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Резюме. Программы выступлений в спортивной гимнастике строятся с учётом системы оценки, которая в насто-
ящее время ориентирована на сложность программ. Необходимость освоения новых элементов высокой катего-
рии сложности и максимального насыщения ими своих выступлений приводит к росту требований к физической 
подготовленности гимнасток. Цель исследования состояла в выявлении особенностей физической подготовки гим-
насток высокого класса, определяемых современной системой оценки в спортивной гимнастике, по материалам 
зарубежных научных публикаций. Методы исследования: контент-анализ научных публикаций по спортивной гим-
настике за период 2018–2022 гг. Из выявленных при предварительном поиске статей было отобрано 34 работы,  
в наибольшей мере характеризующих связь различных сторон подготовленности с результативностью. Выяв-
лено, что на современном этапе развития методики физической подготовки в спортивной гимнастике её основу 
составляет силовая подготовка. Выбор методики силовой подготовки определяется приоритетной дисциплиной 
в соревновательной программе гимнастки. Исполнение программ высокой категории сложности на разновысоких 
брусьях требует исключительной силы мышц верхних отделов туловища и верхних конечностей, в вольных упражне-
ниях – максимальной мощности ног и специальной выносливости, в опорном прыжке – развитых скоростных качеств,  
на бревне – контроля равновесия.

Ключевые слова: спортивная гимнастика, спортсмены высокого класса, система подсчёта очков, физическая 
подготовка, силовая подготовка.
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Обзорная статья

Female artistic gymnasts’ conditioning 
under the background of the Code of Points

Abstract. Competitive routines in artistic gymnastics are composed according to the Code of Points, which current 
variant highly encourages program difficulty. The need to acquire new elements of a high difficulty value and incorporate 
them tightly in their routines increases stress on gymnasts’ conditioning, based on materials of modern scientific works. 
The objective of the study was to determine the effect of the current code of points in artistic gymnastics on elite gymnasts’ 
conditioning. Strength training makes basis to conditioning in modern artistic gymnastics. Its choice should be dictated by 
an athlete’s dominant discipline. In order to satisfy modern difficulty requirements in one’s performance on uneven bars one 
needs exceptional upper body and upper limbs strength, in floor exercises – developed leg power and special endurance, 
in vault – high degree of speed, on balance beam – the ability to balance.
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Аннотаци. Спорт гимнастикинче кăтартакан программӑсене хальхи вӑхӑтра программа кӑткӑслӑхне шута иле-
кен хаклав системине пăхса йĕркелеççĕ. Питĕ кăткăс ҫӗнӗ элементсене алла илес тата вӗсене май килнӗ таран 
ытларах программăна кĕртес тесен гимнасткăсен ӳт-пĕвне лайăхрах аталантармалла, çирĕплетмелле. Тӗпчев 
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Введение
Программы выступлений в спортивной гимнастике 

строятся с учётом системы оценки [Kalinski S. D., Kezic 
A. и др., 2011]. По мнению большинства исследователей, 
в настоящее время она ориентирована на сложность про-
грамм [Rohleder J., Vogt T., 2019], [Kalinski S. D., Kezic 
A. и др, 2021]. Необходимость овладения новыми эле-
ментами высокой категории сложности и максимально-
го насыщения ими своих выступлений приводит к росту 
требований к физической подготовленности гимнасток, 
составляющей основу технической подготовки [Kalinski 
S. D., Kezic A. и др, 2021], [Nunomura M., Schubring A. 
и др., 2019]. Этим обусловлена актуальность оптимиза-
ции методик физической подготовки в спортивной гим-
настике. Регулярно проводятся научные исследования, 
в которых рассматриваются связи системы оценки с 
различными аспектами подготовки в спортивной гимна-
стике: социальными [Nunomura M., Schubring A. и др., 
2019], риском получения травм [Bradshaw E. J., Grech K. 
И др., 2016], хореографической подготовкой [Donti O., 
Donti A., 2014], физической подготовкой к выступлению 
на отдельных снарядах [Moraru C.-E., 2017]. Несмотря 
на это, по нашим данным, отсутствуют обзорные рабо-
ты, в которых рассматривается физическая подготовка 
гимнасток в контексте текущей версии системы оценки.

Цель исследования
Выявление особенностей физической подготовки 

гимнасток высокого класса, определяемых современной 
системой оценки в спортивной гимнастике, по материа-
лам зарубежной научной печати.

