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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Работа посвящена проблеме повышения эффективности спортивной 

тренировки в гимнастике на этапе совершенствования гимнастическо-

го движения и соревновательной подготовки спортсмена. 

Совершенствование исполнения гимнастического упражнения -

сложный многокомпонентный процесс, включающий в себя работу по 

ряду направлений (Л.П.Матвеев, 1976, 1977 ; М.Л.Укран, 1950,1971} 

В.М.Смолевский, 1961, 1979 ; Ю.К.Гавердовский, 1972, 1975, 1985} 

Н.Г.Сучилин, 1972, 1980 ; В.И.Мамзин, 1975 I Исмаил Абу Зейд, 

1977, 1978). Среди средств, используемых для совершенствования 

исполнительского мастерства в гимнастике, важное место занимают 

средства, направленные на планомерное наращивание определяющих 

физических параметров гимнастического движения. 

В основу работы положена гипотеза, согласно которой процесс 

совершенствования гимнастического движения должен включать в с е -

бя как необходимый элемент целенаправленную работу по повышению 

физического потенциала движения, определяющегося показателями пол-

ной механической энергии тела спортсмена, а также другими, свя-

занными с ними физическими параметрами. В соответствии с гипоте-

зой предполагалось, что должна существовать рациональная методи-

ка учебно-тренировочной работы, позволяющая эффективно наращи-

вать физический потенциал гимнастического движения, поднимая тем 

самым качество его исполнения и расширяя дальнейшие возможности 

работы исполнителя над упражнениями данного типа. 

Актуальность работы определяется ее направленн' лтыо на реше-

ние стоящих перед современной гимнастикой задач повышения эффек-

тивности подготовки спортсменов, ориентированных на высокие д о -

стижения. 



Научная новизна и теоретическая значимость исследования з а -
ключается в постановке рада новых задач и получении результатов, 
связанных со структурой учебно-тренировочного процесса в гимнас-
тике и методикой подготовки спортсменов. Впервые собраны данные, 
позволяющие в педагогическом контексте использовать в учебно-тре-
нировочной работе характеристики, определяющие физический потен-
циал движений. Показано, что существуют ранее не реализованные 
подходы к отбору тренировочных упражнений, позволяющие целенаправ-
ленно наращивать физический потенциал движения. В работе опреде-
лены различные по методическому смыслу фазы обучения двигательным 
действиям в гимнастике, когда освоение нового для гимнаста двига-
тельного навыка строится на основе движения с неизменным,или, на-
против, целенаправленно наращиваемым физическим потенциалом. 

Практическая значимость работы определяется ее прямой на-
правленностью на применение полученных результатов в учебно-тре-
нировочном процессе по гимнастике. Предложена модельная програм-
ма совершенствования гимнастических движений (на примере соедине-
ния "большой оборот назад - сальто назад прогнувшись на перекла-
дине") , показывающая кошфетные формы использования предлагаемой 
методики работы. Практическая значимость исследования подтверж-
дается также результатами экспертной оценки качества исполнения 
уцражнений, полученной в рамках педагогического эксперимента, про-
веденного в ходе исследования. 

Структура работы. Диссертация выполнена в виде рукописи о б -
щим объемом 137 страниц, в том числе 109 машинописного текс-
та, 28 рисунков и таблиц. Работа состоит из введения, пяти 
глав, общих выводов, практических рекомендаций, списка литературы 
и приложений. 
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ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

В процессе исследования решались следующие основные задачи: 

1. Проанализировать на ряде обобщенных модельных случаев 

кинематические показатели физического потенциала полетных гимна-

стических движений и характер принципиальной взаимосвязи данных 

показателей. 

2. Исследовать биомеханику ряда типичных упражнений на сна-

рядах на предмет выявления технических признаков, важных с точки 

зрения воздействия на физический потенциал движения в процессе 

его освоения и совершенствования. 

3. Изучить представления специалистов в связи с необходимо-

стью ведения тренировки, направленной на повышение физического 

потенциала движений. 

4. Разработать и экспериментально проверить программу совер-

шенствования модельного гимнастического упражнения путем плано-

мерного повышения физического потенциала движения. 

