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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность проблемы. За последние &-Ю лет значительно уве-

личились сложность и обвий объем гимнастических упражнений. Боль-

шое количество движений, которое гимнасту приходится осваивать на 

пути от новичка до мастера спорта международного класса, требует 

больших способностей, затрат энергии и значительного времени. Поэ-

тому специалистами постоянно ведутся поиски путей, направленных на 

совершенствование системы подготовки спортсменов высокой квалифи-

кации, на повышение эффективности тренировочного процесса. 

Анализ состояния вопроса в современной литературе и передовой 

практике показал, что техника исполнения и методика обучения в не-

которых видах гимнастического многоборья изучена пока еще недоста-

точно полно. К таким видам мужского гимнастического многоборья от -

носятся упражнения на кольцах - единственном гимнастическом снаря-

де с ярко выраженной подвижной опорой. 

Анализ упражнений призеров XX и XXI Олимпийских игр , послед-

них чемпионатов мира, Европа и Советского Союза показал, что доми-

нирующую роль в комбинациях лучших кольцевиков нашего времени и г -

рают движения, выполняемые болыаим махом. Силовые упражнения явля-

ются необходимым компонентом и бесспорным украшением современных 

композиций на кольцах, однако их удельный вес значительно ниже. 

Характерно, что именно силовые упражнения на кольцах изучены 

более полно, что, видимо, объясняется их относительной координаци-

онной простотой с точки зрения управления движениями. Изучению же 

техники и методики обучения маховых движений на кольцах, к , преж-

де всего , движений большим махом, на нал з з гляд , уделялось недоо-

гаточно внимания. 

К настоящему времени проведено весьма незначительное число 

углубленных исследований маховых упражнений на кольцах с примене-

нием широкого круга современных инструментальных методов (А.С.Бс-р-
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мотов, 1959-1971; С.П.Евсеев, 1976) . Исследования указанных авто-

ров несомненно обогатили спортизную практику, однако ряд вопросов 

как в теоретическом, так и в методическом аспекте до сих пор ждут 

своего экспериментального обоснования. 

Изложенные в литературе методические рекомендации (М.Л.Укран, 

1950} Е.В.Копытов, 1953; Е.В.Копытов, Л.П.Орлов, 1956-, Л.П.Орлов, 

Е.В.Копытов, 1958; М.Л.Укран, 1960; С.Д.Устинов, 1965, 1971 и д р . ) , 

предлагаемые для обучения сложным маховым упражнениям, несколько 

устарели и прежде всего потому, что рекомендуемый способ выполне-

ния неадекватен современному техническому стилю, который основы-

вается на выполнении движений только через прямые руки. 

Беседы с ведущим тренерами и спортсменами, педагогические 

наблюдения на тренировках высококвалифицированных гимнастов и ана-

лиз научно-методической литературы показали, что при обучении ма-

ховым упражнениям на кольцах используется ряд различных, порой не-

обоснованных приемов, в д-еирии и практике нет единого мнения о ра-

циональности того или иного способа выполнения отдельных маховых 

упражнений на этом виде, отсутствует единообразное толкование тех-

ники и методики обучения. Все это осложняет освоение маховых уп-

ражнений на кольцах, приводя к значительным издержкам - затрате 

дополнительного времени и энергии, техническому несовершенству ис-

полнения и т . д . В этой связи представляется необходимым провести 

специальные исследования в данном направлении. 

Рабочая гипотеза. Начиная исследования,мы полагали, что ана-

лиз биомеханических характеристик маховых упражнений различной 

сложности на кольцах позволит глубже изучить педагогический аспект 

механизма управления двигательными действиями гимнастов, поможет 

выявить общие закономерности нарастания сложности упражнений внут-

ри структурной группы и на этой основе сделает возможным разрабо-

тать программу, обеспечивающую обучение сложным маховым упражне-

ниям в сжатые срохк и без потери качества. 
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Для решения намеченной цели были поставлены следующие задачи» 

1 . Провести экспериментальные исследования биомеханических 

характеристик маховых упражнений нарастающей сложности в исполне-

нии спортсменов различной квалификации. 

2 . Выявить эффективные педагогические методы формирования 

технической структуры, информативные средства контроля к коррек-

ции ошибок и на этой основе разработать программу обучения слож-

ным махозым упражнениям на кольцах. 

3 . Определить эффективность разработанной программы обучения 

и совершенствования маховых упражнений на кольцах в системе подго-

товки высококвалифицированных гимнастов. 

Структура диссертационной работы. Поставленные задачи опреде-

лили структурное построение настоящей работы. Диссертация состоит 

из введения, пяти глаз ( I - обзор литературы; I I - цель, задачи, 

методы и организация исследований; I I I - экспериментальное иссле-

дование двигательной структуры основных упражнений на кольцах, вы-

полняемых большим махом; 1У - экспериментальное исследование эффе&» 

тивности программы обучения упражнениям большим махом на кольцах; 

У - обсувдение результатов исследований), выводов, библиографичес-

кого указателя и практических рекомендаций. 

