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ЁРИСИКА ГАыза [ЧИТАЛЬНА ЗАЛА! 
ОЩАЯ Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А РАфТИ Л Д У Ф ^ 

Актуальность. В настоящей время, когда уровень разоИПН те 

тивной а робатшси характеризуется значительны!.! усложнением компо-

зиций, насыщением их СЕ./»сложными элемент ми, ватное згачеяве 

приобретает совершенстБоваш:е системы тренировки, повышение эф-

фективности тренировочного процесса. 

В гимнастике большое количество ; абот посвящено управпеюию 

тренировочными нагрузка!.® (Е.А.Земсков, 1932; Т.В.Козеева, 1580; 

Н.И.2лавик, В.Н.Аронин, 1963; „[.Л.Укран, И.В.Шефе; 197в; НЛЬЛе-

бедев, 1933; Т . 2 . А в е р и н а , 1987), однако в акробатике до 01йс пор 

деятельность спортивного педагога осечется в большей мере в рам-

ках субъективных категорий, без четких количественных критериев 

оценки эффективности руководимого им тренировочного 'фоцесса. 

До настоящего .зремени не проводились исс.т :доваш!я, Связанны 

с лредсор* лнователыюй подготовкой женских акрооатичэских пар вы-

сокой квалификации. 

Поэтому поиск путь Л рациональной организации тренировочного 

процесса и методов повышения спортивного мастерства чонеких акро-

батических пар высокой к1- тлификащи т этапе предсорэвябватель-

ной подготовки является актуальным и важным для.теории и Практи-

ки нодго! .-ЗКЙ дасоаок^штфшщювашплс спортсменов; 

Галочья гипотеза. Предполагалось, что дня улучизййн спортив-

ных результатов кенских акрМатичеоких пар высокой пвалИфккаииг. 

трснировочни;.'процесс .на этапе предсоревновательной подготовки 

ДОЛЕЭН строиться в соответствия .Г интенсивностью 1' .СТРУТ-'Л'У^а! с о -

евновутелы'ых нагрузок. При этом планирование тре'ч2ров?чюпс ка-

Т-увок дошкйо осуо;вствля.тьс}. с учет- акшс-а паттерн ч ^унхцю-

иг.тъисго состояхщя органаама спортсменок. 

на'^с.м:- ' ' иэдо; : . I г • .-.ПО Л-! :ь Б ;:?уч:> г : :' . 

июирть эдаи соде;, ' якя к с - -/г:турн *1}?едс>*,5вяочпт1!.7Ь!'-Л г.п 

•ЛП) 



тоаки женских акробатических пар высокой квалификации. 
Паузная новизну. -Впервые определены содержание к структура 

тренировочного процесса женских акробатических пар высокой квали-
фикации цри подготовке х ответственным сорезяованиш; 

г установлены величины и динамика нагрузок в тренировочных 
занятиях, микро- и мезодакле цредсоревясшательяой подготовки и в 
соревновательном мккрсцикле .для пары в целом и для каждой из парт 
нерш в отдельности с учетом их амплуа; / " 

- выявлены факторы специальной подготовленности на предсорев 
Новательном этапе, влияющие на спортивный результат; 

- экспериментально обосновано построение соревновательного 
мезоцикла женских акробатических пар высокой квалификации. 

Практическая значимость. На основе изучения опыта централи-
зованной подготовки кенских акробатических пар, членов сборных ко-
ланд СССР и РСФСР даны практические рекомендации по совершенство-
ванию структуры непосредственней подготовки к ответственным с о -
ревнования!-!. 

Новые данные, излученные на членах сборной команды СССР, чем 
ццонах СССР, Европы и Мира, позволяют оптимизировать процесс под-
готовки женских акробатических пар путем изменения величин и 
структуры тренировочных нагрузок в соответствии с соревновательны 
мн с учетом амплуа партнерш и функционального состояния организма 
спортсменок, разработанные рекомендации использовались при подго-
товке сборных команд СССР, РСФСР и Воронежского ЦОП к чемпионатам 
СССР, Европы и Мира и дали положительные результате. 

