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ВВЕДЕНИЕ 
 
Образовательный процесс требует от студентов продолжитель-

ного нахождения в неподвижных позах (чтение, работа за компью-
тером, выполнение письменных работ и т. д.). Это зачастую приво-
дит к переутомлению определенных сегментов скелетной мускула-
туры, в частности, мышц-стабилизаторов позвоночного столба, таза 
и бедра (мышцы кора), что обусловливает негативные изменения  
в костно-мышечной системе и, как следствие, увеличение количе-
ства ортопедических нарушений у обучающихся [1]. 

Помимо этого, в настоящее время наблюдается значительное со-
кращение количества обязательных занятий по дисциплине «Физи-
ческая культура», в связи с чем повышение и сохранение должного 
уровня функциональных характеристик мышц кора является доста-
точно актуальным и значимым аспектом для будущих молодых 
специалистов.  

Указанный фактор в полной мере предопределяет необходимость 
применения специфических средств, целенаправленно воздейству-
ющих на мышцы-стабилизаторы таза, бедра, позвоночного столба 
студентов. 

Важно обратить внимание на то, что повышение уровня статиче-
ской силовой выносливости мышц-стабилизаторов позволит повы-
сить устойчивость опорно-двигательного аппарата к нагрузкам, при 
этом продолжительная физическая бездеятельность или длительное 
поддержание статических поз в меньшей степени будут провоциро-
вать негативные физиологические реакции со стороны функцио-
нальных характеристик организма [2].  

В настоящем пособии подробно освещена методика применения 
кор-тренировки в физическом воспитании студентов, рекомендуе-
мая к использованию в рамках изучения специальности общего 
высшего образования 6-05-0716-02 «Спортивная инженерия». 

В пособии также систематизирован материал, позволяющий по-
средством применения конкретных методических подходов эффек-
тивно подобрать необходимые средства и требуемые параметры 
физической нагрузки для осуществления акцентированного воздей-
ствия на мышцы кора студентов,  основываясь на индивидуальных 
особенностях их функционального состояния.  
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  
КОР-ТРЕНИРОВКИ 

 
Устойчивость позвоночного столба в отношении воздействия фи-

зических нагрузок во многом предопределяется состоянием мышц-
стабилизаторов таза, бедра и позвоночного столба (мышцы кора)  
[3; 4]. Тем не менее, специфика современного образовательного про-
цесса в учреждениях высшего образования требует от обучающихся 
длительного поддержания тела в статичном положении. Указанная 
тенденция зачастую приводит к переутомлению мышц-стабилиза-
торов, их рефлекторному расслаблению и в результате – к повышен-
ному риску образования отклонений [5–7]. В связи с этим у студентов 
в период обучения наблюдается снижение функциональных характе-
ристик мышц кора.  

В образовательном процессе по физической культуре улучшение 
устойчивости позвоночного столба осуществляется, как правило, по-
средством применения статодинамических упражнений, целенаправ-
ленно воздействующих на повышение силовой выносливости мышц 
туловища (мышцы живота и спины) [8; 9]. Однако состояние позво-
ночного столба предопределяется в том числе мышцами таза  
и бедра, по причине их биомеханической, анатомической и функцио-
нальной взаимосвязи [6; 7; 10].  

В настоящее время одним из наиболее рациональных и эффектив-
ных средств для повышения силовой выносливости выступает кор-
тренировка, сущностная ориентация которой концептуализируется  
в управляемом педагогическом процессе, направленном на улучше-
ние функциональных характеристик мышц-стабилизаторов таза, бед-
ра и позвоночного столба [11–16]. 

Одно из первых упоминаний о кор-тренировке датируется 1983 
годом и принадлежит H. D. Dominguez и R. Gajda. Ими было обозна-
чено, что основой тела является «Кор» (рис. 1.1) (core – в переводе  
с английского означает ядро, стержень, сердцевина), слабость кото-
рого ставит под угрозу скелетную мускулатуру корпуса тела [17].  

Мышцы кора позволяют подконтрольно выполнять различные 
физические упражнения и двигательные действия без нарушения 
устойчивости корпуса, поскольку именно мышцы-стабилизаторы 
обеспечивают проксимальную стабильность тела [17–19].  
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Рис. 1.1. «Кор» как основа тела 

 
Кор-тренировка как одно из современных направлений фитнес-

индустрии применяется целенаправленно для решения широкого диа-
пазона задач. Актуальность ее использования с прикладной точки 
зрения в сфере фитнеса и спорта в последнее время становится все 
более очевидной. Так, повышение стабилизационных возможностей 
туловища будет способствовать снижению количества травм нижних 
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конечностей [20], улучшению результатов в спортивной деятельности, 
а также увеличению устойчивости опорно-двигательного аппарата, 
что особенно важно в ряду воздействия изометрических нагрузок 
большого объема со стороны различных сфер жизнедеятельности.  

К мышцам-стабилизаторам таза, бедра и позвоночного столба 
(мышцы кора) преимущественно относят: косые, поперечную, пря-
мую мышцы живота, приводящие и отводящие мышцы бедра, мышцы 
задней поверхности бедра, широчайшую, трапециевидные, подвздош-
но-поясничные, квадратные и длиннейшие мышцы спины, ягодичные, 
клювовидно-плечевые, подостные, многораздельные, мышцы тазово-
го дна, мышцы, выпрямляющие позвоночник, диафрагму. 

В процессе применения кор-тренировки важно учитывать тип 
поверхности, на котором будут выполняться физические упражне-
ния. Так, сгибание рук в упоре лежа на медицинском мяче (неста-
бильная поверхность) повышает активность мышц кора в среднем 
на 20 % по сравнению с выполнением данного двигательного дей-
ствия на полу (стабильная поверхность) [21]. Помимо этого, выпол-
нение упражнений на фитболе (нестабильная поверхность) положи-
тельно воздействует на мышцы, стабилизирующие позвоночный 
столб и таз, поскольку негативные изменения осанки сильно зависят 
от степени активности гравитационных рецепторов, которые крайне 
мало задействованы у студентов по причине длительного нахожде-
ния в «сидячем» положении.  

В связи с этим следует учитывать то, что рецепторы, обеспечива-
ющие стабилизацию позвоночника и таза, обладают высокой воспри-
имчивостью к физическим упражнениям на нестабильных поверхно-
стях и упражнениям с весом собственного тела в связи со специфиче-
ским эффектом, вызываемым от их выполнения (рис. 1.2) [6; 7].  

Рис. 1.2. Специализированный инвентарь для кор-тренировки,  
создающий нестабильную поверхность 
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При подборе средств и методов кор-тренировки необходимо при-
нимать во внимание тот факт, что в мышце, выпрямляющей позво-
ночник [22], а также в многораздельной и длиннейшей мышцах спины 
[23; 24] мышечные волокна первого типа составляют более 80 %. 
Следовательно, для тренировки целесообразно использовать физиче-
ские упражнения с небольшим отягощением до появления заметного 
утомления. Продолжительное выполнение физического упражнения 
даже при относительно малом отягощении постепенно увеличивает 
количество вовлекаемых мышечных волокон путем утомления низко-
пороговых и увеличения числа рекрутирования высокопороговых 
двигательных единиц (принцип величины Хеннемана (1956)) [3; 25]. 
Вместе с тем, повышение скорости задействования двигательных 
единиц в выполнении двигательного действия будет существенно 
выше на нестабильной поверхности [23; 26–32]. 

Следует также отметить, что для нормального функционирования 
мышц кора важен высокий уровень как силовых, так и координаци-
онных способностей [33; 34]. Тем не менее, для мышц кора главен-
ствующее значение имеет силовая выносливость (преимущественно 
статическая). Повышение ее уровня позволит создать правильную 
архитектонику межмышечной координации посредством воздействия 
низкоинтенсивной нагрузки средней продолжительности (30–45 с) 
[16; 18; 35; 36].  

Использование статических и динамических упражнений в про-
цессе физического воспитания является сложным и многогранным 
процессом, рациональное применение которого позволяет более эф-
фективно воздействовать на организм студентов, а также повысить 
положительный следовой (пролонгированный) эффект от их воздей-
ствия [37–41]. 

Важно обратить внимание на то, что применение методики кор-
тренировки в физическом воспитании студентов должно заключаться 
в реализации этапов (решение задач в определенной последователь-
ности) посредством применения определенных методических подхо-
дов (устранение двигательных компенсаций (коррекция техники вы-
полнения основных двигательных паттернов)  улучшение архитек-
тоники функционального состояния мышц кора по показателям 
гармоничности  повышение уровня статической силовой выносли-
вости наиболее отстающих и/или имеющих низкий уровень развития 
сегментов мышц кора) (рис. 1.3) [42].  
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Рис. 1.3. Этапы методики применения кор-тренировки 
в физическом воспитании студентов 

Последовательность прохождения каждого из этапов методики 
применения кор-тренировки в физическом воспитании студентов 
существенно влияет на получаемый эффект (качество и степень 
сформированности позитивного системного структурного следа) 
(табл. 1.1) [42]. 