Работа изложена на 210 страницах, в том числе 135 страниц 

собственного текста ; 27 рисунков; 17 таблиц; 23 страницы библио-

графического указателя, включающего 276 наименований работ (237 

отечественных и 39 иностранных авторов) ; 8 страниц приложений, со-

держащих практические рекомендации и акт внедрения результатов ис-

следований в практику. 

Научная новизна и практическая значимость. Разработка и внед-

рение нового комплексного измерительного стенда "кольца? работаю-

щего с полной синхронизацией всех его систем, позволили провести 

углубленные исследования технической структуры избранных групп 

маховых упражнений. 
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Примененный в работе новый подход к анализу технически слож-

ных движений, осуществляемый по нетрадиционной схеме, условно наз-

ванной "кзадратом" ^ позволил не только выявить пути построения 

эффективной системы обучения маховым упражнениям на кольцах, но и 

создал предпосылки для выбора средств и методов обучения. Углуб-

ленный анализ по схеме "квадрат" помог выявить ведущие элементы 

координации и информативные позы, позволяющие контролировать и 

корректировать действия гимнаста в процессе обучения. 

Разработанная и апробированная в двухэтапном педагогическом 

эксперименте программа обучения наиболее сложным упражнениям, вы-

полняемым большим махом на кольцах,позволяет при наличии исходной 

базы обучения осваивать их на высоком техническом уровно за 3-4 

месяца. 

Пробтые в изготовлении технические средства и приспособления, 

используемые в программе, создают У С Л О Б И Я для ее реализации в ус-

ловиях любого гимнастического з а л а . 

Эффективность комплексного измерительного стенда и программы 

обучения отражена в акте внедрения- результатов исследования в 

практику работа юношеской и молодежной сборных команд СССР по 

спортивной гимнастике. 

Метода и организация исследований 

Дла решения поставленных задач использованы следующие методы« 

- педагогические наблюдения; 

- педагогический эксперимент; 

- лабораторный эксперимент; 

Схема "квадрат" предусматривает проведение углубленного 
исследования технической структуры избранных групп упражнений по 
тр^м основным направлениям! 

1 . Сравнительный анализ различных технических вариантов ис-
полнения одного упражнения. 

2. Сравнительный анализ упражнений нарастающей сложности од-
ной структурной подгруппы в исполнении конкретных спортсменов. 

3 . Сравнительный анализ упражнений нарастающей сложности раз-
ных, структурных подгрупп с целью выявления общих закономерностей. 
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- динамография; 

- векторди намография (по И.П.Ратову); 

- киноциклография; 

- гониография; 

- сейсмография. 

Экспериментальный материал обработан методами математичес-

кой статистики. 

Основной задачей педагогических наблюдений являлось изучение 

передовой практики. Оно осуществлялось в процессе судейства авто-

ром диссертации первенств СССР, РСФСР, ряда международных соревно-

ваний по спортивной гимнастике, а также во время наблюдений за ра-

ботой ведущих тренеров СССР на всесоюзных сборах, бесед с ниш о 

последующим анализом. 

Педагогический эксперимент проводился в два этапа: 

Первый этап был реализован на базах МОПИ им. Н.К.Крупской и 

МОГИФК в течение 8 месяцев. 

После обработки данных этого этапа и соответствующей коррек-

ции программы на базе СДШОР Первомайского района г . Москвы был 

проведен второй этап педагогического эксперимента. 

Лабораторные исследования проводились по трем направлениям» 

1 . Изучение состояния вопроса в теории и практике; анализ 

отечественной и зарубежной научно-методической литературы; педаго-

гические наблюдения на тренировках высококвалифицированных гимнао-

тов; определение цели, задач и выбор методов исследозания. 

2 . Подготовка к экспериментальным исследованиям технической 

структуры избранных упражнений; разработка, изготовление и отлед-

<са комплексного измерительного тренажерного стенда "кольца"; р а з -

работка методики анализа (схемы "квадрат") гимнастических упраж-

нений. 

3 . Серия лабораторных экспериментов и обработка полученных 

данных. 
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Для исследования закономерностей и изменений, происходящих 

на различных ступенях"квадрата? и выявления ОПТИМАЛЬНЫХ техничес-

ких зариантоз исполнения сложных маховых упражнений на кольцах к 

лабораторным экспериментам были привлечены гимнасты различной ква-

лификации: кандидаты в мастера спорта и мастера спорта СССР (А .Ага-

фонов, А.Козлов, С.Кузнецов, 3.Максимов); мастера спорта СССР меж-

дународного класса (двухкратный чемпион СССР з упражнениях на коль-

цах 3.Бойко, бронзовый призер Спартакиады народов СССР 1975 года 

Ф.Кулаксизов); заслуженные мастера спорта (серебряный призер XXI 

Олимпийских игр в Монреале, абсолютный чемпион Европы и обладатель 

Кубка мира 1977 г . В.Маркелоп, чемпионы Европы, Мира и Олимпий-

ских игр С.Диомидов и В.Клименко). 

