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В статье представлены данные 
о динамике технической подготов­
ленности гимнасток национальной 
команды Республики Беларусь в го­
дичном макроцикле 2017-2018 го­
дов. Результаты исследования по­
казали наличие прироста уровня 
технического мастерства спортсме­
нок в видах гимнастического много­
борья. Однако для завоевания инди­
видуальных олимпийских лицензий 
в 2019 году необходимо внести кор­
рективы в тренировочный процесс 
ведущих гимнасток страны.
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Data on dynamics of technical preparedness of 
gymnasts of the National Team of the Republic of 
Belarus in the yearly macrocycle of 2017-2018 are 
provided in the article. Research results demonstrate 
the gain in the level of gymnasts’ technical skill 
in the all-around gymnastics. However, to win 
individual Olympic licenses in 2019 it is necessary 
to make amendments in the training process of the 
leading gymnasts of the country.
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лимпийских играх в соревнованиях по 
спортивной гимнастике у женщин разыгрывается 
6 комплектов наград: в командном зачете, в мно­
гоборье, в четырех отдельных видах многоборья.

В 2019 году перед ведущими спортсменками 
национальной команды поставлена серьезная за­
дача -  завоевание личных лицензий для участия 
на Олимпийских играх 2020 года, что предпола­
гает наличие у гимнасток высокого уровня спор­
тивного мастерства.

48

При подготовке гимнасток высокой квалифи­
кации к официальным международным отбороч­
ным стартам особую актуальность представляет 
получение срочной информации о состоянии их 
технической подготовленности и выявлении фак­
торов, влияющих на ее уровень.

Цель исследования -  выявить динамику 
технической подготовленности гимнасток наци­
ональной команды Республики Беларусь в годич­
ном макроцикле 2017-2018 годов.
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Задачи исследования
1. Выявить динамику технической подго­

товленности гимнасток национальной команды 
Республики Беларусь в годичном макроцикле 
2017-2018 годов.

2. Определить основные факторы, влияю­
щие на уровень технической подготовленности 
гимнасток.

3. Разработать методические рекомендации 
тренерам и спортсменкам для повышения эффек­
тивности тренировочной и соревновательной де­
ятельности гимнасток в 2019 году.

Контроль технической подготовленности 
(в дальнейшем -  ТП) гимнасток на этапе подго­
товки и отбора к Олимпийским играм 2020 года 
приобретает особую значимость. Выявление ди­
намики технической подготовленности гимна­
сток в годичном макроцикле 2017-2018 годов по­
зволит оперативно внести необходимые коррек­
ции в учебно-тренировочный процесс гимнасток 
и определить факторы, определяющие ее рост.

Анализ моделей подготовки и результатов 
выступления женской национальной команды 
(НК) на международных соревнованиях в 2016­
2017 годах показал, что причинами неудовлетво­
рительного выступления гимнасток являются:

-  низкий уровень трудности соревнователь­
ных программ (оценка «D»);

-  низкий уровень исполнительского мастер­
ства соревновательных программ (оценка «Е»);

-  низкий уровень стабильности выполнения 
соревновательных программ, зависящий от уров­
ней технической и специальной физической под­
готовленности, а также функциональной готовно­
сти спортсменок.

Контроль технической подготовленности 
(в дальнейшем -  ТП) гимнасток на этапе подго 
товки и отбора к Олимпийским играм 2020 года 
приобретает особую значимость. Выявление ди­
намики технической подготовленности гимна­
сток в годичном макроцикле 2017-2018 годов по­
зволит оперативно внести необходимые коррек­
ции в учебно-тренировочный процесс гимнасток 
и определить факторы, определяющие ее рост.

Техническая подготовленность гимнасток 
НК на конец 2017 года представлена в таблице 1.

В результате анализа выявлено, что на ноябрь 
2017 года гимнастки НК имели средний и ниже 
среднего уровни технической подготовленности 
(отставание от лидеров мировой гимнастики -  
3,0-5,0 балла). Наиболее отстающими у женщин 
являлись 2 вида: опорный прыжок и упражнения 
на брусьях (отставание от лидеров мировой гим­
настики составляет 1,3-1,4 балла). Намного луч­
ше показатели в упражнениях на бревне и воль­
ных упражнениях (отставание от лидеров миро­
вой гимнастики составляет 0,5-0,7 балла).