Методы исследования
Контент-анализ научных публикаций по спортив-

ной гимнастике за период 2018–2022 гг. Из найденных 
при предварительном поиске статей было отобрано 34 
работы, в наибольшей мере характеризующих связь раз-
личных сторон подготовленности с результативностью.

Результаты исследования и их обсуждение
После внесения поправок в систему оценки в 

2006 г., в спортивной гимнастике сложность программ 
стала оказывать большее влияние на итоговый резуль-
тат, чем качество их исполнения [Rohleder J., Vogt T., 
2019], [Kalinski S. D., Kezic A. и др, 2021], [Atikovic A., 
2021]. Последующие увеличение вычета за ошибки и 
введение вычета баллов за артистизм, на первый взгляд, 

уравновесили оценку за технику и оценку за сложность 
в спортивной гимнастике [Kalinski S. D., Kezic A. и др., 
2011], [Atikovic A., 2021], [Kalinski S. D., Kezic A. и др, 
2021]. Более глубокий анализ выступлений в спортив-
ной гимнастике данную точку зрения не подтвержда-
ет. На разновысоких брусьях у участниц эксперимента 
(данные приведены в работе V.N. Forminte и др.) за два 
годичных цикла с 2017 г. по 2018 г. значительно улуч-
шились итоговые оценки за выступление (p < 0,05), 
что сопровождалось повышением оценок за сложность 
программ (p < 0,05) и снижением оценок за технику 
[Forminte V. N., Grosu V. T., 2020]. В вольных упражне-
ниях (данные приведены в работе J. Rohleder и T. Vogt) 
по итогам анализа результатов чемпионатов мира 2013, 
2015 и 2017 гг. была выявлена тенденция уменьшения 
оценки за сложность (p  <  0,01), которая сопровожда-
лась уменьшением баллов за соединительные элемен-
ты. При этом, авторы обращают внимание на то, что 
66% участников чемпионата мира 2017 г. исполнили 
акробатические соединительные элементы повышен-
ной сложности (оценочная стоимость 2D либо выше). 
В то же время, всего 50% гимнастов, выступавших на 
чемпионате мира 2013 г., и 25% участников чемпиона-
та мира 2015 г. исполнили подобные элементы. Авто 
ры заключили, что сложность программ выступления 
в вольных упражнениях в последнее время возрос-
ла, независимо от соответствующей оценки судьями 
[Rohleder J., Vogt T., 2019]. В упражнениях на бревне 
на протяжении четырёх олимпийских циклов с 2000 
г. по 2016 г. также отмечается тенденция усложнения 
программ выступлений [Kalinski S. D., Kezic A. и др, 
2021]. Был выявлен рост количества акробатических 
элементов группы Е и увеличение общего числа танце-
вальных элементов (с 4.75 ± 1.39 в 2000 г. до 7.88 ± 1.13 
в 2016 г.) при уменьшении числа танцевальных эле-
ментов группы A. В следующих олимпийских циклах 
прогнозируется небольшое снижение общего числа 
элементов в программах выступления на бревне при 
увеличении их оценочной стоимости [Kalinski  S.  D., 
Kezic  A. и др, 2021]. По данным ретроспективного 
анализа, изменения в правилах и системе оценки в 
спортивной гимнастике, как правило, диктовались 
критерием привлекательности данного вида спорта 
для широкой аудитории. Логично, что в дальнейшем 
продолжится стимулирование включения в программы 
выступления гимнастов сложных акробатических эле-
ментов как наиболее зрелищных [He J., Oca J. M., 2022].