В общей сложности было прозедено более 20 съемок, в которых 

зарегистрировано 273 варианта исполнения маховых элементе^ на коль-

цах различной сложности. 

Комплексный стенд "кольца" обеспечивающий регистрацию биоме-

ханических характеристик маховых упражнений, представляет собой 

единую систему, включающую в себя динамографическую, киноциклогра-

фическую, гониографическую и сейсмографическую методики исследова-

ния движений. 

Тензометрическая система состояла из двух стальных колец с 

наклеенными на них тензометрическими датчиками сопротивлением 

100 ом, соединенными по схеме "моста". Последние монтировались в 

разрыв системы "гимнастическое кольцо - портик", что позволяло по-

лучать сигнал о величине усилий взаимодействия спортсмена со сна-

рядом. 

Гониометрическое устройство состояло из двух переменных соп-

ротивлений СП-2А-І ком., прикрепленных к верхней раме портика и 

соединенных через дюралевые пластины с тросом гимнастических колец. 

Устройство позволяло регистрировать величину угла отклонения тро-

сов гимнастических колец от вертикального положения. 
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Киносъемка производилась с частотой 48 кадров в секунду спе -

циально оборудованными кинокамерами АКС-2 с перестроенным обтюра-

тором. Для отметки времени применялся звуковой генератор ЗГ- І8 , 

работавший с частотой 100 гц . Контурограммы изготавливались с по-

мощью промышленного "Микрофота" 5П0-І, 

Регистрация времени реакции системы "гимнаст-кольца" на дина-

мический удар осуществлялась с помощью сейсмодатчика СВ-30, прикреп-

ленного к верхней балке портика между точками подвеса гимнастичес-

ких колец. 

Стенд "кольца", прошедший проверісу на допустимость техничес-

ких погрешностей и получивией положительную оценку, позволяет по-

лучить достоверную информацию о кинематических и динамических па-

раметрах исследуемых упражнений с допустимой погрешностью- + '<і-3 %. 

ИСШДОВАШІЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ СТРУКТУРЫ ОСНОВНІЇ 
УПРАЖНЕНИИ НА КОЛЬЦАХ, ВШОЛПЯЕЛЫХ БОЯШШ МАХОМ 

В качестве объекта исследования избраны две группы упражне-

ний, выполняемых махом вперед и назад, с постепенным нарастанием 

сложности внутри каадой из них: 

I . Выкрут назад, высокий выкрут назад, подъем переворотом в 

стойку на руїсах, большой оборот назад . 

I I . Выкрут вперед, высокий выкрут вперед, подъем махом назад 

в стойку на руках, большой оборот вперед. 

Цель лабораторных испытаний состояла в исследовании закономер-

ностей роста сложности дчя данного типа движений. В результате ис-

следования предполагалось выявить рост сложности упражнений внутри 

каждой из групп в биомеханическом ассекте (с этой целью анализиро-

вались структурные и шраметрцч єскиа характеристики дтгаешія) . На 

этой основе представлялось возможны.! сделать конструктигдше заклю-

чения о том, каким образом увеличение сложности влияет на психодо-
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го-педагогический аспект обучения им. 

Одним из основных инструментов исследования спортивной техни-

ки в настоящее время является структурно-фазовый анализ (В.Ы.Дьяч-

ков , Д.Д.Донской, И.П.РатоБ, Х.Х.Гросс и д р . ) . 

Анализ читературных источников показал наличие различных ва-

риантов структурно- фазового построения гимнастических упражнений 

(Н.А.Курьеров, 1961; Е.К.Гавердовский, 1968-1972; Э.А.Вишневский, 

1968» А.Ф.Радионенко, 1971; Н.Г.Сучилин, 1972; А.М.Ианиязов, 1973 

и д р . Так, Н.Г.Сучилин (1972) предложил выделять в спортивных 

упражнениях периоды, стадии и фазы. При этом период определяется 

состоянием спортсмена (опорное, безопорное), а стадия - характе-

ром действия момента силы тяжести. Признаком перехода движения из 

одной фазы в другую является комплексное изменение биомеханичес-

ких характеристик двинения. 

Выбранные нами упражнения выполняются только в опорном сос-

тоянии. Поэтому каздое из них включает в себя, две стадии: аккуму-

ляции и рабочую. Структурная иерархия действий в фазах внутри каж-

дой стадии в целом подчинена предложенной Н.А.Курьеровык схеме 

трехчастного деления. Примечательным здесь является т о , что послед-

няя фаза в стадии аккумуляции является по отношению к ней завер-

шающей и, одновременно, подготовительной - по отношению к следую-

щей за ней рабочей стадии. Каждая фаза отделяется от другой харак-

терной граничной позой и имеет свой ведущий элемент координации. 

