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ВЛИЯНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК НА ОРГАНИЗМ  

ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА,  

ЗАНИМАЮЩИХСЯ СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКОЙ  

 

В. К. Тулаев, Е. П. Скворцова, С. В. Ботяев. 

Северо-казахстанский университет им. М. Козыбаева, 

г. Петропавловск, Республика Казахстан 

 

Аннотация. Спортивная гимнастика является высокоинтенсивным видом 

спорта, требующим от спортсменов выдающейся физической подготовки и ко-

ординации движений.  

Ключевые слова: спортивная гимнастика, возраст, тренировочные 

нагрузки, функциональные пробы. 

 

Актуальность и цель исследования. Дети среднего школьного возраста, 

занимающиеся гимнастикой, подвергаются значительным тренировочным 

нагрузкам, что может оказать как положительное, так и негативное влияние на 

их организм. Такой комплексный подход позволяет получить более полное по-

нимание всех аспектов воздействия тренировок. В связи этим, была поставлена 

цель настоящего исследования -  теоретически обосновать и практически под-

твердить влияние тренировочных нагрузок на организм детей среднего школь-

ного возраста, занимающихся спортивной гимнастикой.  

Задачи исследования:   

1. Определить влияние тренировочных нагрузок на организм детей средне-

го школьного возраста; 

2.Определить показатели, характеризующие функциональное состояние 

организма детей среднего школьного возраста. 

Методы и организация исследования. Выбор методов осуществлялся в 

соответствии с целью, задачами и особенностями организации исследования. 

Для исследования влияния тренировочных занятий на систему дыхания, ис-

пользовались пробы: Штанге и Генчи, устойчивое равновесие проверяли при 

выполнении теста Ромберга.  

 В период с января по апрель 2024 года было проведено эксперименталь-

ное исследование на базе ДЮСШ "Спортивная гимнастика" г. Петропавловска. 

В исследовании участвовало десять мальчиков среднего школьного возраста. 

Тренировочные занятия проводились три раза в неделю по 3 часа, в течение 

трех месяцев. 
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Результаты исследования и их обсуждения. В таблицах 1 и 2 представ-

лены результаты исследуемых показателей, после тренировочных занятий, в 

начале и в конце эксперимента.  

Таблица 1- Результаты изучаемых показателей в начале эксперимента после тренировочных 

занятий 

 

Имя 

Пробы 

Проба Ромберга Проба Штанге Проба Генчи 

До После До После До После 

Давид 41 30 39 32 33 29 

Мирон 43 36 35 31 26 14 

Макар 33 36 44 38 49 31 

Ярослав 45 39 30 26 32 27 

Роман 39 35 48 44 37 23 

Тимур 29 20 43 39 28 24 

Семен 30 39 40 37 30 23 

Максим 45 37 51 45 34 19 

Владислав 29 22 45 36 34 27 

Иван 38 33 38 39 22 10 

М± m 37,2±0,89 32,7±0,87 41,3±1,04 36,7±0,82 32,5±0,9 22,7±1,02 

Достовер-

ность -t 
t=3,63 P<0,01 t=3,48 P<0,01 t=7,21 P<0,01 

 

Таблица 2 - Результаты изучаемых показателей в конце эксперимента после тренировочных 

занятий 

Имя 

Пробы 

Проба Ромберга Проба Штанге Проба Генчи 

До После До После До После 

Давид 52 40 43 39 40 36 

Мирон 41 38 55 49 22 29 

Макар 56 49 60 51 41 36 

Ярослав 50 46 41 37 39 36 

Роман 43 39 55 43 44 39 

Тимур 23 29 38 33 34 36 

Семен 46 52 66 48 40 37 

Максим 49 41 50 47 46 42 

Владислав 33 29 45 39 34 31 

Иван 33 30 31 32 37 29 

М± m 42,6±1,2 39,3±1,1 48,4±1,4 41,8±1,0 37,7±1,02 35,1±0,9 

Достоверность 

-t 
t=2,0 P<0,05 t=3,73 P<0,01 t=2,0 P<0,05 

При сравнении изучаемых показателей, до и после трех месяцев исследо-

вания, получены достоверные данные, характеризующие изменения всех изуча-
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емых показателей после тренировок. Снижение достоверности после трениро-

вочных занятий в конце эксперимента, по сравнению с первым исследованием, 

показателей устойчивого равновесия и задержки дыхания при выполнении про-

бы Генчи, по всей вероятности, связано как с малой выборкой исследуемых, так 

и с индивидуальной реакцией организма гимнастов. 

