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АННОТАЦИЯ 
Цель. Разработать макрометодику обучения 
юных гимнасток спортивным упражнениям на 
этапе специализированной базовой подготовки. 
Методы. Анализ научно-методической литера-
туры, наблюдение, анкетирование, видеоком-
пьютерное программирование, моделирование 
техники гимнастических упражнений, метод 
позных ориентиров движений, экспертных оце-
нок, педагогический эксперимент, тестов и конт-
рольных заданий, математическая статистика. В 
исследовании приняли участие 19 юных гимна-
сток, в возрасте 12–15 лет. 
Результаты. Макрометодика обучения базовым, 
трудным и высокой трудности гимнастическим 
упражнениям на этапе специализированной ба-
зовой подготовки функционирует как целостная 
система, интегрирующая двигательную, биоме-
ханическую, дидактическую, технологическую 
структуры спортивных упражнений с учетом 
индивидуально-возрастных показателей физиче-
ского развития, специальной подготовленности, 
кинематических и динамических показателей 
спортивной техники упражнений. 
Заключение. Установлена теоретико-практи-
ческая целесообразность реализации макро-
методики обучения гимнастическим упражне-
ниям. 
Ключевые слова: спортивная гимнастика, 
виды многоборья, базовая подготовка, юные 
гим настки, макрометодика, упражнения, спор-
тивная техника, обучение, результат.

АBSTRACT 
Objective. To develop macromethodology for 
teaching young female gymnasts at the stage of 
specialized basic training. 
Methods. Analysis of scientific-methodical lite-
rature, observations, questionnaire survey, video-
computer programming, modelling the technique 
of gymnastic exercise, method of posture land-
marks of motions, expert estimates, pedagogical 
experiment, tests and control tasks, mathematical 
statistics. The study involved 19 female gymnasts 
from 12 to 15 years old.
Results. The macromethodology for teaching 
basic, difficult and very difficult exercises at the 
stage of specialized basic training is functioning as 
an in-tegral theoretical and methodological sys-
tem integrating motor, biomechanical, didactical, 
technological structure of sports exercises with 
consideration of individual age-related indices of 
physical development, special preparedness, kine-
matic and dynamic indices of the sports technique 
of exercises. 
Conclusion. It was established theoretical and 
practical expediency of realization of the macro-
methodology for teaching gymnastic exercises. 
Key words: artistic gymnastics, all-around event, 
specialized basic preparation, young female gym-
nasts, macromethodology, exercises, sports tech-
nique, teaching, result.
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Основы макрометодики обучения спортивным упражнениям  
(на материале женских видов гимнастического многоборья)

Постановка проблемы. Современная 
спортивная гимнастика развивается в со-
ответствии с закономерностями и тенден-
циями мирового спорта [1, 9, 11, 18, 20, 21, 
23, 32, 41, 56]. Основными направлениями, 
характерными для спортивной гимнастики, 
являются рост трудности соревновательных 
программ в видах многоборья, повышение 
качества исполнительского мастерства, рас-
ширение географии развития спортивной 
гимнастики в мире и увеличение количества 
стран, гимнасты которых завоевывают ме-
дали на крупных международных турнирах, 
в том числе на Олимпийских играх.

На протяжении олимпийских циклов 
подготовки сформирована концепция разви-
тия и совершенствования спортивной гим-
настики, обоснована методология проведе-
ния многолетнего учебно-тренировочного 
процесса и соревновательной деятельности. 
Специалисты [10, 13, 14,16, 17, 26–30, 37, 46, 
48, 56] постоянно анализируют комбинации 
лидеров мировой спортивной гимнастики 
с целью построения стратегии управления 
совершенствованием соревновательных 
программ путем проектирования и констру-
ирования упражнений, поиска актуальных 
технологий современного обучения про-
филирующим структурным группам упраж-
нений, переноса элементов с одного вида 
многоборья на другой для того, чтобы ком-
бинации стали динамичными, были сведены 
к минимуму паузы между выполняемыми 
элементами, а стабильность и надежность 
соревновательных программ возросли. 

Важная роль отводится совершенство-
ванию видов гимнастического многоборья, 
увеличению количества упражнений разных 
структурных групп трудности на снарядах 
и количества детских и юношеских сорев-
нований, в том числе участие в Юношеских 
Олимпийских играх с высокими требовани-
ями к трудности упражнений, выдвинутых 
Международной федерацией гимнастики 
(FIG) к юным гимнасткам и их соревнова-
тельным программам в видах многоборья. 
В учебно-тренировочном процессе большое 
внимание уделяется специальной физиче-
ской (двигательной) и технической подго-

товке гимнасток. Современная спортивная 
гимнастика активно коммерциализируется 
и становится более профессиональной. Воз-
растает спортивная конкуренция нацио-
нальных сборных команд, которая обнажила 
ряд проблем спортивной подготовки гим-
насток, среди которых невысокая базовая и 
специальная техническая подготовленность 
выполнения трудных упражнений, а также 
низкая их стабильность, демонстрируемая в 
условиях соревнований. Проблемы вызваны 
форсированным обучением упражнениям 
возрастающей трудности, большим объ-
емом выполняемой работы на начальном 
и базовых этапах подготовки, отсутствием 
обязательной программы, а также ново-
введениями в правилах соревнований FIG. 
Тренеры ведут спортивную подготовку с 
юными гимнастками с раннего возраста, 
чтобы, примерно, к началу пубертатного 
периода овладеть не только «школой дви-
жений» и упражнениями базового уровня, 
но и трудными, а также высокой трудности, 
т. е. выполнять упражнения из таблиц групп 
трудности FIG – «D», «E», «F» и даже «G» (в 
опорном прыжке – пять групп прыжков, 
имеющих возрастающую трудность) [39].

В специальной научно-методической 
литературе представлено обоснование ба-
зовой подготовки спортсменов, на основе 
которого должны осуществляться поэтапное 
улучшение учебно-тренировочного процес-
са и совершенствование соревновательной 
деятельности [1, 3, 9, 11, 13, 18, 19, 21, 23, 25, 
32–34, 36, 53]. Профессор Ю. К. Гавердовский 
отмечает, что в отличие от видов спорта типа 
легкой атлетики и всевозможных локомо-
ций, игр, единоборств, штанги, технических 
видов и др., технико-эстетические виды 
спорта на протяжении всей карьеры спорт-
смена требуют постоянного обновления и 
качественного усложнения соревнователь-
ной программы. До 80 % всего времени за-
нятий (не считая соревнований) гимнасты, 
акробаты, фигуристы «тратят» на освоение 
и совершенствование именно техники 
упражнений, т.е. на обучение и технически 
ориентированную тренировку [9]. Вместе с 
тем анализ опыта практической работы тре-
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неров показывает, что нормативных актов 
(логистически построенных планов подго-
товки юных гимнасток с учетом возрастных 
особенностей, разрядных требований, на-
личия учебных программ, методических 
материалов и технологий их реализации), 
которые бы обеспечили успешность базовой 
и специальной технической подготовки на 
системной основе, недостаточно либо они 
отсутствуют.