Выявление этих элементов техники было одной из подзадач лабора-

раторного эксперимента. 

Анализ технической структуры и биомеханических характеристик, 
выбранных для исследования упражнений в исполнении девяти гимнас-
тов различной квалификации,позволил определить три типичных техни-
ческих варианта - "А", "В", "С". Эти, наиболее часто встречающиеся 
в практике,варианты отражают основные разновидности техники выпол-
нения маховых упражнении на кольцах. Данные три варианта были под-
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вергнуты углубленному сравнительному анализу по схеме "квадрат" . 

Установлено, что группа движений, выполняемых большим махом 

вперед, в целом освоена лучше. При атом технический вариант С наи-

более перспективен в плане освоения упражнений нарастающей сложнос-

ти . 

3 группе движений, выполняемых махом назад, переход в вис во 

всех вариантах происходит с погрешностями, которые в варианте А вы-

ражены в наибольшей степени. Оптимальная техника для этой подгруппы 

представляет собой синтез технических вариантов В и С. 

Технический вариант А в обеих группах движений бесперспективен. 

Сравнительный анализ биомеханических характеристик трех техни-

ческих вариантов выполнения упражнений нарастающей сложности позво-

лил выявить закономерности, являющиеся общими для обеих групп дви-

жений. Их целесообразно сгруппировать в зависимости от того , каким 

образом уровень технического мастерства отражается на закономернос-

тях роста сложности упражнений. 

1 . Закономерности, не зависящие от уровня технического мастер-

ства и квалификации гимнастов. 

С ростом сложности движений в этом случас происходит следующее» 

- увеличивается амплитуда движения, растет продолжительность 

фазы разгона л время выполнения всего упражнения; 

- продолжительность фазы броска сначала растет , а затем в наи-

более сложном упражнении уменьшается; 

- интенсивность уменьшения нагрузки на кольца в результате 

броска возрастает; 

- диапазон вариативности биомеханических характеристик движе-

ний при многократном их повторении сужается. 

2 . Закономерности, зависящие от уровня технического мастер-

ства и квалификации гимнастов. Рост сложности упражнений в этом 

случав сопровождается еледувшими особенностями» 

- при совершенной технике время работы в режиме весовой перег-
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рузки5^ уменьшается, достигая в наиболее сложном упражнении 

0 ,212 сек . (при 0,240 - 0,250 сек . в простейшем). В случае 

примитивной техники оно возрастает до 0,360 сек . (в большом 

обороте вперед); 

- при ссзеркенной технике абсолютная величина максимального 

усилия взаимодействия с опорой возрастает ( от 121,0 кГ до 

322,5 КГ). В случае примитивной техники ота величина снача-

ла растет (от 138,5 кГ до 335,0 кГ), а затем в наиболее 

сложных упражнениях-уменыпается до 332,0 кГ; 

- при совершенной технике усилия взаимодействия с опорой и фа-

зе замаха равномерно нарастают (чем выше сложность элемента, 

тем быстрее). В случае примитивной техники на динамограмме 

движений в фазе замаха возникает пикообразний"всплес:<'', соп-

ровождаемый потерей чувства опоры. В наиболее сложннх упраж-

нениях усилия взаимодействия с опорой в этот момент по аб-

солютной величине становятся меньшими, чем в более простых 

упражнениях. Затем эти усилия резко возрастают до своего 

максимума, динамический удар при этом вызывает чуэство обрыву 

- при совершенной технике время выполнения завершающей фазы 

двннения уменьшается (от 0 ,60 сек . до 0 ,45 с е к . ) . В случае 

примитивной техники оно увеличивается (от 0 ,60 сек . до 0 ,72 

с е к . ) . На динамограмме движения здесь возникают флюктуации^ 

- чем-совершеннее техника, тем: 

а ) уже диапазон вариативности биомеханических характеристик 

движения, 

б) быстрее и в большей степени уменьшается нагрузка на коль-

ца в процессе броска, 

в) больше амплитуда движения тросов в направлении вперед -

назад и меньше - в направлении кнаружи * 

Под весовой перегрузкой понимается нагрузка на опору, превышаю-
щая собственный вес гимнаста. 
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- в случае несовершенной техники ошибки, допускаемые в 

простых упражнениях,с ростом сложности прогрессируют; 

в случае совершенной техники они нивелируются . 

