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                                                                     ВПРАВАХ НА РІВНОВАГУ В СПОРТИВНІЙ АКРОБАТИЦІ
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Актуальність. Спортивна акробатика характеризується високою складністю, підвищеними вимогами  до стилю і виконавчої майстерності. Подальше підвищення ефективності тренувального процесу шляхом кількісного збільшення обсягу та інтенсивності навантаження стає чимраз складнішим завданням.

Специфіка парної акробатики передбачає не тільки високий рівень індивідуальної техніки, але і обов’язкову ефективну взаємодію між партнерами. У цьому зв’язку дослідження регламентації тренувального процесу в парній акробатиці є теоретично значущим і актуальним. 

Аналіз науково-методичних робіт, практичний досвід в спортивній акробатиці дозволяє стверджувати, що у навчально-тренувальному процесі недостатньо приділяється уваги спеціальній базовій і функціональній підготовці акробатів. Зовсім не враховується динаміка діяльності вегетативних функцій у різні години доби. Разом з тим ряд авторів [2, 3, 4 та ін.] встановили, що у більшості людей впродовж доби спостерігається два піка підвищеної працездатності. Перший підйом спостерігається з 8 до 12 годин, другий – між 17-19 годинами. Найменша працездатність, за даними авторів, у період 2-5 годин і у період з 13-15 годин [ 1 ]. Вказані міркування обґрунтовують мету роботи.

 Основними методами дослідження були: педагогічні спостереження, відеозйомка, стабілографія, контрольні вправи, метод експертних оцінок, математична статистика. 

Організація дослідження. Експериментальні дослідження відбувалися в умовах навчально-тренувальних занять і зборів в період з 2002 до 2004 року. Тренування проводилися з 13 до 15 і з 17 до 19 години, в центрі підготовки збірної України у м. Вінниці. У  дослідженнях брали участь 12 акробатів: 4 майстри спорту СРСР  і 8 майстрів спорту України.

Результати дослідження. Вплив чинників підвищеної і пониженої активності ми вивчали на моделі рухової взаємодії при виконанні вправ жіночих змішаних пар.

При виконанні жіночих  парних вправ найкраща взаємодія спортсменок реєструвалась в період з 17 до 19 годин, що проявлялося у зменшенні амплітуди коливань, більш точних корекціях, стабільності виконання контрольних вправ і вправ обов’язкової та довільної програм.

 Дослідження показали, що у жіночих парах балансування має ряд особливостей: “Верхні” акробатки недостатньо активні при  регуляції власної пози у системі тіл; “нижні” спортсменки здійснюють балансування за рахунок регуляції пози не тільки у суглобах,  а підключають додаткові рухи; процес балансування здійснюється більш плавно, з великим розмахом коливань системи тіл; існує зв’язок між кількістю помилок, які допускають акробатки при балансуванні, та рівнем активності “верхньої” спортсменки.

Виконання жіночих парних вправ у період з 13 до 15 години характеризувалось ідентичними особливостями з вірогідним зниженням якості балансування.

 Як приклад приведемо результати фіксації складного елементу рівноваги “верхньої” акробатки у вправі “ластівка”. Елементи стійкості системи тіл (амплітуда і частота) у період з 17 до 19 години мають такі значення: амплітуда дорівнює 12,5 мм, частота 4,45 гц; у період з 13 до 15 години – 15,15 мм и 4,15 гц. Збільшення амплітуди і зниження частоти у даному випадку свідчить про вірогідність зниження якості балансування.

Представляло практичний інтерес дослідження рухової взаємодії при виконанні акробатичних вправ змішаними парами. З цією метою з 13 до 15 і з 17 до 19 годин десятикратно було зареєстровано на стабілографі контрольну вправу, яка представляла собою елемент класифікаційної програми вищої групи складності для змішаних пар: ”рівновага верхньої на одній нозі, друга назад до “шпагату” з захватом руками за гомілку, на прямій руці нижнього партнера”. При  виконанні контрольної вправи у період з 13 до 15 години середнє значення амплітуди складало 13,2 ± 1,25 мм; у період з 17 до 19 години цей показник зменшився до 11,3 ± 1,28 мм. Суттєвих змін не відбулося (Р > 0,05). Проте, аналіз показав, що у період від 17 до 19 годин вірогідно вища частота коркуцій, з якими спортсмени підтримували складні рівноваги системи тіл (5,0 ± 0,44 гц), при 3,9 ± 0,3 гц у 13-15 годин.

На відміну від результатів, отриманих у жіночих парних вправах, де зареєстрована вірогідна реакція рухового апарату рухової активності у добовому циклі, у змішаних парах функція балансування носить більш стабільний характер, що , мабуть, пов’язано з високою активністю нижнього акробата в підтримці рівноваги системи тіл.

Результати дослідження дозволили розробити такі практичні рекомендації:

1. У період  з 13 до 15 годин у навчально-тренувальному процесі з спортивної акробатики доцільно працювати над програмами рухового удосконалення, які носять динамічну (темпову) спрямованість.

2. у зміст навчально-тренувального процесу з спортивної акробатики, який будується у період з 17 до 19 годин необхідно включати вправи сило-балансованого і динамічного (темпового) характеру.

3. Доцільно у навчально-тренувальний процес з спортивної акробатики широко використовувати програми рухової взаємодії системи тіла.

4. З метою підвищення специфічної рухової активності акробатів, які виконують функціональні обов’язки нижніх, необхідно застосовувати тренажери і інструментальні засоби, спрямовані на розвиток функції  балансування, так і спеціально-рухової підготовленості.

5. Контроль за функціональним станом акробатів, а також відбір і комплектування акробатичних пар і груп доцільно проводити за даними швидкості одиночного руху , точності м’язових зусиль, проб на рівновагу.

6. Враховуючи, що спортсменки, які виконують функціональні обов’язки верхніх у жіночих парах мало активні у регуляції власної пози у системі взаємодії тіл, рекомендуємо підвищити якість збереження рівноваги тіла та спеціально-рухову підготовленість.   

Висновки: Таким чином, регламентація навчально-тренувального процесу з спортивної акробатики при одноразових і двохразових занять у день вірогідно підвищують його ефективність. Високій руховій активності відповідає період у добовому циклі з 17 до 19 годин. у цей період, порівнюючи з періодом з 13 до 15 годин отримані не тільки вірогідно кращі показники диференційованих м’язових зусиль, рівень функції рівноваги і взаємодії між партнерами у жіночих парних вправах, але також встановлений високий координаційний зв’язок між всіма цими параметрами. Отже, правомірно вважати періодом зниження рухової активності у добовому циклі час з 13 до 15 годин.
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MOTOR INTERACTIONS ATHLETE, WHICH EXECUTE THE  ACROBATIC EXERCISES AND WAY OF ITS IMPROVEMENT.


Abstract. In article reveal; open regulation didactic-burn-in process from athletics acrobatics under disposable and дворазових occupation a day, which realistically raise its validity. The Installed periods in daily cycle, which realistically more effectively for parameter differentiated muscular effort, level to functions of the balance and interactions between partner in feminine fresh exercises. Also installed high coordination relationship between them.
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