На защиту выносятся следующие положения: 
- установленные пар1 етры величины и структуры тренировочных 

нагрузок жевсюцс акроба песквх пар высокой кьалифйКзши на этапа 
щ»едс<чг.ваяовЕтельноа подготовки -СЕТ влагтешость па/Ч* ого'управле 
м*а *реизровсч1ши г^одасс/г.,-; , \ 
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- планирование тренировочного процесса на этапе цредсорев-

новательной подготовки с учетом величины и структуры соревнова-
тельных нагрузок, амплуа партнерш и функционального состояния ор • 
ганизма спортсменок способствует росту спортивных Достижений; 

- знание факторов и входящих в их состав показателей специ-
альной подготовленности женских акробатических пар высокой ква-
лификации с учетом амплуа партнерш, влияющих на спортиьный ре -
зультат, позволит тренеру более точно оіфеделить содержание и 
направленность тренировочных занятий на цредсоревновательном 
этапе; 

- способ учета и планирования тренировочных нагрузок женских 
акробатических пар высокоЛ квалификации. 

Сгвущщ* и оіьем дисревтациаишй »вводы. диссертация с о с -
тоит из введения, пяти глав, выводов, практических рекомендаций, 
списка использованной литературы и приложений. Работа представ-
лена на 15Ь страницах машинописного текста,(в том числе содер-
жит 20 таблиц, 12 рисунков). Список использованной литературы 
включает 211 наименований на русское яэш и 21 на иностранных. 

САДАЧИ, ГЛЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с целью и в подтверждение выдвинутой гипоте-
зы гфедполагалось решить следующие задачи: 

1. Определить соде]'лание и структуру тренировочного .фоцес-
да женских акробатических пар высокой квалификации в соревнова-
тельном мезоцнкле. 

2. Изучить я сопоставить тренировочные нагрузки в микроцик-
лах этапа предеоревноватольной подготовки к в соревновательных 
микроциклах. 

3. Выявить основные факторы специальной подготовленности 
чкробаток женски/ пар высокой квалифпкьиуч-, влияющая на епорткь? 
кый результат. 
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4. Разработать и экспериментально обосновать модель предсо-

ревновател.ьной подготовки венских акробатических пар высокой 
квалификации. 

Для решения поставленных задач применялись слгедувдке группы 
методов исследования! I ) анализ литературных источников и доку-
ментальных материалов; 2) педагогическое-обследование тренировоч-
ного процесса (педагогическое наблюдение, с использованием педа-

гогических и психофизиологических методик исследования, анализ 
соревновательных нагрузок и спортивных результатов)J3) педагоги-
ческий эксперимент; 4) методы математической статистики. Обработ-
ка результатов осуществлялась на ЭВМ Ciä-1420. 

рртаяизяния, исследования. В течение I98S-I988 г г . исследо-
вались соревновательные мезониклы акробаток высокой квалификации 
SIC в МСМК, членов сборных команд СССР и РСФСР. Ежедневно регист-
рировались тренировочные нагрузки пары в целом и для кавдой парт-
Яерши в отдельности, а также АД, ЧСС, кистевая динамометрия, вре-
менная точность, пробы на сохранение статического равновесия,вес 
тела и анкета САН. Всего было обследовано болге 700 тренировоч-
ных занятий и проведено более 22000 измерений. 

Проверялась возможность моделирования соревновательной дея-
тельности путем интенсификации и совершенствования структуры тре-
нировочных нагрузок с учетом амплуа партнера и.функционального 
состояния их организма. 

РЕЗШТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
Содержание и структура тренировочного процесса вен-
ских акробатических пар высокой квалификации на 

этапе преде ревновательной подготовки 

Как показали результаты исследования,' соревновательный мезо-
WKX в «евегях парно-ЕКрогзтяч ких упрг^ненкях состоит из этапа 
предобревновател*ной подготовки,: не. г>к orvro двух; 
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недель, и соревновательного шшроцикла. Тренировочные микроциклы 
строятся с учетом программ г особенностей предстоящих соревнова-
ний и представлены, как прашічо, четырьмя днями. Тренировочный 
день состоит из одного или .двух тренировочных занятий. Ежедневные 
двухразовые тренировки еще не получили должного .применения в ак-
робатике. Многие авторы отмечали, что исходным целостным звеном, 
из множества которых состоит весь тренировочный процесс, являет-
ся структура отдельного тренировочного занятия (Л.П.Матвеев,1977; 
Г.С.Туманян, 1954; В.Н.Платонов, 1936). 

