåðæäàåò ïðàâèëüíîñòü âûïîëíåíè 
óïðàæíåíèé ñ òî÷êè çðåíè  òåîðèè ñîêðàùåíè  ìûøå÷íîé òêàíè.

Ñïîñîá îñóùåñòâë þò ñëåäóþùèì îáðàçîì.
Ïðåäâàðèòåëüíî ïåðåä íàçíà÷åíèåì êîìïëåêñà óïðàæíåíèé ïðîâîä ò òåñò òåëåñíîé

êîíãðóýíòíîñòè â äâà ýòàïà: ïåðâûé - àíòðîïîìåòðè÷åñêèé òåñò, ïîçâîë þùèé îïðåäåëèòü
ñîîòíîøåíèå æèðîâîé ïðîñëîéêè è ìûøå÷íîé òêàíè, âòîðîé ýòàï - ïñèõîìîòîðíà 
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äèàãíîñòèêà, íàïðàâëåííà  íà îïðåäåëåíèå ñòåïåíè ïîäâèæíîñòè ñóñòàâîâ è ãèáêîñòè
ïîçâîíî÷íèêà, à òàêæå ñòåïåíü âëàäåíè  óïðàâëåíèåì òåëà è êîîðäèíàöèåé äâèæåíè .

Òåñò ïðåäíàçíà÷åí äë  âîçðàñòà 10-40 ëåò, äë  ëþäíåé, íå èìåþùèõ ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè. Ãðàäàöè  îöåíîê ñëåäóþùà  (â áàëëàõ): >«4,5» - íîðìàëüíîå ðàçâèòèå; «4,5»-
«4» - ïîãðàíè÷íîå ñîñòî íèå ìåæäó íîðìîé è íàðóøåíèåì ôóíêöèîíèðîâàíè ; «4»-«3,5» -
íåçíà÷èòåëüíûå íàðóøåíè ; «3,5»-«3» - çíà÷èòåëüíûå íàðóøåíè 
ôóíêöèîíèðîâàíè ; <«3» - íàðóøåííîå ôóíêöèîíèðîâàíèå.

Íà îñíîâå òåñòà òåëåñíîé êîíãðóýíòíîñòè îïðåäåë åòñ  óðîâåíü è ïðîãðàììà
òðåíèðîâîê, èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè.

Îáñëåäóåìà  ãðóïïà ñîñòî ëà èç 31 ÷åëîâåêà, âñå ðåöèïèåíòû - äåâóøêè-ó÷àùèåñ 
òåõíèêóìîâ, ñðåäíèé âîçðàñò 15,8 ëåò.

Â ðåçóëüòàòå ñòàðòîâîé äèàãíîñòèêè, ïðîâåäåííîé íà îñíîâàíèè òåñòà, ñîäåðæàùåãî äâà
áëîêà äèàãíîñòèêè, ïîëó÷åíû îöåíêè (ñì. òàáëèöó 1).

Ñòðàíèöà: 14

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50



RU 2 333 015 C2

I áëîê ïðåäñòàâëåí óïðàæíåíè ìè íà ðàñò æåíèå ñîîòâåòñòâóþùèõ ìûøå÷íûõ ôàñöèé è
íà çàäåéñòâîâàíèå ñîîòâåòñòâóþùèõ ðàáî÷èõ ñóñòàâîâ. Ïðèâåäåì òåõíèêó âûïîëíåíè 
óïðàæíåíè  äë  îöåíêè ñîñòî íè  ìûøö: ãîëåíîñòîï - ìûøöû áåäðà (¹ 1):

Ñåñòü íà ïîë ìåæäó ñòîïàìè è ìåäëåííî îïóñòèòüñ  íàâçíè÷ü íà ñïèíó. Îñòàâàòüñ  â
ðàññëàáëåííîì ñîñòî íèè â êîíå÷íîì ïîëîæåíèè 10-15 ñåêóíä.