Для решения поставленных задач были применены следующие о с -

новные методы и методики исследования: 

- изучение специальной литературы по проблеме, 

- анкетирование, 

- механико-математическое моделирование, 

- киносъемка, 

- камеральная обработка данных киносъемки на системе "НАК 

СПОРТИАС 160 Б/К 1520", 

- качественный биомеханический анализ, 

- структурно-логический анализ, 

- механо-электрический хронометраж движений, 

- педагогические наблюдения и печагогический эксперимент, 



- методы математической статистики. 

Исследования осуществлялись на базе кафедры гимнастики 
ГЦОЛИФК в период с октября 1985 по январь 1988 года. Анкетирова-
ние осуществлялось с привлечением слушателей ФПК при ГЦОЛИФК, 
цреподавателей кафедры гимнастики и студентов, специализирующих-
ся по данному виду спорта в ГЦОЛИФК, а также тренеров ДЮСШ 
г.Москвы. Обработка киноматериалов осуществлялась в ГДР на базе 
Исследовательского института по физической культуре и спорту в 
г.Лейпциге. Техническое обслуживание педагогического эксперимен-
та осуществлялось лабораторией кафедры гимнастики ЩОЛИФК (инж. 
лаборатории Карамышев A.B. , завлабораторией Женин С.Я.) . Педа-
гогический эксперимент осуществлялся в ДЮСШ по гимнастике Перво-
майского района г.Москвы. 

РЕЗУЛЬТАТЫ РАБОТЫ 

Исследования, положенные в основу диссертационной работы, ве 
лись по двум основным направлениям: в направлении выявления основ 
шх факторов, оцределянцих физический потенциал гимнастических 
движений и их педагогической интерпретации, а также в направлении 
создания методики совершенствования гимнастических движений на 
основе повышения их физического потенциала. 

Физические факторы исполнения и совершенствования 

гимнастических движений 

В литературе последних лет утвердилась концепция (В.Т.Наза-
ров, 1966, 1972, 1974), согласно которой кавдое гимнастическое 
движение носит наперед заданный характер и соответственно может 
быть описано посредством трех независимых кинематических прог-
рамм "места", "ориентации" и "позы". Выполнение той или иной з а -
данной программы движения есть, таким образом, условие решения 
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поставленной перед гимнастом двигательной задачи. Вместе с тем, 
программа гимнастического движения есть лишь кинематическое обо-
значение двигательной задачи, тогда как для ее решения необходи-
мо использование определенных физических факторов, обусловливаю-
щих энергообеспечение данного движения. К числу последних отно-
сятся, прежде всего, разнообразные динамические факторы, в том 
числе активная мышечная работа гимнаста, действие ряда внешних 
сил, инертные свойства элементов масс тела спортсмена. В соответ-
ствии с этим в работе представлены результаты исследований, о т -
носящиеся как к кинематике гимнастических движений, так и к их 
динамике. 

Кинематические показатели физического потенциала 

в полетных гимнастических движениях и их педаго-

гическая оценка 

В контексте предпринятого исследования значительный интерес 

цредставлял вопрос о параметрических изменениях траектории обще-

го центра масс (ОВД) тела гимнаста в полете при различных изме-

нениях начальных условий движения. Исследовалась зависимость вы-

соты и времени полета (рассматриваемых как кинематические пока-

затели физического потенциала полетных движений) от модуля на-

чальной скорости ОЦЛ тела гимнаста, угла вылета и зоны перехода 

в полет (на модели движений типа "большой оборот - соскок") . Ос-

новные результаты представлены в графической форме на рисунках 

I , 2, 3. ' 

Исследованиями показано, что помимо известной з шисимости 
высоты и времени полета от модуля начальной скорости OHM тела 
гимнаста (рис. i ) существуют менее явные для тренера и гимнаста, 
но практически весьма существенные формы взаимосвязи меиду на-
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чальными кинематическими условиями безопорного перемещения и его 