Продолжительность тренировочного занятия у женских акробати-
ческих г 'р , по нашим исследованиям,сильно колеблется к составляет, 
е среднем, от 85 до 285 минут, что отражает негативную сторону в 
подготовке спортсменок. Вся работа спортсменок подразделяется на 
парную и индивидуальную. К элементам парной работы относятся ба -
ле:*ювне упре нения: стойки, поддержки, равновесия и т .д . и тем-
повые элементы - акробатические упражнения с фазой полета. В свя-
зи с этим и определяется название композиции: балансовая, темпо-
вая или комбинированная. В состав индивидуальной работы еходят 
индивидуальное исполнение каждой партнершей различных акробатиче-
ских элементов (акробатические прыжки, сило-балансовые и упрчжне-
ніія на гибкость), хореографические упражнения и элементы СИ 
(Ь.И.Якубтак, В.И.Дракчеев, 1031; В.П.Коркин, 1203). В таблице I 
представлено соотношение этих видов работы. 

Таблица I 
Структура трскі роБочног& аінятпя женских акробатических 
•іяр' аысокой квали^ика»:» • на этапе, гфедсоревяовательаой 

лодготог:и (средние данные) л . - 230 
Лог-за-| Бате не. ] Темпов Г | Эд-ты Ь'вдпвяд.іхор'гогр. (2л-ты( Эл--...!веегс 
їелд | ад-тк {глтты ; парно. ; акробат, эл-ть- : Ж і таив:ал-то» 

| • • ' ; }[)абоп-;"л-та і | нработЦ 

1 31 ^4-5 ~76 15 6 63 129 
« 70 30 44 2Г 10 8 38 34 
% 24 35 50 25 II 5 4/ 



Как видно из табл.1, в тренировочном занятии предпочтение 
отдается элементам парной работы (59$)- Среди них наибольшее вни 
мание уделяется выполнению темповых элементов (35$) ' Это объяс-
няется тем, что темповые элементы составляют наибольшую труд-
ность цри выполнении в композиции и требуют более длительной тре 

нировки. 

В комбинационной работе, в среднем, за тренировочное заня-
тие выполняется 4 композиции: 2 темповых ™ по одной балансовой и 
комбинированной. 

Средняя интенсивность тренировочного занятия составляет 
9,77 условных единиц (по В-В.Воропаеву, 1937). 

Определены существенные индивидуальные различия величины на 
грузки тренировочного занятия, о чем свидетельствует большой раз 
брос показателей. Объем работы колеблется от 40 до 300 элементов 
у верхних и от 30 до 250 элементов у нижних партнерш и от 0 до 6 
композиций. Индекс интенсивности изменяется от 1,5 до 22,0 усл. 
ед. у верхних и от 4,С до 22,0 усл. ед. у нижних партнерш. 

Исследования позволили определить величины нагрузок тре.чи-
овочного занятия па этапе предсоревновательной подготовки: 

по элементам - большие нагрузки - свыше 180 элементов; 
средние нагрузки - 100-180 элементов; 
малые нагрузки . - меньше 100 элементов; 

по композициям - большие н&грУзКи'-свыше 5 композиций; 
средние нагрузки - 3 -5 композиций; 
малке нагрузки - меньше 3 композиций; 

по индекс:: - большие иырузки - свыше 13,0 усл .ед . ; 
ИЯТСНС'ВНОСТИ ' * 

средние нагрузки - 9,0-13,0 усл .ед . ; 
малые иагртзки - м?йъте 9,0 усл.ед. 

Соревновательны?! мйкроцг.чл женских акробатических пар высо-
кий квалификации, яек правило, состоит из 1-х ^ней - дня онробо-
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вания мест соревнований и трех дней соревнований. Этим определя-
ется и длительность мшфоцпклов, наблюдаемых в процессе непос-
редственной подготовки к соревнованиям (обычно Б условиях цент-
рализованных сборов). 

На основании проведениях исследований бнля определены слё-
дующие характерные мккродаклн для этапа предсоревновательной 
подготовки: два ординарных, ударный и подводящий или модельпо-
настроеадкй. 

Каждый из щкродаклов соревновательного мезоцикла имеет 
свои особенности. 

Ординарные микрощклк характеризуются значительны объемом 
нагрузок, в средней, 580 элементов и 13 композиций, но непредель-
ным уровнем интенсивности - 8,3 усл.ед. 