3 . Оптимальная техника выполнения движений большим махом не-

зависимо от сложности упражнений характеризуется следующими осо-

бенностями: 

- наибольшей из возможных амплитуд двинения; 

- равномерным, без "всплесков" наращиванием усилий взаимодей-

ствия с спорой (без потери чувства контакта с ней) и их оп-

тимальной предельной величиной (от 259,ОкГ до 267,0 кГ); 

- относительно коротким замахом (порядка 0 ,08 - 0 ,12 с е к . ) с 

отклонением тросов внутрь, свидетельствующим о более пол-

ном провисании; 

- свободным, без применения силы перемещением сверху вниз 

с сохранением параллельного расположения рук; 

- четким геометрическим рисунком движения с более строги,ли 

граничными позами. 

Проведенный анализ позволяет заключить, что в современной 

трактовке высокие выкруты на кольцах представляют собой незакончен-

ные большие обороты, а подъемы в отойку - составные части послед-

них. В связи с тем, что методика освоения больших оборотов в на-

учно-методической литературе, на наш взгляд, освещена недостаточно 

полно, представилось необходимым разработать программу обучения 

этим элементам и экспериментально исследовать ее педагогическую 

эффективность. Принципиальная схема программы иллюстрируется на 

рис. I . Критерияш эффективности при ее реализации были приняты 

скорость, качество и надежность освоения элемента. 

Технические требования в процессе освоения программы сформу-

лированы, исходя из образцовой модели техники выполнения большого 

оборота, построенной на основании проведенного биомеханического 

анализа . В этой модели четко определена граничные пезы и ведущие 
элементы координации фаз движения. 
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Рис. I . Схема для обучения 
упражнениям на кольцах, выполняемым большим махом 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА 

Эффективность предлагаемой программы исследована в процессе 

дьухэтапного педагогического эксперимента, результаты которого 

представлены на таблице № I . 

1 - й этап проведен на базах МОПИ им. Н.К.Крупской и МОГИФК с 

I октября 1974 года по 30 мая 1975 года. Контингент испытуемых сос-

тоял из 26 студентов, специализирующихся по гимнастике. Гимнасты 

были разделены на две равные группы - контрольную и эксперименталь-

ную. Уровень подготовки испытуемых, возраст и квалификация в обеих 

группах были идентичны (17-20 лет , 1-й разряд и кандидаты в мастера 

спорта) . Различия по этим показателям недостоверны. Все испытуемые 

не умели выполнять большие обороты. 

В процессе эксперимента в обеих группах строго выдерживался 

обычный для данного контингента испытуемых режим тренировочных за -

нятий (А раза в неделю по 3 часа ) . При этом кольца брались не менее 

4-х р£Э в неделю. Продолжительность работы на снаряде колебалась в 
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пределах 30 минут. Всего проведено 132 занятия. 

Цель данного этана педагох ического эксперимента состояла в 

обучении испытуемых большому обороту с выполнение;.; указанных выше 

критериев оптимальности. Задача эксперимента заключалась в отра-

ботке деталеЯ новой программы обучения. В процессе эксперимента 

определялся целесообразный порядок овладения элементами програылш 

и проверялась эффективность использования различных технических 

приспособлений. На основе анализа полученной информации впоследст-

вии осуществлялась постепенная линеаризация программы обучения. 

Эффективность п рог рам.ты обучения определялась в результате статис-

тической обработки данных контрольных испытаний до и после экспе-

римента. 

Для оценки уровня технической подготовки испытуемых разработа-

на шкала сбавок за технические погрешности, в основу которой поло-

жены действующие правила соревнований с несколько гипертрофирован-

ными сбавками за ошибки исполнения. 

В связи с тем, что испытуемые не умели выполнять большого обо-

рота, сбавки производились отдельно за технику выполнения спада и 

за технику выполнения подъема. Максимальная сбавка в каждом случае 

не превышала I балла и делилась в случае невыполнения элемента. 

Предварительные контрольные испытания не выявили достоверных 

различий в уровне технической подготовки обеих групп по всем пока-

зателям (большой оборот назад - <1= I ; F > 0 , 0 5 ; большой оборот 

вперед - (3 - 2 ; Р > 0 , 0 5 ) . 

Анализ результатов предварительных контрольных испытаний по-

казал, что спад в вис и под»ем махом в стойку испытуемые обеих групп 

выполняли с большими погрешностями ИЛ.1 совсем не выполняли. 

Контрольная группа осьаивала большой оборот по традиционной 

методике (М.Л.Укран, 1950,1960; Е.В.Копытов, 1953; Е.В.Копытов, 

Л.П.Орлов, 1956* Л.П.Орлов, Е.В.Копытов, 1958; С.Д.Устинов, 1965, 

1971 и д р . ) . При этом сначала осваивался вариант большого оборота 
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со сдерживанием маха в процессе перехода в вис и выходом в стойку 

через согнутые руки. Затем шлплитуда спада постепенно увеличива-

лась , а руки на выходе в стойку сгибались меньше. После этого де -

лались попытки выполнения большого оборота в современном техничес-

ком стиле. Стабилизация последнего и являлась конечной целью обу-

чения. 