признаками, определяющими физический потенциал движения, а сле-

довательно, и возможности его дальнейшего совершенствования,. Так, 

при изменении угла вылета (направления вектора начальной скорос-

ти OlM тела - рис. 2) высота полета меняется нелинейно, принимая 

максимальные значения при вертикальном вылете вверх и становясь 

равной нулю при исходном горизонтальном движении. Соответствен-

но меняется время, безопорного движения, Наиболее сложный харак-

тер имеет зависимость высоты и времени полета от зоны перехода 

в безопорное положение. На рисунке 3 показано пять модельных 

случаев перехода в безопорное положение с углами отклонения ОШ 

тела гимнаста от нижней вертикали (0°) на 45,90 (горизонтальное 

положение тела), 135 и 180° (положение типа стойки на руках или 

подобное). Данные результаты показывают, что в применении к слу-

чаям, когда в тренировочной работе ставятся задачи, связанные с 

наращиванием физического потенциала движения, существуют опти-

мальные зоны перехода в полет при движениях типа соскоков, под-

летов, перелетов, что весьма существенно практически. 

Системные биомеханические показатели Физического 

потенциала в движениях типа больших оборотов и 

перелетов и их педагогическая оценка 

Одной из основных задач предпринятого исследования было и с -
следование техники гимнастических упражнений с целью выявления 
наиболее эффективных методических средств совершенствования дви-
жений на основе повышения их физического потенциала. На модели 
ряда современных упражнений на перекладине исследовались все 
основные биомеханические параметры движений (для каждого данно-
го момента движения), включая: 

- суставные углы (для коленных, тазобедренных и плечевых 
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суставов) ; 

- величина радиуса 0UM тела гимнаста ; 
- линейная скорость 0UM тела гимнаста (горизонтальная и вер 

тикальная составляющие, разнодействующая) ; 

- кинетический момент тела гимнаста относительно главной 
центральной фронтальной оси системы ; 

- угловая скорость системы тела гимнаста (по условной про-
дольной оси тела) ; 

- момент инерции тела гимнаста относительно главной цент-
ральной фронтальной оси системы ; 

- потенциальная энергия тела гимнаста ; 

- общая кинетическая энергия тела гимнаста ; 

- вращательный компонент кинетической энергии тела гимнас-
та ; 

- поступательный компонент кинетической энергии тела гимна-
ста { 

- полная механическая энергия тела гимнаста. 

В процессе исследования показано, что, используя сведения о 
биомеханических параметрах движения, можно формировать педагоги-
ческие указания по совершенствованию двигательных действий гимна 
ста, направленных на планомерное повышение физического потенциа-
ла движения. При этом должны использоваться данные как о кинема-
тике гимнастического движения (наиболее доступной для контроля 
в процессе непосредственной работы над упражнением), так и о его 
динамике. Показано, что наиболее важными с этой точки зрения яв -
ляются параметры изменения суставных углов тела гимнаста (опре-
деляющие, в свою очередь, позу, масс-геометрические параметры 
тела и вызывающие, как следствие, возникновение в системе сил, 
определяющих энергонасыщение движения). На рисунке 4 приводится 
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Рпл 4 К определении понятия "Физический потенциал движения? 
Изменение механической энергии тела гимнаста (по ком-
понентам) по ходу исполнения упражнения (перелет Тка-
чева на перекладина) ; -
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один из результатов исследования энергетики гимнастических дви-
жений (на примере "перелета Ткачева" на перекладине), показываю-
щий характерные изменения показателей механической энергии тела 
спортсмена, возникающие как следствие использования гимнастом 
вполне определенной техникой двигательных действий. В частности, 
показано, что наибольшие величины полной энергии тела наблюдают-
ся в тех фазах движения, когда рациональным образом суммируются 
действия как внешних энергообеспечивающих факторов, так т , в о с о -
бенности, факторов, связанных с активной мышечной работой спорт-
смена. Показано, что гимнаст располагает достаточно разнообразны-
ми техническими возможностями для целенаправленного варьирования 
показателей энергообеспечения движения. 