Для ударного млкроцккла наряду с возрастающим объемом на-
грузки, в среднем, 693 элемента и 15 композиций, характерна бо -
•ме высокая их интенсивность - 9,4 усл.ед. 

П С Д Е О Д Я Щ К Й мвярсцикя в наабеш.лей степени соответствует со-
ревновательно;.^. В среднем, спортсменки выполняют в нем 561 эле-
мент и 13 композиций при индексе интенсивности, равной Р,9 усл. 
ед. 

3 соревновательно« микрогикле, ь среднем, выполняется 308 
элементов и 6 композиций, иодекс интенсивности возрастает до 
12,84 усл.ед. 

ссрчвнгвртеды-чй мнкрои5"а резко отличается от мнкропвклов 
этапа 1!редс'0ревнэ2агельн0л подготовка снижением г 1,5 раза объема 

: работа до эле.тентам, в 2 рапа - по композитам, в тс время как 
интенсивность 'трешровочяой нагрузки возрастает почти за п<* 
сравнзнию с подвЬдяаЛя Шлро:яклом, 

Тротгрсвочкне. нагрузки в соревновательной «егг.гоалв ж«р?кжх 
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акробатических пар высокой квалификации характеризуются волнооб-
разным распределением их по дням микроциклов (рис. I ) . Это отно-
сится как к объему тренировочной пгруаки по элементам и компо-
зициям, так и к интенсивности. Соотношение видов работы, выпол-
ненной, в среднем, за шкроцикл, представлено в таблице 2. 

Таблица 2 

Структура объема наг узок женских акробатических 
нар высокой квалификации за мкхроцикл этапа прод-
соревновательной подготовки (средние данные) 
1 г — 1 т— г 1 

Показа- і Балансовые Темповые|Индивид.) Хореограф.) Эл-ты і Всего 
тєли і элементы | элементы;акробат.і элементы | ССП і эл-тов 

•{ } і элементу | і 

1 137 193 132 РЗ 24 554 
г 56 107 86 40 37 233 
«г 25 36 24 11 4 100 

.В ыикроцг-кле соревновательного ме501гкла предпочтение отда-
ется элементам парной работы - £1% и среди них - темповым ччемен-
там 35$. 

Выявлены существенные индивидуальные различия величины на-
грузки тренировочного микроцчкла, о чем свидетельствует большой 
разброс показателей: от 240 до 945 элементов у верхних и от 310 
до 915 элементов у нижних партнерш и от 4 до 23 композиций. Ин-
декс интенсивности изменяется от 4,55 до 13,0 усл.ед. у верхних 
и от 4,2 до 13,1 уол.ед. у нп:.:лт" партнерш. 

Исходя из среднестатистических дмвшх и разброса показателей 
были определег' границы величины нагрузки тренировочного гдакро-
Ш'" ле: 

г элр.мвнтрм - больше яагрузкч - сяыпе С.50 элементов; 
средние пагрузга - 450-Г50 элементов; 
медйе нчгрузки - меньше 450 элементов; 
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по композициям - большие нагрузки - свыше 15 композит:л; 
средние нагрузки - ' 2 -15 композиций; 
малые нагрузки - меньше 12 композиций; 

по интенсивности - большие нагрузки - свыше 11,0 усл.ед . ; 
средние нагрузка- - 3 ,0-11,0 усл .ед . ; 
малые нагрузки - мен^е 8,0 ?/сл.ед. 

Соотношение различных видов работы, выполненной г.е соревновь-
тельный микроеткл, представлено в таблице 3 . 

Таблица 3 

Структура объема нагрузок женских акробатических 
пар высокой квалификации в соревновательный микро-

цикл (средние данные, 

1 1 1 1 —Т 
Показа- ; Балансовые | Темповые 1 Индиви^. | Хоре^графич. | Всего 
тели | элементы ! элементы I акробь;. | элементы ; элементов 

| } элементы , I 

100 116 129 43 388 

г 32 40 64 20 143 

26 30 38 I I 100 

Из таблицы 3 видно, что преимущество в соревновательном мик-
роцик-.е имеет парная работа - 58$. В общем объеме нагрузки боль-
шую дс а составляет par. та над индив"'-уальныыи акробатическими 
элементами - 33?. 

Соотношение видов работы в тренировочном занятии, гдикроцикле 
и иг всей этапе пре,,-оревн' ательной одготовки статистически 
достоверных раз. ичий не имеет. Отличается лишь это соотношение в 
сор мовательном ми кр о цикле (табл. 3 ) . 

