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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК ОЩЛЯ л А Р А К Т Ь Ы С Л ' И А А Р Л с С / Ш 

^ 1.Актуальность. В настоящее время, когда уровень развития спортив-

ной гимнастики характеризуется значительном усложнением комбинаций 

и насыщением их акробатическими упражнениями, важное значение при-

• обретает совершенствование системы тренировки в вольных упроще-

ниях, игращих важную роль в воспитании гимнастической школы дви-

жений и исполнительского мастепства гимнастов во всех видах гим-

настического многоборья (А.М.Глинтерник и др. ,19!5Ь; М.ЛЛкран,19бб, 

| 1971; В.М.Сколевский, 1969,1972; В.В.Коренберг, 1972 и д р . ) . 

В научно-методичеоко!» литературе, работ, рассматривающих вольные 

упражнения, крайне мало (А.Я.Ковалев,1967; А.Д.Тулупов, 1%7;В.И.Ми-

^ роков и др. ,1967 ) .До настоящего времени не провдццдсь исследования 

Ч содержания, композиции и оригинальности прочзЕОДувд^дашшх упраяше-

I ний, объемов тренировочных нагрузок, совершешщ^фодну^ цЖодики тре -

нировки в вольных упражнениях.Поэтому поиски ауте* •> активной орга-

низации ванитиЧ и методов повышения технического м отчества гим-

настов в вольннх упражнениях является вкм«м?н',ми *: ркянимн для 

теории и практики подготовки внеококвалим щц^юцмищ* спортсменов. 

Д ^ З а т ч , исслш>рапая; Лп 

1.Исследовать содержание п р о и з в о л ь н а )а::ненай у Г И М Р - З -

тсв высших разрядов. цт<л лп 

2.Изучить ф а к т о р » в л и п - ч и е ка с о д е р л ^ р щ ^ ' - х н и ч е с к и е результаты 

^ вольных упражнениях у гимнастов маетеров^порта. 

Ь.Исследовать содержание учебного материала по акробатике в 

процессе многолетней подготовке гимнастов. 

4.Изу«ить тренировочные нагрузки в вольных упражнениях в недельном 

цикле соревновательного периода у гимнастов высших разрядов. 

Каждая из лтях основных задач предусматривала решение частных 

вопросов, поэволш дИх с гг.зшх сторон исследовать цан-чую проблему. 

5 І 8 Л І 9 Т В К А = 
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о.Методы исслелованря.-.лп решения постппленпнх задач бил исполь-

зован комплекс педагогически* методов исследования : 

1.анализ литературных источников, 

*.педагогические пчблгдения, 

о.педагогически" пксперимент, 

4.внкетиропание ( Е К Л Г Ч П Я лепущих тренеров СССГ по гимнастике), 

5.анализ документальных мптепиплоп (дневники спортсменок, протоколы 

соревнорани!»), 

С,метод контрольных учрагнени*, . ; 

7. полид.чнямометрия, 

О.стабилогра*ия, 

9.методы математическо* статистики, 

V Эксперимента! нше иссле.ч нтния проводились на гимна^ах высоко* •»>[ 
• 1 • 4? ' 

КРЯЛИ 1 ИКЯ|)ИИ: ч на*"'спорно'' команде СССР, спорно4 молодечно4 коман-
О г 

дм СССР и с*орчо4 '-омяндк Г . М О С К Р Ы по гимнпстике.Не считчя-повторных ' ' - Л 

обследовани4, в работе поиннли участие 1С« человек, из них:44 мастера А 
• * й 

спорта, 45 качдидмтор в мастера, 10 спортсменов первого разряда. 

1ленов спорно" команды СССР - 12, членов спорно'1 молодй^но" команды-

- челопек. • 

для изучения солррта'шп произвольных РОЛЫШХ упра-'нели'1 были 

зафиксирована Ь40 уптхнени'1 программы мастеров спорта на различных 

сорернораниях с по Н'74 годы. Изучались упра-*негия сильне"птих 

гимнастор-поизеров и чемпиочор миря, ЕВРОПЫ и Олимпийских игр. 

мля изучения и систематизации учебного материала по акробатике 

бил проведен опрос 120 гямчя.-тов спичо*1 крали'икччии и годов обучения, 

я тякге 5о тренерог II спечичлистор но гимнастике. 

для изучения тренировочных нагрузок р рольных упражнениях в недель-

ных чиклпх у гимнастов высших разрядор в сорерновятель"ом и подготови-

тельном периодчх было зарегистрировано 140 недельных циклов. 

Все материалы были обработаны методами мятрматичето4 статистики. к 
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4.НяУЧНая новизна. Проведенные исследования позволили объективно 

определить содержание современных произвольных вольных упра^нени", их 

композицию, ПУТИ и Тенденции развития.Предложены количественные мето-

ды для оценки оригинальности и ценности элементов, »ходящих в вольные 

упражнения.Определены основные 'акторы, влипмцие на содержание и техни 

ческие результаты в вольных упражнениях.Изучение содержания учебного 

материала по акробатике позволило оптимизировать учебную пгюсрпмму по 

акробатике для гимнастов разных годов обучения и рагноР квалификации. 

Теоретически разработано применение методов сетевого планирования для 

определения, рационально-1 последовательности обучениц акробатическим 

прыжкам. Б шботе определены оптимальные режимы тречирояоччнх нагрузок 

в недельном цикле соревновательного перио а для гимнастов РНСТОИ* рчз-

пядов, а так-'е лаются практические оекоМечдации для подготовки гимнас-

тов мастеров спорта Р соревнованиям на вольных упрп»нениях. 

5.Структуро исследования. Рабата изложена на І57 страни ях машг.но-

писного текста.диссертация состоит из введения, шести глав, ригодон 

и практических рекомендаци*, библиографического указателя, содержаие-

го ссылки на работы, из КОТОРЫХ £ 2 2 - н а русском и 1 1 - на других 

языках. Первая глава посвятена состоянию вопроса и тем проблемам, ко-

торые будут затронуты исследованиями в работе. Ьторая глава посвящена 

подробно1* характеристике методов и организации исследов;. іин. Третья, 

четвертая, пятая и шестая главы содержат описание результатов собствен 

ных исследований по солер^анию ь композиции вольных Упра-'нениЧ, опре-

делению <*ЯК?О?ОР , влияющих на технические результаты В сольных упрагие 

чиях, изменяю и определению оптимального обьема учетного материала 

по акробатике для гимнастов разных годов обучения и разно? квалифика-

ции, необходимого для повышения мастерства исполнения вольных упра-<не-

ни4, определению опт.'мальньх режимов тречиропочпнх нагрузок в недель-

ном цикле соревновательного периода для гимнастов высших разрядов и ме 

тодики тренировки гимнастов в вольных упражнениях. 