Совершенствование исполнения гимнастических упраж-

нений на основе целенаправленного повышения их 

физического потенциала 

К числу важнейших задач предпринятого исследования относи-
лась также разработка методики совершенствования гимнастических 
движений на основе повышения физического потенциала последних, 
В процесса предварительного изучения вопроса были подвергнуты си -
стематизации возможные методические подходы к совершенствованию 
движений на этой основе. В работе показано что принципиально 
возможны различные последовательности перехода от одного уровня 
освоения упражнения к другому. Характерны два альтернативных 
подхода к освоению и совершенствованию упражнения. Первый из них 
связан с постепенной и последовательной перестройкой программы 
движения без изменения уровня его энергонасыщения (переходы ти-
па "одинарное сальто прогнувшись - одинарные сальто с нарастани-
ем избыточного вращения - двойные сальто назад с дефицитом вра-
щения - двойное сальто назад"). Альтернативным первому является 
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подход к работе, когда принципиальная программа упражнения (его 
номинал) не изменяется, но в процессе тренировки планомерно под-
нимается уровень энергонасыщения движения (переходы типа "двойное 
сальто в группировке - в полугруппировке - прогнувшись - выпря-
мившись"). Изучение вопроса посредством изучения специальной ли-
тературы, педагогических наблюдений и специального анкетирования 
показало, что для того и другого подходов к работе над движением 
характерны специфические, различные по методическому смыслу прие-
мы, что практически не осознано в теории и практике данного вида 
спорта, где ранее разрабатывалась лишь методика работы первого 
рода. 

Современные представления о необходимой методике 

обучения гимнастическим упражнениям на основе 

повышения физического потенциала движения 

Согласно третьей задаче исследования был изучен вопрос о цро-
фессиональных представлениях действующих и будущих специалистов 
по гимнастике (студентов ИФК) на предмет владения методикой совер-
шенствования гимнастических движений по принципу повышения их фи-
зического потенциала. Было опрошено 39 респондентов, составляющих 
четыре группы (преподаватели гимнастики, тренеры по гимнастике, 
студенты П-го и 1У-го курсов тренерского факультета института фи-
зической культуры, специализирующиеся по гимнастике). Анкетируе-
мые оценивали по Ю-балльной шкале (на предмет методической цен-
ности) шесть серий упражнений, априори предназначенных для работы 
над физическим потенциалом движений (соединение "большой оборот 
назад - сальто назад прогнувшись на перекладине"). Обработка дан-
ных анкетирования показала, что мнения респондентов в ряде случа-
ев оказались различны!® (табл. ) , что позволяет более дифференци-
рованно судить о характере профессиональных знаний специалистов 
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по гимнастике. В частности, показано, что в вопросах работы над 
физическим потенциалом гимнастических движений наиболее компе-
тентны действующие тренеры и спортсмены-студенты ИФК. В целом р е -
зультаты анкетирования были использованы для создания разверну-
той программы тренировочных упражнений, предназначенных для про-
ведения педагогического эксперимента, описываемого ниже. 

Модельная методика совершенствования гимнастичес-

ких движений на основе повышения их ||изического 

потенциала 

Была разработана (на примере соединения "большие обороты на-
зад - соскок сальто назад прогнувшись" с перекладины) учебная 
программа, включавшая в себя шесть серий учебно-тренировочных уп-
ражнений следующего вида: 

серия I - упражнения на увеличение силы броскового маха в 
большом обороте назад (4 задания) ; 

серия 2 - упражнения для освоения поздн. го и высокого брос -
кового движения ногами в большом обороте назад (6 заданий) ; 

серия 3 - упражнения для активизации действий в плечах при 
исполнении большого оборота назад (4 задания) { 

серия 4 - упражнения на увеличение высоты полета в соскоке 
сальто назад (6 заданий) { 

серия 5 - упражнения на усиление вращательного движения в 
сальто назад (5 заданий) } 

серия 6 - упражнений на вращение в максимально выпрямленном 
положении тела при сальто назад (3 задания). 

При составлении учебной программы предполагалось, что с био-
механической точки зрения направленность ряда упражнений идентич-
на (в особенности имея в виду единую цель совершенствования дви-
жения) , однако педагогическая установка в заданиях каждой серии 
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упражнений различна и дает возможность более гибко индивидуализи-

ровать работу с гимнастами. 

Каждое тренировочное упражнение, применявшееся в рамках пред-

лагаемой программы, методически подготавливалось в следующей фор-

ме: после оглашения номинала упражнения ставилась основная зада-

ча, поставленная перед гимнастом, и объявлялись технические тре-

бования к исполнению упражнения. Отклонение от поставленных тех-

нических требований расценивалось как ошибка и являлось поводом 

для целенаправленного корректирования движения согласно разрабо-

танной методике. 