Таблица 1.1 

Методика применения кор-тренировки  
в физическом воспитании студентов 

Этап Специфика отклонения Характеристика  
и направленность средств

Параметры физиче-
ской нагрузки 

I э
та

п 
– 

ко
рр

ек
ци

я 
те

хн
ик

и 
вы

по
лн

ен
ия

  
дв

иг
ат

ел
ьн

ых
 п

ат
те

рн
ов

 (у
ст

ра
не

ни
е 

 
ко

мп
ен

са
то

рн
ых

 д
ви

ж
ен

ий
) 

Компенсаторные движения 
при выполнении двигатель-
ного паттерна «Сгибание  
и разгибание рук в упоре»: 
чрезмерный прогиб поясницы; 
округление нижней части 
спины 

Компенсаторные движения 
при выполнении двигатель-
ного паттерна «Приседание 
с руками над головой»: 
чрезмерный наклон корпуса 
вперед; чрезмерный прогиб 
поясницы; округление ниж-
ней части спины; асиммет-
ричное расположение таза 

Последовательное вы-
полнение блоков корри-
гирующих упражнений: 
I. Снижение чрезмерного 
тонуса мышц 
(ингибирование). 
II. Повышение растяжи-
мости более активных 
мышц (растягивание). 
III. Повышение тонуса 
недостаточно активных 
мышц (активация). 
IV. Согласование вовле-
каемых в работу мышц-
стабилизаторов, интегри-
рованных в двигательном 
паттерне (интеграция) 

I. Ингибирование –  
1 подход по 30–50 с. 
II. Растягивание –
1–2 подхода  
по 30–40 с  
(стат. режим). 
III. Активация – 
1–3 подхода  
по 8–12 повторений 
(динам. режим 
(3''/0''/1,5''/2''))  
или 1–2 подхода  
по 4–6 повторений 
(при акценте  
на кинестезию  
(3''/0''/1,5''/6–10'')). 
IV. Интеграция – 3–4 
подхода  по 4–6  
повторений  
(динам. режим 
(3''/0''/2''/0'')) 

I этап. 
Устранение 

двигательных 
компенсаций 

(коррекция техники)

II этап.
Улучшение состояния 
мышц-стабилизаторов 

по показателям 
гармоничности

III этап. 
Повышение 
статической 

силовой 
выносливости
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Окончание табл. 1.1 

Этап Специфика отклонения Характеристика  
и направленность средств

Параметры физиче-
ской нагрузки 

II 
эт

ап
 –

 у
лу

чш
ен

ие
 с

ос
то

ян
ия

 
мы

ш
ц-

ст
аб

ил
из

ат
ор

ов
 п

о 
по

ка
за

те
ля

м 
га

рм
он

ич
но

ст
и 

Дисбаланс между мышца-
ми-стабилизаторами: 
соотношение латеральных 
сторон туловища  
(К > 0,95); 
соотношение сгибателей 
туловища к разгибателям 
(К < 1,0); 
соотношение латеральных 
сторон к разгибателям  
туловища (К < 0,75) 

Последовательное 
выполнение (опреде-
ленных по направлен-
ности) блоков физиче-
ских упражнений: 
I. Повышение растяжи-
мости более активных 
мышц. 
II. Задействование
менее активных мышц. 
III. Повышение силовой
выносливости менее 
активных мышц 

I. 1 подход по 30–40 с 
(стат. режим); 
II. 4–6 подходов
по 10 с (акцент на 
кинестезию); 
III. 4–6 подходов
по 20–30 с  
(стат. режим) 
или 4–6 подходов  
по 15–20 повторений 
(динам. режим 
(1,5''/0''/1,5''/0'')) 

III
 э

та
п 

– 
по

вы
ш

ен
ие

 с
ил

ов
ой

 
вы

но
сл

ив
ос

ти
 м

ыш
ц-

ст
аб

ил
из

ат
ор

ов
 

Отстающие и/или  
имеющие низкий уровень 
развития статической  
силовой выносливости  
мышцы-стабилизаторы 

Статические и динами-
ческие упражнения, 
направленные на  
повышение силовой  
выносливости мышц-
стабилизаторов,  
выполняемые на ста-
бильных и нестабиль-
ных поверхностях 

6–10 подходов  
по 20–30 с  
(стат. режим) 
или 6–10 подходов 
по 15–20 повторений 
(динам. режим 
(1,5''/0''/1,5''/0'')) 

Примечания: 
1. В скобках (3''/0''/1,5''/2'') указаны темпо-ритмические характеристики упраж-

нения, в частности, уступающая фаза выполняется 3 с и без паузы в конце движе-
ния, а преодолевающая фаза – 1,5 с с двухсекундной концентрацией усилий. 

2. При выполнении блоков «Активация» и «Интеграция» (I этап), а также физи-
ческих упражнений с акцентом на кинестезию между повторением и чередованием 
упражнений следует соблюдать ординарный интервал отдыха. 

3. Между повторением и чередованием физических упражнений, направленных на 
повышение силовой выносливости менее активных мышц-стабилизаторов (II этап)  
и отстающих и/или имеющих низкий уровень развития (III этап), следует соблюдать 
напряженный интервал отдыха (состояние недовосстановления).  
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Перечень основных физических упражнений методики примене-
ния кор-тренировки в физическом воспитании студентов представ-
лен в табл. 1.2.  

Таблица 1.2 

Содержание методики применения кор-тренировки  
в физическом воспитании студентов 

Название 
этапа 

Характеристика 
и направленность 

средств
Перечень физических упражнений 

I э
та

п 
Ко

рр
ек

ци
я 

те
хн

ик
и 

вы
по

лн
ен

ия
 д

ви
га

те
ль

ны
х 

па
тт

ер
но

в 

I. Снижение 
чрезмерного 
тонуса мышц  
(ингибирование)

Прокатывание миофасциальным роликом: 
задней группы мышц голени; мышц-
сгибателей бедра; широчайших мышц спины; 
мышц задней поверхности бедра; мышц-  
аддукторов бедра; напрягателя широкой  
фасции бедра и подвздошно-большеберцового 
тракта; средней ягодичной и грушевидной 
мышцы; мышц, выпрямляющих позвоночник

II. Повышение
растяжимости 
более активных 
мышц  
(растягивание) 

Упражнения для повышения растяжимости: 
задней группы мышц голени; мышц живота; 
мышц, выпрямляющих позвоночник;  
широчайших мышц спины и косых мышц  
живота; мышц задней поверхности бедра; 
средней ягодичной и грушевидной мышцы; 
мышц-аддукторов бедра; мышц-сгибателей 
бедра; напрягателя широкой фасции бедра  
и подвздошно-большеберцового тракта

III. Повышение
тонуса недоста-
точно активных 
мышц  
(активация) 

«Плечевой мост»; сгибание голени с эспандер-
резинкой; гиперэкстензия; подъем прямой 
ноги из положения лежа на животе; «Охотни-
чья собака»; скручивание на фитболе; жим 
Паллофа; «Кобра»; сгибание бедра с эспандер-
резинкой; отведение прямой ноги в сторону 
стоя; отведение согнутой ноги в сторону стоя 
на коленях; отведение прямой ноги в сторону 
стоя с эспандер-резинкой 

IV. Согласование
вовлекаемых  
в работу мышц, 
интегрирован-
ных в двига-
тельном  
паттерне  
(интеграция)

Приседание у стены с фитболом и жимом 
гимнастической палки/гантелей над головой; 
«Степ-ап» с жимом гантелей над головой;  
выпад вперед с жимом гантелей над головой; 
полуприсед с жимом гантели над головой; 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 
стабильных и нестабильных поверхностях 
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Окончание табл. 1.2 

Название 
этапа 

Характеристика 
и направленность 

средств
Перечень физических упражнений 

II 
эт

ап
 

У
лу

чш
ен

ие
 со

ст
оя

ни
я 

мы
ш

ц-
ст

аб
ил

из
ат

ор
ов

  
по

 п
ок

аз
ат

ел
ям

 га
рм

он
ич

но
ст

и 

I. Повышение 
растяжимости 
более активных 
мышц  

Упражнения для повышения растяжимости: 
косых мышц живота; отводящих мышц бед-
ра; прямой мышцы живота; аддукторов бедра

II. Задейство-
вание менее  
активных мышц 

Латеральные планки; «Кобра»; «Плечевой мост»; 
обратная планка; «Лодочка»; «Уголок» 

III. Повышение
силовой вынос-
ливости менее 
активных мышц 

Латеральные планки; становая тяга с эспан-
дер-резинкой; шраги с эспандер-резинкой; 
отведение ноги в сторону из положения 
стоя/лежа; «Плечевой мост»; двойное скру-
чивание; «Лодочка»; тяга эспандер-резинки 
стоя в наклоне; «Кобра»; гиперэкстензия; 
обратная планка, «Уголок» 

III
 эт

ап
 

П
ов

ыш
ен

ие
 си

ло
во

й 
вы

но
сл

ив
ос

ти
 

мы
ш

ц-
ст

аб
ил

из
ат

ор
ов

 

Повышение  
силовой вынос-
ливости отста-
ющих и/или 
имеющих  
низкий уровень 
развития  
мышц-
стабилизаторов 

«Уголок»; «Русский твист»; двойное скручи-
вание с подъемом корпуса; планка на пред-
плечьях; латеральные планки; боковое скру-
чивание; скручивание через сторону; «Лодоч-
ка»; «Плечевой мост»; гиперэкстензия 

В соответствии со спецификой оказываемых на организм студен-
тов корригирующих/тренирующих эффектов представленные в посо-
бии физические упражнения (табл. 3.2, табл. 4.2 и табл. 5.2) могут 
применяться на этапах методики кор-тренировки для решения опре-
деленных педагогических задач.  
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С целью накопления двигательного потенциала (в рамках прохож-
дения этапа) продолжительность стимулирующей физической нагруз-
ки зависит от интервала времени, требуемого для формирования за-
планированного уровня функциональных адаптаций к данному воз-
действию, поскольку тренированность определяется кумулятивным 
эффектом (совокупность срочных тренирующих эффектов) [3; 43].  

Для более рационального прохождения этапов методики приме-
нения кор-тренировки в физическом воспитании студентов необхо-
димо осуществлять текущий контроль за функциональным состояни-
ем мышц кора, согласно зафиксированным отклонениям в их харак-
теристиках (скрининг техники выполнения основных двигательных 
паттернов, оценка мышц кора по показателям гармоничности и опре-
деление уровня их силовой выносливости). При этом, если при про-
хождении любого из этапов необходимо устранить несколько откло-
нений (например, более одного компенсаторного движения), то их 
корригирование должно осуществляться одновременно на каждом 
занятии. Специфические особенности указанных аспектов более де-
тально представлены во второй главе. 

В целом, на исправление двигательных компенсаций требуется 
от 2 до 4 недель, а для достижения гармоничности архитектоники 
функциональных характеристик мышц кора и повышения уровня 
статической силовой выносливости отстающих и/или имеющих низ-
кий уровень развития сегментов – от 4 до 8 недель.  