Основной объем учебно-тренировочной 
работы и большое количество занятий в не-
делю приходится на этап специализирован-
ной базовой подготовки (ЭСБП). Для освое-
ния на этом этапе собраны воедино базовые, 
трудные, высокой трудности и сверхтрудные 
упражнения. В Румынии, которая считается 
«гимнастической державой», соревнова-
тельная деятельность начинается с девяти 
лет. В то же время Федерация спортивной 
гимнастики этой страны и ее тренеры не 
в полной мере располагают необходимой 
учебной и методической литературой для 
проведения занятий на этапах начальной, 
предварительной базовой и специализиро-
ванной базовой подготовки. С 11 лет юные 
гимнастки приступают к освоению трудных 
упражнений, а в возрасте 12–15 лет (этап 
специализированной базовой подготовки) 
осваивают упражнения высокой трудности 
и сверхтрудные из Правил соревнований FIG. 

Анализ подготовки юных гимнасток по-
казывает, что тренеры в условиях «гонки» 
за спортивными результатами, без должно-
го научно обоснованного учета возрастных 
особенностей, когда еще окончательно не 
сформирован двигательный навык, ускорен-
но обучают упражнениям, совершенствуют 
индивидуальный стиль спортивной техники 
на фоне допускаемых технических ошибок 
при выполнении упражнений [1, 3, 20, 22, 41, 
45, 48, 51, 56]. 

Для овладения большим количеством 
упражнений со сложной координационной 
структурой движений, занимающимся не-
обходимо многократно их повторять. Не-
редко делать это приходится в течение де-
сяти-одиннадцати учебно-тренировочных 
занятий в неделю, выполнять интенсивно, 
часто в условиях чувства страха от предсто-
ящего исполнения сложного упражнения, 
что приводит к снижению качества обучения 
и спортивной подготовки. «В конце третьего 
этапа многолетней подготовки – этап специ-
ализированной базовой подготовки – коли-
чество тренировочных занятий в течение 

недельного микроцикла может увеличить-
ся до 7 – 9, а на последующих до 10–12 и 
более. … Двухразовые занятия, проводи-
мые в течение дня, стали использоваться 
даже при подготовке детей и подростков. В 
дальнейшем стало ясно, что столь большое 
количество занятий связано со снижением 
качественных характеристик тренировоч-
ного процесса, чревато переутомлением, 
форсированием их подготовки» [19]. Тренер 
фактически форсирует переход недостаточно 
подготовленных гимнасток на следующий 
этап подготовки. Такая несовершенная учеб-
но-тренировочная и соревновательная кон-
струкция, созданная в угоду сиюминутным 
спортивным достижениям юных гимнасток, 
видимо, присуща базовым этапам подготов-
ки спортсменок многих стран. 

Совокупный объем работы юных гимна-
сток на этапе специализированной базовой 
подготовки велик и для его выполнения не-
обходима большая интенсивность занятий, к 
которой детский и подростковый организм 
не подготовлен. Профессор В. Н. Платонов 
отмечает: «Сегодня нельзя упускать из поля 
зрения очевидный факт, согласно которому 
женская спортивная гимнастика за послед-
ние 20–30 лет превратилась в вид спорта 
для 14–16-летних девочек с массой тела 
33–42 кг, ростом 138–145 см, явно выра-
женным мужским типом телосложения, с 
форсированной специальной подготовкой 
уже в 8–10-летнем возрасте, со всякого рода 
манипуляциями, ограничивающими есте-
ственное для женского организма развитие 
в пубертатном периоде, и серьезнейшими 
проблемами со здоровьем уже во время 
занятий спортом, не говоря о последующей 
послеспортивной жизни. Такое развитие 
гимнастики, практически полностью исклю-
чившее возможность достижения успехов 
в этом виде спорта девушек и женщин с 
естественным для женского организма раз-
витием и телосложением, предопределено 
критериями, положенными Международ-
ной федерацией гимнастики (FIG) в основу 
оценки результативности соревновательной 
деятельности» [20]. 

Нами выдвинута гипотеза, согласно ко-
торой процесс эффективного совершенство-
вания спортивно-технического мастерства 
юных гимнасток (без форсированного обу-
чения, натаскивания на спортивный резуль-
тат и ущерба для здоровья) должен быть 
построен на некоторой большой методике, 
охватывающей и управляющей составляю-

щими процесса преподавания и учения на 
ЭСБП в соответствии с возрастными особен-
ностями и годом этапа подготовки, – так 
называемой макрометодике обучения 
спортивным упражнениям (макро – (греч. 
μακρός , μάκρος – макрос) – начальная часть 
слова, указывающая на большие размеры 
или значительную величину, на совокуп-
ность чего-либо; методика – готовый «ре-
цепт», алгоритм, процедура для проведения 
каких-либо нацеленных действий; в образо-
вании – описание конкретных приемов, спо-
собов, техник педагогической деятельности). 
Структурно макрометодика представляет 
функциональную совокупность долговре-
менных программ обучения упражнениям 
«школы движений», базового уровня, спе-
циализации, соревновательных упражнений 
на опорном прыжке, брусьях разной высоты, 
гимнастическом бревне и вольных упражне-
ниях, с соблюдением дидактических требо-
ваний и правил последовательного их осво-
ения и спортивной тренировки. 

Концептуальная сущность макромето-
дики обучения спортивным упражнениям 
юных гимнасток содержит динамически со-
гласованные, внутренне взаимосвязанные 
главную цель и конкретные цели много-
летней спортивной подготовки на осно-
ве экспериментально обоснованных для 
использования элементов двигательной, 
биомеханической, дидактической и техно-
логической структур разучиваемых гимна-
стических упражнений, их связок и комби-
наций. Основой долговременных программ 
обучения являются разработанные логико-
структурные схемы и алгоритмы линейно-
разветвленного программирования, пред-
назначенные для научно обоснованного 
распределения и реализации учебного ма-
териала, содержащего всю линейку базовых, 
трудных и высокой трудности гимнастиче-
ских упражнений, а также вспомогательных 
средств, которые тренеру необходимо ре-
ализовать, а гимнасткам освоить на этапе 
специализированной базовой подготовки с 
учетом конкретного возраста и года этапа. 
Макрометодика содержит научную новизну 
и практическую значимость.

