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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
Л Д У Ф К Ц 

ОЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Неуклонный рост достижений в гимнастике з а с т а в л я -

ет специалистов уделять все большее внимание фундаментальной подго-

товке спортсменов. Практика показывает, что гимнасты, не получившие 

своевременной и достаточно полной базовой подготовки, в дальнейшем 

не могут рассчитывать на серьезные успехи.И напротив, гимнасты, про-

шедшие на ранних этапах "школу" технической подготовки в каждом ви-

де многоборья, не только более успешно совершенствуются в дальней-

шем,. но и достигают более значительных спортивных успехов. 

Вместе с тем методика базовой технической подготовки гимнастов 

в целом остается мало изученной: отсутствуют ьаучно обоснованные р е -

^ комендации по содержанию специализированной технической подготовки 

^ /СТП/, не разработаны программы СТП и методы работы над " б а з о й " . На-

стоящее исследование посвящено решению данных вопросов и выполнено с 

учетом актуальных задач совершенствования системы подготовки гимнас-

тов высокой квалификации. 

Цель исследования - совершенствование системы технической под-

готовки гимнастов, ориентированных на высшее спортивное мастер-

ство . 

Гипотеза . Предполагалось, что существует эффективная система 

технического совершенствования гимнаста, позволяющая сократить сро -

ки и повысить качество общей целевой подготог .и спортсмена путем 

своевременного ссгоения комплекса базденх элементов техники, струк -

турно-связанных с ведущими техническими звеньями обширных совокуп-

ностей гимнастических упражнений. 

Задачи исследования: 

1 . Выявить базовые элементы техники на брусьях и перекладине и 

определить их кинематические и динамические параметры. 

2 . Разработать программу СТП юных гимнастов. 

3 . Определить эффективяссть разработанной др( 

1 

БІБЛІОТЕКА 
ЛЬВІВСЬКОГО ДЕРЖАВНОГО 

УНІВЕРСИТЕТУ ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ 



3 . 
>' ч 

работе с гимнастами 9-12 л е т . 

Методы: анализ литературных данных,обобщение опыта гимнастичес-

кой практики, кинография, тензометрия, структурно-фазовый и струк-

турно-классификационный анализ упражнений, контрольные испытания, 

педагогический эксперимент, методы математической статистики. 

Организация исследования. Работа проводилась в три этапа. На 

первом этапе и следования проводились на местах централизованной под-

готовки гимнастов сборной страны. На втором и третьем этапах иссле-

дования проводились на базе центра Олимпийской подготовки СКА-Львов. 

Га всех этапах в исследованиях принимало участие 182 гимнаста. В пе-

дагогическом эксперименте, который состоялся в период с 1978 по 1981 

г о - а , участвовало 34 юных гимнаста. 

Научная новизна. В процессе работы впервые получены следующие 

результаты: предложена методика структурно-фазового и структурно-

классификационного анализа, позволяющая выявлять локальные и целост-

ные элементы базовой подготовки; посредством биомеханического анали-

за показана возможность определения предела параметрических измене-

ний, характеризующих освоение и исполнение базовых элементов техни-

ки; разработана и определена по структуре программа СТП; показана 

важная роль узкоцелевых технических средств, наличие которых позво-

ляет реализовать программу СТП на новой научно-методической основе. 

Практическая значимость. Разработанная программа СТП и методи-

ка ее применения на разных этапах подготовки гимнастов, а также ком-

плекс узкоцелевых технических средств реализации программы, позволя-

ет сократить сроки и ЕОВЫСИТЬ качество подготовки гимнастов. Эффек-

тивность данных разработок была провере: а на контиигентах сборных 

команд СССР по гимнастике и засвидетельствована актами о внедрении. 

Объем и структура диссертации. Работа изложена на 163 страницах 

• ошинописного текста и состоит из введения, пяти глав, выводов, прак-

тических рекоме! даций, списка литературы, содержащего 157 источни-
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ков, из которых 131 на русском и 26 на других языках, а также при-

ложений. Диссертация иллюстрирована 34 рисунками и 29 таблицами. 