Îöåíêà:
«5» - ðåöèïèåíò ëåæèò 10-15 ñåêóíä áåç íàïð æåíè ;
«4» - ñâîáîäíî ñàäèòñ  ìåæäó íîã, íî íå ìîæåò ëå÷ü;
«3» - â ïîçèöèè ñèä  íå äîñòàåò  ãîäèöàìè ïîëà, íî ñïîñîáåí äëèòåëüíîå âðåì 
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íàõîäèòüñ  â ïîëîæåíèè «íà ï òêàõ»;
«2» - íå ìîæåò ñåñòü íà «ðàñò íóòûå» ñòîïû (ñòîïû ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó).
II áëîê ïîçâîë åò îòñëåæèâàòü óðîâåíü ñîçíàòåëüíîãî óïðàâëåíè  ÷àñò ìè òåëà,

äåìîíñòðèðó  òåì ñàìûì ñòåïåíü ïëàñòèêî-êîãíèòèâíîãî ðàçâèòè  ÷åëîâåêà. Ïðèâåäåì
òåõíèêó âûïîëíåíè  óïðàæíåíè  äë  îöåíêè ñîñòî íè  óïðàâëåíè  îáëàñòüþ òàçà
(ïîç.¹11).

Ì ãêî, áåç ðûâêîâ, ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé àìïëèòóäîé, íà÷èíà  îò íàèáîëåå
ïðîñòîãî âàðèàíòà, âûïîëíèòü äâèæåíèå òàçîì. Âî âðåì  äâèæåíè  òàçà âåðõí   ÷àñòü
òåëà íàõîäèòñ  â ïîêîå.

Îöåíêà (â áàëëàõ):
«5» - âðàùàòü òàçîì â ðàçíûõ íàïðàâëåíè õ ñ ïåðåíîñîì öåíòðà ò æåñòè ñ îäíîé íîãè

íà äðóãóþ;
«4» - âðàùàòü òàçîì (ñ öåíòðîì ò æåñòè íà îáåèõ íîãàõ);
«3» - ì ãêî ñìåñòèòü òàç ïîïåðåìåííî â ðàçíûõ íàïðàâëåíè õ: âáîê - âïåðåä - âáîê -

íàçàä.
«2» - äâèæåíè  òàçà ïëîõî äèôôåðåíöèðîâàíû.
Äë  äðóãèõ ïîçèöèé òàáëèöû 1 òåõíèêà âûïîëíåíè  è ãðàäàöè  îöåíêè â áàëëàõ äàëåå íå

ïðèâîäèòñ , ò.ê. ýòè äàííûå íå ñóùåñòâåííû äë  èçîáðåòåíè .
Â ðåçóëüòàòå òåñòà ñèíäðîì óêîðî÷åíè  ìûøö âû âëåí ó 100% ó÷àùèõñ .
Âû âëåíî óêîðî÷åíèå ñëåäóþùèõ ìûøö: áîëüøèíñòâà ìûøö íèæíèõ êîíå÷íîñòåé,

îñîáåííî ìûøöû ãîëåíè (èêðîíîæíà  è êàìáàëîâèäíà ) è ïð ìà  ìûøöà áåäðà. Ìûøöû
øåéíîãî îòäåëà (òðàïåöåâèäíà , ãðóäèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíà  è ëåñòíè÷íûå ìûøöû) è
åãî ïîäâèæíîñòü íàõîä òñ  â ïîãðàíè÷íîì ñîñòî íèè ìåæäó íîðìîé è ïåðâè÷íûì
íàðóøåíèåì. Íàáëþäàåòñ  ñêîëèîçèðîâàíèå ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, âû âëåíà
òàêæå 100% äèñôóíêöè   ãîäè÷íûõ è ïðèâîä ùèõ ìûøö, âëè þùèõ íà ïîëîæåíèå òàçà â
ïðîñòðàíñòâå.

Íåçíà÷èòåëüíûå îòêëîíåíè  îò íîðìàëüíîãî ðàçâèòè  íàáëþäàþòñ  â ìûøöàõ è
ñóõîæèëè õ òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà, ïëå÷åâîãî îòäåëà (äåëüòîâèäíà , òðàïåöåâèäíà ,
øèðî÷àéøà  ìûøöû ñïèíû), â ñîñòî íèè ïî ñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, à òàêæå â
óìåíèè óïðàâë òü êîìïëåêñíûì äâèæåíèåì â ãðóäíîì îòäåëå è äèôôåðåíöèðîâàòü
äâèæåíèå â íåì.