Таблица 1. -  Техническая подготовленность (ТП) гимнасток национальной команды в видах многоборья, ноябрь 2017 года

№ Ф.И. d  7 
^  й

Опорный прыжок
Упр. на р/в 

брусья. Упр. на бревне
Вольные

упражнения Сумма баллов

О.Т. О.И. Ок.О о .Т. О.И. Ок.О. О.Т. О.И. Ок.О. О.Т. О.И. Ок.О. О.Т. О.И. Ок.О.

1 Т-а А. 2001,
МС

4,6 9,3 13,9 4,6 6,9 11,5 5,0 6,7 11,7 4,6 8,0 12,6 18,8 30,9 49,7

2 М-а Ж. 2003,
КМ С

4,0 9,0 13,0 4,5 7,1 11,6 4,7 7,1 11,8 4,4 8,0 12,4 17,6 31,2 48,8

3 В-а А. 2003,
КМ С

4,2 9,2 13,4 3,0 7,0 10,0 4,8 7,0 11,8 4,5 8,0 12,5 16,5 31,2 47,7

4 Л-я М. 2002,
МС

3,9 8,9 12,8 3,6 6,0 9,6 5,5 6,4 11,9 4,7 7,9 12,6 17,7 29,2 46,9

5 А-а А.
2003, ^  
КМ С

4,2 8,8 13,0 4,8 7,0 11,8 5,1 5,9 11,0 4,7 7,1 11,8 18,8 28,8 47,6

6 С-я А. 2004,
КМ С

4,0 7,9 11,9 2,9 8,3 11,2 5,0 6,1 11,1 4,4 8,1 12,5 16,3 30,3 46,6

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ 4,2 8,8 13,0 3,9 7,1 11,0 5,0 6,5 11,5 4,6 7,8 12,4 17,6 30,2 47,9

М ЕДИАНА 4,1 9,0 13,0 4,1 7,0 11,4 5,0 6,5 11,7 4,6 8,0 12,5 17,7 30,6 47,6

ДИСПЕРСИЯ 0,1 0,3 0,5 0,7 0,5 0,8 0,1 0,2 0,2 0,0 0,1 0,1 1,2 1,0 1,3

СТАНД. ОТКЛОН. 0,3 0,5 0,7 0,8 0,7 0,9 0,3 0,5 0,4 0,1 0,4 0,3 1,1 1,0 1,2

М ИНИМ АЛЬНОЕ 3,9 7,9 11,9 2,9 6,0 9,6 4,7 5,9 11,0 4,4 7,1 11,8 16,3 28,8 46,6

М АКСИМ АЛЬНОЕ 4,6 9,3 13,9 4,8 8,3 11,8 5,5 7,1 11,9 4,7 8,1 12,6 18,8 31,2 49,7

Примечание:
1) О.Т. -  оценка трудности упражнения, в баллах;
2) О.И. -  оценка исполнения упражнения, в баллах;
3) Ок.О. -  окончательная оценка, в баллах.
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По оценке исполнительского мастерства 
женской НК также выявлены отставания от уров­
ня лучших мировых многоборок и специалисток 
в отдельных видах, в среднем по 0,7 балла на од­
ной гимнастке (в опорных прыжках -  0,50 балла, 
на брусьях -  1,0 балла, на бревне -  0,60 балла, 
в вольных упражнениях -  0.70 балла).

В командных соревнованиях отставания 
в данном компоненте могут достигать до 3 бал­
лов на результате одной гимнастки и до 10 баллов 
на результате команды в целом.

Эти серьезные отставания женской НК выяв­
лены без учета падений со снарядов в процессе 
исполнения соревновательных упражнений. Ана­
лиз результатов выступления гимнасток НК на 
чемпионатах Европы и мира в 2016-2017 годах 
позволил выявить, что по показателям стабиль­
ности исполнения соревновательных программ 
потери составляют (по средним данным) от 4,0 
до 8,0 баллов в каждом отдельном соревновании.

