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Gymnasts’ pulse frequency and recovery during the competition period: A pulse frequency is registered after 

performing of a whole composition and its regulation to basic levels is observed. The results of the research provide 

information about the time gymnasts need for recovery after performing the complete composition and about the level of 

specific endurance.  
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ВЪВЕДЕНИЕ 

Спортната гимнастика е един от най-динамично развиващи се спортове. Трудността на 

изпълняваните съчетанията непрекъснато се повишава. Това от своя страна води до 

превръщане на упражнения, доскоро смятани за сложни, в базови и снижаване на възрастта на 

която гимнастиците започват да изпълняват тези сложни (базови) упражнения. Възрастта 

между 10 и 14 години е благоприятна за това, тъй като в системата на БФГ това е възрастта в 

която младите гимнастици за пръв път се сблъскват с прехода от задължителна към волна 

програма [7], а според правилника на FIG възрастта предхождаща първите участия в големи 

международни състезания [FIG CODE OF POINTS, 2013 - MEN’S ARTISTIC GYMNASTICS]. 

В спортната литература и в педагогическата практика въпросите засягащи спортната техника 

и методиката на обучение са изследвани и е създадена стройна система за усвояване на 

необходимите технически умения [1, 2, 4, 5, 6 ]. В научната литература се срещат редица 

разработки засягащи метода на пулсометрията и засягащи проблеми свързани с натоварването 

и възстановяването на спортисти [3, 9, 10, 11, 12]. Проблема с функционалното състояние на 

подрастващите гимнастици и правилното им въвеждане в спортна форма през състезателния 

период е все още недостатъчно изследван.  

Според нас пулсовата честота и нейното възстановяване до изходно ниво след цяло 

съчетание, ще даде ценна информация за моментното ниво на подготовка на гиманстиците в 

предсъстезателния период, за което смятаме, че е необходимо попълване на информацията по 

посочения проблем и събиране на данни.  

 

ИЗЛОЖЕНИЕ  

Настоящето изследване има за цел да бъдат установени промените в пулсовата честота 

след натоварване на най-добрите гимнастици в България на възраст между 10 и 14 години и 

времето на възстановяване след това. 

 

МЕТОДИКА 

За установяване на пулсовата честота на гимнастиците, използвахме монитор за сърдечна 

честота - WAHOO TICKRx [13], безжично свързан към смартфон. Бяха снети данни за пулса 

непосредствено преди натоварването, веднага след натоварването и на всеки 30 секунди до 

достигане на изходното състояние. Изследвани са 19 гимнастика на възраст между 10 и 14 

години. Резултатите са снети на две контролни тренировки за всеки от състезателите, при 

стандартни състезателни условия по отношение на гимнастическите уреди в края на седмицата 
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преди състезанието и един месец по-рано. Снети са данни за 192 съчетания – 96 от първа 

контролна тренировка и 96 от втора. В изследването е обхванат последния месец от 

подготовката за Държавно Първенство.  

 

РЕЗУЛТАТИ 

Състезателния период е един от най-важните за реализацията на младите гимнастици. 

Постепенно се осъществява преход от изпълнение на отделни упражнения и връзки към цели 

съчетания. За прецизиране на изпълненията се залага на многократни повторения, чрез които 

се цели повишаване на специфичната издръжливост на занимаващите се.   

Според данните, снети месец преди състезанието (фиг. 1) при 45% от изиграните 

съчетания гимнастиците възстановяват пулсовата си честота до изходно ниво на първата 

минута, при 36% - на минута и половина. До 30
-та 

секунда след края на съчетанието, 

гимнастиците връщат пулсовата си честота до изходно ниво едва за 4% от изиграните 

съчетания. При 6% от регистрираните съчетания пулсовата честота се нормализира до 2
-ра 

минута, при 4% - 2,5
-та

 минута, при 3% - 3
-та

 минута и съответно по 1% за 3,5
-та

 и 4
-та

 минута. 

Максималните установени стойности на пулсовата честота са 118 bpm преди съчетание и 194 

bpm след съчетание. Минималните стойности са съответно 78 bpm и 130 bpm. Средните 

стойности за изследваната група са 110,9 bpm преди съчетание и 165,9 bpm след съчетание 

(Таблица 1). 

 

фиг. 1 Графика на възстановяване на пулсовата честота на подрастващи гимнастици 

след изиграни съчетания, месец преди състезание. 

 

Според данните, снети 4 дни преди началото на държавното лично-отборно първенство 

за 34% от изиграните съчетания, гимнастиците възстановяват пулсовата си честота до 30 

секунди след края на съчетанието. При 61% от изиграните съчетания гимнастиците връщат 

пулсовата си честота до изходно ниво на първата минута, 4% - 1,5
-та

 минута и 1% до 2
-ра 

минута. 

Максималните установени стойности на пулсовата честота са 120 bpm преди съчетание и 194 

bpm след съчетание. Минималните стойности са съответно 84 bpm и 129 bpm. Средните 

стойности за изследваната група са 111,5 bpm преди съчетание и 163,7 bpm след съчетание 

(Таблица 1). 
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фиг. 2 Графика на възстановяване на пулсовата честота на подрастващи гимнастици 

след изиграни съчетания, 4 дни преди състезание. 

 

Таблица 1. 

Пулсова честота на изследваните гимнастици 

  месец преди състезание 4 дни преди състезание 

  

пулсова честота 

преди съчетание 

пулсова честота 

след съчетание 

пулсова честота 

преди съчетание 

пулсова честота 

след съчетание 

min 78 bpm 130 bpm 84 bpm 129 bpm 

max 118 bpm 194 bpm 120 bpm 194 bpm 

average 110,9 bpm 165,9 bpm 111,5 bpm 163,7 bpm 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Според снетите данни, месец след началното замерване на пулсовата честота на 

изследваните гимнастици, специфичната издръжливост е подобрена за цялата група, а 

възстановяването до изходните стойности става за 95% от регистрираните съчетания до 

първата минута след края на състезателното съчетание. Въпреки незадоволителните 

показатели на част от гимнастиците след първото замерване, при второто – повечето 

възстановяват до първата минута. При 5% от изиграните съчетания гимнастиците 

възстановяват до 1,5
-та 

и 2
-ра

 минута. Това отдаваме на по-високата сложност и 

продължителност на комбинациите. Получените резултати са показателни за нивото на 

подготовка на изследваните гимнастици и ще бъдат поставени в основата на бъдещо по-

мащабно проучване и създаване на модели на натоварване. 

 

Статията е в резултат на проект № ГД-201/16.04.2015г., финансиран от НСА „Васил 

Левски“, на тема: “Управление на учебнoтренировъчния и състезателен процес по спортна 

гимнастика (мъже) за разширяване на адаптационните възможности  и реализиране на високи 

конкурентни резултати”.   
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