Экспериментальная группа разучивала большой оборот по разра-

ботанной нами программе сразу через прямые руки с применением раз-

работанного комплекса механических приспособлений (роликовая тележ-

ка, катающиеся "мини-стоялки", унифицированный пояс-тренажер и пр. ) 

и методических приемов обучения. 

При этом ряд промежуточных упражнений, рекомендуемых традици-

онной методикой, был опущен. Вместо них в более ограниченном объе-

ме в программу были внедрены другие, нетрадиционные упражнения. 

Программа обучения в экспериментальной группе предусматривала 

тщательную отработку граничных поз и ведущих элементов координации 

в фазах движений на всех этапах обучения (Н.Г.Сучилин, 1972). 

В процессе обучения по данной программе особое внимание уде-

лялось своевременному обнаружению ошибок и их устранению. 

В ходе эксперимента через 4 месяца тренировок (65 занятий) в 

контрольной группе большие обороты назад через согнутые руки освои-

ли I I человек (8 '» ,6£) , при этом из них часть уже пыталась выполнять 

большие обороты вперед. В то же время испытуемые экспериментальной 

группы продолжали отрабатывать только детали техники больших оборо-

тов . 

На рубеже 6 месяцев (98 занятий) предложенная нами программа 

дала положительные результаты: экспериментальная группа з целом ос-

воила большой оборот назад че.Ееа_ЦЕЯМй£_ВУШЗ» из них о незначитель-

ными погрешностями - 7 человек ( 5 3 , 8 $ ) , большой оборот вперед оо-

воили 3 человека (23,0?.) . В контрольной же группе на выполнение 

прямыми руками не вышел ни один испытуемый. 
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В конце эксперимента (132 занятия) большой оборот назад пря-

мыми руками освоили в контрольной группе 3 человека ( 2 3 , 0 $ ) , в 

экспериментальной - 9 человек ( 69 ,15£) ; большой оборот вперед -

в контрольной группе 2 человека (15,'!?')» в экспериментальной -

5 человек (38,4:2). 

Таким образом, в конечном итоге скорость обучения в экспери-

ментальной группе оказалась выше почти в 3 раза . Выше был и пока-

затель надежности выполнения элемента, определяемый разностью меж-

ду максимальной и минимальной сбавкой в трех контрольных подходах 

( 0 , 3 балла в среднем в экспериментальной группе и 0 ,6 - в контроль-

ной). 

В экспериментальной группе пике были и погрешности в технике 

выполнения больших оборотов. Обработка результатов заключительных 

контрольных испытаний показала достоверные различия в уровне вла-

дения техникой разученных элементов (большой оборот назад 19 , 

Р-^0,05 и большой оборот вперед -С2= 7 , Р < 0 , 0 5 ) . 

Таким образом, педагогическая эффективность разработанной на-

ми программы подтверждена экспериментально. Однако сроки, за кото-

рые большие обороты были освоены студеными в данном эксперименте, 

не отвечают современным требованиям подготовки высококвалифициро-

ванных гимнастов. 

На основании обобщений полученной в результате эксперимента 

информации была выдвинута гипотеза о возможности освоения больших 

оборотов прямыми руками в значительно более короткие сроки и более 

молодым контингентом. 

Эта гипотеза была проверена в ходе I I этапа педагогического 

эксперимента. Он был проведен на бьзе СДШОР Первомайского района 

г . Москвы с сентября по декабрь 1975 года . В нем приняли участие 

1Ч-17-летш:е гимнасты ебцеобразовательной школы-интерната спортив-

ного профиля * 9 . 

При составлении контрольной и экспериментальной групп учитв-



вался возраст гимнастов, их спортипнся квалификация (разряд) , физи-

ческая и техническая подготовка (контрольные испытания). Различия 

по зсем показателям недостоверны. Все участники I I этапа экспери-

мента не умели выполнять большие обороты. Отдельно подъем переворо-

том в стойку на руках через согнутые руки умели выполнять 4 гимнас-

та (2-в контрольной группе « 2 - я экспериментальной). 

Занятия проводились 5 раз в недель по 3 ,5 -4 часа. Кавдый раз 

освоению больших оборотов на кольцах уделялось 30-35 минут. Всего 

было проведено 81 занятие. Целью I I этапа являлось высококачествен-

ное освоение больших оборотов в более короткие сроки. 

Предварительно в ходе исследования биомеханической структуры 

маховых упражнений на кольцах было сделано предположение о возмож-

ности использования гониографической и динамографической методик, 

входящих в комплексный стенд "кольца", в качестве средств срочной 

корректирующей информации. Поэтому основной задачей данного этапа 

было выявление эффективности применения избранных методик в процес-

се реализации новой программы. 

Для установления качества выполняемых упражнений взят годограф, 

получаемый на экране векторэлектрокардиоскопа, который отображает 

отклонение тросов гимнастических колец от вертикального положения. 