Положения, выносимые на защиту: 

1 . Обоснована необходимость введения в процесс технической под-

готовки гимнастов, ориентированных на высокие спортивные результаты, 

специализированных средств, включающих в себя локально-беэовые и це -

лостно-базовые элементы техники. 

2 . Установлена целесообразность включения в программу техничес-

кой подготовки юных гимнастов специальных учебных упражнений локаль-

ного назначения, позволяющих спортсменам своевременно осваивать ба -

зовые элементы техники с учетом заданных диапазонов отклонений харак-

теристик. 

3 . Показано, что освоение и совершенствование базовых элементов 

техники достигается исключительно при условии широкого внедрения в 

учебно-тренировочную практику комплекса узкоцелевых технических 

средств обучения. 

БАЗОВЫЕ РЛЕЮТГЫ ТЕХНИКИ В ВКДО ГИМНАСТИЧЕСКОГО МНОГОБОРЬЯ КАК 
ОСНОВА ПРОГРАММЫ СПЕЩ'ЛПйКРСВАННОЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Проблема выбора наиболее важных участков работы над техникой не 

раз становилась предметом исследования специалистов по гимнастике 

/В.А. Смолевский, 1961; Е.К. Гавердовский, 1968; В.И. Мамзин, 1 9 7 5 / . 

Для определения базовых элементов техники в ь^шей работе использо-

вался структурно-фазовый и структурно-классификационный аналив гим-

настических упражнений /I).К.Гавердовский, 1968; Э.А.Вишневский, 1968; 

АЛ .Радионенко, 1971/ . 

Структурно-фазовый анализ движений, выполненный на основе био-

механических исследований ряда сложных маховых упражнений на пере-

кладине и брусьях, позволил выделить в качестве самостоятельных э л е -

ментов технической подготовки те части упражнений, которые несут в 

себе наиболее важные, для выполнения программы целостных движений, 
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двигательные действия. Это универсальные действия, отражающие подго-

товительную стадию, именуемые в практике "сходами", "отодвигами", 

"спадами"; двигательные действия, обеспечивающие выполнение програм-

мы движения в целом, называемые "бросковыми махами"; действия, отра-

жающие преимущественно предстартовые фазы основной стадии и называе-

мые в практике гимнастики "отходами"; двигательные действия стадии 

реализации, отличающиеся многообразием всевозможных усложненных ва-

риантов /вращений, поворотов и т . д . / и связанные преимущественно с 

"вращательной подготовкой" гимнаста; двигательные действия, обеспе-

чивающие собственно завершающую стадию маховых упражнений и именуе-

мые в технической подготовке "приходами" или "приземлениями". 

Описанный подход позволил достаточно обоснованно подойти к вы-

делению наиболее значимых фрагментов движений, встречающихся в подав-

ляющем большинстве маховых упражнений на перекладине, брусьях и ана-

логичным им видам гимнастического многоборья. 

В процессе разработки методики выявления базовых элементов тех-

ники большое внимание уделялось вопросу определения разнообразных по 

структуре двигательных действий, относящихся к самым различным груп-1 

пам упражнений на перекладине и брусьях. При решении этой задачи ис-

пользовался структурно-классификационный подход к анализу маховых 

упражнений. 

Как известно, все многообразие гимнастических упражнений, под-

чиненное определенным закономерностям техники исполнения, может бнть 

сгрзппированно в относительно небольшое количество однотипных упраж-

нений Л' .К.Гавердовский, 1968 / . Зная структурные технические призна-

ки, обусловливающие сходство определенных гимнастических упражнений, 

можно, таким образом, отбирать базовые элементы техники для освоения 

движений данного типа. 

Результаты исследования структуры меховых гимнастических упраж-

нений, а также анализ структурной классификации упражнений на отдель-
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них снарядах дали возможность определить три условные группы локаль-

но-базовых элементов техники. 

Первая из этих групп, это так называемые универсальные базовые 

элемег ы, которые характерны для нескольких видов многоборья. К ним 

относятся: вращения по сальто, вращения по пируэту, приходы в стой-

ку на руках, приземления. 