тӗллевӗ – хальхи вӑхӑтри спорт гимнастикинче усă куракан хаклав системине шута илсе ют ҫӗршывсенче пичет-
леннĕ ăслăлăх ĕçĕсен материалӗсем тӑрӑх пысăк класлă гимнасткăсен ӳт-пĕвне çирĕплетсе аталантармалли уй-
рӑмлӑхсене тупса палӑртасси. Тӗпчев меслечӗсем: спорт гимнастикипе çыхăннă 2018–2022 ҫулсенче пичетленнĕ 
ăслăлăх ĕçĕсене тишкерсе тухни. Пирвайхи шырав вӑхӑтӗнче тĕл пулнă статьясенчен 34 ӗҫ суйласа илнӗ. Вĕсем 
спортсменкăсем пысăк результат кăтартнипе ӳт-пӳ тӗрлӗ енлӗн аталанни пĕр-пĕринпе ҫыхӑнса тӑнине туллин 
кăтартаççĕ. Спорт гимнастики аталанăвĕ меслетлĕхĕн хальхи вăхăтри тăрăмĕ ӳт-пĕве çирĕплетес ĕçре вăй-хала 
аталантарни пысăк пĕлтерĕшлĕ пулнине кăтартса панӑ. Гимнасткӑн ӑмӑрту программинче вӑй-хала аталантармал-
ли меслетлĕх чи кирлĕ, приоритетлӑ дисциплина шутланать. Питĕ кăткăс программӑсене пурнăçланă чухне гим-
настка ӳт-пĕвĕн пĕтĕм мышци вăйлă пулни пĕлтерĕшлĕ: расна шайри пăрăссем (бруссем) ҫинче тĕрлĕ хăнăхтару 
пурнăçлама ӳт-пӗвӗн ҫӳлти пайӗсемпе алă, хул мышцисене вăйлă аталантармалла; ирӗклӗ упражненисене пур-
нăçланă чух питĕ вăйлă урасем тата чӑтӑмлӑх малти вырăнта тăраççĕ; тĕревлĕ сикĕ пурнăçланă чухне хӑвӑртлăх 
кирлĕ; пӗренесем ҫинче хăнăхтару пурнăçлама ӳт-пĕве тӳрĕ, шайлашуллă, пĕр тан тытма пĕлмелле.
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Исполнение программ высокой категории сложно-
сти на разновысоких брусьях требует исключитель-
ной силы мышц верхних отделов туловища и верх-
них конечностей [Kalinski D. S., Kezić A., 2020], в 
вольных упражнениях – максимальной мощности ног 
[Sterkowicz-Przybycień K., Sterkowicz S. и др, 2019] и 
специальной выносливости [Nunomura M., Schubring 
A. и др., 2019], в опорном прыжке – развитых ско-
ростных качеств [Ёrer Ch., Lehmann Th., 2019], на 
бревне – предельных проявлений контроля равнове-
сия [Mendez-Rebolledo G., Olcese-Farias Y. и др., 2022], 
[Moraru C.-E., 2017].

На разновысоких брусьях у финалисток Олимпий-
ских игр 2000–2016 гг. отмечалась тенденция умень-
шения числа элементов в программах выступлений 
при повышении их сложности, а также, увеличение 
числа связок элементов. По мнению S.D. Kalinski и др., 
в будущем программы выступления на разновысоких 
брусьях будут составляться из связок элементов, что 
требует высочайшего технического мастерства гим-
насток. Более того, пробиться в финал крупнейших 
международных турниров смогут только спортсменки, 
программы выступления на разновысоких брусьях ко-
торых будут отвечать названным критериям. Первой в 
списке задач, которые необходимо решить при подго-
товке соревновательной программы, авторами назы-
вается развитие исключительного уровня силы мышц 
верхних отделов туловища и верхних конечностей 
[Kalinski D. S., Kezić A., 2020].

По мнению некоторых исследователей, верхние 
конечности гимнастов обладают значительным резер-
вом для силового развития [Suchomel T. J., Sands W. A. 
и др., 2016]. В работе T.J. Suchomel, W.A. Sands и др. 
исследовались характеристики различных прыжков, 
выполняемых толчком верхними и нижними конеч-
ностями, выполнявшихся спортсменами из состава 
юниорской сборной команды США по спортивной 
гимнастике. По результатам эксперимента, за исклю-
чением скоростно-силовых качеств, все характери-
стики прыжков, выполненных ногами, превышали 
соответствующие характеристики прыжков, выпол-
ненных толчком руками. Авторы связывают выявлен-
ную закономерность с меньшей мышечной массой и 
меньшими размерами суставов верхних конечностей 
по сравнению с нижними конечностями, что оказы-
вает отрицательное влияние на производство макси-
мальной силы [Suchomel T. J., Sands W. A. и др., 2016].