Íàáëþäàåòñ  íàðóøåíèå ôóíêöèîíèðîâàíè  ïðèâîä ùèõ è ïîðòí æíûõ ìûøö áåäðà.
Îãðàíè÷åíà ïîäâèæíîñòü â ïî ñíè÷íîì îòäåëå, ÷òî îáóñëîâëèâàåò çàòðóäíåíè  ïðè
óïðàâëåíèè îáëàñòüþ òàçà.

Åñëè ñîñòî íèå ìûøö ìîæíî ñ÷èòàòü ïðèáëèæåííûì ê ñðåäíåìó, òî óïðàâëåíèå
ìûøöàìè ó äàííîé êàòåãîðèè ó÷àùèõñ  ïðàêòè÷åñêè íå ñôîðìèðîâàíî; ó 75% ó÷àùèõñ  ïðè
âåñå, ïðèáëèæåííîì ê íîðìå, äåôèöèò ìûøå÷íîé ìàññû äî 10 êã è ñòîëüêî æå ëèøíåãî
ïîäêîæíîãî æèðà.

Ïî ðåçóëüòàòàì ñòàðòîâîé äèàãíîñòèêè íàçíà÷åíû óïðàæíåíè , â êîòîðûõ
çàäåéñòâîâàíû âñå îòäåëû è ìûøöû îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (ÎÄÀ). Êîíòðîëü
ïðàâèëüíîñòè âûïîëíåíè  óïðàæíåíèé ìîæåò îñóùåñòâë òüñ  ñ ïîìîùüþ êèíîãðàììû, èëè
ñ ïîìîùüþ ïðèáîðà ìèîãðàôà, èëè ïðè ïàëüïàöèè ðóêîé.

Â ïðèìåðàõ âûïîëíåíè  óïðàæíåíè  êîíòðîëü âûïîëí åòñ  ñ ïîìîùüþ êèíîãðàììû.
Ôîòî 1-7 äåìîíñòðèðóþò óïðàæíåíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ âûáðàííûì áèîìåõàíèçìîì

äâèæåíè  ðàáî÷åãî è ïàññèâíîãî çâåíüåâ.
Âûáðàâ òðåíèðóåìóþ ìûøöó, îïðåäåëèâ ðàáî÷åå çâåíî, íà÷èíàþò âûïîëí òü

óïðàæíåíèå. Äë  âûïîëíåíè  óïðàæíåíè  èç èñõîäíîãî ïîëîæåíè  òåëà (ñì. ôîòî 1) ðóêà
ñîâåðøàåò àêòèâíîå äâèæåíèå âíèç â ïëå÷åâîì ñóñòàâå. Ñîâåðøèâ 2-3 äâèæåíè , â
ñîñòî íèè àâòîêîëåáàíèé ïîäâèæíûõ çâåíüåâ ïàññèâíî ðàñò ãèâàþòñ  ìûøöû ïàññèâíîãî
çâåíà: ïîäâçäîøíî-ïî ñíè÷íà , ìûøöû ïðåññà. Íà ôîòî 4 ïðåäñòàâëåíà îáðàòíà 
ãðàíè÷íà  ïîçà (êàäð ¹ 11). Áëàãîäàð  ýíåðãèè óïðóãîé äåôîðìàöèè ìûøå÷íî-ñâ çî÷íîãî
àïïàðàòà, òåëî âîçâðàùàåòñ  â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ôîòî 5, 6, 7).

Ïðè òðåíèðîâêå âûáðàííûõ ìûøö óñòðàí åòñ  óêîðî÷åíèå ïîäâçäîøíî-ïî ñíè÷íîé
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ìûøöû è ïîçâîë åò ðåöèïèåíòàì âûïð ìèòüñ  â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå, ÷òî ñïîñîáñòâóåò
äîñòèæåíèþ îïòèìàëüíîé îñàíêè è, êðîìå òîãî, ïîâûøàåò ïîäâèæíîñòü ïî ñíè÷íîãî
îòäåëà.