Многочисленными ксследоваг"ями (Л.П.Матвеев, 1977; Т.В.Ко-
">еева, 1950; Б.А.Вяткш, 19€1; Е.А.Земсков, 1982; Б-Н.;1латояов, 
IPnÇ) доказано, что отсутствие в тренировочных занятиях психичес-



ІЗ 

1-ій направленности, характерной для соревнований, необходимо ком 
пенсгювать за счет большего объема и интенсивности тренировоч-
ных нагрузок. 

В результате изучения содержания и структуры предсореЕНОва-
тельной подготовки женских акробатических пар высокой квалифика-
ции выявлено, что несоответствие между тренировочными и соревно-
вательными нагрузками может быть устранено путем интенсификации 
тренировочных яснятий и изменения соотношения различных видов 
работы. 

* факторная структура специальной подготовленности 
т;енеких акробатических пар высокий квалификация 

на иредсоревноват°льном этапе 

Выявление факторов, влі"яжцкх на спортивный результат, явчя-
ется важным в управлении тренировочині процессом. 

В уезультяте факторного аналгза специально?! подготовленное-
а,: акробаток с учето" росто-вссовых данных было выделено 9 фак-
торов, ВЛИЯІ- , ::< на спортивный результат. На 92,6? у верхней и на 
9І|4£ у нижнєл партнерши спортивный результат определяется вняв-
лзнншли фактора?.!!!. 

Наиболее ваннам у іеих партнерш является "факкр интен-
сивности тре'шровочной нагрузки"*. С ростом интенсивности растет 
спортивный результат. 

•рткгігЛ результат о; .т влияние "рл тенве совой 
фактор" у верхне-! и "фактор юресграфпческой под ^товки" у етиг-
ней партнерш:, лак показали лс ледо .: • в некоторой степени, 
спортивный результат 'зависит от роста и в ссе верхней с г р т н с г т , 
что определлется ее оыглуа а способствует шшяяг&л т в т - и ґ ь т 
сложных элементов у. соединонг?. 

.г) Все- фактор: уставеатчаяй »»•*• у ^ г а а т 
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Влияние "фактора комбинированных композиций" на спортивный 
результат верхней партнерши связано с особенностями этих упраж-
нений, в которые входят элементы как балансового, так и темпово-
го характера.'Влияние "фактора мышечного чувства" у нижней парт-
нер'® на спортивный результат объясняется, прежде всего, связью 
между состоянием ее нервно-мышечного аппарата и выполнением 
сложных элементов в паре. 

Зажное значене на данном этапе для верхней партнерши имеет 
специальная физическая подготовка как "фактор специальной подго-
товленности". У нижней же партнерши наблюдается отрицательная 
вваимосвявь между спортивным результатом и количеством высших 
групп, выполненных в индивидуальных акробатических элементах,что 
указывает на необходимость снижения объема нагрувки. 

Одним из факторов, влияющих на спортивный результат верхних 
партнерш, является "объел сложнокоординационной работы", который 
повышает уровень подготовленности, характерный для ее амплуа. 
Это, в свою очередь, определяет работу нижней над комбинирован-
ными композициями. 

Повышение уровня тренированности верхних партнерш положи-
тельно влияйт на спортивный результат. Об атом свидетельствует 
"фактор функционального состояния организма" верхних акробаток. 
Етряние на спортивный результат нижней партнерши возрастного ^ак-
тора ысжно объяснить связью с опытом участия в соревнованиях. 

"фактор мышечного чувства" по влиянию на спортивный резуль-
тат оказался менее значимым для верхних пертнерш, что подтвер-
ждает ведуцув роль КИЖРПХ при балансировании в паре. На спортив-
ны.. результат оказывает влхянхе "психологический фактор". Урав-
новешенность, психологическая устойчивость, ЭМОЦИОРЧЛЬРШЙ наст-
рой партнеров способствуют услегному І~С уплпнгю, предотвращает 
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~рывг при выполнении сложных акробати^ес* ... элементов. 
7 верхних партнерш "фактор психологической готовности" вы-

делился следующим по значимости влияния на спортивный результат. 
У никнкх, в своп очередь, выделился фактор выполненного объема 
парной работы. 