Однако в связи со значительным приростом массы 
тела, гипертрофия мышц, не играющих существенной 
роли в выполнении гимнастических упражнений, не-
желательна [Major J. J., 1996], [Kolar J., Podlogar T., 
2007]. В результате анализа морфологических харак-
теристик представителей мировой элиты спортивной 
гимнастики J.J. Major была обоснована целесообраз-
ность гипертрофии следующих мышц верхних конеч-
ностей у гимнасток: разгибателей локтевого сустава, 
сгибателей плечевого сустава и разгибателей плечево-
го сустава [Major J. J., 1996]. Традиционная методика 
гипертрофии мышц предполагает выполнение упраж-
нений большой интенсивности (отягощение 65–90% 
от максимума) сериями по 8–12 повторений. Однако 
результатами недавно проведённых исследований 
была обоснована не меньшая эффективность упраж-

нений средней и низкой интенсивности (отягощение 
менее 65% от максимума) для гипертрофии мышц. 
Важной характеристикой протоколов экспериментов, 
позволивших получить данные результаты, являлось 
выполнение упражнений «до отказа» и с укороченным 
отдыхом между подходами (по разным данным, от 1 до 
5 мин) [Kolar J., Podlogar T., 2007].

Для силовой подготовки к выступлению на раз-
новысоких брусьях (данные приведены в работе 
V.N. Forminte и др.) предлагается методика, имеющая 
следующие особенности:

‒ комплекс упражнений выполняется ежедневно 
как в утреннем, так и в вечернем тренировочных за-
нятиях;

‒ воздействие в одном тренировочном занятии из-
бирательно (упражнения на туловище на утреннем тре-
нировочном занятии, упражнения на верхние и нижние 
конечности на вечернем тренировочном занятии);

‒ объём нагрузки в одном тренировочном занятии 
составляет 30 – 40 мин;

‒ комплекс включает упражнения для всех ведущих 
групп мышц;

‒ упражнения выполняются с собственным весом 
либо с малым отягощением;

‒ предусматривается большое количество повторе-
ний (20–50, в зависимости от упражнения) и подходов 
(как правило, 5–7) каждого упражнения;

‒ в комплексе сочетаются силовые и баллистиче-
ские упражнения;

‒ наличие блока подводящих упражнений для ка-
ждой группы элементов на разновысоких брусьях, на-
правленного на активизацию явления положительного 
переноса силовых качеств.

Результатом применения данной методики трени-
ровки на протяжении двух годичных циклов явилось 
значительное повышение сложности программ (p < 
0,05) и итоговых оценок за выступление на разновысо-
ких брусьях (в среднем, на 0,35 балла; p < 0,05) у спор-
тсменок (n = 14; возраст 13–16 лет), входящих в состав 
сборной команды Румынии по спортивной гимнастике 
[Forminte V. N., Grosu V. T., 2020].

В вольных упражнениях программы выступления 
спортсменок характеризуются наибольшей продолжи-
тельностью по сравнению с другими дисциплинами 
гимнастики, поэтому требуют высокого уровня разви-
тия специальной выносливости [Mkaouer B., Jemni M. 
и др., 2018]. Одна из участниц исследования (данные 
приведены в работе M. Nunomura и др.) прокомменти-
ровала свой уход из большого спорта следующим об-
разом: «Пятнадцать лет назад правила были для меня 
комфортны; по современным правилам я выступать не 
смогла. Исполнение 5–6 связок акробатических эле-
ментов в вольных упражнениях требует колоссальной 
выносливости. Я не могла выполнить и трёх [Nunomura 
M., Schubring A. и др., 2019, с. 9]». Современных науч-
ных работ по тренировке специальной выносливости в 
спортивной гимнастике нами не найдено.