Работа выполнена в соответствии со 
Сводным планом НИР в сфере физической 
культуры и спорта на 2011–2015 гг. Мини-
стерства Украины по делам семьи, молодежи 
и спорта по теме 2.15 «Управление статоди-
намической устойчивостью тела спортсмена 
и системы тел в видах спорта со сложной 
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координационной структурой движений» 
(номер госрегистрации 0111U001726). 

Цель исследования – разработать 
и экcпериментально обосновать основы 
макрометодики обучения юных гимнасток 
спортивным упражнениям в женских видах 
гимнастического многоборья на этапе спе-
циализированной базовой подготовки. 

Методы и организация исследова-
ния: анализ и обобщение данных научно-
методической литературы и опыта тренер-
ской практики; педагогическое наблюдение; 
анкетирование; системно-структурный под - 
ход к оценке спортивной техники гимнасти-
ческих упражнений; видеокомпьютерное 
программирование; моделирование тех-
ники гимнастических упражнений; метод 
позных ориентиров движений; экспертных 
оценок; педагогический эксперимент (кон-

статирующий и формирующий, проведен-
ный техникой одной группы [38]), тестов 
и контрольных гимнастических заданий, 
математическая статистика. В исследовании 
приняли участие 19 юных гимнасток 12– 
15 лет. 

Результаты и их обсуждение. Раз-
работаны основы макрометодики обучения 
гимнастическим упражнениям на этапе спе-
циализированной базовой подготовки в ви-
дах гимнастического многоборья в женской 
спортивной гимнастике (рис. 1). Макроме-
тодика обучения гимнастическим упражне-
ниям как система строится на теории спорта 
и ее практических приложениях [18, 19, 21]; 
тенденциях развития олимпийской спортив-
ной гимнастики [1, 9, 11, 17, 41, 56]; концеп-
циях развития женских видов гимнастиче-
ского многоборья [1, 4, 9, 17, 25, 28–30, 41, 

43, 48, 49]; содержании, современных тре-
бованиях и правилах, разработанных спе-
циалистами для занимающихся спортивной 
гимнастикой на этапе специализированной 
базовой подотовки; освоении оптимального 
количества новых движений как в форме 
учебных заданий, так и в виде упражнений, 
которые находят применение в соревнова-
тельной практике [3, 4, 7, 8, 11, 13, 17, 28, 35, 
44–46, 55]. 

Программную основу макрометодики 
составляют важнейшие элементы специаль-
ной технической подготовки в виде «школы» 
общего и видового назначения, так называ-
емых базовых блоков (простые и сложные 
навыки, лежащие в основе бросковых ма-
хов, отталкиваний, вращений, приземлений, 
равновесий), целостных базовых элементов 
в видах многоборья (разгонных, связующих, 

РИСУНОК 1 – Основы макрометодики 
обучения упражнениям в женских 
видах гимнастического многоборья 
на этапе специализированной базо-
вой подготовки
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«профилирующих»), а также соединений и 
базовых комбинаций [1, 6, 7, 10, 11, 13, 14, 
23, 36, 42, 43, 46].

Макрометодика строится на результатах 
исследования уровня и динамики базовой 
и специальной двигательной подготовлен-
ности, базовой и специальной технической 
подготовленности; уровня освоения разряд-
ного материала, позволяющего выступать 
на соревнованиях и получать квалификацию 
второго, первого взрослого спортивных раз-
рядов, кандидата в мастера спорта, мастера 
спорта. Обязательно регулярно проводить 
педагогический и медико-биологический 
контроль. Ключевая роль в подготовке 
юных гимнасток отводится беспрерывному, 
все усложняющемуся, но управляемому 
учебно-тренировочному процессу освое-
ния базовых, трудных и высокой трудности 
упражнений разных структурных групп в 
опорном прыжке, брусьях разной высоты, 
гимнастическом бревне и вольных упраж-
нениях, из которых формируются произ-
вольные и финальные соревновательные 
программы гимнасток. При этом биомеха-
нические показатели спортивной техники 
(особенно ее узловые элементы [5, 15, 16, 
24, 35, 45, 52]) в фазовой структуре гимна-
стических упражнений – пусковая поза тела, 
мультипликация позы/поз тела, итоговая 
поза тела (устойчивое приземление), демон-
стрируемые юными гимнастками на снаря-
дах на ЭСБП, представляют один из важных 
структурных элементов общей системы 
технической подготовки и технической под-
готовленности. Речь идет об использовании 
в процессе учебно-тренировочных занятий 
метода позных ориентиров движений, пред-
назначенного для анализа и оценки узловых 
элементов спортивной техники упражнений 
со сложной координационной структурой 
движений [2, 4, 7, 24, 52]. 

Нами идентифицированы: в фазе под-
готовительных двигательных действий  – 
узловой элемент пусковая поза (ПП) тела  – 
биомеханически рациональная поза для 
входа в основную фазу упражнения; в фазе 
основных двигательных действий – узло-
вой элемент мультипликация (МП) позы/поз 
тела, которая определяет состав и структуру 
упражнения и рассматривается как процесс 
последовательного выполнения мгновен-
ных фиксированных поз однопрофильного 
(например, двойное сальто назад в груп-
пировке) или комбинированного профиля 
движений (например, двойное сальто назад 

в группировке с поворотом на 360 ° в первом 
сальто) для создания целостного двигатель-
ного действия, с контролируемой сменой поз 
тела, положений тела; в фазе завершающих 
двигательных действий – итоговая поза 
(ИП) тела – узловой элемент спортивной 
техники, который характеризует устойчи-
вость тела на опоре в интересах завершения 
упражнения или создания условий для вы-
полнения последующей связки упражнений. 

В женской спортивной гимнастике при 
биомеханическом анализе упражнений на 
снарядах метод позных ориентиров дви-
жений применен впервые. Концептуаль-
ная сущность метода позных ориентиров 
движений состоит в том, что каждая пред-
шествующая поза тела в выполняемом 
упражнении должна положительно влиять 
на биомеханику последующей позы тела, что 
позволяет выполнять упражнение без лиш-
них двигательных перестроек с тем, чтобы 
не накапливать технические ошибки в про-
цессе демонстрации упражнения или целой 
комбинации упражнений, демонстрировать 
высокий уровень технической подготовлен-
ности. 