Таким образом, в связи с тенденцией сокращения в учебных пла-
нах первой ступени получения высшего образования количества часов 
по учебной дисциплине «Физическая культура», содержание физиче-
ского воспитания должно способствовать нивелированию ограничен-
ности объема курса обязательных занятий. Вместе с тем, учитывая 
количество занятий в неделю по физической культуре, а также инди-
видуальную посещаемость студентов, интеграция кор-тренировки  
в образовательный процесс по физической культуре и применение 
статических упражнений как одного из ее основных средств обладают 
значительным потенциалом, позволяющим повысить уровень силовой 
выносливости мышц кора и обеспечивающим развитие стабилизаци-
онных способностей позвоночника, таза и бедра [44–46].  
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2. ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ
МЫШЦ КОРА 

Эффективность применения кор-тренировки в физическом вос-
питании студентов определяется рациональным планированием 
и программированием ее структуры и содержания, которые основы-
ваются на выявлении исходных показателей функционального со-
стояния мышц кора в процессе предварительного тестирования 
(скрининг техники выполнения двигательных паттернов и последу-
ющее тестирование уровня статической силовой выносливости раз-
личных сегментов мышц кора). 

Для более изолированного тестирования функциональных харак-
теристик мышц кора используется выполнение основных двига-
тельных паттернов, предложенных Американской национальной 
академией спортивной медицины [10; 47–50]: 

– приседание с руками над головой;
– сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
Двигательный (моторный) паттерн – это двигательное действие 

(последовательная реализация совокупности движений), выполне-
ние которого осуществляется в соответствии с определенным тех-
ническим шаблоном (образец/модель) [42; 51]. 

При оценке техники выполнения двигательного паттерна «При-
седание с руками над головой» испытуемый принимает исходное 
положение (тело во всех сегментах перпендикулярно поверхности 
пола, ноги на ширине плеч, коленные и голеностопные суставы 
находятся в одной плоскости и немного развернуты наружу от са-
гиттальной линии тела, руки над головой), после чего выполняет 
пять приседаний (рис. 2.1).  

Скрининг параметров техники приседания с руками над головой 
осуществляется из разных позиций по отношению к испытуемому 
(со стороны профиля, спины). 

При скрининге техники выполнения двигательного паттерна 
«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» испытуемый принимает 
исходное положение (корпус тела со свободной нижней конечно-
стью находятся практически в одной плоскости (слегка приподнят 
таз), при этом сохраняются естественные анатомо-физиологические 
изгибы позвоночного столба, кисти и стопы в упоре и находятся на 
ширине плеч и таза соответственно), после чего выполняет десять 
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сгибаний и разгибаний рук в упоре лежа (до наступления состояния 
легкого утомления) (рис. 2.2). Темпо-ритмические характеристики 
каждого повторения заключаются в отсутствии остановок (пауз)  
в момент конечной точки амплитуды движения и в двухсекундных 
эксцентрических и концентрических фазах движения (2''/0''/2''/0'').  

Рис. 2.1. Двигательный паттерн  
«Приседание с руками над головой» [49] 
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Рис. 2.2. Двигательный паттерн  
«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» [49] 

В зависимости от физических возможностей обследуемого кон-
трольное двигательное действие может выполняться из положения, 
когда колени, а не стопы находятся в упоре (рис. 2.3). 

Рис. 2.3. Альтернативный вариант выполнения двигательного паттерна  
«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» [49] 

В двигательном паттерне «Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа» из-за значительного расстояния между точками опоры (кисти 
и стопы) существенный объем нагрузки ложится на мышцы кора,  
и это требует проявления усилий на осуществление стабилизации 
и сохранения правильного расположения звеньев тела относительно 
друг друга и плоскости пола.  

Посредством скринингового метода технические шаблоны Аме-
риканской национальной академии спортивной медицины позволяют 
установить конкретные двигательные компенсации, наблюдаемые 
преимущественно со стороны мышц кора и вызванные недостаточ-
ной активностью задействованных мышц и/или их потенциальной 
сверхактивацией (табл. 2.1 и табл. 2.2) [52–55].  
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Таблица 2.1 

Характеристика компенсаторных движений при выполнении  
двигательного паттерна «Приседание с руками над головой» [49] 

Тип  
компенсации 

Иллюстрация 
компенсаторного 

движения 

Потенциально  
сверхактивные мышцы 

Потенциально  
недостаточно  

активные мышцы 

Чрезмерный 
наклон 
корпуса 
вперед 

Задняя группа мышц голени, 
сгибатели бедра, мышцы 
живота 

Передняя группа 
мышц голени, 
мышцы, выпрямля-
ющие позвоночник, 
большие ягодичные 
мышцы, глубокие 
мышцы-
стабилизаторы кора 

Чрезмерный 
прогиб  

поясницы 

Сгибатели бедра, мышцы, 
выпрямляющие позвоноч-
ник, широчайшая мышца 
спины 

Большие ягодичные 
мышцы, подколен-
ные сухожилия, 
глубокие мышцы-
стабилизаторы кора 

Округление 
нижней части 

спины 

Мышцы группы Хамстринг 
(задняя поверхность бедра), 
большие приводящие мыш-
цы бедра, косые мышцы 
живота, прямая мышца 
живота 

Большие ягодичные 
мышцы, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник,  
глубокие мышцы-
стабилизаторы кора, 
сгибатели бедра, 
широчайшая  
мышца спины 

Асиммет-
ричное  

расположе-
ние таза 

Аддукторы бедра, напряга-
тель широкой фасции бедра, 
подвздошно-большеберцо-
вый тракт (бедро определя-
ется в зависимости от сто-
роны в которую сместился 
таз (лево, право), мышцы, 
противоположные стороне 
смещения таза (задняя 
группа мышц голени,  
бицепс бедра, грушевидная 
и средняя ягодичная мышца)

Со стороны смеще-
ния таза – передняя 
группа мышц  
голени и средняя  
ягодичная мышца, 
аддукторы бедра  
со стороны,  
противоположной  
смещению таза 
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Таблица 2.2 

Характеристика компенсаторных движений  
при выполнении двигательного паттерна  

«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» [49] 

Тип 
компенсации 

Иллюстрация 
компенсаторного 

движения 

Потенциально 
сверхактивные 

мышцы 

Потенциально 
недостаточно 

активные 
мышцы 

Чрезмерный 
прогиб 

поясницы 

Мышцы,  
выпрямляющие 
позвоночник, 
сгибатели бедра 

Глубокие 
мышцы-
стабилизаторы 
кора, большие 
ягодичные 
мышцы 

Округление 
нижней 

части спины 

Прямая мышца 
живота, косые 
мышцы живота 

Глубокие 
мышцы-
стабилизаторы 
кора 

Важно обратить внимание на то, что правильное выполнение вы-
шеуказанных двигательных паттернов определяется функциональ-
ными характеристиками опорно-двигательного аппарата, нарушения 
в функциональном состоянии которых и приводят к возникновению 
компенсаторных движений в мышцах кора.  

Двигательные паттерны (сгибание и разгибание рук в упоре ле-
жа, приседание с руками над головой) просты в применении, не 
требуют какого-либо инвентаря и имеют достаточно большую ин-
формативность.  

Определение показателей статической силовой выносливости раз-
личных сегментов мышц-стабилизаторов таза, бедра, позвоночного 
столба необходимо осуществлять посредством комплекса статиче-
ских поз, предложенных профессором S. M. McGill [16; 56]. Указан-
ные тесты соответствуют уровню валидности ‒ отличная [56; 57]  
и также являются достаточно простыми в применении (табл. 2.3).  
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Таблица 2.3 
 

Комплекс статических поз, предложенный S. M. McGill  
для определения статической силовой выносливости  

мышц кора [16; 56] 
 

Название 
контрольного 
физического 
упражнения 

Иллюстрация 
контрольного физического 

упражнения 

Мышцы кора, задейство-
ванные при выполнении 

контрольного 
физического упражнения 

Удержание угла 
60° сидя (опре-
деление силовой 
выносливости 
мышц кора  
(сгибатели  
туловища)) 

Прямая мышца живота, 
поперечная мышца  
живота, косые мышцы 
живота, подвздошно-
поясничные мышцы,  
глубокие мышцы-
стабилизаторов кора и др. 

Латеральная 
(боковая) планка 
(определение 
силовой вынос-
ливости мышц 
кора (латераль-
ные стороны 
туловища)) 

Косые мышцы живота, 
отводящие мышцы бедра, 
клювовидно-плечевые 
мышцы, подостные мыш-
цы, глубокие мышцы-
стабилизаторы кора и др. 

Модификация 
теста Biering – 
Sorensen (опре-
деление силовой 
выносливости 
мышц кора  
(разгибатели 
туловища)) 

 

Трапециевидные мышцы 
спины, ягодичные мыш-
цы, квадратные мышцы 
спины, многораздельные 
мышцы, мышцы задней 
поверхности бедра,  
мышцы, выпрямляющие 
позвоночник, глубокие 
мышцы-стабилизаторы 
кора и др. 

 
Для выявления уровня зафиксированных показателей статиче-

ской силовой выносливости мышц кора целесообразно использо-
вать семиуровневую шкалу оценки (табл. 2.4) [1; 51].  
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Таблица 2.4 
 

Семиуровневая шкала оценки  
статической силовой выносливости мышц кора студентов 

 
Оценка Значения статической силовой выносливости мышц кора 

В 
баллах Словесная 

Левая  
боковая 
планка, с 

Правая 
боковая 
планка, с 

Удержание 
угла 60°  
сидя, с 

Модификация 
теста Biering – 

Sorensen, с 
Юноши 

7 Очень высокий > 94,3 > 105,1 > 142,8 > 195 
6 Высокий 79–94,3 90,4–105,1 122,1–142,8 168,6–195 
5 Выше среднего 71,3–78,9 82,9–90,3 111,7–122 155,4–168,5 
4 Средний 55,9–71,2 68,1–82,8 90,8–111,6 129–155,3 
3 Ниже среднего 48,2–55,8 60,7–68 80,4–90,7 115,8–128,9 
2 Низкий 32,7–48,1 45,7–60,6 59,5–80,3 89,3–115,7 
1 Очень низкий < 32,7 < 45,7 < 59,5 < 89,3 

Девушки 
7 Очень высокий > 83 > 87,6 > 131 > 181,4 
6 Высокий 67,3–83 73,1–87,6 108,5–131 153,3–181,4 
5 Выше среднего 59,4–67,2 65,8–73 97,2–108,4 139,2–153,2 
4 Средний 43,5–59,3 51,2–65,7 74,6–97,1 110,9–139,1 
3 Ниже среднего 35,6–43,4 43,9–51,1 63,3–74,5 96,8–110,8 
2 Низкий 19,7–35,5 29,2–43,8 40,6–63,2 68,4–96,7 
1 Очень низкий < 19,7 < 29,2 < 40,6 < 68,4 

 
Результаты тестирования статической силовой выносливости 

мышц-стабилизаторов таза, бедра, позвоночного столба выступают 
не только важным аспектом оценки функционального состояния 
мышц кора для последующего подбора требуемых средств и рацио-
нального дозирования физических нагрузок, но также являются ос-
нованием для определения гармоничности в развитии сегментов.  