Эффективность экспериментального обучения движе-

ниям на основе целенаправленного повышения их 

физического потенциала (по результатам эксперимента) 

Для проверки разработанной методики работы был осуществлен 

педагогический эксперимент по схеме испытания в двух параллель-

ных группах. Испытуемыми являлись юные гимнасты П - 1 3 лет, уже 

освоившие большие оборота на перекладине и соскок сальто назад, 

но еще не прошедшие этапа совершенствования этих движений. 

Согласно программе эксперимента 16 испытуемых первоначально 

тестировались на предмет качества исполнения упражнений в соеди-

нении "большой оборот назад - сальто назад", после чего были 

сформированы две статистически однородные группы испытуемых по 

8 человек в каждой. 

Основная часть эксперимента продолжалась 8 недель и включа-

ла в себя 25 тренировочных занятий на перекладине. В эксперимен-

тальной группе гимнасты работали над соединением "большие оборо-

ты назад - сальто назад прогнувшись" с использованием разработан-

ной программы упражнений. Упражнения, предназначенные для повыше-

ния физического потенциала движений в названном соединении пред-
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лагались и отрабатывались в экспериментальной группе в порядке 

следования называвшихся выше серий (с повторением ранее освоенных 

заданий). Одновременно с этим испытуемые контрольной группы тре-

нировались, совершенствуя то же соединение на основе традицион-

ной методики, предполагающей, в основном, прямое повторение целе-

вого упражнения. Эксперимент был прекращен к моменту, когда и с -

пытуемые экспериментальной группы проработали все основные упраж-

нения предложенной программы, выполнив заложенные в программе тех -

нические требования. В качестве одного из объективных критериев, 

позволяющих сравнивать результаты обучения в опытных группах и с -

пользовались прямые измерения времени безопорного движения в с о с -

коке сальто назад. Другим 1фитерием была экспертная оценка каче-

ства исполнения всего соединения. 

На рисунке 5 приводятся наиболее показательные результаты, 

полученные в итоге эксперимента. Они позволяют утверждать, что 

целенаправленное применение специально отобранных, биомеханически 

и педагогически обоснованных тренировочных упражнений позволяет 

достоверно повысить качество исполнения упражнения, достигая это -

го , в частности, благодаря целенаправленному повышению параметров, 

определяющих физический потенциал движения. 

В Ы В О Д Ы 

I . Одной из важных характеристик, определяющих уровень осво -
енности гимнастического упражнения и возможности его дальнейшего 
совершенствования и усложнения, является физический потенциал 
движения. В общем случае физический потенциал движения может быть 
определен как степень энергонасыщения последнего, с учетом всех 
компонентов кинетической энергии тела спортсмена и его потенци-
альной энергии. В тренировочной практике физический потенциал мо-
жет и должен оцениваться по ряду удобных для непосредственного 
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наблюдения побочных характеристик движения: скоростям перемеще-
ния и вращения, амплитуде махов, показателям высоты и дальности 
смещения, времени показательных фаз движения, рабочим позам. 

2. При исполнении упражнений типа прыжков, соскоков, переле-
тов физический потенциал движения определяется рядом исходных у с -
ловий, относящихся, в частности, к переместителъному движению 
масс тела спортсмена (его 0UM). Этими исходными условиями являют-
ся: величина модуля начальной скорости безопорного движения, на-
правление вектора начальной скорости безопорного движения и (для 
маховых движений на снарядах типа перекладины) зона перехода в 
полет. При прочих равных условиях, наибольшим физическим потенци-
алом характеризуются полетные движения, выполняемые с наибольшей 
начальной скоростью и углом вылета, приближающимся или равном 
90° (по отношению к горизонту). Для начала движений из виса наи-
более выгодной в отношении физического потенциала зоной перехода 
в полет является зона с подъемом ОЦМ тела исполнителя до уровня 
опоры. 

3 . В практической работе тренером могут избираться различные 
способы воздействия на гимнаста, имеющие своей целью повышение 
энергонасыщенности движения, однако кардинальную роль в этом о т -
ношении играют указания, содействующие активизации определенных 
суставных действий гимнаста, определяющих, в конечном итоге, дви-
жение ОЦМ и вращение системы тела гимнаста в целом. 