її связи с тем, что в паботе яатэягирагтся многие 



частные вопросы, некоторые данные литературы приводятся непосред-

ственно при анализе и обсуждении собственных материалов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИСОаКчОИАШЙ 

V 1.Исследование содержания произвольных вольных упражнений. 

Аля изучения произвольных вольных упражнений, мы выделили следую-

щие показатели, отражавшие их содержание, сложность и композицию: 

1.Количество элементов, в том числе и элементов, не входящих в / 

группы трудности. 

2.Трудность вольных упражнений (в условных единицах). V 

3.Трудаость всех акробатических прыкковых упражнений (в условных 

единицах). 

4 . Трудность завершающего акробатического соединения ( в условных ч' 

единицах). 

б.Количество элементов группы "С" в вольных упражнениях. • 

6.Количество акробатических прыжковых соединений, состоящих из ^ 

трех и более элементов. 

7.Количество статических элементов, поз и положений, ьлполняемых 

гимнастом в вольных упражнениях. 

Изучение 340 произвольных вольных упражнений лучших советских 

• зарубежных гимнастов высокой квалификации по вышеперечисленным 

показателям, позволило определить их содержание ( табл .1 ) . 

Трудность вольных упражнений произвольной программы с 1952 по 

1974 годы неуклонно повышается.Если в 1952 году вольные упражне-

ния чемпиона имели трудность 26 единиц (группе "А" давалось 2 еди-

ницы трудности, группе "В" - 4 единицы, группе "С" - 8 единиц), то 

в 1974 году они имели трудность до 64 единиц.Количество групп "С" 

увеличилось до шести.Следует отметить стабилизацию количества 

элементов в вольных упражнениях до 22, а также уменьшение количест-

ва статических элементов и остановок от 11 до 6, что способствовало 

-4 -
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увеличению динамизма вольных упражнений. В 1952 году интенсивность 

вольных упоажнений составляла 0,17 элемента в секунду, в 1960 году-

- 0,28 элемента, а в 1972 году уже 0,40 племента в секунду.Таким 

образом, интенсивность волыня упражнений значительно возросла в 

последние годы и является характерно!* чертой в их развитии. 

Увеличение трудности вольных упрам.ений происходило, главным 

образом, за счет появления и повышения трудности новых акробатичес-

ких прыжхов ( табл .1 ) . 11апример, если в 1954 году трудность вольных 

упражнений составляла 47 условных единиц и из них 19 единиц состав-

ляли акробатические упражнения, то в 1974 году, при трудности воль-

ных упражнений 77 единиц, акробатические упражнения составляют 

59 единиц трудности, что соответствует трудности всех вольных 

упражнений.С ростом квалификации спортсменов, трудность их произволь-

ных вольных упражнений существенно увеличивается, также презде всего, 

аа счет акробатических прп.кков. 

2.Композиция произвольных вольных упражнений. 

Мы исследовали некоторые стороны композиции произвольных вольных 

упражнений / 'такие как рисунок перемещения по площадке, чередование 

простых и сложных по трудности исполнения элементов и изменение 

темпа выполнения отдельных алементов в упражнении. 

Результаты анализа 140 вольных упражнений гимнастов, выполненных не 

крупнейших международных соревнованиях и первенствах СССР,позволили 

заключить, что современные вольные упражнения характеризуются прос-

той, лаконичной Формой перемещения по плодадке и имеют, в среднем, 

три перемещения по диагональным линиям и одно по боковой стороне. 

На перемещения по диагональном линиям приходится выполнение длин-

ных прыжковых акроб»тических соединений, а по малым боковым сторо-

нам, выполнение, так называемой "малой акробатики", в которую вхо-

дят оригинальные акробатические упражнения, выполняемые с места. 

-6-



другим показателем композиции вольных упражнений мо ет *т;ть ч е -

редование глементов рчяли-тчо4 то-дности (А.А.Гу*ч гор, 1 Р 8 7 ; . й е р б о -

вя ,19£7;ВЛ». Омолевски", 19"0,1971;В.".^.ья"К ' ів, 1972 и др . ) .У луч-лих 

исполнителе4 вольных упрахиеии" олочгяне элементы закономерно чере-

дуются. 

исполнители ппоилвольнкх волип.'х упраж'.ени" име т такте 

более гармоничное сочетание темпа выполнения глемрнтов, их упражне-

ния более динамично, тпк как имеют меньшее количество статических 

злементов.В диссертации приводятся данные о ритмических хяряктегг-ти 

ках (по сложности и темпу) луч-лих произвольных вол пых упоа-неии4 . 

о . Оригинальность и ценность акробатических упражнений. 

Мы попутались на*ти обгектирны? метод оценки огигиналі чос ,ги 

глементов, соединен;«? и упражнени4 Г.' целом.ПРИ РТОМ МЫ рукоп^дство-

ролись международными правилами с о р е в н о в я н и в КОТОРЫХ дается по-

нятие об оригинальности упражнений. 

Введем следуг'яяе обоочччеиия: 

У - обтее количество участников соревнорани4 , 

X - число участников, ВКЛЯЧИРРЧХ Ь стп произвольную комбинацию 

даннн4 глемечт, 

б[ я § - доля участников, выполняющих анализируемы'* глеіг ІТ. у 
І .ЛЯ Т О Г О , чтобы' ГІБОСТ'/ количественную оценку степени опигиналь-

ности ялементя, используем основные идеи теории информации (цит. по 

А.М.Яглому,1960).Гудем считать оригинальным^-; поиболе юег.ко исполняя 

мке элементы. 

Предлагается использовать как меру оригинальности, шгОДсаияо не-

сомую сообічением о том, что определенны4 тчастяик созевнаї ЛШ!1 вы-

полняет интерес\'»>пин час глемент. 

Очевидно, если нам до начала анализа и?.ргстчо, опгеделоти»' ' 

г лемент выполняю? псе спої'Тсмеїш, то сбо'щбние, в котором укапи-

рчется, что г>тот элемент выполнил, скалом, участник номер 15 не 

несет в себе нчкакоЯ информации. Наоборот, есл • мч ,г".и 



что даннн4 глемеит умеет выполнять только один споотсмен, то сообще-

ние, в котором отмечается, что Р Т О Т ялемент умеет выполнять именно 

данны4 спортсмен, несет в себе наибольшую информацию.Как известно, 

в теории ин(!ормч'іии величина информации оценивается как отрицатель-

ны!* логарифм вероятности события, о котором сообщается, или 

Б принципе м-^тно было *и оценивать оригинальность элемента по 

вышеприведенно11 Формуле, однако, она имеет один частин" недостаток, 

эаклуяаюаиЧся к том, что степень оригинальности уникального элемента 

( т . е . такого элемента, которн* умеет выполнять только один спортсмен) 

оценивалось Лы по разному при разном числе участников соревновани4. 

[ то затрудняло ґ и сопоставление наблгдечн'*, приведенных на'пазнех 

соревнованиях.Гыло бы естественно, если бы оригинальность уникаль-

ных ялементов О'іенивалась одно'1 и то1* »є величино4 в независимости 

от того , сколько гимнастов приняли участие в данном соревновании. 

