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ВВЕДЕНИЕ

Современная гимнастика характеризуется лавинообразным по-
вышением сложности соревновательных комбинаций при переходе от 
разряда к разряду и уровню значимости соревнований. Гимнасты целе-
направленно усложняют свои выступления. Но повышать сложность за 
счет совершенствования специальных физических качеств постоянно 
невозможно. Дальнейший прогресс в построении тренировочных заня-
тий связан не столько с механическим увеличением выполняемой рабо-
ты, сколько с уточнением средств и методов тренировки, определением 
их наиболее целесообразного сочетания, рационализацией самого тре-
нировочного процесса на основе технических средств контроля за со-
стоянием спортсмена и уточнением средств педагогического контроля 
[23]. Поэтому актуальным становится поиск новых методик обучения 
и совершенствования сложным упражнениям и разработки наиболее 
эффективной программы подготовки высококлассных спортсменов.

Современный этап развития спортивной гимнастики характери-
зуется повышенным вниманием к вопросам подготовки спортивного 
резерва, освоения юными гимнастами базовых навыков выполнения 
гимнастических упражнений. Более высокие требования к качеству 
исполнения сверхсложных упражнений и их соединений заставляют 
пересмотреть весь тренировочный процесс, начиная с базовой подго-
товки юных спортсменов на гимнастических снарядах. Важность это-
го объясняется тем, что возможность овладения наиболее сложными 
вариантами гимнастических движений во многом зависит от содер-
жания и качества освоения материала, планируемого на начальных 
этапах обучения гимнастов.

В науке и практике спортивной гимнастики сложилось прави-
ло (принцип) выбора упражнения, позволяющее в некоторой степени 
решать отмеченные проблемы. Коротко оно формулируется так: от 
базовых навыков к целостным упражнениям конкурентоспособным 
соревновательным комбинациям. Таким образом, всеми известный 
дидактический принцип «от простого к сложному» несколько транс-
формируется в принцип «от базового к его разновидностям» [23].

Цель базовой подготовки заключается в освоении относительно 
небольшой группы упражнений, их связок и комбинаций, структура 
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которых соответствует требованиям, предъявляемым к выполнению 
наиболее сложных соревновательных упражнений. В связи с этим, 
необходимо как можно точнее определить набор упражнений, кото-
рый составит основу технической подготовки гимнастов на началь-
ном этапе обучения [4, 11, 57].  

Разнообразные гимнастические движения можно сгруппиро-
вать по принципу однотипных упражнений, которые подчиненны об-
щим биомеханическим закономерностям. В процессе подобной клас-
сификации большую важность несут понятия базовых и профили-
рующих упражнений. Их немного, но они определяют техническую 
составляющую гимнастических упражнений.

Ю. К. Гавердовским [11–18] разработана структура целостной 
системы программной специальной технической подготовки в спор-
тивной гимнастике на основе базовых упражнений, где выделены 
следующие их категории: начальная школа, базовые блоки, целост-
ные базовые упражнения, базовые комбинации.

Начальная школа представляет собой формирование наиболее 
простых, но важных элементы техники и стиля движений. Это, пре-
жде всего, формирование элементов рабочей осанки, рациональных 
поз и простейших действий с особенностями исполнения присущими 
гимнастическому стилю.

Базовые блоки или базовые навыки, как их еще называют, это 
специфические, как правило, сложнокоординационные двигательные 
действия, представляющие собой подсистему целостного движе-
ния, доведенные в исполнении до высочайшей степени автоматизма. 
Это такие действия как: отталкивания руками и ногами, приземле-
ния, опорные и безопорные вращения тела, удержание рабочей позы 
(«динамическая осанка»), навыки владения равновесными позами на  
основе стойки на руках.

Целостные базовые упражнения представляют собой систем-
но завершенные упражнения, играющие не только роль соревнова-
тельных движений, но крайне важные и как средство специальной 
технической подготовки (СТП). В данной структуре принято выде-
лять профилирующие упражнения и упражнения служебного харак-
тера. Термин «профилирующее упражнение» связан с понятием 
структурного профиля, под которым понимается группа родственных 
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упражнений, различающихся только действиями реализации и за-
вершения [12]. Служебные упражнения или энергообеспечивающие 
и связующие движения играют скорее вспомогательную роль, явля-
ясь, как правило, несложными упражнениями, но позволяющими 
накопить энергию для реализации более сложных профилирующих 
упражнений.  

Вопросы «Чему учить?» и «Как учить?» ставили и ставят мно-
гие специалисты в области гимнастики. Существует необходимость 
четко обозначить тот объем упражнений, который позволит качествен-
но подготовить гимнаста экстра-класса. В тоже время, наблюдается 
нехватка специализированной научно-обоснованной и методической 
литературы посвященной реализации данной задачи при подготовке 
гимнастов в условиях разных специализированных учреждениях. 

В связи с этим, в данном учебно-методическом пособии пред-
принята попытка помочь тренерам разрешить противоречие между 
наличием высокой конкуренции, требующей от спортсмена раннего 
освоения и стабилизации техники сложнокоординационных упраж-
нений, с одной стороны, и отсутствием единых унифицированных 
программ технической подготовки гимнастов, проектируемых на ос-
нове объективных модельных показателей базовых элементов, с дру-
гой стороны; а также противоречие между  необходимостью инди-
видуализации процесса технической подготовки, как условия учета 
резервных возможностей спортсмена, с одной стороны, и отсутствия 
обоснованных строго-регламентированных компонентов подготов-
ленности, препятствующих форсированию технической подготовки 
спортсмена, с другой стороны.
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Структура и содержание технической подготовки 
в спортивной гимнастике

Подготовка в спортивной гимнастике непосредственно выража-
ется в освоении гимнастами техники соревновательных и специально- 
подготовительных упражнений и формировании должного уровня 
физической и функциональной готовности для демонстрации сорев-
новательных программ на высочайшем качественном уровне. 

Техника исполнения гимнастического упражнения  представля-
ет собой целесообразный способ или совокупность способов управ-
ления движениями, обеспечивающими успешное выполнение двига-
тельной задачи. Именно качество исполнения упражнения, а также  
устойчивость характеризуют техническое мастерство гимнастов.

Техника гимнастического упражнения — это объективная как 
по содержанию, так и по форме модель структуры движений (обра-
зец, эталон). Она разрабатывается  на основе количественного и каче-
ственного биомеханического анализа структуры движений, ее морфо-
логического, биохимического, физиологического и психологического 
обеспечения. Это — очень сложная динамическая функциональная 
система. В ней в функциональное взаимодействие вовлекаются инди-
видуальные свойства (способности), относящиеся ко всем подструк-
турам личности гимнаста.

Техническая структура гимнастических упражнений — это 
стабилизированная взаимосвязь технических действий и движений 
гимнаста во времени и пространстве. Структуры гимнастических 
элементов, входящих в комбинацию или связку, соединяются друг 
с другом. В то же время каждый элемент сам по себе является систе-
мой движений, обладающей своим составом и структурой, которые 
определяются в результате системно-структурного анализа техники.

Подготовка гимнастов строится на принципах системного под-
хода. При этом она имеет интегральный характер со значительным 
и довольно глубоким взаимопроникновением различных видов под-
готовки (физической, технической, тактической, психологической). 
Такая форма интегральной подготовки гимнастов требует серьезного 
внимания к организации тренировочного процесса.
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