4. Для оценки энергонасыщенности гимнастического движения 
целесообразно учитывать различные компоненты механической энергии 
тела спортсмена: потенциальную энергию тела, кинетическую энергию 
вращения и перемещения тела, их суммарные значения в различных фа-
зах движения, полную энергию тела. Исследования показывают, что 
полная энергия тела гимнаста во всех случаях претерпевает в ходе 
исполнения упражнений существенные и характерные изменения, гово-
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рящие о роли управляющих действий, выполняемых спортсменом и свя-

занных с программой и конкретной техникой движения. 

5. Показатели энергонасыщенности гимнастического движения мо-

гут в определенных цределах варьироваться в зависимости от кон-

фетных действий спортсмена и применяемой им техники. В опорных 

фазах движений линейная и угловая скорость тела спортсмена, его 

кинетический момент (относительно ос.1 снаряда) и показатели кине-

тической энергии наиболее вариативны в фазах, соответствующих на-

иболее важным управляющим действиям спортсмена, что говорит о д о -

статочно высокой управляемости характеристик, связанных с энерго-

насыщением движения. 

6. Описание процесса разучивания и совершенствования гимнас-

тических уцражнений может быть детализировано с учетом особеннос-

тей процедуры перестройки движения по признакам его программы и 

энергонасыщения. Следует различать подход к разучиванию упражне-

ния, основанный на постепенном усложнении программного содержа-

ния движения без изменения уровня энергообеспечения движения, и -

альтернативный ему подход, цредполагатаций дальнейшее освоение и 

совершенствование движения путем планомерной работы по повышению 

энергонасыщения движения без существенных изменений в его прог-

рамме. 
7. Существующие в практике цредставления о возможности и не -

обходимости применения специальных упражнений, направленных на 

повышение физического потенциала гимнастических упражнений, неод-

нородны у различных контингентов анкетируемых. Наиболее определен-

ны данные представления у тренеров по спорту и спортсменов-сту-

дентов ИФК{ менее сформированы такие цредставления у цреподавате-

л в й гимнастики, не ведущих тренировочной работы. 

в . Целенаправленное изучение техники гимнастических упражне-

н и й и методики их освоения и совершенствования позволяет разрабо-
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тать программу специальной тренировки, направленной на планомерное 
повышение физического потенциала гимнастических упражнений. Програм-
ма может быть выполнена в форме методически разработанных серий уп-
ражнений, предназначенных для уточнения навыка, а также попутного 
совершенствования двигательных качеств, определяющих возможность 
повышения физического потенциала движения. Для совершенствования 
исполнения упражнений типа "большой оборот - сальто" на переклади-
не это могут быть серии упражнений, предполагающие увеличение силы 
броскового движения ногами из виса, совершенствование техники пере-
хода в полет при сальто, варьирование параметров махового движения 
в висе по его кинематическим признакам, 

9. Применение экспериментальной программы специальных упражне-
ний, предназначенных для повышения физического потенциала движений 
(на примере соединения "большие обороты назад - сальто назад прог-
нувшись" на перекладине), показывает, что подобное совершенствова-
ние упражнений является достоверно более эффективным, чем совер-
шенствование упражнений на основе традиционной методики. Физичес-
кие характеристики движения, определяющие их физический потенциал, 
в целом повышаются уже с начала специальной тренировки по програм-
ме, а после 10 занятий (на протяжении 3-4 недель) данные различия 
мевду экспериментальной и контрольной группами занимающихся стано-
вятся статистически достоверными. Аналогичным образом меняются и 
экспертные оценки за исполнение упражнения. 

Ю. Совершенствование упражнений на основе экспериментальной 
методики повышения физического потенциала упражнений имеет неко-
торые особенности, заключающиеся в том, что у отдельных исполните-
лей на начальном этапе работы отмечается кратковременное ухудшение 
ряда показателей исполнения упражнений, в дальнейшем быстро ком-
пенсирующееся, что, вероятно, объясняется реакцией занимающихся 
на исполнение относительно новых учебных заданий. Отмечается также 
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несколько более высокая колеблемость физических признаков движе-
ний в исполнении испытуемых экспериментальной группы, что может 
быть истолковано как признак относительно меньшей стабильности 
навыка, требующего в дальнейшем целенаправленного закрепления. 


