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В арсенале гимнасток особое место занимает работа с предметами, где лента, символ грации и 

плавности, является одним из самых сложных и эффектных элементов программы. Изящные пере-
плетения, выразительные спирали и динамичные броски ленты требуют не только безупречной 
техники исполнения, но и глубокого понимания биомеханики движений и контроля мышечного 
напряжения. 

Следовательно, возникает потребность в определении факторов, обуславливающих наибольшее 
число ошибок гимнасток именно в упражнениях с лентой. Очевидной причиной является то, что 
гимастки взаимодействуют с лентой опосредованно, через «палочку», передающую импульс. Это-
го недостаточно для безупречного выполнения базовых элементов. Вследствие этого возникает 
множество недочетов, таких как спутывание, завязывание ленты, ее касание пола и тому подоб-
ное. Подобные ошибки негативно сказываются на общем восприятии соревновательной програм-
мы спортсменки. Сложность работы с лентой у гимнасток-юниорок также обусловлена тем, что 
этот вид многоборья включается в программу соревнований именно на данном этапе.  

Для исправления ошибок с лентой необходимо выявить и создать определенные условия, учи-
тывающие миотонометрические показатели мышечного напряжения, при которых гимнастки смо-
гут демонстрировать высококачественные движения с лентой. 

Для установления объективной причины наиболее распространенных ошибок при выполнении 
базовых упражнений с лентой использовался метод миотонометрии (с использованием миотоно-
метра SZIRMA). Была измерена амплитуда мышечного напряжения при выполнении технических 
элементов в различных видах многоборья. В результате были обнаружены факторы, вызывающие 
ошибки при выполнении технических элементов с лентой. 

Анализ собранной информации позволяет заключить, что степень мышечного напряжения су-
щественно варьируется в зависимости от типа упражнения и используемого предмета. Наимень-
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шая активность мышц зафиксирована при работе с лентой, в то время как наибольшая – при 
упражнениях с мячом. Дельтовидная (35,41 г) и трехглавая (19,00 г) мышцы демонстрируют 
наиболее выраженное напряжение по сравнению с другими видами многоборья. Максимальная 
амплитуда сокращения широчайшей мышцы спины (12,00 г) наблюдается при выполнении упраж-
нений с обручем, тогда как для трехглавой мышцы в этих упражнениях отмечено минимальное 
значение (14,80 г). При работе с лентой зафиксированы самые низкие показатели амплитуды мы-
шечных сокращений для дельтовидной (4,5 г) и широчайшей мышцы спины (5,25 г). 

Кроме того, для выявления взаимосвязи между амплитудой мышечных сокращений различных 
групп мышц и оценкой экспертов при выполнении упражнений, был проведен корреляционный 
анализ (таблица). 

 
Таблица – Взаимосвязи амплитуды мышечного напряжения (миотон) и экспертной оценкой при 

выполнении фундаментальных элементов с предметами всех видов (n=16) 
 

Вид многоборья 
Дельтовидная 

мышца 
Трехглавая 
мышца плеча 

Широчайшая мышца 
спины 

скакалка -0.227 0.247 0.093 
обруч 0.277 0.219 0.420 
мяч 0.277 0.514 0.368 
булавы 0.234 -0.269 0.176 
лента 0.581 0.204 0.513 
примечание: t – критическая = 0,31 при р≥0,05 (n=40) 
 
Основываясь на полученных данных, можно констатировать отсутствие значимых корреляций 

при использовании скакалки и булав. Вероятно, это объясняется тем, что при работе с данными 
предметами мышечное усилие не является критическим фактором, определяющим качество вы-
полнения упражнений. При анализе работы с обручем и мячом была обнаружена единственная 
взаимосвязь в каждом случае. Для обруча выявлено влияние широчайшей мышцы спины на каче-
ство исполнения (0.42, при p <0.05), а для мяча – трехглавой мышцы плеча (0.514, при p <0.05). 
Эти результаты указывают на то, что мышечное напряжение оказывает определенное воздействие 
на оценку, выставляемую судьями. Однако наибольшее количество корреляций (при p <0.05) было 
зафиксировано при работе с лентой. Так, дельтовидная мышца (0.581, при p <0.05) и широчайшая 
мышца спины (0.513, при p <0.05) оказывают влияние на качество исполнения элементов с лентой. 

Это может свидетельствовать о значительном влиянии мышечного напряжения при работе с 
лентой, а также о недостаточном понимании спортсменками необходимой степени прилагаемого 
усилия, что, в свою очередь, приводит к снижению качества выполнения элементов. 

Возможно, гимнастки не всегда прилагают достаточное мышечное усилие при работе с лентой. 
При работе с лентой легкость палочки не позволяет гимнасткам адекватно оценить необходимое 
усилие мышц и корректно передать импульс на ленту, что приводит к большему числу ошибок. 