Результаты обследований и рекомендации 
специалистов в начале 2018 года были обсуж­
дены с тренерским составом НК по гимнастике 
спортивной. Была проведена консультативная ра­
бота с тренерами и спортсменками с предложени­
ями по повышению уровней технической и спе­
циальной физической подготовленности за счет 
использования в тренировочном процессе пред­
ложенных комплексов специальных физических 
упражнений на различные мышечные группы.

Тренерам были даны следующие практиче­
ские рекомендации по технической подготовке 
гимнасток:

1. Значительно повышая трудность соревно­
вательных упражнений тренерам и спортсменам 
необходимо помнить об исполнительском мастер­
стве. Элементы, выполненные с грубыми ошиб­
ками (сбавка -  0,5 балла) и падениями с гимна­
стических снарядов (сбавка -  1,0 балл), не будут 
учтены при оценке трудности упражнений;

2. Трудность соревновательных упражнений 
должна соответствовать уровню исполнительско­
го мастерства гимнасток;

3. Соревновательные упражнения с невы­
сокой базовой оценкой (оценкой за трудность), 
выполненные на хорошем техническом уровне,

меют преимущество перед более сложными 
ражнениями, выполненными с грубыми техни­

ческими ошибками и падениями со снаряда;
4. Постепенное повышение уровня техниче­

ской подготовленности гимнасток НК по иссле­
дуемым показателям, согласно разработанным 
моделям подготовки и учетом их уровня СФП, по­
зволит спортсменкам к 2020 году выйти на техни­
ческий уровень, позволяющий успешно решить 
задачу отбора на Олимпийские игры 2020 года.

В ноябре 2018 года было проведено повтор­
ное исследование технической подготовленности 
шести ведущих гимнасток национальной коман­
ды в видах многоборья.

Результаты представлены в таблице 2.
Сравнительный анализ показателей техниче­

ской подготовленности гимнасток национальной 
команды в годичном макроцикле 2017-2018 гг. 
позволил выявить положительную динамику 
прироста результатов относительно 2017 года 
(таблица 3).

Результаты спортсменок в многоборье зна­
чительно увеличились по средним данным, на 
2,9 балла (6 %). Лучшие показатели (относи­
тельно 2017 года) выявлены у А-а А. -  5,0 бал­
ла (11 %) и В-а А. -  4,3 балла (9 %). Невысо­
кие результаты прироста показали 4 гимнастки: 
Л-я М. -  2,7 балла (6 %), М-а Ж. -  1,5 балла (3 %), 
Т-а А. -  2,0 балла (4 %), С-я А. -  1,7 балла (4 %).

Хочется отметить наличие прироста техни­
ческого мастерства гимнасток НК в годичном ма­
кроцикле 2017-2018 гг. в отдельных видах много­
борья (рисунок 1).

На рисунке 1 видно, что трудность упражне­
ний на брусьях у гимнасток значительно возрос­
ла -  на 24 %. В остальных видах многоборья из­
менения несущественны: на бревне снизилась на 
4 %, на вольных упражнениях снизилась на 2 %, 
в опорном прыжке увеличилась на 1 %. В целом 
в гимнастическом многоборье трудность упраж­
нений увеличилась на 3 % (несущественно).

Оценка за исполнение упражнений на бру­
сьях у гимнасток значительно возросла -  на 16 %, 
в упражнениях на бревне на 13 %, на вольных 
упражнениях на 5 %, в опорном прыжке оценка 
существенно не изменилась -  на 1 %. В целом 
в гимнастическом многоборье исполнительское 
мастерство гимнасток возросло на 8 %.

Техническая подготовленность гимнасток 
НК в годичном макроцикле 2017-2018 гг., харак­
теризуемая величиной окончательных оценок за 
выполнение упражнений, значительно возросла в 
упражнениях на брусьях -  на 18 %. Менее суще­
ственный прирост результатов в упражнениях на 
бревне -  5 % и в гимнастическом многоборье -  
6 %. Прирост оценок на вольных упражнениях и 
в опорном прыжке незначителен (соответственно 
2 % и 1 %).

Подводя итоги, хочется отметить, что главный 
«скачок» результатов как по трудности упражне­
ний (24 %), так и в оценке за исполнение (16 %), 
произошел в ранее отстающем и самом техниче­
ски сложном виде гимнастического многоборья -  
в упражнении на разновысоких брусьях.