Годограф, отражающий направление и величину взаимодействия спорт-

смена с кольцами, недостаточно информативен, так как по нему трудно 

установить разницу в качестве выполнения упражнений. Для контроля 

же за величиной и направлением усилия взаимодействия была избрана 

динамограмма, наглядно демонстрирующая все нюансы техники. 

Многократная регистрация наиболее удачных исполнений больших 
динамограммы 

оборотов (более 50 раз) позволили выявить формьМ5бразцового выполне-

ния упражнений и годографа отклонений тросов гимнастических колец 

от вертикали. С этой же целью были уточнены ведущие элементы коор-

динации и контрольные позы, целенаправленное формирование которых 

дает возможность э ф ф е к т и в н о управлять процессом обучения. 
• » 
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Сбе группы занимались по одной програм:.;«, ирод с ; аз л л идей собой 

скорректированный вариант 1 - г о этапа. 3 экспериментальной группе 

в качестве средств срочной информации применялись указанные методи-

ки, которые служили своеобразным инструментом обнаружения ошибок. 

Контрольная группа осзаичала элементы программы без применения ин-

струментальных методик. 

РезультаТм заключительных контрольных испытадай показали, что 

за четыре месяца эксперимента б человек контролг.ной группы ( ' і б , І# ) 

научились выполнять подъем переворотом в стойку на руках (вторую 

часть большого оборота назад) прямыми руками без ошибок. Л экспе-

риментальной группе с этой задачей спраяилось 8 человек, причем, 

девятый допустил при подъеме незначительную ошибку - 0 ,1 балла 

Существенная разница в оценках наблюдалась при выполнении 

участниками эксперимента большого оборота назад целиком. В копт-

рольной группе не было ни одного спортсмена, который бы сумел вы-

полнить упражнение без ошибок (лишь четверо выполнили элемент с 

ошибкой в 0 , 2 балла) . В экспериментальной группе элемент выполнили 

без ошибок 6 человек ( 4 6 , 1 $ ) , в отой же группе еще два гимнаста 

имели сбавку в 0 ,1 балла. Заключительные контрольные испытания по-

казали достоверную разницу (&,= 10 , при Р « 0 , 0 5 ) между техническими 

результатами контрольной и экспериментальной групп. Из анализа ре-

зультатов контрольных испытаний видно, что основные ошибки при вы-

полнении большого оборота назад допускаются в первой его части -

спаде. 

При освоении большого оборота вперед за четыре месяца (после 

80 занятий) педагогического эксперимента 3 спортсмена (23 ,0$) конт-

рольной группы выполнили без ошибок подъем махом назад в стойку 

(вторая часть в большом обороте вперед), в экспериментальной гругле 

этот элемент выполнили четверо ( 3 0 , 7 $ ) . Переворот вперед из стойки 

на руках в вис в контрольной группе все испытуемые выполняли с ошиб-

(69,15$) 
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коми. 15 экспериментальной группе выполнить атот элемент без ошибок 

удалось пятерым ( 3 8 , 4 $ ) . 

Большой оборот прямыми руками в экспериментальной группе вы-

полнили все испытуемые (100$): 4 - без ошибок (30,7 '*) , 6 - с мелки-

ми (46 ,1$) и 3 - со значительные ошибкакш ( 2 3 , 0 $ ) . В контрольной 

группе 3 человека (23,0$) не справились с конечной целью обучения; 

6 человек (46,1$) выполнили упражнение со значительными ошибками 

и 4 - с мелкими ( 3 0 , 7 $ ) . Результаты заключительных контрольных ис-
/ 

пытаний свидетельствуют о достоверности различий ( ' ? » 9 , Р « 0 , 0 5 ) . 

Данные I I этапа педагогического эксперимента показывают, что 

значительные ошибки, допускаемые спортсменами в первой части боль-

ших оборотов (при переходе из стойки на руках в вис) ведут, как 

правило, к ошибкам во второй части. С помощью примененных наш 

инструментальных средств срочной корректирующей информации удалось 

избежать ошибок, которые при визуальном наблюдении обнаружить дос-

таточно сложно. 

X X 

X 

Проведенные педагогические исследования показали эффективность 

разработанной нами программы обучения сложным маховым упражнениям. 

В основе этой программы лежит не силовая подготовка гимнастов, а 

рациональная техника, позволяющая разучивать большие обороты на 

высоком техническом уровне, с полной амплитудой и меньшими затрата-

ми времени и энергии. Включение в программу простых в изготовлении 

и применении механических приспособлений (тренажеров) позволяет с 

успехом обучать сложным маховым упражнениям на кольцах юных гимнас-

тов в условиях любого гимн~стического зала и сжатые сроки л с высо-

ким качеством. 

Выявлено, что одаренные гимнасты могут осваивать большие обо-

роты назад за 1 ,5 - 2,0 месяца, а большие обороты вперед - за 3 ме-

сяца. Оти данные целесообразно учитывать в системе подготовки высо* 

-{оквалифицированных спортсменов, где дефицит времени при р а з у м а -
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нии большого количества сложных упражнений ощупается наиболее остро. 