Íà ôîòî ñ 8 ïî 14 äåìîíñòðèðóåòñ  äðóãîå óïðàæíåíèå ñïîñîáà, íàïðàâëåííîå íà
óâåëè÷åíèå ýëàñòè÷íîñòè áîëüøèõ  ãîäè÷íûõ, ïîëóñóõîæèëüíûõ, ïîëóìåìáðàííûõ,
áèöåïñà áåäðà, êðóïíûõ ïðèâîä ùèõ ìûøö.

Âûáðàííûì äë  òðåíèðîâêè ìûøöàì ñîîòâåòñòâóåò ïàññèâíîå çâåíî - áåäðî. ×åðåç
òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ ïàññèâíîå çâåíî áèîêèíåòè÷åñêè ñâ çàíî ñ ðàáî÷èì çâåíîì ÷åðåç
òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ. Ðàáî÷åå çâåíî ñîñòàâë þò ÷àñòè òóëîâèùà:

ïî ñíè÷íûé îòäåë, ãðóäíà  êëåòêà, øå , ãîëîâà, è ðóêè - ñîõðàí þò îïðåäåëåííîå
ïîëîæåíèå â òå÷åíèå âñåãî óïðàæíåíè . Íîãè ðàçâåäåíû íà óãîë 100-130 ãðàäóñîâ, îïîðà
íà ï òêè.

Èç èñõîäíîãî ïîëîæåíè  òåëà îäíà ÷àñòü òåëà, ïðåäñòàâë þùà  ñîáîé ïî ñíè÷íûé
îòäåë, ãðóäíóþ êëåòêó, øåþ, ãîëîâó, è ðóêó - ðàáî÷åå çâåíî ñîâåðøàåò äâèæåíèå â
òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå âíèç ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè. Òî÷êà îïîðû ñìåùàåòñ  ñ
ñåäàëèùíîé êîñòè (ôîòî 8) íà ïîäêîëåííóþ îáëàñòü (ôîòî 9, 10). Äîñòèãíóâ ñîñòî íè 
àâòîêîëåáàíèé, ðàáî÷åå çâåíî èç ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçû ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  òåëà ïîä
äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè, ò.å. ñîáñòâåííîãî âåñà, ñîâåðøàåò äâèæåíèå, íàïðàâëåííîå
âíèç. ×åðåç òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ ïàññèâíî ðàñò ãèâàþòñ  íàõîä ùèåñ  â ðàññëàáëåííîì
ñîñòî íèè áîëüøèå  ãîäè÷íûå, ïîëóñóõîæèëüíûå, ïîëóìåìáðàííûå, áèöåïñà áåäðà,
êðóïíûå ïðèâîä ùèå ìûøöû íà ìàêñèìàëüíóþ äëèíó.

Ïðè äîñòèæåíèè îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçû (ôîòî 11), áëàãîäàð  äåéñòâèþ óïðóãèõ ñèë
ìûøö ïàññèâíîãî çâåíà ðàáî÷åå çâåíî â âèäå ÷àñòè êîðïóñà òåëà âîçâðàùàåòñ  â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Äàëåå öèêë ïîâòîð åòñ , ìûøöû-àíòàãîíèñòû íå âêëþ÷àþòñ  â ðàáîòó.
Âèçóàëüíî àâòîêîëåáàíè  ïðî âë þòñ  êàê äâèæåíèå ïîäâèæíîé ÷àñòè òåëà: ðàáî÷åãî è
ïàññèâíîãî çâåíüåâ îòíîñèòåëüíî îïîðíûõ çâåíüåâ: ï òîê è ãîëåíè.

Äë  àâòîêîëåáàòåëüíîãî ïðîöåññà âàæíî, ÷òîáû ïîëîæåíèå êîðïóñà ñîõðàí ëîñü íà
ïðîò æåíèè âûïîëíåíè  âñåãî óïðàæíåíè  è äâèæåíèå ïðîèñõîäèëî òîëüêî â
òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå.