Отсюда естественно'' является такая мера, как отноиение вели"ин 

информации, несомо'» сообщениями о том, что данні:4 глемент умеет вы-

полнять "X" человек, участвовавши г соревнованиях, к .шФормяции, 

содержащееся в сообщении о выполнении уникального элемента. 

Приведенные пяссучгдения, позволяют ВЕОСТИ следующую количествен-

ную меру оригинальности акробатических элементов: 

Р - « > ' Г м 

где Р - оригианльчость упражнения, элемента, соединения, 

X - количество спортсменов, участников соревновани1, вьполшлющих 

дачнк4 элемент, 

У - обтее количество спортсменов, участников соревновани'1. 

Исходя ИВ « Т О Г О , оказалось возмо-тт;м дать объективную, точную 

количественную характеристик-' каждому элементу, соединению, выполнен-

ному на данном соревновании, что позволило сравнивать ме^лу собо!' 

елементи разно" степени'оригинальности и устанавливать оригипаліності 



произвольного вольного упражнения в целом, на данном соревновании. 

Это позволило исключить субъективны"' подход к оценке оригинальности 

элементов и соединений. 

Вольное упражнение может быть лучшим в том случае, когда оно не 

только оригинальное, но и сложное. Поэтому мы ввели понятие о цен-

ности упражнения.По определению формула расчета коэф ициентов цен-

ности упражнения, элемента или соединения имеет следующий вид: 

К Ц == Р • К Т [2) 

где К Ц - коэффициент ценности элемента, соединения, упражнения, 

Р - оригинальность элемента, соединения, упра жнения,, 

К Т - коэффициент трудности или группа трудности упражнения, 

элемента, соединения, выраженная в числовых единицах. 

Оценивая по формулам (1 ) и ( 2 ) упражнения, ми составили таблицы 

коэф ициентов оригинальности и ценности различных акробатических 

элементов, прыжковых акробатических соединений л гимнастических 

упражнений, входящих в произвольные вольные упражнения программы 

мастеров спорта, разного уровня соревнований. 

4.Анализ факторов, влияющих на достижения в произвольных 

вольных упражнениях. 

Был проведен опрос экспертов-тренеров по спортивно;* х^мнасткке 

(28 человек).Полученные данные анкетного опроса позволили заключить, 

что наибольшее влияние, по мненью специалистов, на результат выступ-

ления в вольных упражнениях, окаэнвзет акробатическая подготовка и 

двигательные качества гимнаста.£ти показатели имеют наибольшее число-

вое значв-ние ранга (20 ,6 и 2 0 , 4 ) . 

Аналогично,был проведен опрос среди тренеров для определения 

важности показателей, составляющих содержание произвольных вольных 

упражнений, таких как: 1)грудность вольных упражнений, 2)чередова-

ние влементов по трудности исполнения, 3)плотность (интенсивность) 

вольных упражнений (отношение количества влементов к времени вы-
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нолнения вольных упражнени*), 4)количество прыжковых акробатических 

соединений, состоящих из трех и более :лементов; 5)рисунок перемеще-

ния по плодадке; б)количество глементов в вольном упражнении и коли-

чество статических влементон; 7) время выполнения вольного упражнения. 

Наибольшее значение в оценке покагателей, состовляндих содержание 

вольных упражпени ; и влияк,щкя на результат выступления, тренеры при-

дают сложности выполняемы? упражнени4, как интегральному показателю 

подготовленности гимнаста в вольных упражнения", и важности правиль-

ного чередования выполнения сложных акробатических пры'ков.Гти показа-, 

тели имепт наибольшие числовые значения, соответственно 2Ъ,5 и 17,5, 

полученных в результате ранжирования. 

Таким образом, на достижения СПОРТИВНЫХ результатов в произвольных 

вольных упражнениях, но мнению специалистов, окязива*.т, с одно!* с то -

роны - содержание вольных упражнений, с другой - уровень 'изической 

и технической подготовленности спортсменов. 

5.Взаимосвязь между показателями содержания вольных упражнений 

и Физической подготовленности спортсменов. 

Кон'Мициенты корреляции м е ж д у показателями тестов специальной Фи-

зической подготовки и содержанием вольных упражнений'(табл.2 ) ука-

зывает, что с трудностью вольных упражнений и количеством влементов 

в вольных упражнениях связаны, в основном, тесты скооостно-силовой 

подготовленности гимнастов.Например: тест -"отжимание с плеч, пять 

раз на время", взаимосвязан с трудностью вольных упражнени4, 1- -О, G6, 

р < 0 , 0 1 , с трудносты акробати"еских упра\нени,\'г= - 0 , 7 6 , т>< 0,01, 

в том числе с трудностью завершающего, вольные упражнения, акробати-

ческого соединения,Т- - 0 , 6 4 , р < 0 , 0 1 , с количеством элементов груп-

пы " С " , 7 я -0,62., р < 0 , 0 1 , а также с количеством глементов в вольном 

упражнении, 1л —0,41:, ^ < 0 , 0 5 , количеством акпобнгических соединени1, 

г- - 0 ,45, р<0,0~. 
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ТЧ'ілуія 2 

Коя-Ничиентн коргеляции МЄ- 'ДУ показптелпми содертания нолмшх 
уптожнени4 И * И З И Ч Є С К О * ПОДГОТСРЛеіШОСТЬК) ГПМНЯСТОВ 
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рения теста : 
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коло-
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Показатели тестой силово!» выносливости, связаны, в ос овном, с 

трудності к' акробатических упражнени4.Например: отжимание с плеч на 

брусьях (количество газ ) взаимосвязано с трудности" акробатических 

упражнений ( < « 0 , 5 7 , р < 0 , 0 1 ) , с количеством глемечтов ГРУППЫ "С" • 

'х*0,'і'с, р < 0 , 0 і ) , с трудності г знвер'пающего акробатического соеди-

нения ' і * 0 ,55 , р<, 0 , 0 1 ) . 

Спортсмены, и«'е«-щие няи^ольпи" стаж заняти" гимнястико* ( п сред -

нем, 7 лет) выполняют наиболее трудные вольные упражнения (£= 0 ,58 , 

р < 0 , 0 1 ) и выполняют наибольшее количество элементов ГРУППЫ "С" 

( « » 0 ,52 , р с 0 , 0 1 ) , и более трудные акробатические упражнения (*» 0,4Ь 

р<0,01) . 