Вторая группа базовых движений, названная видовыми, предназна-

чена исключительно для использования в одном избранном виде многобо-

рья. На перекладине, например, -.то сходы в вис, обеспечивающие испол-

нение больших совокупностей упражнений; бросковые махи, которые мо-

гут выполняться в одном неизменном направлении - "монотемпом" и фор-

сированно, с изменением направления вращательного движения - "контр-

темпом". 

Третья группа базовых элементов техники, названная индивидуаль-

ными. предполагает развитие определенных навыков и качеств у каждого 

гимнаста с учетом его предрасположенности к освоению движений опре-

деленного типа. Например, бросковые махи в аномальном упоре и висе 

на брусьях, бросковые махи в висе сзади на перекладине и п р . . Такие 

базовые движения необходимо осваивать в особенности активно с тем, 

чтобы они стали в дальнейшем опорным элементом технической подготов-

ки высококвалифицированного гимнаста. 

Следует учитывать, что важно не только то, что нужно включать 

в программу СТП, но и то как необходимо выполнять эти движения. В 

частности, биомеханические исследования показали, что базовые э л е -

менты техники не должны связываться с совершенно определенными био-

механическими параметрами движений. Каждый базовый элемент техники 

должен представлять собой, по существу, микрогруппу родственных дви-

жений, имеющих одну и ту же структуру, но различающихся по биомеха-

ническим параметрам. 

^Допустимые различия биомеханических показателей в базовых дьи-
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жениях должны находиться в преде-ах изменений, характеризующих освое-

ние и исполнение гимнастических упражнений определенной структурной 

группы /таблица I / . В этом случае, каждый базовый элемент техники мо-

жет быть охарактеризован как двигательный "блок',' позволяющий гимнас-

ту воспроизводить необходимое движение с точными, осознанными диффе-

ренцировками по пространству, времени и усилиям. Данный подход сле-

дует использовгть в применении к базовым упражнениям различных уров-

ней сложности - от узкоцелевых локально-базовых движений до профили-

рующих целостно-базовых упражнений. 

Таким образом, базовые элементы, составляющие содержание СТП, 

представляют собой движения универсального назначения, входящие в 

двигательный состав значительного числа гимнастических упражнений. 

Их своевременное освоение на высоком спортивно-техническом уровне по-

зволяет заложить основу для успешного обучения соревновательным уп-

ражнениям различных структурных групп. 

ПРОГРАММА СПЕЦКАЛП31Т'СВА1ШСЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ В ВИДЕ МНОГОБОРЬЯ 

Приступая к составлению программы СТП, мы руководствовались 

тем, что она должна отвечать определенным требованиям. 

I . Программа СТП должна охватывать в каждом виде многоборья не-й1 

обходимый состав базовых элементов техники и предусматривать их по-

след,звательное освоение с учетом заданных диапазонов отклонений х а -

рактеристик. 

Программа должна располагать расширенной системой специаль-

ных средств и методов, позволяющих осваивать базовые элементы техни-

ки на ранних этапах подготовки гимнаста. 

3 . В программе должны быть предусмотрены конкретные формы по-

этапного контроля за качеством и уровнем освоенности каждого базо-

вого элемента техники. 

Содержание программы СТП. На основании выдвинутых требований 
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по результатам биомеханических и классификационных исследований ма-

ховых упражнений, была разработана структура содержания программы 

СТП, применительно к виду многоборья / р и с . I / . 

На примере упражнений на брусьях показана последовательность 

освоения совокупности базовых элементов техники. В данном случае вы-

делены следующие уровни сложности элементов базовой подготовки: 

- видовые элементы техники, позволяющие заложить начальную "базу"; 

- индивидуальные локальные элементы, избранные по признаку предрас-

положенности спортсмена к освоению движений определенного типа и даю-

щие возможность индивидуализировать техническое оснащение гимнаста; 

- видов;^ элементы, определяющие углубленную техническую "базу"; 

- целостно-базовые элементы техники, позволяющие заложить перспек-

тивную "базу" в виде целостных движений; 

- соединения и комбинации целостно-базовых элементов техники, опре-

деляющие высший уровень сложности базовых движений. 