Техническая подготовка – установив-
шийся термин общей методологии спорта, 
в прямом своем значении соответствующий 
любой работе над техникой движения и, пре-
жде всего, освоению и совершенствованию 
упражнений соревновательного арсенала 
спортсменки [9, 12, 18, 21, 37]. В последние 
годы в научно-методической литературе 
экспериментально обосновываются, а в 
практике реализуются такие категории спор-
тивной подготовки, как базовая техническая 
и специальная техническая, под которыми 
авторы [1, 4, 9, 11, 23, 25, 26] рассматривают 
часть учебно-тренировочного процесса, свя-
занную с освоением базовых упражнений 
как основы формирования универсальных 
навыков специального назначения. Тех-
ническая подготовка реализуется на всех 
этапах (стадиях) освоения гимнастических 
упражнений, где первоосновой являются 
такие педагогические процессы, как раз-
витие «школы» движений, формирование 
двигательных представлений о разучива-
емом упражнении – начальное обучение, 
углубленное обучение, закрепление и даль-
нейшее совершенствование элементов со-
ревновательных программ. Процесс этот 
имеет лонгитюдинальный характер, встро-
ен в разработанные нами долговременные 
программы обучения (ДПО) гимнастиче-

ским упражнениям различной координа-
ционной сложности и трудности (рис.  2), 
а также активные периоды их освоения в 
структуре этапа специализированной ба-
зовой подготовки [3, 5, 6, 36]. Главная цель 
(ГЦ) и конкретные цели (КЦ) спортивной под-
готовки, их постоянные динамические связи 
и отношения при реализации в тренировоч-
ных занятиях методов и средств обучения 
упражнениям, являются основой для разра-
ботки и функционирования ДПО, имеющих 
характер действия, пролонгированный раз-
витием женской спортивной гимнастики и ее 
спецификой, возрастными особенностями 
занимающихся, ростом трудности и особен-
ностями развития структурных элементов 
соревновательной деятельности, освоением 
и совершенствованием спортивной техники 
упражнений.

Нами разработаны и прошли экспери-
ментальное обоснование в педагогическом 
эксперименте примерные долговременные 
программы обучения опорным прыжкам, 
упражнениям на брусьях разной высоты, 
гимнастическом бревне и вольных упраж-
нениях. 

На рисунке 2 представлена долговремен-
ная программа обучения опорным прыжкам 
типа Юрченко: Юрченко сальто прогнувшись 
(ЮСП), Юрченко сальто прогнувшись с по-
воротом на 180° (ЮСП180°), Юрченко сальто 
прогнувшись с поворотом на 360 ° (ЮСП360°), 
Юрченко сальто прогнувшись с поворотом на 
540° (ЮСП540°), Юрченко сальто прогнувшись 
с поворотом на 720° (ЮСП720°). Опорные 
прыжки типа Юрченко – одна из наиболее ак-
туальных структурных групп упражнений на 
гимнастическом снаряде «опорный прыжок». 
Следует указать, что еще в 1980-е годы жен-
щины совершили огромный качественный 
прорыв в развитии опорных прыжков. Пер-
вой гимнасткой, которая выполнила прыж-
ки с рондатовым наскоком на мост, а затем 
фляком на коня стала советская гимнастка 
Наталья Юрченко. Уже в 1983 г. она исполни-
ла рондат–фляк–сальто назад в группировке 
с поворотом на 360 °, а к концу 1980-х годов 
этот прыжок стал исполняться прямым те-
лом [5, 10, 11, 14, 41, 43, 49, 50, 52; http://dic.
academic.ru/dic.nsf/ruwiki/66685]. Слева, в ос-
новной графе рисунка, раскрыто содержание 
подразделов ДПО; справа вверху – оптималь-
ный возраст юных гимнасток для освоения 
упражнений. Горизонтальные линии, рас-
положенные в вертикальных столбцах, – это 
преимущественная реализация учебно-мето-
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дических материалов и обучение конкретным 
упражнениям долговременных программ. 
Содержание подразделов включает общую 
и специальную физическую (двигательную) 
подготовку, акробатическую и батутную под-
готовку, базовую техническую подготовку, 

«школу» движений, специальную техниче-
скую подготовку, формирование узловых эле-
ментов спортивной техники; подпрограммы 
обучения опорным прыжкам типа Юрченко: 
ЮСП, ЮСП180°, ЮСП360°, ЮСП540°, ЮСП720°; 
тесты; спортивные разряды. 

Учитывая тот факт, что обучение опор-
ным прыжкам возрастающей трудности рас-
считано на длительный период, разработан-
ный нами дидактический материал строился 
на основе принципов индивидуализации, 
доступности, прочности, сопряженного воз-

РИСУНОК 2 – Долговременная  программа обучения опорным прыжкам типа Юрченко, ее элементы  и логико-структурная схема  реализации 
упражнений, построенная на основе алгоритмов взаимодействия главной цели (ГЦ) и конкретных целей (КЦ) на этапе специализированной ба-
зовой подготовки:
ГЦ – главная цель ДПО: научить опорному прыжку высокой трудности типа Юрченко (ЮСП720°); выполнить требования КМС и МС; КЦ – конкретные цели ДПО: научить опорным прыжкам 
типа Юрченко: ЮСП, ЮСП180°, ЮСП360°, ЮСП540°; выполнить требования спортивных разрядов
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действия, трудности, с учетом дидактиче-
ских правил: индивидуализируй процесс 
обучения, обучай энергично, в обучении иди 
от легкого к трудному, при необходимости – 
от трудного к легкому, сравни, повтори, за-
интересуй, координационные способности 
не одинаковы, выполняй упражнения ста-
бильно, добивайся надежности при выступ-
лении в соревнованиях [2, 3, 35, 36].

Дидактическая структура программы 
обучения опорным прыжкам разработана 
с учетом уровня физической (двигатель-
ной), технической подготовленности, труд-
ности упражнений, подлежащих усвоению, 
адекватности и взаимозависимости ГЦ и 
КЦ, задач обучения, принципов, методов, 
средств, элементов регламентации и кон-
троля, результатов обучения. В ходе прове-
дения эксперимента совершенствовались 
подводящие, подготовительные, имитаци-
онные упражнения, постепенно формиро-
вался индивидуальный стиль спортивной 
техники выполняемых занимающимися 
упражнений. 