Полученные когФ'ичиенты кор^еляци" между количеством длинных 

акробатических соединений и изменениями стабилогра'ическнх показа-

теле" , после выполнения теста , такими как увеличение обще;4 ампли-

туды колебания IV,? во фронтально'' плоскости - Кфр ( * «С ,52 , р< 0 , 0 1 ) , 

средней амплитуды колебани" О!ІТ во фронтально4 плосКсси 

( т * 0 , 5 1 , р<0 ,01 ) , ког(?*.ичиента подвижности - Кп'дР (і» 0 , 51 , р<0 ,01 ) , 

позволяют заключить, что лишь наличие достаточно высоко" Физической 

подготовленности создает необходимые предпосылки для повышения т е х -

нической сложности произвольных комбипачи" на вольных упражнениях. 

Обнаруженные корреляционные скнзи между тестами специально" 

Физическо" подготовленности гимнастов и показателями содержания 

вольных упр^жнени1* указывают ня то , что изически хорошо подготов-

ленные спортсмены, имеют более Сложные по трудности произвольные 

вольные упражнения и исполняют акробатические прл - ки виспіє» 

сложности. 

Корреляционные связи указывают на большое значение Физичсско*» 

подготовленности гимнастов, не только для ка"ес т рв исполнения, но 

и для содержания вольных упра^нени". 



І 
•У 

6. Взаимосвязь ме т у осчовннми покаг>а"елями содерж ания 

произвольных вольных упранениР, 'исическо'' подготов-

ленностью гимнастов и результатом выступления на 

соревнованиях. 

В таблицах 2 , о представлены ко іГ*ициентн корреляции, с н и д с е л ь -

ствущие, что большинство покапа^еле" содержания полі ні;х упрахнени" 

И тестов, ОЦЄПИВЧ чдих ЇИЯИЧЄСКУІГ. подготорленност) гимнастов, статисти-

чески существенно связаны с оценкой В Ы С Т У П Л С Н Ш на рол т ы * упражне-

ниях.Оценка на вольных упражнениях в наибольше" степени г чвисит от 

показателе", характеризующих тоу,;ность произвольно'1 комбинации: 

общая трудность, 1 » 0 , о 9 , о<0,01, трудность акробатических упра пе-

ни?, X* С,52, р<0,01, количостно . лементов групиь " С " , < а С , 5 6 , р<( ,01, 

количество длинных акробатических "СРЯСОК", ? » 0 , 5 с , р < 0,01 ( т а б л . і ) . 

1£ог>' Тит.іечтч корреляции ме-ду показателями тестов 'игическо* 

подготовленности гим"пг"ов и результатом в1 ступленая га вольных 

упражнениях укапнрапт, что интегральны" показатель относительно' 

Физичсско" СИЛІ-' И тесты СКОрОСТНО-СИЛОВО" ПОДГОТОЕ.ПЄННОСТИ спортсме-

нов таг-е связаны с оюнко" вп вольных унгатенкях: суммарны" пока-

затель относительно" силы, * « 0 , £ 7 , р < 0 , ( Л , тест : "разгибание в 

тазобедренном суставе 5 ра; , на рремя", г » 0 , 5 5 , р < С , 0 1 , тест : 

"поднимание гог в ьисе? 1 раз, на время, 1 - - 0 , 5 5 , 14 0,01, т е ст ! 

"прыжок в длину с места", 0 ,54 , р< 0,01 (табл.'г:). 

Отмечается также, взаимосвязь ме-ду ста см споотсмегов и оценко" 

^ на рольных упражнениях, 2 = 0 ,40 , Р < 0 , 1 ^ ( т а б л . 2 ' . 

Галичие невысоко" отрицательно" СРЯ: и между росто-весовыми пока-

зателями, с одно" стороны и оценкой на вольных упражнениях (•£- - 0 , . Л , 

р < 0 , С 5 ) с д р у г о ' , говорит о том, "то гимна<ты с небольшими тоталь-

ными пя:-:<соами тела лае!» некоторое (не очень большое) а еимушестьо 

в г том виде гимнастического многоборья. 
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7.Взаимосвязь между показателями обьемов тренировочных нагрузок 

на вольных упражнениях и их содержанием. 

В таблице4 представлетг ког<М-ициентн корреляции между обьемом 

тренироночных нагрузок и показателями содержания птюизвольннх воль-

ных уппажнени!'. Из табличы вин но, что гимна • ты, имеидис болыпи'1 обьем 

тренировочных нагрузок, выполняет вольные упражнения болше1 сложности 

Трудность вольны.: упражнений, в частности, коррелирует с количеств™ 

выполненных элементов (*•» 0,47, Р<0, иб) , количествам выполнениях 

комбинация ( 1 = 0 ,45, р<0,01) в соревновател!-ном периоде.Интересно 

отметить, что трудность заперта*щего акробатического соединения за-

висит от о^ьема тренировочно? работы (количество глемгнтов), проде-

ланной в соревновательном периоде (<«0 ,44 , р<0,С5), а количество акро-

батических соединений в вольных упражнениях, зависит от количества 

выполненных тлементов © подготовительном периоде (1 -0 ,41 , р<0,05) . 

Все РТО указывает на то , что акробатическая подготовка гимнаста 

(умение выполнять сложные но трудности акробатические прыжки и их 

количество в вольных У П Р Я нениях), в основном, зависит от того , 

насколько больно1 обьем тренировочно? работы проделывают гимнасты 

по акробатике в полготовительном периоде.Качество выполнения вольных 

упражнений в том числе умение выполнять наиболее сложное по трудности 

акробатическое соединение в конце вольных упоажнени-4, несколько 

^ольпе зависит от выполнения обьемов тренировочно!! работы в соревно-

вательном периоде. 

I 
Ь.Исследование содержания учебного материала по акробатике 

и в спортивно'' гимнастике. 

спортивно"1 педагогической литературе не освецлгтся вопросы науч-

ного изучения учетного материала по акробатике в подготовке гимнастов. 

Это заставило нас обратится к изучению гтого вопроса, как к одному 

из важных сторон совершенствования мастерства гимнастов в вольных 

упражнениях. 
-15-
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Учебная програм»,іа по акробатике - это документ, которні: должен 

определять научное содержание и методическое построение учебного 

материала.Процесс обучения по акробатике должен строиться и представ-

лять логически связанную и тщательно отработанную систему, подчинен-

ную единой цели: рациональной технической подготовке гимнаста. 

По нашему мнению, система подготовки гимнастов по акробатике должна 

быть оптимальной по объему и содержанию учебного материала, после-

довательности его прохождения и возможности внсо ^качественного усвое-

ния. Ьто достигается путем определения целесообразного перечня и содер-

жания учебного материала. 

Настоящая программа по акробатике в спортивной гимнастике включает 

большое количество элементов различной трудности.Правильно ли, что 

чем больше разучено акробатических элементов, тем успешнее рост 

спортивного мастерсЛа? В литературе есть другие мнения (М.Л.Укран,1965а 

В.М.Ьациорский,19(;9), согласно которым обучать гимнастов в начальном 

периоде следует не всему перечню существующего объемного матерпалла 

программы, а лишь тем упражнениям, которые необходимы для дальнейшего 

совершенствования в гимнастике.По нашему мнению, учебный материал по 

акробатике для гимнастов младших разрядов должен обуславливаться, в 

первую очередь, объемным материалом старших разрядов.Поэтому следует 

основное внимание уделять тем упражнениям, которые прим.ляются л 

более сложных вариантах старших разрядов или являются подводящими 

или подготовительными к ним.Существующая методика строгой последователь-

Ьости обучения всем, без исключения, акробатическим элементам из 

перечня программы, едва ли целесообразна. 