Освоение базовых элементов техники с помощью программы СТП дол-

жно осуществляться на ранних этапах подготовки гимнаста, когда дви-

гательная сфера юного спортсмена наиболее мобильна, когда - его двига-

тельные качества начинают только развиваться и можно успешно управ-

лять их развитием /В.С.С арфель, 1975; В.П.Филин, Н.А.Фомин, 1980/ . В 

этой связи, освоение базовых элементов следует осуществлять на осно-

ве широкого использования вспомогательных технических средств и сис-

темы специальных учебно-тренировочных упражнений. 

Технические средства обучения. В настоящее время в подготовке 

гимнастов используются различные технические средства, позволяющие 

сократить сроки и повысить темпы освоения гимнастических упражнений. 

Однако, в большинстве случаев при разработке технических средств спе-

циалисты исходят из задач создания условий для повышения эффективно-

сти изучения целостных гимнастических упражнений. Технические сред-

ства , призванные "обслуживать" программу СТП должны позволять вое-
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производить учебно-тренировочные задания с узкой двигательной зада-

чей . В связи с многообразием таких двигательных задач, программой 

СІТІ предусматривается на каждом снаряде комплексное применение самых 

разнообрезгых вспомогательных снарядов, тренажеров и приспособлений. 

Технические средства обучения конструировались с учетом возмож-

ности выполнения гимнастами учебных упражнений самостоятельно и в 

одном подходе многократно. 

Согласно отмеченным требованиям был разработан и сконструирован 

комплоте дополнительных технических средств: 

- брусья над поролоновой ямой - снаряд, позволяющий осваивать махи в 

висе, в исе согнувшись, Б висе сзади и др. элементы; 

- комплексная системе "батут-спецбатут", включающая в себя стандарт-

ный снаряд и специально изготовленный складывающийся батут, и позво-

ляющая осваивать целый ряд упражнений с узкой двигательной задачей 

/например: "сходы", "ОТОДБЕГИ"/; 
- жерди "виселки" со страхующим ремнем, предназначенные для отработ-

ки навыков броскового маха в висе, навыков прочного хвата в висе на 

брусьях и п р . . Таково же узкоцелевое назначение и остальных дополни-

тельных устройств, представленных на рисунке 2 . 

Объемный .материал. Как показали биомеханические исследования, 

объемный материал программы СТО должен подбираться с учетом предстоя-

щей работы над отдельными компонентами басовых элементов, которые 

сами по себе уже являются дивольно узким участком работы над техни-

кой. Крс;:е того, исследованиями бкла показана необходимость подбора 

таких специальных упражнений, которые бы позволяли вырабатывать тон-

кие дифф.еренцировки отдельных характеристик локальных элементов в 

процессе их исполнения. 

На основе гысказанных выше положений, для программы СТН были 

разработаны следующие категории учебных упражнений: 

- локальные упражнения - учебные упражнения с узкой двигательной з а -
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Рис. 2 Технические средства обучения на брусьях. 
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дачей, предназначенные для отработки конкретных двигательных компо-

нентов базового элемента; 

- соединения локальных упражнений - упражнения, направленные на от-

работку отдельных взаимосвязей двигательных компонентов базового 

элемента; 

- комбинации локальных упражнений - упражнения, предназначенные для 

отработки тонких ди<1ференцировок внутри базового движения и обеспе-

чивающие формирование локально-базового элемента в целом. 

При осуществлении разработки и подбора объемного материала для 

программы СТО соблюдалось требование, согласно которому в программу 

включались учебные задания, которые можно было вэспроизводить в од-
7 

ном подходе многократно. 

Наряду с объемным материалом локально-базового назначения в про-

грамму СТО вводился объемный материал целостно-базового назначения, 

представлении* в виде профилирующих и служебных упражнений /Ю.К. Г а -

вердовский, 1978/ . 