Также для спортсменов, специализирующихся в 
вольных упражнениях, характерны более высокие 
результаты прыжка с места (p < 0,05) по сравнению 
с гимнастами, выступающими преимущественно на 
других снарядах, что было установлено по итогам 
исследования зависимости показателей физической 
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подготовленности гимнастов от ведущей дисциплины 
[Sterkowicz-Przybycień K., Sterkowicz S. и др, 2019]. 
В связи с этим заслуживают внимания традицион-
ные общефизические упражнения и нейромышечные 
упражнения [Padte Sh., Kadhiravan V., 2020], [Moeskops 
S., Read P. J. и др., 2018]. По итогам эксперимента 
Sh. Padte и V. Kadhiravan программа общефизической 
подготовки, применявшаяся в течение 16 недель по 5 
дней в неделю на вечернем тренировочном занятии в 
объёме 60–90 мин привела к статистически значимо-
му улучшению результатов выступления в вольных 
упражнениях у квалифицированных и высококвалифи-
цированных гимнасток (n = 15) [Padte Sh., Kadhiravan 
V., 2020]. Методика нейромышечной тренировки по-
казала одинаковые результаты с методикой общефи-
зической подготовки по показателю реактивной силы. 
По итогам эксперимента S. Moeskops и др. с участи-
ем юных гимнасток (n = 34; возраст 6–12 лет) между 
группами испытуемых не наблюдалось статистически 
значимых различий по числу спортсменок с положи-
тельной динамикой коэффициента реактивной силы 
(соответственно, 53% и 61%). Достоверного улучше-
ния по данному показателю в период эксперимента 
продолжительностью 8 недель и предполагавшему 2 
тренировочных занятия соответствующей направлен-
ности в неделю не наблюдалось ни в эксперименталь-
ной группе, участницы которой тренировались по про-
грамме нейромышечной тренировки, ни в контрольной 
группе, занимавшейся по программе общефизической 
подготовки. По мнению авторов работы, нейромышеч-
ная тренировка создаёт недостаточный тренировочный 
стимул для повышения реактивной силы. Наиболее це-
лесообразным её применение они считают в соревно-
вательном периоде для поддержания жёсткости мышц 
и реактивной силы [Moeskops S., Read P. J. и др., 2018].

Опорный прыжок, согласно точке зрения некото-
рых исследователей, является самой травмоопасной 
дисциплиной спортивной гимнастики [Kruse D., Nobe 
A. и др., 2021]. Выполнение элементов более высокой 
категории сложности сопровождается увеличением 
сил, действующих на тело спортсменки. Процесс ов-
ладения новыми элементами, кроме того, предполагает 
большее число повторений и большие затраты энергии 
по сравнению с освоенными элементами [Sweeney E., 
Howell D. и др., 2018]. Следовательно, он сопряжён с 
повышенным риском получения травм [Sweeney E., 
Howell D. и др., 2018]. К основным педагогическим ме-
рам профилактики травматизма в спортивной гимна-
стике R. M. Daly и др. относят адекватную разминку / 
заминку и растяжку в начале и конце тренировочного 
занятия, а также, хорошую общую и специальную физи-
ческую подготовленность [Daly R. M., Bass S. L., 2021].

K. J. Linder и D. J. Caine было установлено, что мы-
шечный спазм у юных квалифицированных гимнасток 
в большинстве случаев происходит в первый час по-
сле начала занятия. Это дало основания авторам рабо-
ты главной причиной получения данной травмы гим-
настками считать неадекватную разминку [Linder K. 
J., Caine D. J., 1990]. Современными исследователями 
продолжается поиск эффективных методов разминки в 
спортивной гимнастике. К ним относится активизация 
резервов головного мозга, связанных с решением слож-
ных двигательных задач, за счёт сокращений мышц ле-

вой руки [Gröpel P., Beckmann J., 2016]. Демонстрация 
видеозаписей образцового исполнения элементов и 
упражнений, планируемых в основной части трениро-
вочного занятия, повышает точность движений спор-
тсменов [Perry I. S., Katz Y. J., 2015]. Спорным является 
вопрос включения в разминку гимнастов упражнений 
на гибкость. Традиционно, выполнение на разминке 
растяжек не рекомендуется. По данным многочислен-
ных исследований, статические растяжки вызывают 
срочное ухудшение показателей максимальной силы 
и максимальной мощности движений на 4–30%. Дина-
мические растяжки сопряжены с повышенным риском 
получения травм. В то же время, допускается выпол-
нение растяжек на разминке в видах спорта, требую-
щих предельной амплитуды движений, включая спор-
тивную гимнастику [Kunsdon D. V., 2008]. Кроме того, 
как установлено O. Erkut и др., статическая растяжка 
значительно эффективнее медленного бега по воздей-
ствию на показатели динамического равновесия (p < 
0,05). Ожидаемого отрицательного эффекта статиче-
ской растяжки на равновесие в данном исследовании 
не наблюдалось. Напротив, динамическое равновесие 
улучшилось как после статической растяжки, так и по-
сле динамической растяжки [Erkut O., Gelen E. и др., 
2017]. Что касается динамической растяжки, то, по 
мнению G. C. Dallas, C. G. Dallas и др., включение в 
разминку баллистических упражнений способствует 
улучшению прыжковых качеств гимнастов во время 
выступления благодаря явлению постактивационной 
потенциации [Dallas G. C., Dallas C. G. и др., 2019]. 
Противоречивость научной информации усложняет 
процесс принятия тренером решения о целесообразно-
сти включения в разминку гимнасток упражнений на 
гибкость [Erkut O., Gelen E. и др., 2017]. Связь между 
слабой физической подготовленностью и риском по-
лучения травм в спортивной гимнастике косвенно до-
казывается повышенным травматизмом при возобнов-
лении занятий после вынужденного перерыва [Daly R. 
M., Bass S. L., 2021]. Данная закономерность была вы-
явлена W. A.Sands, B. B. Shultz и др. по итогам пяти-
летнего наблюдения за большой выборкой гимнасток 
студенческого уровня и подтвердилась результатами 
исследований других авторов [Sands W. A., Shultz B. B. 
и др., 2003]. В этой связи, D. J. Caine и др. рекомендуют 
избегать ступенчатой динамики нагрузки [Daly R. M., 
Bass S. L., 2021].