Необходг'о т&яже уделять внимание факторам "композиционной 
работы" у верхні::: и "слекноксординационной тренировочной нагруз-
ки" у НІЖНИХ партнерш. 

Факторы и вошедшие в их состав показатели отличаются " парт-
нерп р."1 личного амплуа, что свидетельствует о необходимости пла-
нирования тренировоч: г о процесса на эта^е предсоревпо^ательной 
подготовки с учетом амплуа партнерш. 

реди основных факторов, влияющих на спортивный результат, 
д"Я каждой партнерши били определены наиболее значимые показате-
ли. Для оценки их влияния па спортивный результат проведен поша-
говьгл регресопошшй енализ. 

ТГчк показав анатеэ, з^гехтивныл инструментом педагогическо-
го контроля за уровнем специальной подготовленности акробаток 
»ечеп'х пар высокой квалификации на йредсоревновательно»і этапе 
могут бить такие показа' ли, кеч: 

- интенсивность тренировочных занятий г. общее количество 
!чке:ип! групп трудности - для. верхних партнерш; 

- интенсивность треюіювочішх занятий, количество ьыслшх 
гр-'п'* трудности гндиврдуатьпнх акробатических гимеятов и коли-
чество комбинированны:: конпоь Щ:Й, Е: юлненное за тренировочное 
"анятие - для нижних. Высокая взаимосвязь этих показателей со 
спортивным результатом подтверждается полученными уравяеіь^с.пт 
' сгрессяи: У - 40,1 + 0,09 (ичггекс интенсивности) - 0,01 ("В" 
гоупп трудности) - для верхних г У = 37,3 + 0,99 (кнд°кс гнтен-
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сивности) - 0,3:? ( "В" хруїш трудности индивидуальных акробатиче^ 

скпх элементов) + 1,86 (количество комбинированных композиций) -

дал нижних партнерш. 

Оба уравнения имеют сильную (Л- = о ,71 .для верхней и 

11-= 0 ,86 - для нижней) статистически достоверную взаимосвязь со 

спортивным результатом при уровне значимости, равном 0 ,01 . Раз-

личия испытуемых по результатам соревнований на 80!? у верхних к 

на 7І% у нижних партнерш объясняются выявленными показателями. 

Регрессионные модели дают возможность оценивать вклад каж-

дого показателя в спортивный результат. Знание величины отдель-

ных показателей позвали т тренеру определять еилькке и слабые 

стороны в структуре специальной подготовленности спортсменок и, 

ИСХОДЯ ИЗ 8Т0ГО, осуществлять коррекцию упргмления Тренировочны-

процессом с учетом амплуа, партнерш. 

скспервментальное обоснование содержания и 
структура цредсоревнсвательной подготовки 

В результате выявленных различий между тренировочными у. с о -

ревновательными нагрузками ка учебно-тренироьотшнх сборах сбор-

ных ксглавд ОХР, РСЯСР и Воронежского ШПь це подготовке к о т -

ветственным соревнованиям проводилась работа пс интенсификации 

тре.ч-рсввчшйс занятий и изменению их структуры (увеличению дата 

индивиду а? ь них акробатических элементов в оищеіл объеме нагрузки) 

Была проверена моделі- предеоровнов,їт*лі,Ной подготовки* Яри этом 

учитывались ядояуз партнерш и данные о: йуякшнашгоч состояюлк 

организма спортсменок. 

£ итоге провадили эксперимента с --ратилось ьр«.ій р{?мкн-

кв (г 17 до 14 .«кнут) у тренировочного занятия (со 123 до 73 ми-, 

ну?) , что привело к тс интенсификация. УыеНЫ'ШЛОСЬ количество 

адмлвнтов парной рао'оти (с 72;до 53) за счет уменьшения количе-
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с -ва темповых элементов (с 51 до 27) ; уменьшилось общее количест-

во элементов ( со 109 до 93) и элементов СФП (с 3 до I ) . Количе-г 

ство индивидуальных акробатических элементов уменьшилось у верх-

ней ( с 31 до 23)при одновременном росте этого показателя у ниж-

ней партнерши (с 25 до 33) . 7 обеих партнерш возросло количество 

хореографических элементов (с 6 дс 8 ) . 

Средняя интенсивность тренировочного занятия возросла с 

12,02 до 16,29 усл.ед. у верхней и с 11.95 до 14,64 усл.ед . у 

нижней партнерши. 