Структурные элементы программы, 
такие, как скорость, сенсомоторная коорди-
нация, мышечная сила, скоростно-силовые 
качества, прыгучесть, гибкость, упругожест-
кое взаимодействие конечностей с опорой, 
«школа» движений, акробатическая и ба-
тутная подготовка, реализовались на про-
тяжении всего этапа специализированной 
базовой подготовки. Упражнения подраз-
делов «базовая техническая подготовка», 
«специальная техническая подготовка», 

формирование узловых элементов спортив-
ной техники соревновательных упражнений 
распределены по возрастам и годам этапа 
для того, чтобы обеспечивать управляемую 
(не форсированную) последовательность 
обучения базовым, трудным и высокой 
трудности упражнениям. При обучении 
реализовались соответствующие задачам 
учебно-тренировочного процесса специ-
альные и общедидактические принципы, 
приемы обучения, стандартные програм-
мы, локальные технологии, использовались 
авторские способы достижения результата в 
обучении, а также дополнительные методы, 
активизирующие процесс обучения и совер-
шенствования гимнастических упражнений, 
средства регламентации и контроля, коррек-
ция. Создавались педагогические конструк-
ции и алгоритмы освоения учебного мате-
риала с учетом возраста гимнастки и уровня 
специальной двигательной и специальной 
технической подготовленности. После осво-
ения базового опорного прыжка – Юрченко 
сальто назад прогнувшись (ЮСП) (рис. 3), 
осуществлялось последовательное управ-
ляемое обучение пируэтной группе опор-
ных прыжков: ЮСП180°, ЮСП360°, ЮСП540°, 
ЮСП720°.

На основе биомеханического анализа 
спортивной техники опорных прыжков типа 
Юрченко конкретизированы параметры 
идентифицированных узловых элементов 
спортивной техники, в частности, пусковая 
поза тела (ПП1) – положение тела гимнастки 
в стойке ногами на гимнастическом мостике 

перед подлетом на полфляка в оптимальном 
секторе пространства; ПП2 – максимально 
продольное положение тела гимнастки в 
стойке на руках на опоре о гимнастический 
стол, в оптимальном секторе пространства – 
сальто назад прогнувшись (ЮСП) и сальто 
назад прогнувшись с поворотом на 360° 
(ЮСП360°); мультипликация (МП1) упруго-
жесткой позы тела прогнувшись в первом 
полете, с руками поднятыми вверх и слегка 
отведенными назад в полфляке, после от-
талкивания от мостика; мультипликация 
(МП2) позы тела спортсменки в основной 
фазе упражнения второго полета, после от-
талкивания от гимнастического стола (сальто 
прогнувшись с незначительным сгибанием в 
тазобедренных суставах; сальто прогнув-
шись с поворотом на 360°); итоговая поза 
тела (ИП) в фазе завершающих двигатель-
ных действий – приземление (ключевым 
элементом, характеризующим устойчивые 
приземления при выполнении опорных 
прыжков, является полуприсед с полунакло-
ном туловища вперед, в узкой стойке ноги 
врозь, руки вперед в сторону). 

Результаты констатирующего педаго-
гического эксперимента (январь 2012  – 
декабрь 2012 г.), который проведен по 
стандартной методике освоения опорных 
прыжков типа Юрченко (ЮСП, ЮСП360°), 
показал, что достоверных изменений (улуч-
шений) в специальной двигательной и спе-
циальной технической подготовленности, 
а также технике выполнения упражнений 
на опорных прыжках типа Юрченко за год 
спортивной подготовки не произошло. За-
регистрированы эпизоды (случаи) форсиро-
ванного обучения упражнениям, выполне-
ния большого объема учебного материала 
на десяти-одиннадцати тренировочных за-
нятиях в неделю на видах многоборья и его 
интенсификация. Недостоверные улучшения 
результатов обучения, видимо, связаны еще 
и с тем, что участницами эксперимента были 
гимнастки разных спортивных школ и спор-
тивных клубов Румынии. 

Поэтому для эффективного прохождения 
учебного материала при освоении упражне-
ний в видах гимнастического многоборья, в 
том числе обучения опорным прыжкам типа 
Юрченко (линейка сальтовых и пируэтных 
прыжков, включая ЮСП 720°), в процессе 
проведения формирующего педагогиче-
ского эксперимента (январь 2013–декабрь 
2014 г.) были реализованы основы макро-
методики обучения, в частности, примене-

РИСУНОК 3 – Опорный прыжок: Юрченко сальто назад прогнувшись (ЮСП)



НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 4, 2015       61

БИОМЕХАНИКА

на долговременная программа обучения, 
в которой содержание учебного материала 
предусматривало учет и использование дан-
ных о возрастных показателях специальной 
двигательной и специальной технической 
подготовленности, проявляемых качествах 
личности гимнасток и уровне технической 
подготовленности.

Формирующий педагогический экспери-
мент проведен, в основном, в условиях цен-
трализованной подготовки. В процессе про-
ведения учебно-тренировочного процесса 
реализовались разработанные нами дидак-
тические технологии, такие, как функцио-
нальное педагогическое уравнение (ФПУ) 
[2, 3, 6]; полидисциплинарные особенности 
формирования двигательного навыка [3]; 
трансферная технология [22, 51]; алгоритмы 
линейно-разветвленного программирова-
ния учебного материала [3, 8, 9, 34, 36, 38, 
47]; биологическая обратная связь в обуче-
нии [3, 4, 6, 36, 46] (их научно-педагогиче-
ская направленность раскрывается в тексте). 

В процессе проведения педагогического 
эксперимента актуальная методическая роль 
была отведена ФПУ, которое является осно-
вой (элементом структуры) макрометодики 
обучения гимнастическим, акробатическим 
упражнениям на всех женских видах гимна-
стического многоборья на этапе специализи-
рованной базовой подготовки (рис. 4).

Алгоритм действия ФПУ. По планируе-
мому результату обучения (РО) юных гим-
насток упражнениям на снарядах на этапе 
специализированной базовой подготовки (в 
формуле – это правая часть уравнения, вы-
ступающая как педагогическая директива – 
научить (!) спортивному упражнению, т.е. 
достичь планируемого результата), ведется 
дидактическое программирование и струк-
турирование содержания образования зна-
ний, двигательных умений и двигательных 
навыков разучиваемого гимнастического, 
акробатического упражнения, т.е. подби-
раются наиболее адекватная и наиболее 
эффективная структура и содержание эле-
ментов дидактики (в формуле – это левая 
половина уравнения). Функциональным 
педагогическое уравнение названо в связи 
с динамичностью процесса преподавания 
и учения, творческим поиском наиболее 
эффективных элементов обучения, где ос-
новными условиями выступают возраст и 
уровень подготовленности юных гимнасток.