При современных требованиях в спортивной гимнастике учебно-трени-

ровочный процесс дол.кен обладать определенной рентабельностью и 

нацеленностью на достижение высоких спортивных результатов. Известно, 

что двигательный опыт способствует совершенствовании, но не является 

в обучении самоцелью. Известно также, что в спортивной гигнастике 

оценивается не овладение умением выполнять наибольшего 

-17-



количества S-ЛЄМРКТОВ, а качество выполнения уцрачнени* определенно'4 

трудности, сложных и оригинальных комбинаций. Повтому уменьшение 

обьема учебного материала по акробатике, его оптимизация, вполне 

возможна без ущерба для дальнейших успехов гимнастов. 

1 результате исследовяни'4 установлено, что содержачие учебного 

материала по окооба-ике состоит, ь основном, из упражнений. 

Іти упражнения входят в Ь структурных групп, принятых по класси'икаци»1 

акробатических упря-'-ясни'' в спортивно4 пкробатикс (Е.Г.Соколов, 1Р7о). 

При«ем, структурная группа "сальто" включає^ в себя в'иболіяее ко-

личество глементов (о9) или LLfi от общего обьемп всех упражнени" и 

освоение гимнаста' и глементов из гто" структурно? группы наиболее 

полно характеризует их якробатичеект подготовку.Если сравнивать 

гимнастов разных разрядов, нладещих гто" группо* упра-тони?, то 

видно, «то наиболее квали'ичирораннне гимнасты владеют наиболїічим 

числом упражнени4 из рто? структурно4 группы ( рис . і ) 

Установлен не только о 'тем учебного материала по акробатике, но 

и его распределение по годам обучения и разрядам, а также определе-

но его конкретное содержание. 

Среди всего многообразии упражнени'4, некоторым из них, гимна ты 

обучаются самостоятельно без участия тренера.Повтому немаловажным 

являлось вь'яі . ііие акробатических упра-мени'1, требУппих специального 

внимания и участия тренера при обучении им гимнастов. 

Весь учебны" матегичл по акробатике, распределении'' по разрядам 

и по годам обучения, зафиксирован в "птицах , которые подробно 

представлены в диссертации.Таблицы вклк'Чяют конкретные упражнения, 

изучаемые в каждом разряде и на каждом году обучения, а также указы-

ваются упражнения, которые появляются при переходе гимнаста от одного 

разряда к другому или от одного года обучения к последующему. 

Все пто дало возможность оптимизировать уебны'1 материал по акро-

батике и рациональн(^упрарліт обучением гимнастов опзнпх годов обу-

«ег'.'я и разно'! квалификации. 

-18-
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Па рп".2. показана динамика освоении количества акробатических 

элементов гимнастами разных голов обучения.Видно, " то наибольший 

обьем акробатических упра^нени", освоении1 гимгастами, приходится 

не на 10 - 12 годы обучения, а на тесто" и седьмой, когда гимнасты 

осваивают до 54 элемента из 122.Следует отметить, что в последнее 

воемя, характерном ятляется увеличение объема освоенных упражнени* 

по акообатике в более ранние годы обучения.На графике то выражается 

сдвигом пика кгино.1 влево, к оси "У". ; то происходит в оеаулттате 

ранне1* специализации и дальнейшего усовершенствования методики обу-

чения акробатическим упражнениям, усовершенствования оборудования 

(наличие батутов, поролоновых ям, амортизационных акрофтических 

доро»ек) . 

(Солич«егво . 

400 

ч® 

(0 

/О 

60 

5 0 

40 
» 

10 

15 

і 1 5 *-> 4 » |» а 1]Ч>А Лччоит 

Рис .2 мИпамика освоечРя ле,/ентов по акробатике 
ГИУйястами разных голов обучения. 
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9.Определение последовательности обучения акробатическим 

упражнениям с использованием методов сетевого планировании. 

Как отмечалось, актюбатические упражнения состовлягт оснонное 

содержание вольных упражнени* и соверпенствование методики обучония 

им является немаловажным Фактором в повышении спортувного мастерства 

гимнастов в вольны/ упппкненилх.Погтому возникла необходимость для 

определения последовательности обучепия акробатическим упражнениям 

использовать современные методы планирования, одним из которых 

является сетевое планирование. 

Впервце сетевые методы были использованы нами в 1965 году 

(В.М.ЗапиоргкиР, Ю. А. И о н о в 1 9 6 5 ) . 

Проиллюстрируем применение сетевых методов на примере обучения 

акробатическому соединению: рондат - переполот назад - сальто назад, 

для гимнаста первого года обучения.С использованием методов плани-

рования был определен перечень глементов, последовательность и 

оптимальные сроки их освоения (рис.3 ) .йз графика видно, что на 

обучение акробатическому соединению рондат-переворот наяад-сальто 

назад требуется 1Г упражнени'1 и 117 тренировочных занити4.Стандарт-

ное отклонение оавно тренировочным занятиям. ' 

Использование методов сетевого планирования позволили заключить, 

что 

1)сетеш.е методы удобны для планирования последовательности 

обучения акообатическим соединениям; 

<:)сетено* гоа'ик позволяет выявить области потенциал»ных затруд-

иени4, указывает места, где требуется улучшение оргенивацки рабо»ы; 

^ с е т е в о * график обеспечивает наглялное и удобноо для росприятия 

изобт /ение последовательности обучения в челом и по частям; 

4Потребность во времени пля обучения по сетевому гра'ику 

оценивается наиболее обьег^ивно. 
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10.Анализ тренировочных нагрузок на вольных упражнениях в недельном 

цикле соревновательного периода у гимнастов высших разрядов. 

Специ'ика отдельных видов гимнастического многоборья с каждым 

годом все более сказывается на методике тренировки "•имнчетов.то 

отражается как из временных соотношениях тренировочного процесса, так 

и на объеме и характере работы на разных видах многоборья. 

В связи с тем, что в спортивно'' гимнастике специально не изучались 

тренировочные нагрузки ца вольных упражнениях, мы поставили перед 

собо^ задачу исследовать их в рамках недельную цикла у гимнастов 

высших разрядов.Полученные материалы исследований позволили выделить 

варианты построения неделька'"о цикла тренировки гимнастов разно!4 

квалификации на вольных упражнениях в соревновательном периоде. 