В Ы В О Д И 

1 . В результате биомеханического анализа маховых гимнастических 

упражнений прогрессирующей сложности на кольцах в исполнении широ-

кого контингента испытуемых (от КІ.ІС до ЗЛС, включая чемпионов стра -

ны, Европы, Миря и Олимпийских игр) установлено, что в движениях 

болышм махом рост сложности в основном характеризуется увеличением 

амплитуды и усилий взаимодействия гимнаста с опорой (до 327,0 -

332,0 кГ в движениях большим махом вперед и до 332,0 - 340,0 кГ-ма-

хом назад) при однотипной технической основе. Учет закономерностей 

роста сложности позволил разработать эффективную систему обучения 

сложным маховым упражнениям на кольцах и оптимизировать процесс тех-

нической подготовки в этом виде. 

2 . Разработавший комплексный стенд "кольца", представляющий со-

бой систему современных инструментальных методик, позволяет прово-

дить углубленное исследование биомеханической структуры маховых уп-

ражнений на кольцах. Полная синхронизация всех систем стенда, отве-

чающая метрологическим требованиям, создает возможности для опера-

тивной и высококачественной обработки экспер:шентального материала. 

Стенд может использоваться в качестве измерительно-тренажерного ус -

тройства с акцентом на ту или иную функцию в зависимости от конкрет-

ных задач исследования. 

3 . Разработанная методика перекрестного анализа маховшс упраж-

нений нарастающей сложности на кольцах по схеме "квадрата" является 

универсальной и может быть применена к анализу различных движений 

на всех видах гимнастического многоборья. Она позволяет: 

- определить разницу в технике выполнения одного элемента р а з -

личным исполнителями; 

- вскрыть основные закономерности нарастания сложности движе-

ний внутри структурной подгруппы; 
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- сопоставить закономерности нарастания слохиости различны* 

структурных подгрупп движения. 

1 . В результате структурно-фазового анал ізе избранных упражне-

ний, основаїшого на данных биомеханического исследования их техни-

ческой структуры, выявлены наиболее информативные контрольные позы 

и ведущие элементы координации, воздействуя на которые, тренер 

имеет возможность эффективно управлять процессам обучения. При ра-

зучивании маховых упражнений на кольцах необходимо контролировать 

следующие пять позі исходное положение, горизонтальное положение 

лицом вниз, вертикальное положение, горизонтальное положение лицом 

вверх и конечное положение. Параллельный визуальный контроль за ве-

дущими элементами координации по фазам позволяет бистро определить 

структурный скелет изучаемого упражнения, способствуя формированию 

эффективной системы самоконтроля у гимнастов. 

5 . Проведенные исследования показали, что оптимальным способом 

как в биомеханическом, так и в эотетическом плаве является выполне» 

ние больших оборотов на кольцах с "сомкнутыми" (параллельно распо-

ложенными) руками. При этом, несмотря на подвижную опору, элемент 

по форме приближается к большому обороту на перекладине. Сопостав-

ление графиков усилия взаимодействия с опорой дает основание заклю-

чить, что с точки зрения распределения усилий указанный способ наи-

более целесообразен и экономичен. 

6 . Учет основных биомеханических закономерностей нарастания 

сложности упражнений, выполняемых большим махом на кольцах, позво-

ляет ускорить обучение сложным упражнениям и одновременно повысить 

качество исполнения. Программа обучения при этом строится по сле-

дующей схеме« исходная базг обучения (размахивание, стойка на руках 

на неподвижной опоре) - профилирующие упражнении (размахивание 

максимальной амплитуды, стойка на руках на кольцах) - базовые эле-

менты (большие обороты) и от них к разновидности* (высокие выкруты, 

подъемы в стойку и т . д . ) . 
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7 . Реализация схемы обучения с использованием элементарных ме-

ханических устройств на первом поискозом этапе педагогического эк-

сперимента (восемь месяцев) позволила гимнастам овладеть современ-

ной техникой базовых элементов при высоком качестве исполнения 

(достоверность показателей при выполнении больших оборотов назад: 

Р < 0 , 0 5 ; вперед: Р ^ С , 0 5 ) . 

8 . Введение в программу обучения инструментальных средств 

срочной корректирующей информации (динамографии и гониографии), по-

даваемых с помощью разработанного комплексного стенда "кольца", 

позволило в процессе второго этапа педагогического эксперимента 

еще более повысить эффективность обучения маховым упражнениям на 

кольцах, что выразилось в существенном сокращении сроков обучения 

по сравнению с традиционной методикой и дальнейшем повышении качест-

ва исполнения (достоверность при выполнении больших оборотов назад: 

Р < 0 , 0 5 ; вперед: Р < 0 , 0 5 ) . 
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