Контроль. Оценка подготовленности юных гимнастов по базовым эле -

ментам техники устанавливалась с помощью специалып х контрольных уп-

ражнений локального характера, позволяющих определять: 

- степень начальной освоенности базового элемента на фоне грубых дифг-

ференцировок в узковыделенных рабочих актах; 

- степень освоенности локально-базового элемента с учетом тонких 

диффереьцировочных действий. 

Кроме того, осуществлялся контроль за степенью освоенности ба-

зовых элементов в пределах целостных двигательных актов. Данная о д а -

ка производилась с помощью специально составленных комбинаций, со-

стоящих из соединений профилирующих и служебных элементов. 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ СПЕЦИАЛИЗИРОВАННОЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ ГИШАСТОВ 9-12 ЛЕТ. 

В целях обоснования содержания, средств и методов СТП юных гим-
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настов, был проиден педагогический эксперимент, который проводился 

в естественных условиях учебно-тренировочного процесса на базе цент-

ра подготовки Олимпийского резерва СКА-Львов в период с сентября 

1978 по июнь 1981 года. К исследованиям были привлечены 34 юных гим-

наста возраста 9-10 лет . Все участники испытаний имели приблизитель-

но одинаковую подготовленность, которая определялась в ходе специа-

льно организованных соревнований. На основании данных этих соревно-

ваний юные гимнасты были разбиты на две равноценные группы: экспери-

ментальную и контрольную. 

Гимнасты экспериментальной группы вели работу над техникой уп-

ражнений по разработанной программе СТП в условиях строгого контроля: 

за составом локально-базовых и целостно-базовых элементов техники; 

за объемом использованных учебных упражнений локального и целостного 

характера; за видами контрольных испытаний, позволяющих оценивать 

уровень освоенности базовых элементов техники. 

Гимнасты контрольной группы вели работу над техникой гимнасти-

ческих упражнений по существующим классификационным программам, на 

основе объемного материала, имеющегося в современных учебпо-методи-

ческих документах. 

В результате педагогического эксперимента было установлено, что 

в ходе первого года учёбно-тренировочных занятий гимнасты эксперимен-

тальной группы, работая преимущественно над локальными элементами 

начальной базовой подготовки /работа над ней занимала Ь6$ всего объе-

ма работы на каждом снаряде/, освоили весь их состав. Гимнасты конт-

рольной группы, работая по классификационной программе, ОСЕОИЛИ все 

элементы I юношеского разряда / в объеме классификационной программы 

было ГЕ^ базовых элементов техники начальной подготовки/. Техничес-

кая подготовленность гимнастов двух групп после первого этапа экспе-

римента определялась на основании результатов соревнований по клас-

сификационной программе I юношеского разряда /таблица 2 / . 
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Таблица 2 . 

Техническая подготовленность испытуемых по программе 1 - г о 
гисаеского разряда ь конце перзого этапа эксперимента / в баллах/ . 

Многоборье / о б я з а -
тельная'программа/ 49 ,1 48,4 3 ,45 1,9о 0 ,72 0,05 

* Нриг/ечрние: М т . ^ т - зкспе]аментальной группы; ~ контроль-
ной грушш. 

Ъ ходе второго года обучения гимнасты экспериментальной группы, 

продолжая совершенствоваться в первоочередных основах техники на 

снарядах / 2 9 ^ / , овладели всем составом локально-базовых элементов 

углубленной подготовки /2\%/ ц п] иступили к освоению целостно-базо-

вых 8Ле|.!ОНТОВ техники /31?!/. Гиннасты контрольной группы большую 

честь элементов СТО не затронули Д й ^ Л Совершенствуясь по элементам 

классификационной программы П спортивного разряда / 6 8 $ / , они овладе-

ли только отдельными целостно-базовыми движениями / 1 4 2 / . 

Техническая подготовленность гимнастов двух групп после второго 

этапа эксперимента определялась на основании результатов соревнова-

ний по классификационной программе П спортивного разряда /таблица С/. 