Результаты исследований представлены на рис.4, где цриведэно графи-

ческое изображение динамики : тих нагрузок.Как мы ЕИДИМ, обьем трени-

ровочно1. работы в недельном цикле у перворазрядников носил волнообраз-

ны!' характер и имел две волны.Пик перво^-приходился на третиЛ день 

педели и содержал 50 элементов, пик второч-на пяты1' день и имел такое 

же количество злементов.Наибольшее количество глемеитов группы "С" 
> 

гимнасты выполняли на трети!* и пяты4 дни недели.Из графика видно, 

что с увеличением обьема тренировочных нагр'/зок, растет и их интен-

сивность; параллельно и іет и изменение количества ядементов высшей 

группы трудности, что касается качества выполнения упрачнени!*, то здесь 

картина противоположная: с увеличением интенсивности тренировочно1* 

работы качество ухудшается.: то хорошо видно па р и с . 4 а , где пики 

суммы сбавок совпадают с пиками общего количества іл*змептов и элемен-

тов группы "С". Эти сбавки соответственно равны С,6 и 6 , о балла. 

динамика тоечиропо«ннх нагрузок на вольных упражнениях у гимнастов 

первого разряда, в недельном чикле соревнователіного периода носит 

волнообразны'' характер.1ан>'.-ия с болі тими нагрузками приходятся на 

тпети4 и питы'» дни недели (50 элементов), при гтом интенсив ноет» 

работы, в среднем, составляет Б , С УСЛОВНЫХ единиц, количество »леи*м-

-2о— 
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динамика тренкрорсикх нчгоузок ня вольных упрятнеяиях г не-
дельном цикле сорерноря?ел>-»пг,о цсриэдя: а - у перворазряд-
ников, 6 - у кандидатов р мастера, в - у мастеров спорта. 

Усдпряге обогнячсіг.т: 1 І - количество глементов, 0 - коли-
чество КСМГ.ИНПЦИ •' ,11 ' - количество глементов «ГрУІИШ "С", 

— . сбавки ?а выполненное глемептк ' в баллах)» - интен-
сирносп тренироно"но' работы. Одна единица шкалы но ординате 
соответствует 10. г-лемен^пм, ^ г лементам группы "С", I баллу 
С.БЧРОК 34 оииг>и, 1 единице интенсивности. 

с 
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тов группы "С", в среднем, здесь составляла за тренировку 5 оле-

ментов. 

lia графике (рис.46 ) видно, что объем тре ни рогочно!' работы в не-

дельном цикле у кандидатов в мастера распределяется волнообразно, 

при этом занятия с большими нагрузками приходились н.. трети? и пя-

ты!» дни недели.Объем тренировочной работы здесь достигал C6-G8 вле-

ментов за тренировку.Следует отметить, что качество тренировочно!? 

работы ухудшилось к концу недели, интенсивность тренировочной рабо-

ты была достаточно высоко?; и равнялась 10 условным единицам. 

На рисунке 4в изобра ена динамика тренировФлшх нагрузок у масте-

ров спорта, где видно, что о'ьем тренировочно" ра^отк у них распреде-

ляется также волнообразно и*имеет три пика: на первы?, трети? и 

шестой дни недели, с объемами тренировочных нагрузок за тренировку, 

соответственно 71, 61, 66 элементов.Б эти дни недели цовыиается 

интенсивность тренировочной работы, достигая 9,10 условных единиц. 

Качество тренировочной работы, носит также волнообразный характер, 

с постепенным повышением к середине недели. 

I 
11.Анализ содержания тренировочного процесса в вольных упражнениях 

в недельном цикле подготовительного и соревновательного периодов 

у гимнастов мастеров спорта 

Нами было изучено соотно'ение обьемов тренировочных нагрузок 

(количество элементов) по видам гимнастического многоборья в недель-

ном цикле подготовительного и соревновательного периодов у мастеров 

спорта.Результаты изучения изображены на диаграмме ( р к с . 5 ) . 

Больние уппак.юния в подготовительном периоде занимают XlTjt объема 

тренировочно? работы от общего сбьема работы, проделанного гимнастами 

по всему гимнастическому многоборью, а в соревновательном периоде 1 '. 

В соревновательном периоде обьем туенирово' но? работы на вольных 

упражнениях уменьшается, а интенсивность ее повышается. 
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Подготовительны" период Соревновательны" период 

& 
Соотношение объемов трениоово'пшХ нагрузок (количество элементов) 
по видам многоборья в педел.швм цикле подготовительного и соревно-
вательного периодов у гимнастов мастеров спорта. 

Рис.5 

Друго? особенность» вольных упратпени", является то , что они 

занимают одно из ведущих мест среди других видов по ебьему трени-

ровочных нагрузок.Среди всех .видов гимнастического многоборья, 

только на коне-махи, гимнасты мастера спорта, выполняют обьем трени-

ровочных нагрузок больше, чем на вольных упражнениях.Это указывает 

на необходимость учета специфики объемов тренировочных ннгоузок 

на вольных упражнениях, которая должна учитываться в методике тре- • 

НИРОВКИ всего гимнастического многоборья и па вольных упражнениях. 

Важным является не только определение средств тренировки вольных 

упрякгеикЧ, по и распределение их во времени (рис .6 ) .Кэ диаграммы 

видно, что удельны" вес основных средств подготовки: 1) йкробатичес-

кве прыти, £)прнхки на батуте, с)хореогра^ия - изменяется в зави-

симости от периодов тренировки. 

Изучался также обьем тпенпоовочных нагрузок, отг.осящи"ср к так 
О 

называемо" "акро"ат)Г'еской иколе" или базовым элементам, в которую 

г.хо.»*т несложные по трудности, профилирующие акробатические слемен-



Подготовительны4 период Соревнователи'!)4 период 

Соотношение времени и средств в тренировке на вольных упражнениях 
в подготовительном и соревновательном периодах у гимнастов мастеров 
спорта. 

Рис. 6 

ты и.соединения и объем тоенирогочннх нагрузок "основно4 акробатики", 

содержанием которо4 являются сложные акробатические прыжки.Как пока-

зали расчеты, обьем тренировочных нагрузок по упражнениям "акробати-

ческо 4 школы", в среднем, составляет cl0/., а обьем упражнени'"'осноъно? 

акробатики" - 69# от общего о 'ьема тренировочно4 нагрузки по акроба-

тике в подготовительном периоде. 

12. Определение оптимальных объемов тренировочных нагрузок, в вольных 

упражнениях в недельном чикле соревновательного периода.(Педаго-

гически" эксперимент на сборно4 молодежно? команде СССР по 

гимнастике). 

Повышение тренировочных нагрузок является одним из важных путе!* 

достижения высоких результатов в спортивно? гимнастике О'.!..:.УКР«Н, 

Л.К.Антонов, 13Г)0; Ь.Г.Сильченко, 19С5 У к ран, 1956,l£L'é,ls»CCi,lSS5, 

1 9 7 1 и др . ) .Как правило, при ПРОЧИХ равных условиях. м^гду объемом 



* интенсивностью тренировочной нагрузки (главным образом в соревно-

вательном периоде) и результатами соревнований, существует прямая 

зависимость 0,1. Л.Укран,1965а,1971а; Е.А.Земсков,1967 и др.).Практика 

работы с молодыми гимнастами подтверздает возможность применения 

больших нагрузок, требующих высокого уровня выносливости (С.Черепин-

ский, 1970). 