Активная роль в эффективном функци-
онировании макрометодики принадлежит 

координации движений и методике ее со-
вершенствования [18, 21], сенсомоторной 
координации как основе технической под-
готовки и технической подготовленности 
[7, 54], развитию и совершенствованию 
статодинамической и статокинетической 
устойчивости; координационной трениров-
ке, воспитанию качеств личности [22, 40, 
44, 46, 51]. Важная роль отводится элемен-
там регламентации, контроля и коррекции 
процесса обучения гимнастическим упраж-
нениям с учетом биологической обратной 
связи (БОС): вербально-моторной, зри-
тельно-моторной, вестибуло-моторной. Эта 
связь рассматривается как способ и сред-
ство осуществления контроля за процессом 
обучения и совершенствования спортивной 
техники гимнастических упражнений в ус-
ловиях соревновательной деятельности. 
Все это предопределяет формулировки ло-
кальных целей и задач обучения, подбор 
дидактических принципов, методов, средств 
для формирования двигательных умений и 
двигательных навыков, форм занятий и спо-
собов организации занимающихся, элемен-
тов регламентации, контроля, коррекции на 
основе использования данных БОС, а также 
их отношений с планируемым результатом 
обучения [2, 3, 6]. 

Функциональное педагогическое урав-
нение как современная технология реа-
лизации элементов дидактики в процессе 
обучения гимнастическим, акробатическим 
упражнениям различной координационной 
сложности на этапе специализированной 
базовой подготовки в женской спортивной 
гимнастике представляет дидактическую ос-
нову взаимодействия полидисциплинарных 
особенностей (биологических, биомехани-
ческих, психолого-педагогических) форми-
рования двигательных умений и двигатель-
ных навыков [3, 4, 36]. Так, формирование 
двигательных представлений – начальное 
обучение гимнастическим, акробатическим 
упражнениям осуществляется в том случае, 
когда юная гимнастка владеет определен-
ным доступным фондом движений (упраж-
нений, в рамках решаемых задач) – хорошо 
ориентируется в пространстве, во времени, 
«знает», какие усилия необходимо при-
ложить, чтобы выполнить двигательное 
действие; сознательно контролирует вы-
полнение двигательного задания в благо-
приятной обстановке (помощь, страховка, 
облегченные условия, и др.). Занимающаяся 
копирует увиденное, двигательно представ-

ляет пространство, в котором выполняется 
упражнение, учится оценивать время вы-
полнения деталей техники, фаз и упражне-
ния в целом, проявлять мышечные усилия, 
необходимые для выполнения задания. 

Развитие и формирование двигатель-
ных умений. Полидисциплинарные осо-
бенности: а) биологические – иррадиация 
возбуждения и торможения и их распро-
странение в ЦНС; в большей степени ирра-
диации подвергается возбуждение, так как 
возбуждающих интернейронов больше, чем 
тормозных (http: // www.4 medic.ru/page-
id-345.html.); б) биомеханические – скован-
ность и неточность движений, дискоордина-
ция мышечных усилий, пространственных 
и временных параметров движений, от-
сутствие слитности движений, неустойчи-
вый темпоритм; вызванное иррадиацией 
процессов возбуждения и торможения не-
оправданно активное участие в выполнении 
движений высших отделов ЦНС; в) психо-
лого-педагогические  – использование под-
водящих упражнений детализированных, 
упрощенных и подводящих упражнений 
усложненного характера, приближенных к 
спортивной технике упражнений, которые 
должны выполняться на соревнованиях, со-
относится как 2:2; обучение по частям. 

Формирование двигательного навыка. 
Полидисциплинарные особенности: а)  био-
логические – развитие концентрации про-
цессов возбуждения и торможения в ЦНС 
(после иррадиации возбуждение и тормо-
жение конвергируют, т.е. сходятся к одним 
и тем же группам нервных клеток ЦНС), 
(http: //www. 4 medic.ru/page-id-345.html.); 
б) биомеханические – уменьшение мышеч-
ной скованности при выполнении движений, 
улучшение координации движений отдель-
ных звеньев тела по амплитуде, мышечным 
усилиям и времени; приобретение необхо-
димого темпоритма движений; повышение 
качества двигательного взаимодействия в 
системе «гимнастка – снаряд». Вместе с тем 

РИСУНОК 4 – Функциональное педагогическое 
уравнение как технология обучения юных 
гимнасток упражнениям в видах женского 
гимнастического многоборья на этапе специа-
лизированной базовой подготовки [2]: 
Ц – цель и задачи обучения; ДП – дидактические 
принципы; ДПр – дидактические правила; МО – 
методы обучения; СО – средства обучения; 
МФОрЗ – методы и формы организации занимаю-
щихся; РК – регламентация и контроль; РО – ре-
зультат обучения
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все еще имеется слабая устойчивость ЦНС к 
различного рода помехам, а также большим 
тренировочным нагрузкам и стрессу; осу-
ществляется передача управления деталями 
спортивной техники движений на нижеле-
жащие уровни ЦНС; непостоянный контроль 
сознания за выполнением упражнения; 
в)  психолого-педагогические – условия, в 
которых осуществляется процесс обучения, 
приближаются к соревновательным. Соот-
ношение подводящих упражнений «щадя-
щего» характера и «напряженного»  – 1:3. 
Обучение узловым элементам техники, 
управляющему движению в целом; воспи-
тание целеустремленности, уверенности в 
себе, способности к обучаемости.

Закрепление и совершенствование дви-
гательного навыка. Полидисциплинарные 
особенности: а) биологические – согласо-
ванная работа мотонейронов, стабилизация 
процессов возбуждения и торможения в 
ЦНС; формирование последовательной и 
взаимной индукции очагов возбуждения и 
торможения в ЦНС; б) биомеханические  – 
статические, кинематические, динамиче-
ские параметры выполняемых упражнений 
и их показатели соответствуют канонам 
спортивной техники или близки к ним; со-
вершеннее процесс распределения функций 
в ЦНС; выполнение упражнений доводится 
до автоматизма обеспечивается подвиж-
ность двигательного навыка, позволяющая 
гимнастке в процессе обучения выходить 
на новые, более совершенные умения и 
навыки, достигая, таким образом, мастер-
ства в движениях; в) психолого-педагоги-
ческие  – обучение в целом, формирование 
индивидуального стиля спортивной техники, 
активизация творческой поисковой деятель-
ности, управляемая интенсификация про-
цесса обучения, совершенствование обрат-
ной связи в обучении [57], т.е. установление 
положительной ответной реакции гимнаст-
ки на педагогические процессы реализации 
ДПО; соотношение подводящих упражнений 
«щадящего» характера и «напряженного» – 
0:4; достижение высокого уровня качеств 
личности (целеустремленность, уверенность 
в себе, способность к концентрации, способ-
ность к повышению достижений и способ-
ность к обучаемости); рост спортивно-техни-
ческого мастерства. 