,Бсе изменения повлекли **а собой изменения в структуре трени-

ровочного занятия (рис. 2 ) . Возросла доля балансовнх, ь щ ю и д у -

элышх акробатических и хореографических элементов в общем объ-

еме работы при уменьшении доли темповых элементов и элементов 

СфП. Новая стпуктура тренировочного занятия: 33$ индивидуаль-

ные акробатические элементы; 29$ - темповые; 28$ - балансовые; 

- хореографически* и 1% - элементы С5П. в большей степени с о -

ответствует соревновательной структуре. 

Е результате проведения эксперимента улучшилось фуннвдональ-

ное состояние организма спортсменок: выросло систолическое ( с ЕЮ 

до 91 мм р т . с т . у верхней и со ПО до 113 ил р т . с т . у нижней) к 

уменьшилось пульсовое давление ( с 50 до 43 мм р т . с т . у нижней), 

что свидетельствует об экояомпзацяЕ деятельности сердечно-сосу-

дистой системы. . 

УмеяьщилаСь средняя, ошибка, временной точнос-и. (с 0,33 до 

0,13 с у верхней и с ОДд до с , 05 с у нижней), увеличилось время 

сохранения статического равновесия (с 1,43 до 1,7 с у верхней з 

с 1,88 до 1,47 с у нижней), возросла активность по анкете ЗАН 

(с 3,97 до 4,32 усл.ед, у верхней и с 5,32 50 5,61 усл.ед. у 

нижней). У нижней партнерш уменьшилась ошгйяа дкФЗерезодроюж 

БИБЛИОТЕКА 
Льсоас:::. о гол ' ••* VI 
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мышечных усилий ( с «11,3 до 18,7 кг ) . 
Повышение интенсивности тренировочные занятий и изменение Of 1 

отношения различии ВИДОЕ работы в общем te объеме о учетом амп-
луа и функционального состояния организма спортсменок пьеволило 
повысить .уровень спортивных достижений. Четыре спортсменки впер-
вые выполнил* норму МСМК, одна женская пара стала абсолютным 
Чемпионом Советского Союза и одна парь - абсолютным чемпионом 

Мире, > 

• ••• 

В Ы В О Д Ы 

Установлено, что у женских акробатических пар высокой ква-
лификация соревновательный мезоцикл содержит четыре ыикроцикла 
непосредственной пре,цсоревнова"ельной подготовки (продолжитель-
ностью 14-16 дней) - два ординарных, ударный и подводящий, а 
соревновательный микрощссл. 

Тренировочные микроциклы состоит из четырех тренировочных 
дней, что соответствует длительности соревновательного ыикроцикла. 

За весь этап предсоревновательной подготовки, в среднем, вы-
полняется У21б элементов и 49 композиций при средней интенсивное* 
ти тренировочного занятия, равной У^26 условных единиц. 

2.Каждый тренировочный микроцикл предстарлен следующими ве-
личинами нагрузки: 

- в первом ординрарном выполняется, в седлам, 381 элемент и 
8 композиций, во втором - 580 элемечтов и 13 композшгий при 
бреднем индексе интенсивности 8,8П условных единиц; 

- в, ударном минроцикле, в среднем, вып- тняется СУЗ элемента 
и i.5 композиций при И цекее интенсивности С,4 ус.". o f f ! 

- В ПОДВОДЯИ̂ М >ИКрОЦИКЛЛ выполняется, в среднем, 561-зле»*»* 
Й 13 КОМПОЗИЦИЯ при v,y усл.ед. индекса инте. сивности. 
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3. С учетом специфики парко-групповой акробатики установлено, 
что при подготовке к соревнованиям объем парной и индивидуальной 
работы соотносится, как 61* и 39* ( р < 0 ,05) . При этом доля каж-
дого вида работы Б общем объеме составляет: 36* - темповые эле-
менты, 25* - балансовые, 24* - индивидуальные акробатические, 
I I * - хореографические и 4* - элементы ОШ. 

4. Выявлено, что соревновательные микроци лы отличаются от 
микроциклов этапа предсоревновательной подготовки по величине и 
структуре нагрузки. 

В соревновательном микроцикле, в среднем, выполняется 386 
элементов и 6 композиций при ицдет?се интенсивности, равном 
12,64 усл.ед . , что в 1,6 раза меньше по элементам, в 2 раза -
по композициям и на 30* выше по интенсивности, чем в подводящем 
никроцккле. Тогда как в подводящем микроцикле уже снижается 
объем и возрастает интенсивность, относительно предшествующих 

М*крО!(ЖКЛОБ. 