Проведенный нами педагогический эксперимент решал задачу исследо-

вания влияния занятий с повышенными нагиузками в вольных упражнениях 

на результат выступления молодежной сборной команды в этом виде 

гимнастического многобопья. 

Эксперимент проводился в течение 1970 - 1973 годов в <$ревнователь 

ном периоде, за 3 -4 недели до соревнований, в период стабилизации 
' а 

спортивной формы.Для решения поставленной задачи членам молодежной 

сборной команды, мы предложили тренировки в вольных упражнениях с 

повышенной нагрузкой. 

Средняя нагрузка определялась путем хронометрирования объемов тре -

нировочных нагрузок недельного цикла на вольных упражнениях, средняя 

величина которого бралась за 100$.Большая нагрузка на 30-40$ превы-

шала среднюю, а малая составляла 50-70$ от средней. 

Исследования проводились на материале произвольной программы, по 

которой выступали спортсмены (в программе ме-адупародньх соревнований 

"Дружба", выступления по обязательной программе не проводятся) без' 

дополнительно отведенного времени для тренировки в вольных упражне-

ниях. 

В таблице 5 приведены характеристики тренировочных нагрузок в 

вольных упражнениях в недельном цикле соревновательного периода 

при подготовке к соревнованиям в 1969 - 1273 годах.Тренировочные 

нагрузки, выполненные гимнастами в 1969 году, приняты нами 8а 100?». 

Емея такие показатели трени^рвоч!г х нагрузок в вольных упражнениях, 

молодежная сборная команда проигрывала в командних результатах в 

етом виде гимнастического многоборья в 1968 году 1,45 балла, в 

1959 году 1 ,15 балла.С 1970 гдда, ш увеличили тренировочные нагруз-
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Таблица 5 

Характеристики тренировочных нагпуяок в вольных упражнениях в 
недельном цикле соревновательного периода у членов м /іодежноі' 
сборно4 команды СССР по гимнастике при подготовке к международ-
ным соревнованиям "дружба"(средние данные). 

Характер нагрузки До экспе-
римента В< жремя гкспеоимента 

Характер нагрузки 

1969г І970г 1971 г 1972г 197Ьг 

Характер нагрузки 

X 4 X 6 X 6 X С х 1 а 

Количество злементов о54 460 12,2 476 ы . о 456 29, С 540 21,0 

Количество комбиначи4 7,5 0,23 10,Ь 0,8 11, і 0 . 0 9 ,0 2,4 10,8 0,06 

ки на оО-52^.0бьем тренировочно4 работы в вольных упражнениях 

увеличился до 460-540 алементов із неделю, а обьем тренировочно4 работы 

над комбинациями вольных упра-тени4 на Ь6-41/Г>, по сравнению с 1969 

годом. 

На рис . ? показана зависимость мегеду обьемом тренировочных нагру-

зок в вольных упражнениях в недельном чикле соревновательного периода 

у членов молодежно? сборной команды и результатом выступления команды 

на соревнованиях.Из гра'ика видно, что увеличив, по нашему предложении 
• ' і 

обьем тренировочных нагрузок на вольных упражнениях, команда выигры-

вала в г том виде гимнастического многоборья в 1970-!97Ь года-;. Особенно 

большо4 разрыв в командных результатах в в.ольных упражнениях между 

сборно4 молоде но!» командо4 и ближайшим соперником Оьл в 1971 году. 

Он составлял 1,Ь5 балла.Необходимо отметить, что в 1971 году, в сред-

нем, члены команды увеличили обьем тренировочно4 работы по комбина-

циям вольных упра нени4 до 11,2 комбинаций в неделг., что на 41# 

больше чем в 196Г году. 

Таким образом '-идно, "то тренировка гимнастов в вольны г. упражнениях 

с болггими нагрузками "ала существенны4 прирост спортивных результатов ч/ 
в выступлениях на международных соревнованиях ",„ружба". 



Зависимость мезду объемом тренировочных нагрузок 
на вольных упражнениях- в недельном цикле соревно-
вательного периода у членов молодежной сборной 
команды СССР по гимнастике и результатом выступле-
ния команды в вольных упражнениях (разность между 
суммой баллов набранной командой СССР и суммой 

баллов соперников) на международных соревнованиях 
"дружба" 

Условные обозначения: ) - количество элементов, 
© - количество комбинаций, 

— — - разность меаду суммой 
баллов набранной- коман-
дой СССР и суммой баллов 
соперников. 

Рис.7 
О 
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В связи с решением поставленной задачи определи чсь модель мето-

дики тренировки вольных упражнений в соревновательном периоде за 

3 -4 недели до начала соревнований, т . е . в период стабилизации спортив-

ной формы спортсменов.Предлагаемая методика подготовки гимнастов в 

вольных упражнениях состоит ив нескольких этапов. 

Первый этап.Занимает 15$ времени от общего количества тренировоч-

ных дней, отведенного на подготовку к соревнованиям.Задача: совершен-

ствование техники исполнения акробатических прыжков.Обьем нагрузки в 

пределах 100 элементов за тренировку.Вольные упражнения выполняется 

целиком, один раз, включая все акробатические'прыжки. 

Второй отар.Занимает 15$ времени от общего количества тренировочных 
с 

дней, отведенного на подготовку к соревнованиям.Задача: совершенство-

вание техники исполнения акробатических прыжков и отдельных частей 

вольных упражнений.Обьем нагрузки в пределах 120 элементов.Вольные 

упражнения выполняются целиком один раз, включая все акробатические 

прыжки. 

Третий этап.Занимает 20$ времени от общего количества тренировоч-

ных дней, отведенного на подготовку к соревнованиям.Задача: воспита-

ние выносливости в исполнении вольных упражнений.Обьем нагрузки по 

акробатике, в пределах 80 элементов.Вольные упражнения выполняются 

2 - 3 раза подряд, без акробатических прыжковых соединений. 

Четвертый этап.Занимает 15$ времени от общего количества трени-

ровочных дней, отведенного яа подготовку к соревнованиям.Задача: 

воспитание выносливости в исполнении вольных упражнений.Акробатичес-

кая тренировка проводится на ковре, обьем нагрузки в пределах 40 

элементов.Вольные упражнения выполняются два рааа подряд, включая 

все акробатические прыжки. 

Пятый этап.Занимает 35$ тренировочных занятий ни вольных упражне-

ниях от общего времени отг^денного на подготовку к соревнованиям. 