Трансферная технология, реализуемая 
в долговременной программе, предназна-
чена для эффективного системного освое-
ния упражнений, выполняемых в опорных 

прыжках в такой последовательности: с раз-
бега рондат на мостик-полфляка с опорой на 
гимнастический стол-полтора сальто про-
гнувшись; далее в такой последовательно-
сти: ЮСП180°; ЮСП360°; ЮСП540°; ЮСП720° 
[22, 51]. В нашем эксперименте использо-
валась вертикальная трансферная техно-
логия (ВТТ) и горизонтальная трансферная 
технология (ГТТ). При использовании ВТТ 
освоение упражнений шло по возрастающей 
сложности одного либо разных профилей 
в одном виде многоборья и ГТТ предусма-
тривала распространение и использование 
выученного упражнения (сформированного 
двигательного навыка) в соревновательных 
программах на разных снарядах женского 
гимнастического многоборья. Так, напри-
мер, освоенное гимнасткой сальто назад 
прогнувшись после рондата на вольных 
упражнениях включалось в программу 
опорных прыжков (Юрченко сальто прогнув-
шись), соскоков с бревна и брусьев разной 
высоты.

Линейно-разветвленное программи-
рование учебного материала, алгоритми-
зация содержания образования знаний, 
двигательных умений и двигательных на-
выков в процессе обучения гимнастическим, 
акробатическим упражнениям различной 

координационной сложности при реализа-
ции в тренировочных занятиях элементов 
дидактики – это техники исследования и 
педагогического процесса, способствующие 
эффективному освоению базовых, трудных и 
высокой трудности упражнений. 

В реализации ДПО важная роль принад-
лежала разработанному нами линейно-раз-
ветвленному алгоритму прохождения учеб-
но-методического материала при обучении 
опорным прыжкам типа Юрченко (рис. 5).

Результаты завершившегося форми-
рующего педагогического эксперимента 
(декабрь 2014 г.) свидетельствуют о эффек-
тивном внедрении в учебно-тренировочный 
процесс разработанных нами основ макро-
методики обучения базовым, трудным и 
высокой трудности гимнастическим упраж-
нениям на этапе специализированной базо-
вой подготовки. Подтверждение содержится 
в изменении (достоверном улучшении) 
кинематической и динамической структу-
ры узловых элементов спортивной техни-
ки упражнений на видах гимнастического 
многоборья, в том числе в опорных прыж-
ках типа Юрченко, выполненных в условиях 
проведения учебно-тренировочных занятий 
и чемпионата Румынии по спортивной гим-
настике (Бухарест, 2014 г.). Использование 

РИСУНОК 5 – Алгоритм линейно-разветвленного программирования учебного материала при 
обучении опорным прыжкам типа Юрченко:
Ц – цель: научить опорным прыжкам типа Юрченко. ПЗ – педагогические задачи: 1. Научить упругожесткому приземлению 
ногами на мостик после рондата и принятию пусковой позы 1 (ПП1) тела для отталкивания на полфляка. 2. Научить положе-
нию стойки на руках на опоре после полфляка (с упругожестким взаимодействием рук с опорой, позволяющей выполнить 
отталкивание руками от опоры). 3. Научить управлению мультипликацией позы тела в процессе выполнения сальтовых и 
пируэтных вращений во второй фазе полета. 4. Сформировать двигательный навык устойчивого приземления. П1–П4 – пор-
ции учебного материала (подводящие упражнения). П1 – курбет с динамичным отталкиванием и полетом вверх–назад, с 
приземлением на спину на стопку матов, рондат на мостик. П2 – полфляка, рондат на мостик – полфляка – упругожесткая 
стойка на руках на возвышении (стопка жестких матов, стол), с помощью, со стремлением выполнить технически точное 
отталкивание от опоры. П3 – вращательные движения гимнасток: сальто назад в группировке, согнувшись, прогнувшись, 
полпируэта, пируэт, полтора пируэта, двойной пируэт, после рондата. П4 – упражнения для формирования навыка устойчи-
вого приземления. П1.1 – П4.1 – дополнительные порции учебного материала подготовительно-подводящего характера. 
П1.1 – разбег – рондат – отскок от мостика (достичь технически точного приземления ногами на мостик). П2.1 – упражне-
ния, развивающие упругожесткое взаимодействие рук и ног с опорой, а также формирование упругожесткого (пластичного) 
состояния всего тела, формирование навыка выполнения пусковых поз на мостике и на столе. П3.1 – упражнения для раз-
вития и совершенствования пространственной ориентировки в полете (формирование навыка мультипликации поз тела в 
процессе сальтовых и пируэтных вращений). П4.1 – упражнения, формирующие навыки упругожестких ударных взаимодей-
ствий ног с опорой в процессе приземлений. К1–К4 – контроль, коррекция процесса обучения. К1 – выполнить с первого 
шага рондат с активным подниманием туловища и рук, с последующим их торможением в 5–7 градусах за вертикалью, без 
отталкивания от опоры; рондат ногами на мостик – полет вверх–назад – приземление на спину на опору из матов 
(h=125 -135 см). К2 – выполнить рондат – полфляка на стол – курбет – ¼ оборота назад (в прямом положении тела), с 
приземлением на ноги на маты (в зоне приземления). К3 – выполнить рондат–полфляка – сальто назад в группировке, 
(согнувшись). К4 – выполнить рондат – полфляка – сальто назад прогнувшись (полпируэта, пируэт, полтора пируэта, двой-
ной пируэт) – устойчивое приземление. РО – результат обучения. Выполнить опорные прыжки типа Юрченко с оценкой не 
ниже 9,0 баллов
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основ макрометодики и ее долговременных 
программ исключило форсированное об-
учение, позволило планомерно, последо-
вательно выполнять необходимый объем 
учебно-тренировочных средств и соревно-
вательных упражнений с учетом возраста 
гимнастки и года этапа специализированной 
базовой подготовки, т. е. без «натаскивания» 
на результат. В частности, юные гимнастки 
в возрасте 14–15 лет овладели опорными 
прыжками Юрченко сальто прогнувшись по-
воротом на 720 ° и Цукахара с пируэтом. 