Таблица 

Техническая подготовленность испытуемых по программе 
П-го спортивного разряда в конце второго этапа эксперимента. 

—^Параметры : 
м 1 •! К52 : Прсгрнммя 
м 1 •! К52 : V I : 6г : Т. Г» 1 

Обязательная 49,6 47 ,4 ^ ,14 3 ,28 3 ,12 0 ,05 

Произвольная 50 ,8 46 ,2 1 ,52 2 , 4 3 5,26 0 ,001 

Г. ходе третьего года учебно-тренировочных аеняткР гик-насты экс-

периментальной группы, совершенствуясь по локально-базевьм элементам 
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техники / 3 2 $ / , вели тщательную работу над всем составом целостно-ба-

зовых элементов /4Б5 / . а также осваивали классификационные элементы 

Г спортивного разряда /2Ъ%/. Гимнасты контрольной группы основное 

время отводили упражнениям классификационной программы /б5£/ и час-

тично работали над базовыми элементами / 3 5 * / . 

Техническая подготовленность гимнастов двух групп в завершении 

педагогического эксперимента представлена в таблице 4 . 

Таблица 4 . 

Техническая подготовленность испытуемых по программе 
1 - г о спортивного разряда в завершении педагогического эка.еримента. 

^Параметры : 

Программа % ; ' '2 •! <4 I : : 1 : Г 

Обязательная 50,2 46,5 2,82 3,Ь4 3,49 0,001 

Произвольная 51,5 44 ,3 4,С5 3 ,27, ; 7 ,63 0,001 

Анализ технической подготовленности юных гимнастов двух групп 

в конце первого этапа эксперимента не выявил статистически достовер-

ных различий в освоенности программы 1 - г о юношеского разряда/РХ),05/. 

Вследствие этого можно утверждать, что гимнасты экспериментальной 

группы, значительно меньше работая над классификационной программой, 

но больше уделяя внимание локально-базовым элементам техники, оказа-

лись подготовлены по классификационной программе на таком же каче-

ственном уровне как спортсмены контрольной группы. 

Сравнение технической подготовленности гимнастов двух групп по 

результатам соревнований по программе Н-го юношеского разряда пока-

зало, что юные спортсмены экспериментальной группы превзошли своих 

сверстников из контрольной группы по всем показателям. В обязатель-

ной программе оценки оказались достоверно выше на £>% 3,12 при 

Г < 0 , 0 5 / , в произвольной - на И = 5 ,26 , при Г < 0 , 0 0 1 / . Следова-

тельно, преимущество гимнастов экспериментальной группы в многобо-
» 

/ Г ГАГТ* ТМ1А V МР 
; ЛФЧГЛ 
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рье на данном этапе было достигнуто благодаря введенной специализи-

рованной технической подготовке. 

Сравнительны!! анализ денных педагогического эксперимента на з а -

вершающем этапе исследований показал достоверный прирост оценок как 

н обязательной /на Ь%; 3 ,49} Р < 0 , 0 0 1 / , так и в произвольной про-

грамме / н а 12%; 1= 7,СЗ; Р < 0 , 0 0 1 / . Гимнасты экспериментальной груп-

пы опережали своих сверстников из контрольной группы также по пока-

зателям количества выученных элементов высшей группы сложности "С" и 

"В". В пяти видах многоборья из шести /исключая прыжок/, они освоили 

за весь экспериментальный период 9 ,6 элементов трудностью группы 

"С" и 29,8 элементов трудностью группы "В". В контрольной группе эти 

показатели соответственно равнялись: 6 , 3 и 2 4 , 3 . 

Таким образом, полученные результаты позволяют утверждать пра-

вомерность и целесообразность построения технической ПОДГОТОВКИ юных 

ги.шастов на основе разработанной программы СТП. 

1 . В результате исследований определено, что в практике гимнас-

тики техническое совершенствование спортсменов, ориентированных на 

вьсшее мастерство, строится на основе последовательного освоения 

.члассидиканионных программ. При этом элементы техники, составляющие 

двигательную базу гимнаста, затрагиваются частично, базовая подготов-

ка остается неопределенной, ведется стихийно и основывается на прак-

тическом опыте и интуиции тренера. 

