Правила выполнения упражнения                                            «сгибание и разгибание туловища»
           Упражнение «сгибание и разгибание туловища» предназначено для определения силовой выносливости мышц брюшного пресса и используется, как контрольное упражнение в батарее тестов для оценки уровня физической подготовленности студентов БГПУ.
        Упражнение « сгибание и разгибание туловища», выполняется в динамическом режиме  с сопротивлением мышцам брюшного пресса, которое возникает при противодействии силам гравитации массы туловища испытуемого. Брюшной пресс образуют четыре основные мышцы расположенные в брюшной полости. Этими мышцами являются: прямая мышца, внутренняя и внешняя косые мышцы, поперечная мышца живота.
         Упражнение « сгибание и разгибание туловища»  используется,  как контрольное, в конце каждого семестра ( на первом курсе в начале семестра), при этом, фиксируется количество двигательных циклов сгибания-разгибания туловища, выполненных за одну минуту, без отличий от биомеханической структуры исходных положений (И.П.) и двигательных циклов показанных на рисунках 1,2,3,4.

Рисунок 1. Подготовка к выполнению упражнения и определение        оптимального положения опорных

частей тела испытуемого. 
[image: image1.png]


[image: image2.png]



[image: image3.png]


[image: image4.png]


[image: image5.png]


[image: image6.png]


[image: image7.png]


[image: image8.png]


[image: image9.png]


[image: image10.png]


[image: image11.png]




      Подготовка к выполнению упражнения определяется выбором оптимального угла сгибания коленного сустава  <α, положением туловища испытуемого относительно поверхности пола,  положением кистей рук на плечах, положением осей перемещения локтевых суставов относительно осей перемещения коленных суставов.

Разместив тело вдоль линии А, при вертикальном положении туловища относительно поверхности пола (<90°), придвигая к себе или отодвигая от себя стопы ног, сложив скрестно перед собой руки с захватом кистями рук середины плеч, когда пальцы вместе, а большой палец охватывает плечо снизу, выбрать оптимальный     угол изгиба в коленном суставе <α. Оси перамещения локтевых суставов, при этом, должны располагаться над коленными суставами по линии  В      (т.е. выполняется условие, когда  <α = f(Ln), где Ln – длина плеча).  Ассистент надежно фиксирует к горизонтальной поверхности стопы испытуемого расположенные на ширине равной ширины стопы и готовится к подсчету правильно выполненных двигательных циклов. По сигналу ассистента испытуемый  переходит в исходное положение ( И.П.)   

                                           

Рисунок 2. Исходное положение (И.П.) тела испытуемого при выполнении контрольного упражнения “сгибание и разгибание туловища”


         Исходное положение (И.П) характеризуется горизонтальным положением туловища в расслабленном состоянии. Расположенные скрестно руки лежат на груди (стрелка 1), а стопы испытуемого надежно зафиксированы усилием приложенным в напралении показанном стрелкой 2., при неизменном <α          


Рисунок 3. Двигательное действие  -  “сгибание туловища” 



      

       Двигательное действие    “сгибание туловища” начинается с движения плеч рук в направлении указанном стрелкой 1, и последующим продолжением движения туловищем в направлении указанном стрелкой 2. 

      Ассистент надежно фиксирует стопы испытуемого в направлении указанном стрелкой 3, следит за структурой движения  соотствющей описанным правилам, отсчитывает вслух количество правильно выполненных циклов движения и прерывает их выполнение в случае отклонения от правил. 
      Двигательное действие  “сгибание туловища” считать законченным в момент фиксации вертикального положения туловища ( угол 90°, относительно горизонтальной поверхности, обозначенный на рисунке 1), когда локтевые суставы располагаются   над осью перемещения в коленных суставах,.  см. рисунок 1.                           

       Отклонением от настоящих  правил считать изменение положения локтевых суставов рук над коленными суставами (локти рук не касаются колен ног), изменение захвата кистями рук плеч, изменение угла изгиба коленного сустава α, более чем на ± 5°.   

Рисунок 4. Двигательное действие  - “разгибание туловища”


 


      Двигательное действие «разгибание туловища», показанное на рисунке 4, осуществляется а направлении показанном стрелкой 1. Стопы выполняющего двигательное действие надежно фиксируются ассистентом с усилием приложенным в направлении показанном стрелкой 2.     

         Двигательное действие «разгибание туловища» считать законченным в момент касания лопатками спины горизонтальной поверхности, при неизменном положении рук в локтевых суставах, пальцев кистей рук на плечах, относительно И.П..

      При разрушении пространственной структуры двигательного цикла, например,- положения рук на плечах или угла между плечами рук, фиксация циклов сгибания-разгибания туловища прекращается, и за контрольное время подсчитываются только правильно выполненные циклы движения.

      В отдельных случаях допускается выполнение контрольного упражнения “сгибание и разгибание туловища” в темпе задаваемом метроном. Режим работы метронома определяется условием выполнения одного двигательного цикла “сгибания и разгибания туловища” в течение 2,00 секунды. При этом подсчитывается общее количество правильно выполненых двигательных циклов.

       С учетом использования настоящих правил, характеристика контрольного упражнения “сгибание и разгибание туловища”,  выполняемого студентками в начале первого семестра, показана в таблице 1.   
                                                                                                               Таблица 1

Статист.

показатели
Среднее значение количества двигательных циклов
Стандартное отклонение    δ
Дисперсия

δ²                              
Модальное значение Мо
Медиана Ме

Основная и подготовтель-ные медицинские группы п=142
32,36
7,40
54,83
30
32

Специальная медицинская группа п=43
29,88
7,23
52,27
33
31

    В таблице 2 показано распределение  результатов выполнения контрольного упражнения “сгибание и разгибание туловища” по 10-ти балльной шкале оценок. 

                                                                                                     Таблица 2                                                                                                                                                                                              

Баллы
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

Количество циклов сгибания и разгибания туловища у студенток основной и подготовительной  медицинских групп ФСО
46
44
42
40
38
36
34
32
30
28

Количество циклов сгибания и разгибания туловища у студенток специальной медицинской группы ФСО
40
39
36
34
32
30
28
26
24
22

       При использовании шкалы оценок для 10-ти персентилей, распределение результатов выполнения контрольного упражнения “сгибание и разгибание туловища показано в таблице 3.

                                                                                                     Таблица 3

баллы
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

персентили
1,0
0,9
0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
0,3
0,2
0,1

Количество циклов сгибания и разгибания туловища у студенток основной и подготовительной  медицинских групп ФСО
46
41
39
37
34
32


31
30
28
23

Количество циклов сгибания и разгибания туловища у студенток специальной медицинской группы ФСО
43
40
36
33
32
31
28
25
22
20

Условные обозначения:

· для средних значений показателя силовой выносливости мышц брюшного пресса и их оценок.










                                                                               А -  Выполнение упражнения на основе

                                                                                                     методических указаний  

  












                                                                                    В -  Выполнение упражнения на
                                                                                               основе использования  

                                                                                             разработанных правил                              

     Рисунок 5. Структура корреляционных связей показателей физического развития и физической  подготовленности студенток БГПУ при различных способах выполнения контрольного упражнения для оценки силы мышц брюшного пресса ( N = 142).
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