Показатели кинематической и дина-
мической структуры узловых элементов 
спортивной техники упражнений, зареги-
стрированные в завершающей части фор-
мирующего педагогического эксперимента, 
свидетельствуют об усовершенствовании 
пространственно-временных и динамиче-
ских показателей узловых элементов в фа-
зовой структуре опорных прыжков, в част-
ности, это подтверждается технически точно 
выполненными позами тела, положениями 
тела (в упруго-жесткой манере) в подгото-
вительной, основной и завершающей фазах 
опорных прыжков: близкие к выпрямлен-
ным пусковые позы тела в оптимальных 
секторах пространства в ПП1 – положение 
тела гимнастки ногами на мостике, после 
рондата, ПП2 – положение тела гимнастки, 
близкое к стойке на руках на гимнастиче-
ском столе, после полфляка, для эффектив-
ного последовательного входа в имеющиеся 
две полетные фазы опорного прыжка. В фазе 
МП1 – первой полетной фазе – зарегистри-
рованы точностные двигательные действия 
выполнения полфляка, в фазе МП2 – второй 
полетной – фазе, в большинстве случаев, 
гимнастки выполняли высоко-далекие 
сальтовые и пируэтные полеты, что свиде-
тельствует о хорошей технике основных фаз 
опорных прыжков. В фазе завершающих 
двигательных действий зарегистрированы 
различные по устойчивости приземления. 
Из 10 испытуемых юных гимнасток, вы-
ступивших в чемпионате Румынии 2014 г., 
три спортсменки приземлились устойчиво, 
четыре – с мелкими ошибками, еще у трех – 
ошибки были значительные (выполнены 
ЮСП, ЮСП360°, ЮСП540°, ЮСП720°). Вместе 
с тем по итогам проведения всего формиру-
ющего педагогического эксперимента (конт-
рольные тренировочные занятия, участие в 
соревнованиях спортивных школ и спортив-
ных клубов) завершающая фаза опорных 
прыжков характеризовалась управляемыми 

двигательными действиями – в 60–70 % 
случаев испытуемые приземлялись устой-
чиво. 

Итогом проведенных исследований яви-
лось включение испытуемых юных гимна-
сток (n = 14) в состав дальнего и ближнего 
резерва женской сборной команды Румы-
нии по спортивной гимнастике.

Перспектива исследований. Развитие ос-
нов макрометодики обучения различным гим-
настическим упражнениям в структуре много-
летнего спортивного совершенствования.

Выводы. 
Разработана макрометодика обучения 

спортивным упражнениям на женских ви-
дах гимнастического многоборья на этапе 
специализированной базовой подготовки, 
функционирующая как эффективная теоре-
тико-методическая система интегрирующая 
двигательную, биомеханическую дидакти-
ческую, технологическую структуру спортив-
ных упражнений различного профиля (класс 
целостных базовых упражнений) и уровня 
трудности с учетом индивидуально-возраст-
ных показателей физического развития, ка-
честв личности испытуемых, сенсомоторной 
координации, специальной двигательной, 
специальной технической подготовленно-
сти, кинематических и динамических пока-
зателей спортивной техники соревнователь-
ных упражнений.

Макрометодика содержит современные 
основы преподавания и учения базовым 
упражнениям, а также упражнениям труд-
ным и высокой трудности в женских видах 
гимнастического многоборья на этапе спе-
циализированной базовой подготовки; но-
сит инновационный характер; реализована в 
процессе проведения трехлетнего констати-
рующего и формирующего педагогического 
эксперимента, имеющего целью доказать 
эффективность ее использования в учебно-
тренировочном процессе и достичь плани-
руемых результатов на соревнованиях по 
спортивной гимнастике.

Основой макрометодики служат долго-
временные программы обучения (ДПО) 
акробатическим и гимнастическим упраж-
нениям возрастающей трудности в видах 
женского гимнастического многоборья с 
элементами биологической обратной связи 
формирования двигательных представле-
ний, начального, углубленного обучения, а 
также закрепления и совершенствования 
соревновательных упражнений в структуре 
этапов (стадий) их освоения. Программный 

материал долговременной программы обу-
чения опорным прыжкам и его трудность 
соответствуют виду гимнастического много-
борья с учетом технической подготовленно-
сти гимнасток и их возраста. 

Концептуальная сущность макромето-
дики обучения спортивным упражнениям 
юных гимнасток на этапе специализиро-
ванной базовой подготовки как целостной 
системы представляет собой динамически 
согласованные, внутренне взаимосвя-
занные главная цель и конкретные цели 
многолетней спортивной подготовки на ос-
нове экспериментально обоснованных для 
использования методов и средств долго-
временных программ освоения учебного 
материала.

Долговременная программы обуче-
ния базовым, трудным, высокой трудности 
упражнениям в опорном прыжке имеет 
подразделы с разветвленным содержанием 
подводящих, подготовительных, имитаци-
онных упражнений, которые реализуются в 
учебно-тренировочном процессе в соответ-
ствии с возрастом, по годам обучения на эта-
пе специализированной базовой подготов-
ки. Для обучения опорным прыжкам типа 
Юрченко используется материал из подраз-
делов: общая и специальная физическая 
(двигательная) подготовка, акробатическая 
и батутная подготовка, базовая техническая 
подготовка, специальная техническая под-
готовка и профилирующие упражнения как 
один из ее основных компонентов, програм-
ма упражнений для формирования двига-
тельного умения и двигательного навыка 
выполнения узловых элементов спортивной 
техники: пусковых поз тела, мультипликации 
позы/поз тела, итоговой позы тела (устой-
чивого приземления) в фазовой структуре 
опорных прыжков; тестирование; участие 
в соревнованиях. Авторы располагают экс-
периментальными данными эффективно-
го применения макрометодики обучения 
упражнениям на брусьях разной высоты, 
гимнастическом бревне и вольных упраж-
нениях. 

Макрометодика и ее долговременные 
программы обучения реализуются с помо-
щью функциональных педагогических урав-
нений, полидисциплинарных особенностей 
формирования двигательного навыка (био-
логической, биомеханической, психолого-
педагогической), трансферной технологии 
(вертикальной и горизонтальной), элемен-
тов обратной связи (вербально-моторной, 
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зрительно-моторной, вестибуло-моторной), 
алгоритмов линейно-разветвленного про-
граммирования учебного материала, под-

лежащего усвоению. Функционально, их 
совокупность представляет один из важней-
ших практических механизмов внедрения 

макрометодики в учебно-тренировочный 
процесс юных гимнасток на этапе специали-
зированной базовой подготовки.
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