2 . Установлено, что в основе технического совершенствования гим-

настов высокой квалификации должна лежать специализированная техни-

ческая подготовка, которая по своему содержанию выходит за пределы 

упражнений классификационных программ и строится на последовательном 

освоении базовых элементов техники, где каждый базовый элемент тех-

ники " ' меха-

В Ы В О Д Ы 



18. 

ническне характеристики, свойственные структурной группе упражнений 

определенного типа. 

3 . В массе структурно сходных гимнастических упражнений на каж-

дом снаряде выделе1"' две категории базовых элементов техники: 

- локально-базовые элементы техники, рассматриваемые как части цело-

стных движений, структурно-связанные с ведущими техническими звенья-

ми обширных совокупностей гимнастических упражнений; 

- целостно-базовые элементы техники, представляющие собой целостные 

движения, структурно-связанные с достаточно большими совокупностями 

соревновательных упражнений. 

Локально-базовые элементы техники подразделяются по признаку 

принадлежности на специальные группы: 

- универсальные, характерные для нескольких видов многоборья; 

- видовые, предназначенные для конкретных снарядов: 

- индивидуальные, избираемые по признаку предрасположенности спорт-

смена к освоению движений определенного типа. 

4.. Совокупность базовых элементов техники на каждом снаряде ос-

ваивается последовательно, в соответствии с задачами этапов многолет-

ней подготовки гимнаста: 

- локально-базовые элементы техники, определяющие начальную подготов-

ку гимнаста в каждом виде многоборья; 

- локально-базовые элементы техники, позволяющие вести углубленную 

подготовку гимнаста; 

- целостно-базовые элементы техники, дающие возможность гимнасту тех-

нически совершенствоваться в пределах целостных движений на этапах 

его начальной и углубленной подготовки; 

- комбинации базсвых элементов, позволяющие вести техническое совер-

шенствование гимнаста в пределах соединений целостных движений на 

этапе углубленной подготовки. 

5 . На примере упражнений на перекладине и брусьях показано, что 
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существуют диапазоны вариативности кинематических и динамических ха -

рактеристик, определяющие исполнение каждого базового элемента тех-

ники. Б частности установлено, что в бросковых махах вперед в висе 

на перекладине временные параметры равны - 1 ,11 £ 0 ,21 с е к . ; макси-

мумы пространственно-временных характеристик перемещения для ног -

12,7 ± 0 ,9 рад/сек . /для туловища - 6 ,6 р а д / с е к . / ; максимумы верти-

кальных составляющих усилий, прикладываемых гимнастом к снаряду -

Я,6 1 0,7кГ / в относительной величине/. Аналогичные характеристики 

определены для всех исследуемых базовых движений. 

6 . Исследованиями установлено, что в основе работы над базовыми 

элементами техники лежит многолетняя программа специализированной 

технической подготовки /программа СТП/, которая включает: 

- научно обоснованный круг базовых элементов техники; 

- спе:даально разработанный объемный материал; 

- рекомендации по применению узкоцелевых технических средств; 

- систему контроля за содержанием и уровнем освоения базовых элемен-

тов техники. 

7 . Реализация программы возможна при условии применения расши-

ренной системы целенаправленных тренировочных упражнений: 

- локальных упражнений, их соединений и комбинаций, позволяющих ре-

шать двигательную задачу в пределах узковыделенных двигательных актов; 

- профилирующих и служебных упражнений, их соединений и комбинаций; 

позволяющих решать двигательную задачу в пределах целостных двига-

тельных актов, их соединений и комбинаций. 

8 . Успешное решение задач специализированной технической подго-

товки возможно при условии комплексного применения узкоцелевых тех-

нических средств, позволяющих: 

- осуществлять подготовку спортсмена в безопасных и, в необходимой 

степени, комфортных условиях; 

- выполнять все учебные упражнения программы СТП самостоятельно; 
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- воспроизводить учебные задания в одном подходе многократно. 