Специфичность исследований функциональных характеристик 
мышц кора заключается в том, что при изучении их свойств отдель-
ного и в большинстве аспектов особого внимания заслуживает 
определение состояния архитектоники его сегментов (сочетание ча-
стей в одном стройном целом) [14–16; 58–61].  

При сопоставлении между собой абсолютных величин статиче-
ской силовой выносливости различных сегментов мышц кора, по-
лучаемые значения должны соответствовать определенному пара-
метру (коэффициенты гармоничности) (табл. 2.5) [15; 16]. 
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Таблица 2.5 
 

Коэффициенты гармоничности архитектоники  
функционального состояния мышц кора (по S. M. McGill) 

 
Коэффициент 

гармоничности Характеристика коэффициента 

К > 0,95 
Гармоничное соотношение показателей статической силовой 
выносливости латеральных сторон мышц кора, при котором 
разница их абсолютных величин не превышает 5 % 

К < 1,0 

Гармоничное соотношение показателей статической силовой 
выносливости сгибателей туловища и разгибателей, при кото-
ром абсолютная величина статической силовой выносливости 
сгибателей не превышает аналогичный показатель разгибате-
лей туловища, взятый за 100 % 

К < 0,75 

Гармоничное соотношение показателей статической силовой 
выносливости латеральных сторон мышц кора и показателя 
разгибателей туловища, при котором абсолютная величина 
статической силовой выносливости каждой из латеральных 
сторон не превышает 75 % от аналогичного значения разгиба-
телей туловища 

 
Следует отметить, что при соотношении показателей силовых 

способностей различных сегментов мышц кора с коэффициентами 
гармоничности и в случае их несоответствия установленным пара-
метрам у студентов зачастую могут наблюдаться отклонения (ско-
лиозы, не физиологические кифозы и лордозы, дорсалгии и другие 
нарушения функционирования позвоночного столба) [61].  

Рассогласованность функциональных характеристик мышц кора 
(несоответствие коэффициентам гармоничности) характеризуется 
значительным снижением устойчивости мышц-стабилизаторов к про-
должительным статическим нагрузкам и высокой вероятностью воз-
никновения деструктивных изменений в костно-мышечной системе, 
что в особенности актуально для студенческой молодежи по причине 
специфики образовательного процесса [62].  

Таким образом, для определения функционального состояния 
мышц кора необходимо выполнить следующий алгоритм действий: 
осуществить скрининг техники исполнения основных двигательных 
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паттернов; выявить уровень статической силовой выносливости 
мышц кора; определить степень сбалансированности развития мышц-
стабилизаторов таза, бедра, позвоночного столба (гармоничность ар-
хитектоники). Произведенная оценка состояния мышц кора обуслов-
ливает направленность и содержание кор-тренировки. 

Важной особенностью методики применения кор-тренировки  
в физическом воспитании студентов является последовательное ре-
шение следующих задач [42; 51; 63]: 

1. Коррекция техники выполнения основных двигательных пат-
тернов (сгибание и разгибание рук в упоре лежа, приседание с рука-
ми над головой) посредством устранения двигательных компенсаций 
(инструмент оценки – технический шаблон (табл. 2.1 и табл. 2.2)).  

2. Достижение гармоничности архитектоники функциональных 
характеристик мышц кора посредством исправления дисбаланса 
между сегментами (инструмент оценки – коэффициенты (показате-
ли) гармоничности по S. M. McGill [15; 16] (табл. 2.5). 

3. Повышение уровня статической силовой выносливости мышц 
кора посредством воздействия физических нагрузок стимулирую-
щего характера на наиболее отстающие сегменты и/или имеющие 
низкий уровень развития (инструмент оценки – оценочная таблица 
(табл. 2.4)).  

Риск перенапряжения опорно-двигательного аппарата и позво-
ночника, в особенности по причине наличия предпосылок и усло-
вий для их острой и/или хронической травматизации в период по-
лучения высшего образования, указывает на необходимость повы-
шения устойчивости костно-мышечной системы в отношении 
воздействия физических нагрузок посредством улучшения состоя-
ния мышц-стабилизаторов таза, бедра и позвоночного столба. При 
определении направленности воздействия физических нагрузок 
необходимо учитывать тип отклонения в функциональном состоя-
нии мышц кора, то есть ориентироваться на его характер как на 
ключевой признак. Устранение выявленных компенсаторных дви-
жений осуществляется посредством применения корригирующих 
физических упражнений (регуляция функционального состояния кост-
но-мышечной системы (см. главу 3)), устранение отклонений в гар-
моничности архитектоники функциональных характеристик раз-
личных сегментов мышц кора предполагает использование корри-
гирующих физических упражнений с последующим применением 
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упражнений тренирующего воздействия (см. главу 4), повышение 
уровня статической силовой выносливости наиболее отстающих 
и/или имеющих низкий уровень развития участков мышц кора – 
направленное воздействие дозированных тренирующих физических 
нагрузок (см. главу 5). 

Таким образом, применение кор-тренировки в физическом вос-
питании студентов должно осуществляться после предварительного 
тестирования исходных показателей состояния мышц кора с после-
дующим решением установленных задач. Помимо этого, реализация 
каждого из этапов должна основываться на использовании опреде-
ленных методических подходов, средств и физических нагрузок 
(см. главу 3–5). 
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3. ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ОСНОВНЫХ  
ДВИГАТЕЛЬНЫХ ПАТТЕРНОВ 

 
Каждому из освещенных ранее методов оценки (скрининг двига-

тельных паттернов, контрольные физические упражнения (см. главу 2) 
присущи свои отличительные признаки, специфику которых необхо-
димо учитывать при планировании и программировании практических 
занятий со студентами [3; 62]. 

Так, несоответствие техники выполнения контрольных двига-
тельных паттернов (сгибание и разгибание рук в упоре лежа, присе-
дание с руками над головой) оценочному техническому шаблону 
(двигательные компенсации) обусловливает необходимость приме-
нения средств с учетом характера выявленного отклонения и со-
блюдением ряда определенных требований. 

Во-первых, первоначально необходимо установить область/сег-
мент локализации отклонения (см. табл. 2.1, 2.2).  

Во-вторых, физические упражнения следует использовать сооб-
разно дифференциации на режимы мышечного сокращения и спо-
собы выполнения, что позволяет добиться требуемого эффекта от 
их воздействия на организм. 

В-третьих, устранение компенсаторных движений первоначаль-
но должно осуществляться преимущественно на стабильной по-
верхности, что подготовит костно-мышечную систему к специфике 
физических упражнений и в то же время будет способствовать по-
вышению проприоцепции мышц кора. В зависимости от физиче-
ской подготовленности и степени прогресса в устранении отклоне-
ния могут применяться упражнения на нестабильных поверхностях.  

Помимо этого, в ходе устранения компенсаторных движений для 
воздействия на глубокие слои скелетной мускулатуры целесообразно 
дополнительно использовать миофасциальный ролик (массажный 
валик (рис. 3.1)), что позволяет оптимизировать данный процесс. 

Таким образом, отклонение в виде наличия компенсаторного 
движения при выполнении двигательного паттерна выступает важ-
ным признаком, детерминирующим направленность воздействия 
физических нагрузок методики применения кор-тренировки в физи-
ческом воспитании студентов.  
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Рис. 3.1. Примеры массажных валиков (миофасциальный ролик) 
 

Устранение двигательных компенсаций (регуляцию функцио-
нального состояния костно-мышечной системы) необходимо осу-
ществлять посредством применения четырех блоков корригирую-
щих физических упражнений [42; 49; 64–66]: 

– ингибирование (подавление) – специально подобранные двига-
тельные действия из числа средств миофасциального релиза, ис-
пользуемые для снижения чрезмерного тонуса в сверхактивных 
участках скелетной мускулатуры; 

– растягивание – применение определенных двигательных дей-
ствий, способствующих повышению подвижности некоторых сег-
ментов опорно-двигательного аппарата и/или растяжимости мышц; 

– активация – выполнение физических упражнений, направлен-
ных на вовлечение в работу недостаточно активных мышц, то есть 
дополнительное рекрутирование двигательных единиц; 

– интеграция – применение определенных многосуставных упраж-
нений, которые позволяют проработать (воздействуют на функцио-
нальные характеристики) участки скелетной мускулатуры, интегриро-
ванные в контрольном двигательном паттерне и в том числе высту-
пающие подводящей основой для формирования правильной техники 
выполнения данного стереотипного двигательного действия.  

Важно обратить внимание на то, что исправление двигательных 
компенсаций необходимо осуществлять посредством выполнения 
следующей последовательности блоков корригирующих упражне-
ний: ингибирование  растягивание  активация  интеграция 
(рис. 3.2) [42; 49; 64–66]. Помимо этого, физические нагрузки по 
величине должны быть малыми/средними [62].  
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Рис. 3.2. Последовательность применения блоков корригирующих упражнений  

для исправления компенсаторных движений 
 

Содержание, специфические особенности указанных блоков, ал-
горитм их применения, а также необходимые параметры физиче-
ской нагрузки представлены в табл. 3.1. 