Из-за малого веса палочка «не чувствуется» спортсменками, что приводит к недостаточному 
вовлечению нужных мышц. В отличие от скакалки, обруча, мяча и булав, имеющих цельную 
структуру и определенный вес, лента состоит из нескольких частей: палочки, карабина и тканевой 
части. Вес ленты не всегда правильно воспринимается гимнастками. В результате этого у спортс-
менок может формироваться искаженное представление о прикладываемом усилии при выполне-
нии движений с лентой.Практические рекомендации по учету взаимосвязей между кинематиче-
ским и миотонометрическим подходами для оптимизации техники работы с лентой в художе-
ственной гимнастике 

На основании полученных данных, где акцент сделан на то, что гимнастки зачастую «работают 
через палочку», а не с самой лентой, и это приводит к ошибкам, можно сформулировать следую-
щие практические рекомендации, направленные на оптимизацию техники работы с лентой с уче-
том миотонометрических аспектов: 

Оценка мышечного тонуса: использование миотонометра для измерения тонуса мышц плечево-
го пояса, предплечья и кисти в различных фазах выполнения упражнений с лентой.  Выявление 
зон избыточного напряжения и недостаточной активации.  
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Рекомендуется включать в тренировочный процесс упражнения на развитие мышечного кон-
троля и баланса: изометрические упражнения: выполнение изометрических упражнений для 
укрепления мышц плечевого пояса, предплечья и кисти; упражнения на проприоцепцию: упраж-
нения на развитие чувства положения тела в пространстве (например, упражнения на балансиро-
вочной платформе); упражнения на расслабление: упражнения на расслабление мышц плечевого 
пояса и шеи (например, дыхательные упражнения, медитация). Работа с эластичными лентами: 
использование эластичных лент для укрепления мышц-стабилизаторов плечевого пояса и улучше-
ния контроля движений. 

Составление индивидуальной программы тренировок: на основе результатов миотонометриче-
ского анализа необходимо составить индивидуальную программу тренировок, направленную на 
устранение выявленных недостатков и оптимизацию техники работы с лентой. Важно предостав-
лять гимнастке постоянную обратную связь о ее технике, используя как визуальную информацию 
(видеозаписи), так и кинестетические ощущения (чувство положения тела в пространстве, мышеч-
ное напряжение). Усложнять упражнения необходимо постепенно, по мере улучшения техники и 
развития мышечного контроля. 

Оптимизация техники работы с лентой в художественной гимнастике требует комплексного 
подхода, учитывающего как кинематические, так и миотонометрические аспекты.  Тщательный 
анализ техники, индивидуальный подход к тренировкам и постоянная обратная связь – ключевые 
факторы успеха.  Использование современных технологий и методов диагностики может значи-
тельно повысить эффективность тренировочного процесса.  Важно помнить, что гимнастка долж-
на чувствовать ленту как продолжение своего тела, а не просто как предмет, которым она манипу-
лирует. 
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Сегодня, в момент динамичного развития футбола, научные исследования направлены на выяв-

ление, обоснование и внедрение в практику методик и приемов по развитию и совершенствованию 
основных физических качеств – быстроты, ловкости, выносливости, силы, а также на повышение 
функциональных возможностей футболистов и формирование различных двигательных умений и 
навыков. Тренера, на протяжении всего периода подготовки, продолжают поиски новых путей со-
вершенствования моторики, технико-тактического мастерства и улучшения эффективности игры 
[4, с.112]. 

Для решения и повышения уровня физической подготовленности футболистов в течение всего 
тренировочного периода необходимо уделять внимание всем сторонам подготовки, в частности 
физическим качествам, таким как скорость, сила, выносливость, ловкость и гибкость. 

Несмотря на то, что влияние гибкости, как физического качества на результативность спортс-
мена не столь высоко по сравнению со скоростными способностями, гибкость остается немало-
важным физическим качеством, которое необходимо для гармоничного развития всех сторон под-
готовки футболиста [8, с.212]. 

В связи с этим актуальной является разработка и внедрение в тренировочный процесс футболи-
стов методики, позволяющей развить гибкость и поддерживать ее на должном уровне для эффек-
тивного ведения соревновательной борьбы. 

Гибкость влияет на проявление координационных способностей, быстроты, скоростно-силовых 
качеств и выносливости. Также обеспечивает быстроту и свободу движений, помогает эффективно 
прилагать усилия при выполнении физических упражнений. Помимо этого, высокий уровень раз-
вития гибкости позволяет избежать падения при потере равновесия. 

Все это немаловажно для футболиста на его пути к достижению результата. Во-первых, гиб-
кость необходимо развивать и поддерживать на должном уровне, так как она влияет на проявление 
других физических способностей, а футбол – это скоростно-силовой вид спорта. Во-вторых, фут-