В апреле 2018 года было проведено исследо­
вание, целью которого являлась оценка уровня
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Таблица 2. -  Техническая подготовленность (ТП) гимнасток национальной команды в видах многоборья, ноябрь 2018 года

№ Ф.И. d  7
Опорный прыжок

Упр. на р/в 
брусьях Упр. на бревне

Вольные
упражнения Сумма баллов

О.Т. О.И. Ок.О О.Т. О.И. Ок.О. О.Т. О.И. Ок.О. О.Т. О.И. Ок.О. О.Т. О.И. Ок.О.

Т-а А. 2001,
МС

4,6 9,5 14,1 4,7 8,7 13,4 4,8 6,3 11,1 4,6 8,5 13,1 18,7 33,0 51,7

2 М-а Ж. 2003,
КМ С

4,0 8,8 12,8 5,2 8,5 13,7 4,6 6,9 11,5 4,3 8,0 12,3 18,1 32,2 50,3

3 В-а А. 2003,
КМ С

4,6 8,8 13,4 4,5 8,3 12,8 4,9 7,8 12,7 4,6 8,6 13,2 18,6 33,4 52,0

4 Л-я М. 2002,
М С

3,5 8,7 12,2 4,3 8,1 12,4 4,7 7,9 12,6 4,2 8,2 12,4 16,7 32,9 49,6

5 А-а А.
2003,
КМ С

4,2 9,3 13,5 5,3 9,7 15,0 5,0 6,9 11,9 4,7 7,5 12,2 19,2 33,4 52,6

6 С-я А. 2004,
КМ С

4,0 8,6 12,6 4,2 5,8 10,0 4,7 8,3 13,0 4,3 8,4 12,7 17,2 31,1 48,3

СРЕДНЕЕ ЗНАЧЕНИЕ 4,2 8,9 13,1 4,7 8,2 12,9 4,8 7,3 12,1 4,5 8,2 12,7 18,1 32,7 50,8

М ЕДИАНА 4,1 8,8 13,1 4,6 8,4 13,1 4,8 7,3 12,3 4,5 8,3 12,6 18,4 33,0 51,0

ДИСПЕРСИЯ 0,2 0,1 0,5 0,2 1,7 2,8 0,0 0,6 0,6 0,0 0,2 0,2 0,9 0,8 2,7

СТАНД. ОТКЛОН. 0,4 0,4 0,7 0,5 1,3 1,7 0,1 0,8 0,7 0,2 0,4 0,4 1,0 0,9 1,6

М ИНИМ АЛЬНОЕ 3,5 8,6 12,2 4,2 5,8 10,0 4,6 6,3 11,1 4,2 7,5 12,2 16,7 31,1 48,3

М АКСИМ АЛЬНОЕ 4,6 9,5 14,1 5,3 9,7 15,0 5,0 8,3 13,0 4,7 8,6 13,2 19,2 33,4 52,6

Примечание:
1) О.Т -  оценка трудности упражнения, в баллах;
2) О.И. -  оценка исполнения упражнения, в баллах:
3) Ок.О. -  окончательная оценка, в баллах.

^реднее значение прироста оценки трудности 
Среднее значение прироста оценки за исполнение 

■ Среднее значение прироста окончательной оценки

Рисунок 1. -  Прирост показателей технической подготовленности гимнасток НК в годичном макроцикле
2017-2018 гг.

развития координационных способностей и кон­
диционной подготовленности гимнасток НК.

Согласно плановым заданиям была проведе- 
ценка координационных способностей спорт­

сменок в тестах различной координационной 
направленности, определение их кондиционной 

одготовленности на основе выполнения FMS- 
теста. По результатам тестирования подготовлены 
заключения и проведена консультация тренеров 
по вопросам коррекции тренировочного процесса.

В целом у гимнасток НК отмечается сред­
ний уровень координационной и кондиционной

подготовленности. В тренировочном процессе 
рекомендуется применять упражнения для со­
вершенствования статического и динамического 
равновесия, а также увеличения подвижности в 
суставах. Для обучения новым упражнениям ре­
комендуется использовать как методы объясне­
ния и показа, так и направленного прочувствова­
ния двигательного действия.