В опорном прыжке общепринято, что горизонталь-
ная скорость разбега и линейные угловые параметры 
отталкивания от пружинящего мостика важнее после 
дующих фаз прыжка [Prasses S. G., 1999]. Более того, 
в исследовании Ch. Ёrer, Th. Lehmann и др. выявлена 
статистически значимая зависимость между скоро-
стью разбега и оценкой за сложность, высотой прыжка 
и продолжительностью фазы полёта при исполнении 
прыжков всех стилей. Для женщин исполнение слож-
ных прыжков требует более высокой скорости разбега, 
чем исполнение прыжков более низкого коэффициента 
сложности [Ёrer Ch., Lehmann Th., 2019].

За основу программы физической подготовки к вы-
полнению прыжка Юрченко D. Mirela, G. Vasilica и др. 
предлагают взять приседания на одной ноге. Разрабо-
танный авторами комплекс включает в себя следую-
щие упражнения:
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‒ прыжок в длину с места и прыжок вверх возле 
стены (сила нижних конечностей);

‒ складной нож (сила мышц брюшного пресса);
‒ мостик и прогиб (мобильность и скоростно-сило-

вые качества мышц спины);
‒ тяга руками (сила рук);
‒ приседания на одной ноге без опоры (сила ниж-

них конечностей).
За период эксперимента продолжительностью 2 

года у его участников значительно увеличилась сила 
нижних конечностей, о чём свидетельствует достовер-
ное улучшение результатов прыжка в длину с места, 
прыжка вверх с места и приседаний на одной ноге. 
Повышение уровня физического развития нижних 
конечностей оказало положительное влияние на силу 
отталкивания от пружинящего мостика. Оптимальное 
распрямление пружинящего мостика создавало бла-
гоприятные условия для последующих фаз прыжка. 
Средний прирост итогового результата испытуемых 
составил 0,81 очка [Mirela D., Vasilica G. и др., 2018].

Специфика бревна как гимнастического снаряда 
состоит в предельных проявлениях контроля равнове-
сия во время выступления спортсменок [Moraru C.-E., 
2017]. Тенденцией последних лет является увеличение 
количества и сложности танцевальных элементов в про-
граммах выступления гимнасток на бревне [Kalinski S. 
D., Kezic A. и др, 2021]. Наличие в соревновательных 
программах танцевальных элементов высокой катего-
рии сложности является лучшим предиктором успеш-
ного выступления гимнасток. Однако оно сопряжено 
с повышенным риском, так как в случае признания 
исполнения танцевального элемента неудовлетвори-
тельным, баллы за него не начисляются [Kalinski S. D., 
Kezic A. и др., 2011]. Контроль равновесия – опреде-
ляющий фактор качественного исполнения как акро-
батических, так и танцевальных элементов на бревне 
[Moraru C.-E., 2017].