 

Таблица 3.1 
 

Устранение двигательных компенсаций в рамках методики  
применения кор-тренировки в физическом воспитании студентов [1] 

 
Типы 
двига-

тельных 
компенса-

ций 

Характеристика упражнений и дозирование параметров нагрузки 

Ингибирование Растягивание Активация Интеграция 

1 2 3 4 5 6

П
ри

се
да

ни
е с

 р
ук

ам
и 

на
д 

го
ло

во
й 

Чр
ез

ме
рн

ый
 н

ак
ло

н 
ко

рп
ус

а в
пе

ре
д Упражнения  

с акцентом на 
снижение чрез-
мерного тонуса 
задней группы 
мышц голени и 
сгибателей бедра 

Упражнения, 
направленные 
на повышение 
растяжимости 
задней группы 
мышц голени, 
сгибателей 
бедра и мышц 
живота 

Упражнения для 
недостаточно  
активных мышц  
(передняя группа 
мышц голени, 
мышцы, выпрям-
ляющие позвоноч-
ник, большие яго-
дичные мышцы, 
глубокие мышцы-
стабилизаторы 
кора)

Многосуставные 
упражнения, 
направленные 
на согласован-
ное вовлечение  
в работу скелет-
ной мускулату-
ры кора, инте-
грированной  
в двигательном 
паттерне 

Параметры физической нагрузки

1 подход 
по 30–40 с 

1 подход 
по 30–40 с 
(выполнение в 
статическом 
режиме)

1–2 подхода 
по 8–12 повторений 
(выполнение в ди-
намическом режиме 
(3''/0''/1,5''/2''))

3–4 подхода 
по 4–6 повторений 
(выполнение  
в динамическом 
режиме (3''/0''/2''/0'')) 

ИнтеграцияРастягиваниеИнгибирование Активация
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Продолжение табл. 3.1 
 

1 2 3 4 5 6

П
ри

се
да

ни
е с

 р
ук

ам
и 

на
д 

го
ло

во
й 

Чр
ез

ме
рн

ый
 п

ро
ги

б 
по

яс
ни

цы
 

Упражнения с 
акцентом на 
снижение чрез-
мерного тонуса 
мышц-
сгибателей бедра 
и широчайших 
мышц спины  

Упражнения, 
направленные  
на повышение 
растяжимости 
мышц-
сгибателей  
бедра, мышц, 
выпрямляющих 
позвоночник,  
и широчайших 
мышц спины 

Упражнения для 
недостаточно  
активных мышц 
(большие ягодич-
ные мышцы, подко-
ленные сухожилия, 
глубокие мышцы-
стабилизаторы  
кора) 

Многосуставные 
упражнения, 
направленные 
на согласован-
ное вовлечение  
в работу скелет-
ной мускулату-
ры кора, инте-
грированной  
в двигательном 
паттерне 

Параметры физической нагрузки

1 подход 
по 30–40 с 

1 подход  
по 30–40 с 
(выполнение  
в статическом 
режиме) 

1–2 подхода  
по 4–6 повторений 
с акцентом на ки-
нестезию в момент 
статических пауз 
(3''/0''/1,5''/6–10'') или 
1–2 подхода  
по 8–12 повторений 
(3''/0''/1,5''/2''). Каждый 
из вариантов выпол-
няется в динамиче-
ском режиме 

3–4 подхода  
по 4–6 повторений 
(выполнение в 
динамическом 
режиме 
(3''/0''/2''/0'')) 

П
ри

се
да

ни
е с

 р
ук

ам
и 

на
д 

го
ло

во
й 

О
кр

уг
ле

ни
е н

иж
не

й 
ча

ст
и 

сп
ин

ы 

Упражнения  
с акцентом на 
снижение чрез-
мерного тонуса 
мышц группы 
Хамстринг (зад-
няя поверхность 
бедра) и большой 
приводящей 
мышцы бедра  

Упражнения, 
направленные 
на повышение 
растяжимости 
мышц группы 
Хамстринг 
(задняя  
поверхность 
бедра), боль-
шой приводя-
щей мышцы 
бедра, прямой 
и косых мышц 
живота 

Упражнения для 
недостаточно  
активных мышц 
(большие ягодич-
ные мышцы, мыш-
цы, выпрямляющие 
позвоночник,  
глубокие мышцы-
стабилизаторы  
кора, сгибатели 
бедра, широчай-
шие мышцы  
спины) 

Многосуставные 
упражнения, 
направленные 
на согласован-
ное вовлечение  
в работу скелет-
ной мускулату-
ры кора, инте-
грированной  
в двигательном 
паттерне 
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Продолжение табл. 3.1 
 

1 2 3 4 5 6

П
ри

се
да

ни
е с

 р
ук

ам
и 

на
д 

го
ло

во
й 

О
кр

уг
ле

ни
е н

иж
не

й 
ча

ст
и 

сп
ин

ы 
Параметры физической нагрузки

1 подход 
по 30–40 с 

1 подход  
по 30–40 с 
(выполнение в 
статическом 
режиме) 

1–2 подхода  
по 4–6 повторений  
с акцентом  
на кинестезию в 
момент статичес-
ких пауз 
(3''/0''/1,5''/6–10'') 
или 1–2 подхода  
по 8–12 повторений 
(3''/0''/1,5''/2'').  
Каждый  
из вариантов  
выполняется  
в динамическом 
режиме 

3–4 подхода  
по 4–6 повторе-
ний (выполне-
ние в динамиче-
ском режиме 
(3''/0''/2''/0'')) 

А
си

мм
ет

ри
чн

ое
 р

ас
по

ло
же

ни
е т

аз
а 

Упражнения 
с акцентом  
на снижение 
чрезмерного 
тонуса аддукто-
ров бедра, напря-
гателя широкой 
фасции бедра, 
подвздошно-
большеберцового 
тракта (со сторо-
ны смещения 
таза), задней 
группы мышц 
голени, бицепса 
бедра, грушевид-
ной и средней 
ягодичной  
мышцы  
(противополож-
ная сторона  
смещения таза)

Упражнения 
для повышения 
растяжимости 
аддукторов 
бедра, напряга-
теля широкой 
фасции бедра, 
подвздошно-
большеберцово-
го тракта  
(со стороны 
смещения таза), 
задней группы 
мышц голени, 
бицепса бедра, 
грушевидной  
и средней  
ягодичной 
мышцы  
(противополож-
ная сторона 
смещения таза)

Упражнения для 
недостаточно актив-
ных мышц (средняя 
ягодичная мышца, 
передняя часть  
голени (со стороны 
смещения таза), 
аддукторы бедра 
(противоположная 
сторона смещения 
таза) 

Многосуставные 
упражнения, 
направленные 
на согласован-
ное вовлечение  
в работу скелет-
ной мускулату-
ры кора, инте-
грированной  
в двигательном 
паттерне 

Параметры физической нагрузки

1 подход 
по 30–40 с 

1 подход  
по 30–40 с 
(выполнение в 
статическом 
режиме) 

1–2 подхода 
по 8–12 повторений 
(выполнение  
в динамическом 
режиме (3''/0''/1,5''/2'')) 

3–4 подхода 
по 4–6 повторений 
(выполнение 
в динамическом 
режиме 
(3''/0''/2''/0''))
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Окончание табл. 3.1 
 

1 2 3 4 5 6

Сг
иб

ан
ие

 и
 р

аз
ги

ба
ни

е р
ук

 в
 у

по
ре

 л
еж

а  

Чр
ез

ме
рн

ый
 п

ро
ги

б 
по

яс
ни

цы
 

Упражнения  
с акцентом  
на снижение 
чрезмерного 
тонуса мышц, 
выпрямляющих 
позвоночник  
и сгибателей 
бедра 

Упражнения, 
направленные 
на повышение 
растяжимости 
мышц, вы-
прямляющих 
позвоночник  
и сгибателей 
бедра 

Упражнения для 
недостаточно  
активных мышц 
(большие ягодич-
ные мышцы,  
глубокие мышцы-
стабилизаторы 
кора) 

Многосуставные 
упражнения, 
направленные  
на согласованное 
вовлечение  
в работу скелет-
ной мускулатуры 
кора, интегриро-
ванной в двига-
тельном паттерне 

Параметры физической нагрузки

1 подхода 
по 40–50 с 

2 подхода  
по 30–40 с 
(выполнение в 
статическом 
режиме) 

2–3 подхода  
по 8–12 повторений 
(выполнение в ди-
намическом режиме 
(3''/0''/1,5''/2'')) 

3–4 подхода 
по 4–6 повторе-
ний (выполне-
ние в динамиче-
ском режиме 
(3''/0''/2''/0''))

О
кр

уг
ле

ни
е н

иж
не

й 
ча

ст
и 

сп
ин

ы 

Упражнения с 
акцентом на 
снижение чрез-
мерного тонуса 
мышц (ингиби-
рование) не осу-
ществляются 

Упражнения, 
направленные 
на повышение 
растяжимости 
прямой и ко-
сых мышц 
живота 

Упражнения для 
недостаточно ак-
тивных мышц 
(глубокие мышцы-
стабилизаторы 
кора) 

Многосуставные 
упражнения, 
направленные 
на согласован-
ное вовлечение 
в работу скелет-
ной мускулату-
ры кора, инте-
грированной  
в двигательном 
паттерне

Параметры физической нагрузки

– 

2 подхода  
по 30–40 с 
(выполнение в 
статическом 
режиме) 

2–3 подхода 
по 8–12 повторе-
ний (выполнение в 
динамическом 
режиме 
(3''/0''/1,5''/2''))

3–4 подхода 
по 4–6 повторе-
ний (выполне-
ние в динамиче-
ском режиме 
(3''/0''/2''/0''))

 
Примечания: 
1. В скобках (3''/0''/1,5''/2'') указаны темпо-ритмические характеристики упраж-

нения, в частности, уступающая фаза выполняется 3 с и без паузы в конце движе-
ния, а преодолевающая фаза – 1,5 с с двухсекундной концентрацией усилий. 

2. При выполнении блоков «Активация» и «Интеграция» между повторением  
и чередованием физических упражнений следует соблюдать ординарный интер-
вал отдыха. 
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Физические упражнения, представленные в табл. 3.2, дифферен-
цируются по степени сложности, объему и интенсивности корриги-
рующих воздействий (за исключением блока «Ингибирование» [49]). 