При сравнении изучаемых показателей, до и после трех месяцев исследо-

вания, получены достоверные данные, характеризующие изменения всех изуча-

емых показателей после тренировок. Снижение достоверности в конце экспе-

римента после задержки дыхания и выполнения пробы Генчи, по всей вероят-

ности, связано как с малой выборкой исследуемых, так и с индивидуальной ре-

акцией организма гимнастов на нагрузки (таблица 3). 

 

Таблица 3 - Сравнительные изменения показателей вначале и в конце исследования 

 

Время исследова-

ния 

Пробы 

Проба Ромберга Проба Штанге Проба Генчи 

До После До После До После 

Начало исследо-

вания 
37,2±0,89 32,7±0,8 41,3±1,04 36,7±0,82 32,5±0,9 22,7±1,02 

Достоверность  t=3,63 P<0,01 t=3,48 P<0,01 t=7,21 P<0,01 

Конец исследова-

ния 
42,6±1,2 39,3±1,1 48,4±1,4 41,8±1,0 37,7±1,02 35,1±0,9 

Достоверность t=2,0 P<0,05 t=3,73 P<0,01 t=2,0 P<0,05 

 

При анализе изучаемых показателей в течение трех месяцев отмечено 

улучшение результатов при выполнении устойчивого равновесия и задержки 

дыхания (рис.1-3). 

 

 
Рисунок 1-Динамика показателей пробы Ромберга  до и после тренировочных занятий 
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Рисунок 2- Динамика показателей пробы Штанге до и после тренировочных занятий 

 

 
Рисунок 3 - Показатели пробы Генчи до и после тренировочных занятий 

  

С увеличением нагрузок и адаптации организма к ним, у всех гимнастов 

отмечено улучшение устойчивого равновесия и задержки дыхания. 

Заключение и выводы. 1. В результате проведенного исследования выяв-

лено значительное влияние тренировочных нагрузок на организм детей средне-

го школьного возраста, занимающихся спортивной гимнастикой. Важным ас-

пектом является индивидуальный подход к каждому ребенку при определении 

тренировочных нагрузок, учитывая возрастные особенности, физическую под-

готовленность и функциональное состояние. 

2. Получено достоверное уменьшение времени при выполнении пробы 

Ромберга после тренировочных нагрузок в течение всего исследования.  Следо-

вательно, для определения влияния тренировочных нагрузок на функциональ-

ное состояние центральной нервной можно рекомендовать пробу Ромберга и 

тем самым вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс. 
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3. Дыхание – это процесс обмена такими газами, как кислород и углерод, 

происходящий между внутренней средой человека и окружающим миром. Про-

ба с задержкой дыхания позволяет судить о кислородном обеспечении орга-

низма и необходима при ведении самоконтроля за дыхательной системой. По-

лучены результаты, свидетельствующие об индивидуальной реакции системы 

дыхания, зависящие от выполняемых тренировочных нагрузок. Проведённое 

исследование позволило выявить положительные изменения в системе дыха-

ния. У большинства гимнастов улучшились показатели после тренировочного 

занятия, что свидетельствует о повышении мобилизационной готовности веге-

тативных систем организма.  

4. Использование проб Штанге и Генчи расширяет возможность управле-

ния тренировочным процессом, позволяет наблюдать за динамикой развития 

тренированности гимнастов и создает реальные предпосылки для нормирова-

ния нагрузки гимнастов.  
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