Ôîòî 8-14 òàêæå âûáîðî÷íî îòîáðàæàþò êàäðû ¹¹ 1, 10, 11, 14, 17, 24, 30 êèíîãðàììû,
ñîñòî ùåé èç 30 êàäðîâ.

×òî êàñàåòñ  ðàçëè÷íîãî êîëè÷åñòâà êàäðîâ â êèíîãðàììàõ óïðàæíåíèé, òî ýòî
îáú ñí åòñ  òàêæå áèîìåõàíèçìîì îñíîâíîé ôàçû: â êàæäîì óïðàæíåíèè ïðè îäèíàêîâîé
ñêîðîñòè äâèæåíè  ðàáî÷åãî çâåíà, ïðîäîëæèòåëüíîñòü äîñòèæåíè  îáðàòíîé ãðàíè÷íîé
ïîçû ðàçëè÷íà.

Ôîòî 8, 9, 10, 11 (êàäðû êèíîãðàììû ¹¹1, 10, 11, 14) ñîîòâåòñòâóþò äâèæåíèþ îò
ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçû äî îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçû, ïðè ýòîì íà èëëþñòðàöèè 11
äåìîíñòðèðóåòñ  êàäð (¹14) êèíîãðàììû, ñîîòâåòñòâóþùèé îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçå, â
ýòîò ìîìåíò (êîãäà ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà ðàñò íóòû ìàêñèìàëüíî) ïðîèñõîäèò
êðàòêîâðåìåííîå ðåôëåêòîðíîé ñîêðàùåíèå ðàñò íóòûõ ìûøö, ïàññèâíîå è ðàáî÷åå çâåíî
âîçâðàùàþòñ  â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (Ôîòî 8, 14, êàäðû ¹¹ 1, 30).

Íà ôîòî 11 êàäð ¹ 14,  âë åòñ  ÷åòêèì, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ðàáîòå óïðóãèõ ñèë,
äë ùåéñ  0,01 ñåê, ñëåäîâàòåëüíî, î ïðàâèëüíîñòè âûïîëíåíè  óïðàæíåíè .

Ïî ðåçóëüòàòàì ïîâòîðíîé äèàãíîñòèêè (ñì. òàáë.1, ñòîëáåö 3) íàáëþäàåòñ 
çíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå áîëüøèíñòâà ïîêàçàòåëåé, íåêîòîðûå èç êîòîðûõ ïðèáëèçèëèñü
ïî ãðàäàöèè ê íîðìàëüíîìó ðàçâèòèþ. Òàê, íàïðèìåð, ïîãðàíè÷íîå ñîñòî íèå ñïîñîáíîñòè
êîëåííîãî ñóñòàâà ê ðîòàöèè (ïîç.¹ 4) èçìåíèëîñü è ïðèáëèçèëîñü ê íîðìå: 4,5 áàëëîâ,
íàðóøåííà  ñïîñîáíîñòü ê óïðàâëåíèþ äâèæåíèåì â ïîçâîíî÷íèêå (ïîç.¹ 18) èçìåíèëàñü
è ñîîòâåòñòâóåò ñòàáèëüíîìó, äâèãàòåëüíûé ñòåðåîòèï: 4,5 áàëëîâ.

Ñòàáèëüíîå ïîçèòèâíîå èçìåíåíèå íàáëþäàåòñ  â ñîñòî íèè áîëüøèíñòâà ñóñòàâîâ è
ìûøå÷íûõ ãðóïï: ìûøöû è ñóõîæèëè  òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà (ïîç.¹ 3) ïëå÷åâîãî îòäåëà
(ïîç.¹ 8), êîìïëåêñíîå âëàäåíèå òåëîì (ïîç.¹ 18), â òîì ÷èñëå êîìïëåêñíîå è
èíòåãðèðîâàííîå óïðàâëåíèå ãðóäíûì îòäåëîì (ïîç.¹ 16).
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Íåîáõîäèìî îòìåòèòü íåçíà÷èòåëüíîå óõóäøåíèå â óïðàâëåíèè ïî ñíè÷íûì îòäåëîì
ïîçâîíî÷íèêà (ïîç.¹15), âûçâàííîå èçìåíåíèåì äâèãàòåëüíûõ ñòåðåîòèïîâ. Òàêèì
îáðàçîì, íàáëþäàåòñ  èçìåíåíèå äîìèíèðóþùåé ðîëè â äâèæåíèè ïî ñíèöû, â ñòîðîíó
èñïîëüçîâàíè  äðóãèõ îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà, íå èñïîëüçóåìûõ ðàíåå. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò
î âîçìîæíîñòè äîñòèæåíè  òåõíè÷åñêîãî ðåçóëüòàòà.