Таблица 3.2 

Перечень упражнений методики применения кор-тренировки  
в физическом воспитании студентов для устранения  

двигательных компенсаций [1] 

Название 
блока корри-

гирующих 
физических 
упражнений 

Иллюстрация физического упражнения 

Общая  
характеристика  

физического 
упражнения 

1 2 3 

И
нг

иб
ир

ов
на

ие
 

Прокатывание 
миофасциальным 
роликом задней 
группы мышц 
голени 

Прокатывание 
миофасциальным 
роликом мышц-
сгибателей бедра 

Прокатывание 
миофасциальным 
роликом мышц 
группы Хамстринг 
(задняя  
поверхность  
бедра) 

Прокатывание 
миофасциальным 
роликом  
аддукторов бедра 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
И

нг
иб

ир
ов

на
ие

 

 

Прокатывание 
миофасциальным 
роликом  
напрягателя  
широкой фасции 
бедра и подвздош-
но-большеберцо-
вого тракта 

 

Прокатывание 
миофасциальным 
роликом средней 
ягодичной  
и грушевидной 
мышцы 

 

Прокатывание 
миофасциальным 
роликом  
широчайших 
мышц спины 

Прокатывание 
миофасциальным 
роликом мышц, 
выпрямляющих 
позвоночник 

Ра
ст

яг
ив

ан
ие

 

 
 

 

Упражнения для 
повышения  
растяжимости 
мышц группы 
Хамстринг  
(задняя  
поверхность  
бедра) 



32 

Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
Ра

ст
яг

ив
ан

ие
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Упражнения для 
повышения  
растяжимости 
задней группы 
мышц голени 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
Ра

ст
яг

ив
ан

ие
 

 

 
 

 
 

Упражнения для 
повышения  
растяжимости 
мышц живота 

 

Упражнение для 
повышения  
растяжимости 
мышц-сгибателей 
бедра 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
Ра

ст
яг

ив
ан

ие
 

 
 

 
 

 
 

Упражнения для 
повышения  
растяжимости 
мышц,  
выпрямляющих 
позвоночник 

 

Упражнение для 
повышения  
растяжимости  
напрягателя  
широкой фасции 
бедра  
и подвздошно-
большеберцового 
тракта 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
Ра

ст
яг

ив
ан

ие
 

 
 

 

Упражнения для 
повышения  
растяжимости 
аддукторов бедра 

 
 

 

Упражнения для 
повышения  
растяжимости 
средней ягодичной 
и грушевидной 
мышцы 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
Ра

ст
яг

ив
ан

ие
 

 

Упражнения  
для повышения 
растяжимости 
широчайших 
мышц спины, 
косых мышц 
живота 

А
кт

ив
ац

ия
 

 

«Плечевой 
мост» на  
стабильной  
и нестабильной 
поверхности 
(повышение 
активности 
больших  
ягодичных 
мышц) 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
А

кт
ив

ац
ия

 

 
Сгибание голени  
с эспандер-
резинкой 
(повышение  
активности  
передней группы 
мышц голени) 

 
Подъем прямой 
ноги из положения 
лежа на животе  
(повышение  
активности  
больших  
ягодичных мышц) 

 

Гиперэкстензия 
(повышение  
активности мышц, 
выпрямляющих 
позвоночник) 

 Упражнение 
«Охотничья  
собака»  
(повышение  
активности  
глубоких мышц-
стабилизаторов 
кора) 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
А

кт
ив

ац
ия

 

 
Скручивание 
на фитболе  
(повышение  
активности  
глубоких мышц-
стабилизаторов 
кора) 

 

Жим Паллофа 
(повышение  
активности 
глубоких мышц-
стабилизаторов 
кора) 

 

Упражнение 
«Кобра»  
(повышение  
активности  
широчайших 
мышц спины) 

 
Сгибание бедра  
с эспандер-
резинкой  
(повышение  
активности  
мышц-сгибателей 
бедра) 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
А

кт
ив

ац
ия

 

 Отведение прямой 
ноги в сторону 
стоя (повышение 
активности  
средней ягодичной 
и грушевидной 
мышцы).  
Упражнение  
можно выполнять 
с применением 
эспандер-резинки 

 
Отведение  
согнутой ноги  
в сторону стоя  
на коленях  
(повышение  
активности  
средней ягодичной 
и грушевидной 
мышцы).  
Упражнение  
можно выполнять 
с применением 
эспандер-резинки 

 
Отведение  
прямой ноги  
в сторону стоя  
с эспандер-
резинкой  
(повышение  
активности мышц 
аддукторов бедра) 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
И

нт
ег

ра
ци

я 

 
Приседание  

у стены  
с фитболом  

и жимом  
гимнастической 
палки/гантелей 

над головой. Жим 
свободного  

отягощения может 
осуществляться 
как совместно 
(согласованно)  
с разгибанием 
звеньев тела  

(преодолевающая 
фаза движения), 

так  
и в отдельности 

 

«Степ-ап»  
с жимом гантелей 

над головой 
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Продолжение табл. 3.2 
 

1 2 3 
И

нт
ег

ра
ци

я 

 

Выпад вперед  
с жимом  
гантелей  
над головой 

 

Полуприсед  
с жимом гантели  
над головой  
(используется 
только при  
двигательной 
компенсации 
«Асимметричное 
расположение 
таза») 
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Окончание табл. 3.2 
 

1 2 3 
И

нт
ег

ра
ци

я 

 

Сгибание  
и разгибание рук  
в упоре лежа на 
стабильных  
и нестабильных 
поверхностях.  
Для задействова-
ния больших 
ягодичных мышц 
(при исправлении 
чрезмерного  
прогиба поясницы 
в двигательном 
паттерне  
«Сгибание  
и разгибание рук  
в упоре лежа») 
возможен вариант 
выполнения 
упражнения  
с попеременным 
поднятием прямой 
ноги вверх 

 
Таким образом, устранение компенсаторных движений, наблюда-

емых при выполнении основных двигательных паттернов, необходи-
мо осуществлять посредством обязательной последовательности  
в применении четырех блоков определенных корригирующих физи-
ческих упражнений наряду с соблюдением указанных параметров 
физической нагрузки. 
  



43 

4. АРХИТЕКТОНИКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО  
СОСТОЯНИЯ МЫШЦ КОРА 

 
Следующим этапом методики применения кор-тренировки в фи-

зическом воспитании студентов после устранения двигательных 
компенсаций является улучшение состояния мышц-стабилизаторов 
таза, бедра, позвоночного столба по показателям гармоничности 
(см. табл. 2.5). Регуляция их функциональных характеристик перво-
начально должна предполагать использование корригирующих фи-
зических упражнений, с последующим применением упражнений 
тренирующего воздействия. Помимо этого, по объему и интенсив-
ности физические нагрузки должны быть малыми/средними или 
значительными, по направленности – на развитие силовых способ-
ностей, по величине тренирующих эффектов, оказывающих воздей-
ствие на организм – развивающими. 

Важно обратить внимание на то, что перед устранением дисба-
ланса в архитектонике различных сегментов мышц кора первона-
чально на основании сопоставления зафиксированных результатов 
статической силовой выносливости мышц-стабилизаторов с норма-
ми коэффициентов гармоничности следует установить конкретную 
совокупность скелетной мускулатуры с низким уровнем функцио-
нального состояния (см. табл. 2.3). 

Необходимые средства и требуемые параметры физической 
нагрузки, позволяющие акцентированно воздействовать на целевые 
сегменты мышц кора, представлены в табл. 4.1 [42]. 

 
Таблица 4.1 

 
Содержание методики применения кор-тренировки в физическом 

воспитании студентов, направленной на улучшение состояния 
мышц кора по показателям гармоничности [1] 

 
Показатели  

гармоничности 
Характеристика  

физических упражнений 
Параметры  

физической нагрузки 
1 2 3 

Соотношение 
латеральных 
сторон туловища 
(К > 0,95) 

Упражнения, направленные  
на повышение растяжимости более 
активных мышц кора (косые мышцы 
живота, отводящие мышцы бедра) 

1 подход по 30–40 с 
(выполнение в статиче-
ском режиме) 
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Продолжение табл. 4.1 
 

1 2 3 

Соотношение 
латеральных 
сторон  
туловища  
(К > 0,95) 

Упражнения, направленные на задей-
ствование менее активных мышц кора 
(косые мышцы живота, отводящие 
мышцы бедра, клювовидно-плечевая 
мышца, подостная мышца, глубокие 
мышцы-стабилизаторы кора) 

4–6 подходов по 10 с 
(выполнение в статиче-
ском режиме с акцентом 
на кинестезию) 

Упражнения, направленные на повыше-
ние силовой выносливости менее актив-
ных мышц кора (косые мышцы живота, 
отводящие мышцы бедра, клювовидно-
плечевая мышца, подостная мышца, 
глубокие мышцы-стабилизаторы кора) 

4–6 подходов по 20–30 с 
(выполнение в статиче-
ском режиме). Возможен 
вариант выполнения 
упражнений  
в динамическом режиме 
(4–6 подходов по 15–20 
повторений 
(1,5''/0''/1,5''/0'')) 

Соотношение 
сгибателей 
туловища  
к разгибателям 
(К < 1,0) 

Упражнения, направленные  
на повышение растяжимости более 
активных мышц кора (мышцы живота, 
аддукторы бедра) 

1 подход по 30–40 с  
(выполнение  
в статическом режиме) 

Упражнения, направленные на задей-
ствование менее активных мышц кора 
(трапециевидные, широчайшие, квад-
ратные мышцы спины, многораздельные 
мышцы, мышцы задней поверхности 
бедра, мышцы, выпрямляющие позво-
ночник, ягодичные мышцы, глубокие 
мышцы-стабилизаторы кора) 

4–6 подходов по 10 с 
(выполнение в статиче-
ском режиме с акцентом 
на кинестезию) 