р . Специализированная техническая подготовка обеспечивается 

благодаря контроле за содержанием и уровнем освоенности базовых эле-

ментов тьхники на всех этапах многолетнего совершенствования спорт-

сменов. При этом система контроля ведется с учетом: 

- совокупности базовых элементов техники, осваиваемых гимнастами на 

каждом этапе; 

- степени освоенности базовых элементов техники в пределах узковыде-

ленных и целостных двигательных актов. 

10. Освоение необходимой совокупности базовых элементов техники 

в периоды начальной и углубленной многолетней подготовки гимнастов 

по разработанной программе СТП дает достоверное сокращение сроков 

подготовки спортсменов и повышает качество исполнения гимнастических 

упражнений. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
1 . Базовая техническая подготовка гимнастов 9-12 лет должна 

осуществляться на основе специализированных программ, включающих в 

себя общую часть - универсальные локально-базовые упражнения, части 

по видом многоборья - видовые и индивидуальные локчльно-безовне уп-

ражнения, а также целостно-базовые упражнения. 

2 . Базовая подготовка гимнастов в период начального совершен-

ствования дслжнв включать в себя следующие основные разновидности 

тренировочных упражнений: 

- универсальные - вращения "по сальто? вращения "по пируэту? "круже-

ния", приходы в стойку на руках, приземления; 

- видовые на перекладине - махи в висе "монотемпом", махи в висе 

"коптртемпом", сходы в вис, отходы на соскоки "контртемпом", махи с 

отходами на повороты - "санжпровки", махи на одной руке, махи "ноги 

врозь вне", подхваты-перехваты в висе; 

- индивидуальные на перекладине /примерный состав/ - махи в висе сзч— 
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ди, махи в обратнсм хвате, подхваты-перехваты на махах в обратном 

хвате и на махах в висе сзади; 

- видовые на брусьях-махи в упоре, махи в упоре на руках, махи в висе, 

махи в висе согнувшись, подхваты-перехваты на махах в упоре и в висе; 

- клдпвпдуалънне на брусьях /примерный перечень/ - махи в упоре об-

ратном хватом, приходы в положение "высокий утол", подхваты-перехва-

ты на махах в обратном хвате. 

3 . Базовая подготовка гимнастов в период углубленного совершен-

ствования должна включать дополнительно следующие разновидности уп-

ражнений: 

- видовые на перекладине - отходы на соскоки "контртемпом", отходы 

на перелеты, отходы с "кружением"; 

- целостно-ба?овые на перекладине - большие обороты, соскоки сальто 

прямым телом, большие обороты на одной руке; 

- видовые на брусьях - отходы на махе вперед и назад в упоре, а так-

же в упоре на руках, в висе и висе согнувшись; 

- целостно-базовые на б р у г я х - приходы в стойку на руках на махе 

назад в упоре и переходы в ней "плечом вперед" и "плечом назад',' 'Ьбе-

ручный", сальто над жердями, соскоки сальто прямым телом на махах 

вперед и назад в упоре, обороты под жердями в упор, подъемы махом 

вперед и назад, исполняемые на МС.хах в упоре на руках и в висе. . 

4 . Процесс базовой технической подготовки невозможен без приме-

нения узкоцелевых технических средств. Технические средства обучения 

должны позволять осуществлять работу над базовыми элементами техники 

в согласии со следующими основными принципами:. 

- повторность исполнений катдого упражнения в одном подходе; 

- самостоятельное исполнение заданий. 

5 . В процессе осуществления СТП рекомендуется возможно более ши-

рокое и систематическое применение специальных тренировочных комси-

наций, состоящих из базовых упражнений .различных уровней трудности, 
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а также упражнени", актуальных для данного периода подготовки гим-

наста к соревнованиям. Данные комбинации должны использоваться для 

текущего контроля СЛТ1. Наиболее важные элементы, включаемые в теку-

щие комбинации базовых упражнений, должны в дальнейшем сохраняться 

в арсенале гимнаста в качестве привычных разминочных упражнений в 

данном виде многоборья. 
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