Известно, что специальная подготовка в спортив-
ной гимнастике способствует улучшению контроля 
равновесия. По результатам исследования J. Krištofič, 
T. Malý и др. было выявлено улучшение равновесия 
в стойке «фламинго» на неведущей ноге у гимнастов 
контрольной группы, тренировавшихся по традицион-
ной методике в течение 14 недель (на 23%; p < 0,05) 
[Krištofič J., Malý T. и др., 2018]. Дополнение тради-
ционного тренировочного плана даже небольшим 
объёмом упражнений, направленных на развитие рав-
новесия, приводит к более выраженному улучшению 
позной устойчивости у спортсменов. Так, в экспери-
менте Krištofič, T. Malý и др. на протяжении 14 недель 
на одном тренировочном занятии в неделю применялся 
комплекс упражнений общей продолжительностью 30 
мин, направленный на развитие равновесия. Комплекс 
включал в себя следующие упражнения:

‒ балетные упражнения – ритмичные движения 
свободной ногой в стойке на одной ноге, имитирую-
щие движения преподавателя (5 мин);

‒ стойки с набивным мячом с симметричными дви-
жениями руками согласно инструкциям (5 мин);

‒ ходьбу по низкому гимнастическому бревну с 
книгой на голове (5×);

‒ прыжки через скакалку на низком гимнастиче-
ском бревне (5 серий / 30 с);

‒ стойки на двух ногах и на одной ноге на надувной 
балансировочной платформе, броски и ловля мяча в 
данном положении (5 мин);

‒ стойки на балансировочной платформе, установ-
ленной на металлическом цилиндре (5 серий / 30 с).

В итоге, у спортсменов экспериментальной груп-
пы (гимнасты студенческого уровня; n = 18) удалось 
добиться более выраженного прироста контроля рав-
новесия по сравнению со спортсменами контрольной 
группы (гимнасты студенческого уровня; n = 15), тре-
нировавшимися по традиционной методике, в двух 
тестах на стабилометрической платформе (стойке 
«фламинго» на ведущей ноге и стойке ноги вместе без 
зрительного контроля) [Krištofič J., Malý T. и др., 2018].

В плане улучшения контроля равновесия у гимнастов 
наиболее эффективна нейромышечная тренировка. Со-
гласно результатам исследования G. Mendez-Rebolledo, Y. 
Olcese-Farias и др. с участием 33 высококвалифицирован-
ных гимнасток 11–17 лет, по общим результатам контро-
ля равновесия для ведущей нижней конечности прирост 
в группе, выполнявшей методику нейромышечной тре-
нировки, был на 8,8% больше по сравнению с группой, 
тренировавшейся по традиционной методике, и на 11,3% 
больше по сравнению с группой, выполнявшей балан-
сировочный тест «движение по траектории звезды». В 
данном эксперименте нейромышечная тренировка при-
менялась в объёме 20 мин на 2 тренировочных заняти-
ях в неделю на протяжении 8 недель. Основу методики 
составляли 8 различных упражнений на нижние конеч-
ности, применявшихся в одном тренировочном занятии. 
Упражнения на одной ноге выполнялись по схеме 3 серии 
по 15 повторений, для упражнений на двух ногах пред-
полагалось 3 серии по 15–30 повторений, в зависимости 
от сложности упражнения. Тренировочная нагрузка была 
распределена следующим образом:

‒ недели 1 и 2: координационные упражнения на ста-
бильной опоре, повышение силы нижних конечностей, 
стойки на двух ногах и одной ноге с открытыми глазами,

‒ недели 3 и 4: координационные упражнения на 
гимнастическом мате, повышение силы нижних конеч-
ностей, стойки и прыжки на двух ногах и одной ноге с 
закрытыми глазами;

‒ недели 5 и 6: специальные упражнения для ниж-
них конечностей с эспандером Тера Банд (Thera-Band), 
упражнения на одной и двух ногах с зарытыми и откры-
тыми глазами;

‒ недели 7 и 8: применение нестабильных опор (ба-
лансировочные тренажёры BOSU), стойки и прыжки, 
упражнения на двух ногах и на одной ноге, с открытыми 
и закрытыми глазами.

За период эксперимента в группе, тренировавшейся с 
применением нейромышечных упражнений, значитель-
но улучшились результаты Y-теста, выполнявшегося ве-
дущей нижней конечностью, для переднего направления 
(p = 0,0001; величина эффекта = 2,19; %∆ = 23,9), задне-
медиального направления (p = 0,0001; величина эффекта 
= 2,64; %∆ = 23,1) и общий результат (p = 0,0001; вели-
чина эффекта = 2,11; %∆ = 17,8) [Mendez-Rebolledo G., 
Olcese-Farias Y. и др., 2022].

Выводы
На современном этапе развития методики физиче-

ской подготовки в спортивной гимнастике её основу 
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