Упражнения, направленные на повыше-
ние силовой выносливости менее  
активных мышц кора (трапециевидные, 
широчайшие, квадратные мышцы  
спины, многораздельные мышцы,  
мышцы задней поверхности бедра, 
мышцы, выпрямляющие позвоночник, 
ягодичные мышцы, глубокие мышцы-
стабилизаторы кора) 

4–6 подходов по 20–30 с 
(выполнение в статиче-
ском режиме). Возможен 
вариант выполнения 
упражнений  
в динамическом режиме  
(4–6 подходов по 15–20 
повторений 
(1,5''/0''/1,5''/0'')) 

Соотношение 
латеральных 
сторон  
к разгибателям 
туловища  
(К < 0,75) 

Упражнения, направленные  
на повышение растяжимости более 
активных мышц кора (косые мышцы 
живота, отводящие мышцы бедра) 

1 подход по 30–40 с 
(выполнение в статиче-
ском режиме) 
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Окончание табл. 4.1 
 

1 2 3 

 

Упражнения, направленные  
на задействование менее активных 
мышц кора (трапециевидные,  
широчайшие, квадратные мышцы  
спины, многораздельные мышцы,  
мышцы задней поверхности бедра, 
мышцы, выпрямляющие позвоночник, 
ягодичные мышцы, глубокие мышцы-
стабилизаторы кора) 

4–6 подходов по 10 с 
(выполнение в статиче-
ском режиме с акцентом 
на кинестезию) 

Упражнения, направленные  
на повышение силовой выносливости 
менее активных мышц кора  
(трапециевидные, широчайшие,  
квадратные мышцы спины,  
многораздельные мышцы, мышцы  
задней поверхности бедра, мышцы, 
выпрямляющие позвоночник,  
ягодичные мышцы, глубокие мышцы-
стабилизаторы кора) 

4–6 подходов по 20–30 с 
(выполнение в статиче-
ском режиме). Возможен 
вариант выполнения 
упражнений в динамиче-
ском режиме (4–6 подхо-
дов по 15–20 повторений 
(1,5''/0''/1,5''/0'')) 

 
Примечания: 
1. В скобках (1,5''/0''/1,5''/0'') указаны темпо-ритмические характеристики 

упражнения, в частности уступающая фаза выполняется 1,5 с и без паузы в конце 
движения, преодолевающая фаза – 1,5 с. 

2. Между повторением и чередованием физических упражнений с акцентом на 
кинестезию следует соблюдать ординарный интервал отдыха. 

3. Между повторением и чередованием физических упражнений, направленных 
на повышение силовой выносливости менее активных мышц кора, следует соблю-
дать напряженный интервал отдыха.  
 

Применение физических упражнений, направленных на улучше-
ние состояния мышц кора по показателям гармоничности, должно 
первостепенно предполагать повышение растяжимости более ак-
тивных мышц кора с последующим задействованием менее актив-
ных мышц-стабилизаторов (акцент на кинестезию) и увеличением 
уровня их силовой выносливости посредством использования опре-
деленных блоков физических упражнений (табл. 4.2). 
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Таблица 4.2 
 

Перечень упражнений методики применения кор-тренировки  
в физическом воспитании студентов для улучшения  

состояния мышц кора по показателям гармоничности [1] 
 

Блок  
физических 
упражне-

ний 

Иллюстрация физического упражнения 

Общая  
характеристика 

физического 
упражнения 

1 2 3 

У
пр

аж
не

ни
я,

 н
ап

ра
вл

ен
ны

е 
на

 п
ов

ыш
ен

ие
 р

ас
тя

ж
им

ос
ти

 
бо

ле
е 

ак
ти

вн
ых

 м
ыш

ц 
ко

ра
 

 

Упражнения для 
повышения 

растяжимости 
отводящих 

мышц бедра 



47 

Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 п

ов
ыш

ен
ие

 р
ас

тя
ж

им
ос

ти
 

бо
ле

е 
ак

ти
вн

ых
 м

ыш
ц 

ко
ра

 

 

Упражнения 
для повышения 
растяжимости 
косых мышц 

живота 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 п

ов
ыш

ен
ие

 р
ас

тя
ж

им
ос

ти
 

бо
ле

е 
ак

ти
вн

ых
 м

ыш
ц 

ко
ра

 

 

Упражнения 
для повышения 
растяжимости 
мышц живота 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 п

ов
ыш

ен
ие

 р
ас

тя
ж

им
ос

ти
 

бо
ле

е 
ак

ти
вн

ых
 м

ыш
ц 

ко
ра

 

 

Упражнения 
для повышения 
растяжимости 

аддукторов 
бедра 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 за

де
йс

тв
ов

ан
ие

  
ме

не
е 

ак
ти

вн
ых

 м
ыш

ц 
ко

ра
 

 

Разновидности 
латеральных 

планок на 
стабильной 
поверхности 

(косые мышцы 
живота, отво-
дящие мышцы 
бедра, клюво-

видно-плечевая 
мышца,  

подостная 
мышца,  

глубокие 
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 за

де
йс

тв
ов

ан
ие

  
ме

не
е 

ак
ти

вн
ых

 м
ыш

ц 
ко

ра
 

 

Разновидности 
упражнения 
«Плечевой 
мост» на  

стабильной 
поверхности 
(квадратные 

мышцы спины, 
мышцы задней 
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляю-

щие позвоноч-
ник, ягодичные 

мышцы,  
глубокие 
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 за

де
йс

тв
ов

ан
ие

  
ме

не
е 

ак
ти

вн
ых

 м
ыш

ц 
ко

ра
 

 

Упражнение 
«Лодочка»  

на стабильной 
поверхности 

(трапециевид-
ные, широчай-
шие, квадрат-
ные мышцы 

спины,  
многораздель-
ные мышцы, 

мышцы задней 
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 

 

Упражнение 
«Кобра»  

на стабильной 
поверхности 

(трапециевид-
ные, широчай-
шие, квадрат-
ные мышцы 

спины,  
многораздель-
ные мышцы, 

мышцы задней 
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы и др.) 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 за

де
йс

тв
ов

ан
ие

  
ме

не
е 

ак
ти

вн
ых

 м
ыш

ц 
ко

ра
 

 

Разновидности 
обратной  
планки на 

стабильной 
поверхности 

(трапециевид-
ные, квадрат-
ные мышцы 

спины, мышцы 
задней  

поверхности 
бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 

У
пр

аж
не

ни
я,

 н
ап

ра
вл

ен
ны

е 
на

 п
ов

ыш
ен

ие
  

си
ло

во
й 

вы
но

сл
ив

ос
ти

  
ме

не
е 

ак
ти

вн
ых

 м
ыш

ц 
ко

ра
 

 Становая тяга  
с эспандер-
резинкой  

(широчайшие, 
трапециевид-
ные, квадрат-
ные мышцы 

спины, мышцы 
задней  

поверхности 
бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 п

ов
ыш

ен
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ын

ос
ли

во
ст

и 
 

ме
не

е 
ак

ти
вн

ых
 м

ыш
ц 

ко
ра

 

 

Отведение ноги 
в сторону из 
положения 
стоя/лежа 

(косые мышцы 
живота,  

отводящие 
мышцы бедра 

и др.).  
Упражнения 

можно  
выполнять  
с эспандер-
резинкой 

 

Шраги  
с эспандер-
резинкой 

(трапециевид-
ные мышцы  

и др.) 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 п

ов
ыш

ен
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ын

ос
ли

во
ст

и 
 

ме
не

е 
ак

ти
вн

ых
 м

ыш
ц 

ко
ра

 

 
Разновидности 

упражнения 
«Плечевой 
мост» на  

нестабильной 
поверхности 
(квадратные 

мышцы спины, 
мышцы задней 
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 п

ов
ыш

ен
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ын

ос
ли

во
ст

и 
 

ме
не

е 
ак

ти
вн

ых
 м

ыш
ц 

ко
ра

 

 
Разновидности 

упражнения 
«Лодочка» на 
нестабильной 
поверхности 

(трапециевид-
ные, широчай-
шие, квадрат-
ные мышцы 

спины,  
многораздель-
ные мышцы, 

мышцы задней 
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 

 Тяга  
эспандер-
резинки  

стоя в наклоне 
(широчайшие, 

трапецие-
видные,  

ягодичные 
мышцы  
и др.) 
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Продолжение табл. 4.2 
 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
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ов
ыш

ен
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ын

ос
ли

во
ст

и 
 

ме
не

е 
ак

ти
вн

ых
 м

ыш
ц 

ко
ра

 

 

Упражнение 
«Кобра» на 

нестабильной 
поверхности 

(широчайшие, 
трапециевид-
ные, квадрат-
ные мышцы 

спины, много-
раздельные 

мышцы, мыш-
цы задней 

поверхности 
бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы, глубо-

кие мышцы-
стабилизаторы 

кора и др.) 

 
Двойное  

скручивание 
лежа на боку  

на стабильной 
и нестабильной 

поверхности 
(косые мышцы 

живота,  
отводящие 

мышцы бедра, 
клювовидно-

плечевая  
мышца,  

подостная 
мышца,  

глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 4.2 
 

 

1 2 3 
У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен

ны
е 

на
 п

ов
ыш

ен
ие

 с
ил

ов
ой

 в
ын

ос
ли

во
ст

и 
 

ме
не

е 
ак

ти
вн

ых
 м

ыш
ц 

ко
ра

 

 

Гиперэкстензия 
лежа с гимна-

стической 
палкой (широ-
чайшие, трапе-

циевидные, 
квадратные 

мышцы спины, 
многораздель-
ные мышцы, 

мышцы задней 
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы и др.) 

 

Гиперэкстензия 
(квадратные 

мышцы спины, 
многораздель-
ные мышцы, 

мышцы задней 
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы и др.) 
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Окончание табл. 4.2 
 

1 2 3 
.У

пр
аж

не
ни

я,
 н

ап
ра

вл
ен
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ов
ыш

ен
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 с
ил

ов
ой

 в
ын

ос
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во
ст

и 
ме

не
е 

ак
ти

вн
ых

 м
ыш

ц 
ко

ра
 

 

Разновидности 
обратной  
планки на 

нестабильной 
поверхности 

(трапециевид-
ные, квадрат-
ные мышцы 

спины, мышцы 
задней поверх-
ности бедра, 
мышцы, вы-
прямляющие 
позвоночник, 

ягодичные 
мышцы, глубо-

кие мышцы-
стабилизаторы 

кора и др.) 