Âðåì  âûïîëíåíè  óïðàæíåíè  ñîñòàâë åò 2-3 ìèí. â ñðåäíåì, òåì íå ìåíåå, ãëàâíûì
êðèòåðèåì ïðîäîëæèòåëüíîñòè âûïîëíåíè  óïðàæíåíèé  âë åòñ  âîçíèêíîâåíèå áîëåâûõ
îùóùåíèé.

Êóðñ óïðàæíåíèé ðåêîìåíäóåòñ  âûïîëí òü äâà ðàçà â íåäåëþ â òå÷åíèå îäíîãî ìåñ öà,
÷òî  âë åòñ  îïòèìàëüíûì äë  îçäîðîâèòåëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî öèêëà.

Ïîñëå îñâîåíè  êîìïëåêñà îçäîðîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé ïîä ðóêîâîäñòâîì ìåòîäèñòà
âîçìîæíî âûïîëí òü óïðàæíåíè  ñàìîñòî òåëüíî.

Ôîðìóëà èçîáðåòåíè 
1. Ñïîñîá îçäîðîâèòåëüíîé ãèìíàñòèêè, âêëþ÷àþùèé âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé,

íàïðàâëåííûõ íà òðåíèðîâêó ìûøö, îòëè÷àþùèéñ  òåì, ÷òî ìîäåëèðóþò êàæäîå
óïðàæíåíèå â âèäå áèîêèíåòè÷åñêîé ñâ çè ïàññèâíîãî è ðàáî÷åãî çâåíüåâ ÷åðåç ñóñòàâ, ñ
êîòîðûì ñâ çàíû ìûøöû ïàññèâíîãî è ðàáî÷åãî çâåíüåâ, óïðàæíåíè  âûïîëí þò èç
èñõîäíîãî ïîëîæåíè  íà òâåðäîé ãîðèçîíòàëüíîé ïîâåðõíîñòè â ïîëîæåíèè ëåæà èëè ñèä 
ïóòåì öèêëè÷åñêèõ ìíîãîêðàòíî ïîâòîð þùèõñ  äâèæåíèé ðàáî÷åãî è ïàññèâíîãî çâåíüåâ
îòíîñèòåëüíî îïîðíûõ çâåíüåâ, ïðè÷åì äâèæåíè  õàðàêòåðèçóåòñ  ïð ìîé ãðàíè÷íîé ïîçîé
ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  òåëà è îáðàòíîé ãðàíè÷íîé ïîçîé ìãíîâåííîãî ïîëîæåíè  òåëà, ïðè
ýòîì ïð ìà  ãðàíè÷íà  ïîçà ñîîòâåòñòâóåò èñõîäíîìó ïîëîæåíèþ, à ÷àñòè òåëà,
ôîðìèðóþùèå ðàáî÷åå çâåíî, íàõîä òñ  â ôèêñèðîâàííîì ïîëîæåíèè, èç ïð ìîé
ãðàíè÷íîé ïîçû ðàáî÷åå çâåíî ñîâåðøàåò äâèæåíèå âíèç ïîä äåéñòâèåì ñèëû ò æåñòè,
ðàñò ãèâà  ìûøöû ïàññèâíîãî çâåíà, îáðàòíà  ãðàíè÷íà  ïîçà ïðåäøåñòâóåò âîçâðàòó
òåëà â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. Ñïîñîá ïî ï.1, îòëè÷àþùèéñ  òåì, ÷òî ãîðèçîíòàëüíà  ïîâåðõíîñòü âûïîëíåíà ñ
ïîêðûòèåì, èìåþùèì âûñîêèé êîýôôèöèåíò òðåíè .
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