Результаты данного исследование указывают 
на значительный координационный потенциал 
и хорошую вестибулярную устойчивость гимна­
сток НК, а значит, на их готовность к выполне­
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Таблица 3. -  Динамика результатов ТП гимнасток НК в годичном макроцикле 2017-2018 гг. в гимнастическом много­
борье

№
п/п

Ф.И. Опорный прыжок Упр. на р/в 
брусьях Упр. на бревне Вольные

упражнения
ОТ. О.И. Ок.О ОТ. О.И. Ок.О. ОТ. О.И. Ок.О. ОТ. О.И. Ок.О.

1 Т-а А. 18,8 30,9 49,7 18,7 33,0 51,7 -0,1 2,1 2,0 -1 % 7 % 4 %
2 М-а Ж. 17,6 31,2 48,8 18,1 32,2 50,3 0,5 1,0 1,5 3 % 3 % 3 %
3 В-а А. 16,5 31,2 47,7 18,6 33,4 52,0 2,1 2,2 4,3 13 % 7 % 9 %
4 Л-я М. 17,7 29,2 46,9 16,7 32,9 49,6 -1,0 3,7 2,7 -6 % 13 % 6%
5 А-а А. 18,7 28,9 47,6 19,2 33,4 52,6 0,5 4,5 5,0 3 % 16 % 11 %
6 С-я А. 16,3 30,3 46,6 17,2 31,1 48,3 0,9 0,8 1,7 6 % 3 % 4 %

Среднее значение 17,6 30,3 47,9 18,1 32,7 50,8 0,5 2,4 2,9 3 % 8 % 1^6 %
а -  среднее квадратическое 

отклонение 0,80 0,8 0,9 0,76 0,68 1,35 0,69 1,14 1,19 0,04 0,04 0,03

Примечание:
1) О.Т -  оценка трудности упражнения, в баллах;
2) О.И. -  оценка исполнения упражнения, в баллах;
3) Ок.О. -  окончательная оценка, в баллах.

нию элементов высокой трудности (групп D-F) 
в упражнениях на бревне.

Поэтому в годичном макроцикле 2019 года 
тренерскому составу рекомендуется уделять осо­
бое внимание технической подготовке гимнасток 
в упражнениях на бревне. Гимнастки готовы к уве­
личению трудности элементов и исполнительского 
мастерства, к повышению композиционной слож­
ности соревновательных упражнений на бревне.

Полученный в 2018 году прирост результатов 
технической подготовленности стал возможным 
благодаря хорошему уровню развития физиче­
ских качеств гимнасток, что подтверждают их 
показатели тестирования по специальной физи­
ческой подготовленности.

Этот прогресс в технической подготовленно­
сти гимнасток позволит женской национальной 
команде в дальнейшем быть конкурентоспособ­
ной на международных соревнованиях.

Для дальнейшего повышения уровня техни­
ческой подготовленности гимнасток НК в учеб­
но-тренировочном процессе при подготовке ко II 
Европейским играм, чемпионатам Европы и мира 
2019 года необходимо применять ниже представ­
ленные рекомендации.

Методические рекомендации тренерам и спорт­
сменкам для повышения эффективности трениро- 

ной деятельности гимнасток и успешности их 
соревновательных выступлений на официальных 

еждународных соревнованиях 2019 года:
1. Дальнейшее повышение уровня СФП 

гимнасток (упражнения силового характера че­
редовать с растягиванием мышц, участвующих 
в работе).

2. Дальнейшее повышение уровня техниче­
ской подготовленности гимнасток в соответствии 
с их уровнем СФП.

3. Дальнейшее развитие координационных 
способностей гимнасток на основе использова­
ния специальных упражнений на батуте.

4. В учебно-тренировочном процессе необ­
ходимо увеличить долю:

-  акробатической подготовки на батуте;
-  хореографической, прыжковой подготовки;
-  скоростно-силовых упражнений для ног;
-  упражнений для восстановления мышц 

и опорно-двигательного аппарата (специальные 
комплексы для профилактики позвоночника).

5. Привлечение для работы с гимнастками 
психолога и мануального терапевта.

6. Для повышения функциональных воз­
можностей гимнасток продолжить выполнение 
комплексов дыхательных упражнений.
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