Задача: выполнение вольных упражнений на качество.Акроба-ическая 

тренировка на ковре, обьем нагрузки в пределах СО элементов.Зольные 

упражнения выполняются целиком один раз. 
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J виво^д 

1.Основным содержанием произвольных вольных упражнений у мужчин 

гимнастов высших разрядов ЯВЛЯЕТСЯ акробатические элементы, которые 

составляют 69$ общего числа элементов и содержат 76$ трудности воль-

ных упражнений.Современные вольные упражнения характеризуются высо-

кой трудностью (77 и больше условных единиц), динамичностью исполне-

ния, 83 счет уменьшения количества остановок и статических элементов 

от 11 до 6, увеллчеяие^ прыжковых акробатических соединений до 3 и 

сокращением разбегов перед их исполнением, стабилизацией общего 

количества элементов до 22 и увеличением трудности завершающего 
© 

акробатического соединения в вольных упражнениях до 14 условных 

единиц. ' " 

2.Предложен количественный метод для оценки оригинальности и цен-

ности элементов, входящих в вольные упражнения.Разработанный метод 

позволяет объективно оценивать оригинальность и ценность упражнений 

и управлять композиционным построением произвольных вольных упражне-

ний. 

3.Определены конкретные показатели, которые прямо или косвенно 

влияют на содержание и оценку выполнения произвольных вольных упраж-

нений.В частности, гимнасты-мастера, произвольные упражнения которых 

содержат большее количество элементов, отличаются лучшей физической 

подготовленностью (у них выше относительная сила, гибкость и д р . ) и 

большим объемом тренировочных нагрузок в этом виде многоборья 

(в частности, в недельном цикле соревновательного периода они боль-

шее количество раз выполняют отдельные комбинации). 

Большее количество элементов в произвольной комбинации сочетается 

как правило, с более высоко* трудностью упражнения, большим числом 

рлементов группы "С", количеством акробатических соединений и при-
О 

водит к повышению ннтенсчвчости упражнения. 

Гимнасты, внполапкчцие большее количество элементов группы "С", 

имеют более высокие объемы тренировочных нагрузок по акробатике 
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(в частности, в соревновательном нериоде) и больше' спортивный 

стаж.Их вольные упражнения имеют, как правило, болы, и количество 

элементов, и в частности, акробатических соединений и более высо-

кую трудность завершающего акробатического соединения. 

Выявлены следующие показатели, которые в наиболыт й степени 

влияют на оценку вольных упражнений: 

Показатели тренировочного процесса. 

-Обьем тренировочных нагрузок (количество элементов и количество 

комбинаций) на вольных упражнениях в соревновательном периоде. 

-Обьем тренировочных нагрузок (общее время расЗты) по специальной 

изической подготовке. 

-Количество элементов группы*"С", выполненных в соревновательном 

перирде тренировке. 

Показатели изической подготовленности, 

в частности уровень развития скоростло-силовых качеств, прыгучесть 

и другие. 

Показатели содержания вольных управлений. 

-Трудность произвольной комбинации и количество элементов в ней. 

-Количество и трудность акробатических прыжковых соединений, в 

частности, элементов группы "С". 

-Трудность завершающего акробатического соединения. 

4.Исследование содержания учебного материала по акробатике 

позволило оптимизировать учебную программу по акробатике для 

гимнастов разных годов обучения и разной квалификации. 

5.Пая определения оптимальных вариантов последовательности 

обучения акробатическим упражнениям нами предложено (1265 г . ) 

использовать сетсчые методы планирования и разаработана технология 

применения этих а н о д о в в конкретных ситуациях обучения акробати-

ческим прыжковьи соединениям.Использование сетевых методов плаки-

рования позволяет сократить сроки обучения. 

6.На основе изучения тренировочного процесса в вольных упражи«-
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» 1ях в подготовительном и соревновательном периодах у гимнастов 

мастеров спорта определен« средства, используемые в тренировке 

ка вольных упражнениях и распределение их во времени.Так, в подго-

товительном периоде соотношение времени, отводимого на акробатику 

и вольные упражнения, пр;жки на батуте и хореографию составляет 

соответственно 48$, 28$, 24$,в соревновательном периоде - 76$, 

21$, 3$. 

7.Средние данные тренировочных нагрузок у гимнастов первого 

разряда, занимающихся шесть раз в неделю, колеблется в пределах 

266 влементов и 7 , 7 комбинации за недели», индекс интенсивности 

тренировочной работы изменяется в пределах 5 -7 единиц.У к?®ди.чатов 

в мастера, тренировочные нагрузки за неделю, в среднем, составляют 
' а 

319 олементов, 7 , 9 комбинаций.Индекс интенсивности колеблется в 

пределах 6 - 9 единиц.У гимнастов мастеров спорта средние данные 

тренировочных нагрузок равны 354 элементам и 7 , 9 комбинациям. 

Индекс интенсивности тренировочной работы колеблется в пределах 

6 - 1 0 единиц в разные дни недели. 

8.Данные педагогического эксперимента на молодежной сборной 

команде СССР по гимнастике подтвердили эффективность введения повы-

шенных тренировочных нагрузок в вольных упражнениях и позволили 

определить оптимальный их вариант в недельном цикле соревнователь-

ного периода ( в частности, увеличение количества элементов до 

460-540 и увеличение обьема работы над комбинациями вольных упражне-

ний на 40$ ) , что позволило улучшить спортивные результаты. 

П Р А К Т И Ч Е Н Ж Ш 0 М Щ н А Ц Ш 1 

1.изучение современных вольных упражнений, ПОЭЕОЛИЛО определить 

и количественные характеристики и рациональное построение произволь-

но;' комбинации в этом вгде «Т^настического многоборья по содержанию 

и композиции. 

2.Предложен количествен::!:' метод оценки оригинальности и ценности 
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вольных упражнений в целом, а также отдельных ак] этических »лемен-

тов и гимнастических упражнений, входящих в произвольные комбинации 

волышх упражнений, что позволяет объективно оценивать оригиналь-

ность и ценность упражнений и управлять композиционным построением 

произвольных вольных упражнений. 

й. Определены конкретные показатели, влияющие прямо или косвенно 

на содержание и результат выступления на волышх упражнениях. 

4.Определены средства и {«определение их во времени в трениро-

вочном процессе на вольных упражнеш^х в подготовительном и сореЕио-
* О 

вательном периодах, что способствует рациональному построению мето-

дики трени овки вольных упражнений. с 
5.Определены оптимальные варианты объемов тренировочных нагрузок 

и ци::амика их распределения в недельном цикле соревновательного 

периода в вольных упраглениях для гимнастов высших разрядов. 

б.Определен конкретный объем учебного материала по акробатике 

для гимнастов равной квалификации и годов обучения и предложен 

сетевой метод планирования для определения последовательности 

обучения акробатическим упражнениям. 

7.Предложена методика тренировки гимнастов на вольных упражнениях 

в соревновательном периоде. 

а 
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