В общем объеме [»имущество имеют элементы парной работы -
66* против 44* индивидуальных элементов. Доля каждого вида ра-
боты в соревновательно' микроцикле представлена как: 33* - ин-
дивидуальные акробатические элементы, 30* - темповые, %'И -
балансовые и 11* - хореографические элементы. 

5. При подготовке к соревнованиям обнаружат существенные ин-
дивидуальные различия величины тренировочных нагрузок. Обгем ра-
бв'.и, выполненный за весь этап предеоревновательной подготовки 
колеблется от 1Й13 до 3144 элементов (1258 - 3196 элементов у 
верхних и 13(77 - 2144 элементов у нижних паршнеци) и от 17 до 81 
композиций. Индекс интенсивности изменяется: для пары в целом -
а* &,б1 до 12,91 условных единиц; у верхней - от Б,вО до 13,10 
услоркых единиц; у нижней - от 5,62 до 12,72 условных единиц. 

6 . Установлены следующие средние Ее личины греНлровочных 
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нагрузок в р а з л и ч у структурных единицах: 
- в тренировочном занятии: 100-ІЬО элементов, 3-й композиций 

и 3,0 - 1Ц0 усл.ед. индекса интенсивности; 
- в тренировочном дне: ІЬ0-260 элементов, 4-7 композиций и 

Р,5 - 12, Ь усл.зд. индекса интенсивности; 

- в никроцикле: 'і50-6Ь0 элементов, 1«>1б композиций и У,0 -
11,0 усл.ед. индекса интенсивности; 

- за весь этап првдеоревновьтелыю,'/ подгото ,ки: 1750-251)0 
алементов'и .Ъ-ои композиций и , ,4Ь - 11,15 усл.ед. индекса ин-
тенсивности. 

Нише и ниже средни;; величин находятся, соответственно, боль-
шие и малые величины тренировочных ньгрузо*. 

7 . В результате факторного анализа в структуре специальной 
подготовленности акробаток женских пар высокой квалификации с 
учетом рос'го-весэвых и возрастных данных вцделшгась і факторов, 
влияющих на спортивным результат. Рти фактори отли чаются у 
партнерш различного амплуа, что дав'-1 оеночание по-раг-ному пла-
нировать иу подготовку на предсоревновательнлм этапе. 

Важнейшим фактором, вдолюврш на спрр.ивный результат, у 
обеих партнерш является интенсипность тренировочной нагрузки. 

В. Средством педагогического контроля за уровнем специальной 
подготовлеш-юсти на предсоревноватольном этапе могут служить 
показатели, ока;>ыштцйе ыаибочыяев влияние на спортивный ре-
оудьта*» ' 

- интенсивность тренировочного занятая и количество виежкх 
групп трудности элементов - для верхнє!' парта, рши; 

- и.'Пеаешшость тренировочного- занятия, количество внших 
групп трудности индивидуальных акробатических влииенідп и коли-
чество комбинировании* КОМПОЗИЦИ,', ВИПОЛИ ЇЖІО« ЗА треш:р^воііи/> 
г.анятне г Ц1Я (ШИГ: парінеуші. 
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Высокая взаимосвязь этих показателей со спортивным резуль-

татом подтверццае' <я полученными уравнениями регрессии: У » 

40,1 -к 0,6а-И.и. - 0, Ох*"В" групп - для верхних и У = 37,а + 

О.УУ'И.и. - 0,1'<г«пВн групп индивидуальных акробатически,, эле-

ментов + 1,УЬ'количеотво ко'п'ннированннх. композиций - для ниж-

них партнерн, 

У. -ксперияеитально подтверждено, что интенсификация трени-

ровочных занятий < до 1.6, <!У усл.ед, у верхней и до 14,;'.4 усл.ед, 

у нижней партнерши ) и рационализация их структуры (РЖ - балан-

совые элементы, 2УЯ - темповые, - индивидуальны'.-) акробати-

ческие, У% - хореографические и № - элементы С 311) с учетом с о -

ревновательных нагрузок, амплуа партнерши и функционального с о -

стояния организма спортсменок способствует росту спортивных до -

стижений . 
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