 

Разновидности 
латеральных 

планок на 
нестабильной 
поверхности 

(косые мышцы 
живота,  

отводящие 
мышцы бедра, 
клювовидно-

плечевая  
мышца,  

подостная 
мышца,  

глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Таким образом, устранение дисбаланса в архитектонике функци-
онального состояния мышц кора следует осуществлять посредством 
улучшения растяжимости более активных мышц с последующим 
акцентированным воздействием на менее активные мышцы-ста-
билизаторы и повышением уровня их силовых способностей путем 
применения определенных блоков физических упражнений с со-
блюдением установленных параметров физической нагрузки. 
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5. ВОСПИТАНИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  
МЫШЦ КОРА 

 
Повышение уровня статической силовой выносливости наиболее 

отстающих и/или имеющих низкий уровень развития сегментов  
(см. табл. 2.4) мышц кора выступает третьим и заключительным эта-
пом методики применения кор-тренировки в физическом воспитании 
студентов. Его реализация осуществляется через воздействие дозиро-
ванных тренирующих физических нагрузок, которые по объему и ин-
тенсивности должны быть средними/значительными, по направленно-
сти – на развитие силовых способностей, по величине воздействия 
тренирующих эффектов на организм – развивающими [62; 63]. Харак-
теристика требуемых средств и необходимых параметров физической 
нагрузки, позволяющих осуществлять акцентированное воздействие 
на целевые сегменты мышц кора, представлена в табл. 5.1. 

 
Таблица 5.1 

 
Содержание методики применения кор-тренировки в физическом 

воспитании студентов, направленное на повышение  
силовой выносливости мышц кора [1] 

 
Сегменты мышц кора (совокупность мышц) 

Сгибатели туловища 
(прямая мышца живота, 
поперечная мышца 
живота, косые мышцы 
живота, подвздошно-
поясничные мышцы, 
глубокие мышцы-
стабилизаторы кора  
и др.) 

Латеральные стороны 
туловища (косые  
мышцы живота,  
отводящие мышцы 
бедра, клювовидно-
плечевые мышцы,  
подостные мышцы, 
глубокие мышцы-
стабилизаторы  
кора и др.) 

Разгибатели туловища 
(трапециевидные мышцы спины, 
ягодичные мышцы, квадратные 
мышцы спины, многораздельные 
мышцы, мышцы задней  
поверхности бедра, мышцы,  
выпрямляющие позвоночник, 
глубокие мышцы-стабилизаторы 
кора и др.) 

Характеристика физических упражнений 
Упражнения, направленные на повышение статической силовой выносливости мышц 
кора, выполняемые на стабильных и нестабильных поверхностях  

Параметры физической нагрузки 
6–10 подходов по 20–30 с (выполнение в статическом режиме). Возможен вариант 
применения упражнений в динамическом режиме (6–10 подходов по 15–20 повторе-
ний (1,5''/0''/1,5''/0'')). При повторении и чередовании физических  
упражнений следует соблюдать напряженный интервал отдыха  
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Примечание: 
В скобках (1,5''/0''/1,5''/0'') указаны темпо-ритмические характеристики упраж-

нения, в частности уступающая фаза выполняется 1,5 с и без паузы в конце движе-
ния, преодолевающая фаза – 1,5 с.  

 
Перечень физических упражнений, необходимых для повышения 

показателей статической силовой выносливости мышц кора,  
наиболее отстающих и/или имеющих низкий уровень развития, 
представлен в табл. 5.2. 

 
Таблица 5.2 

 
Перечень упражнений методики применения кор-тренировки  

в физическом воспитании студентов для повышения силовой вы-
носливости мышц кора [1] 

 
Блок физи-

ческих 
упражне-

ний 

Иллюстрация физического упражнения 

Общая харак-
теристика  

физического 
упражнения 

1 2 3 

У
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ни
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 п
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ти
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ыш

ц 
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ат
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ей

 т
ул

ов
ищ

а 

 
Разновидности 

упражнения 
«Уголок»  

на стабильной  
и нестабильной 

поверхности 
(прямая мышца 

живота,  
поперечная 

мышца живота, 
косые мышцы 

живота,  
подвздошно-
поясничные 

мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 5.2 
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Упражнение 

«Русский твист» 
с медицинским 

мячом на 
нестабильной 
поверхности 

(прямая мышца 
живота, 

поперечная  
и косые мышцы 

живота, 
подвздошно-
поясничные 

мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 

 
Двойное 

скручивание  
с подъемом 

корпуса  
на нестабильной 

поверхности 
(прямая мышца 

живота,  
поперечная  

и косые мышцы 
живота,  

подвздошно-
поясничные 

мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 5.2 
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Упражнение 
«Планка на 

предплечьях»  
с использованием 

нестабильной 
поверхности 

(прямая мышца 
живота,  

поперечная  
и косые  

мышцы живота, 
подвздошно-
поясничные 

мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 

 

Двойное 
скручивание  
с подъемом 

корпуса  
на нестабильной 

поверхности  
в статике  
(прямая  

мышца живота, 
поперечная  

и косые  
мышцы живота, 

подвздошно-
поясничные 

мышцы,  
глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 5.2 
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Статичное 
удержание 
поднятого 

корпуса и ноги на 
нестабильной 
поверхности 

(прямая мышца 
живота, попереч-

ная и косые 
мышцы живота, 

подвздошно-
поясничные 

мышцы, глубокие 
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 

У
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ст
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ищ

а 

 Разновидности 
латеральных 

планок на  
нестабильной 
поверхности 

(косые мышцы 
живота,  

отводящие  
мышцы бедра, 
клювовидно-

плечевая мышца, 
подостная  
мышца,  

глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 5.2 
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Боковое 
скручивание на 
нестабильной 
поверхности 

(косые мышцы 
живота, 

отводящие 
мышцы бедра, 
клювовидно-

плечевая мышца, 
подостная 
мышца,  

глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 

 

Скручивание 
через сторону  

с использованием 
нестабильной 
поверхности 

(косые и прямая 
мышцы живота, 

глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 5.2 
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упражнения 
«Плечевой мост» 
на нестабильной 

поверхности 
(трапециевидные 
мышцы спины, 

ягодичные мыш-
цы, квадратные 
мышцы спины, 

многораздельные 
мышцы, мышцы 
задней поверх-
ности бедра,  

мышцы,  
выпрямляющие 
позвоночник, 

глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 

 

Упражнение 
«Лодочка»  

с использованием 
инвентаря  

(трапециевидные 
мышцы спины, 

ягодичные  
мышцы,  

квадратные  
мышцы спины, 

многораздельные 
мышцы, мышцы 

задней  
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

глубокие  
мышцы-

стабилизаторы 
кора и др.) 
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Продолжение табл. 5.2 
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Разновидность 

упражнения 
«Плечевой мост», 

выполняемая в 
динамическом 

режиме на неста-
бильной поверх-
ности (трапецие-
видные мышцы 

спины, ягодичные 
мышцы, квадрат-
ные мышцы спи-
ны, многораздель-

ные мышцы, 
мышцы задней по-
верхности бедра, 
мышцы, выпрям-
ляющие позво-

ночник, глубокие 
мышцы-стабили-
заторы кора и др.)

 
Разновидности 
гиперэкстензии 
лежа на стабиль-
ной и нестабиль-
ной поверхности 
с использованием 
инвентаря (трапе-
циевидные и ши-
рочайшие мышцы 
спины, ягодичные 
мышцы, квадрат-
ные мышцы спи-
ны, многораздель-

ные мышцы, 
мышцы задней 
поверхности 

бедра, мышцы, 
выпрямляющие 
позвоночник, 

глубокие мышцы-
стабилизаторы 

кора и др.) 
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Окончание табл. 5.2 
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Разновидности 
планки  

с использованием 
нестабильной  
и стабильной 
поверхности 

 
Таким образом, повышение уровня статической силовой вынос-

ливости наиболее отстающих и/или имеющих низкий уровень раз-
вития сегментов мышц кора целесообразно осуществлять посред-
ством акцентированного воздействия дозированных стимулирую-
щих физических нагрузок и специально подобранных средств. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Применение в физическом воспитании студентов фитнес-направ-
ления «Кор-тренировка» обусловлено необходимостью акцентиро-
ванного тренирующего воздействия специфических физических на-
грузок на мышцы-стабилизаторы таза, бедра, позвоночного столба, 
определяющие состояние наиболее уязвимых сегментов опорно-
двигательного аппарата (позвоночный столб), что является достаточ-
но значимым для предотвращения и устранения различных дисфунк-
ций костно-мышечной системы [2].  

Специфические физические нагрузки, применяемые в кор-
тренировке, способствуют улучшению мышечного тонуса, силовых 
и координационных способностей, развитию общей выносливости, 
оказывая благоприятное влияние на готовность достаточно эффек-
тивно справляться с повседневными нагрузками и требованиями 
образовательного процесса.  

Методика кор-тренировки заключается в оценке функционального 
состояния мышц кора, выявлении отклонений на основе конкретных 
методов оценки с последующим прохождением этапов (решение пе-
дагогических задач) в строго установленной последовательности по-
средством использования определенных методических подходов 
(устранение двигательных компенсаций  исправление дисбаланса  
в архитектонике мышц  повышение уровня статической силовой 
выносливости наиболее отстающих и/или имеющих низкий уровень 
развития мышц-стабилизаторов), применении средств, направленных 
на коррекцию техники двигательных паттернов, улучшении состоя-
ния мышц-стабилизаторов по показателям гармоничности и воздей-
ствии стимулирующих физических нагрузок для повышения уровня 
силовой выносливости студентов [42]. 

Таким образом, внедрение кор-тренировки в физическое вос-
питание студентов специальности общего высшего образования  
6-05-0716-02 «Спортивная инженерия» является важным и необхо-
димым шагом для обеспечения их физического здоровья и функци-
ональной готовности к будущей профессиональной деятельности.
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