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ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ
СПОРТСМЕНІВ

ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ 
РАЗЛИЧНЫХ ОБЪЕМОВ АКРОБАТИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ 
ПЕРИОДЕ  У ПРЫГУНОВ В ВОДУ 

В ВОЗРАСТЕ 8-10 ЛЕТ

Пилипко Ольга, Жердева Анна
Харьковская государственная академия физической культуры

Анотація
Стаття присвячена проблемі 

вдосконалення тренувального 
процесу стрибунів у воду у віці 
8-10 років. Авторами виявлено 
особливості морфо-функціональ-
ного розвитку юних спортсменів, 
що займаються стрибками у воду. 
Визначені варіанти поєднання 
різних видів підготовки в під-
готовчому періоді річного циклу 
тренування стрибунів у воду 8-10 
років. Розроблена методика тре-
нування з елементами акробатич-
них вправ з урахуванням особли-
востей морфо-функціонального 
розвитку спортсменів даного віку 
і обґрунтована ефективність її за-
стосування.

Ключові слова: стрибки у 
воду, спортсмени 8-10 років, тре-
нування, співвідношення, акроба-
тичні вправи.

Постановка проблемы, ана-
лиз последних исследований и 
публикаций. Постоянный рост 
спортивных достижений – одна из 
характерных особенностей разви-
тия спорта на современном этапе. 
В связи с этим добиваться побед 
на международной арене с каж-
дым годом становится все труд-
нее. Надеяться делать это только 
привычными старыми методами 
– значит заранее обречь себя на 
поражение, оказаться в роли дого-
няющих. Этого можно избежать, 
лишь систематически совершен-
ствуя организацию учебно-тре-
нировочного процесса, используя 
разнообразные средства и методы 
обучения и тренировки, приме-
няя современное оборудование и 
инвентарь, постоянно повышая 
уровень подготовки тренерских 
кадров [2, 8]. 

Успех выступления в таком 
виде спорта, как прыжки в воду, 
зависит от эффективного выпол-
нения длительной и кропотливой 
работы, направленной на разви-
тие физических качеств, уровень 
развития которых влияет на вы-
соту отталкивания, результатив-
ность выполнения элементов в 
воздухе, четкость входа в воду и 
т.д.  [4, 9, 10]. 

В последние годы внимание 

Annotation
This article is devoted to im-

proving the training of divers in 
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специалистов во многих видах 
спорта, в том числе и в прыжках 
в воду, обращено на акробатиче-
скую подготовку [5, 6, 8]. Доказа-
но, что спортсмены, включающие 
в тренировочные занятия боль-
шой обьем разнообразных акро-
батических упражнений, добива-
ются более высоких спортивных 
результатов. Однако в изученной 
нами научно-методической лите-
ратуре не было обнаружено чет-
ких рекомендаций по распреде-
лению объемов акробатической 
подготовки в годичном цикле 
тренировки прыгунов в воду раз-
личных возрастных групп.

Учитывая то, что школа дви-
жений, правильная осанка, со-
временный стиль исполнения 
прыжков в воду, легче всего фор-
мируются в детском возрасте во-
просы соотношения различных 
видов подготовки в тренировоч-
ном процессе юных прыгунов 
всегда актуальны [1, 3, 7].

Научно обоснованное пла-
нирование тренировочного про-
цесса позволит повысить его эф-
фективность, что положительно 
отразится на результативности 
выступления спортсменов на со-
ревнованиях.

Цель работы – определить 
эффективность применения раз-

личных объемов акробатических 
упражнений в подготовительном 
периоде годичного цикла трени-
ровки  у прыгунов в воду в воз-
расте 8-10 лет. 

Задачи исследования: 
1. Выявить особенности мор-

фо-функционального развития 
спортсменов 8-10 лет, занимаю-
щихся прыжками в воду.

2. Разработать методику тре-
нировки для прыгунов в воду в 
возрасте 8-10 лет с увеличенным 
объемом  акробатических упраж-
нений и учетом особенностей их 
морфо-функционального разви-
тия.

3. Определить эффективность 
применения различных объемов 
акробатических упражнений в 
подготовительном периоде у пры-
гунов в воду в возрасте 8-10 лет.

Для решения поставленных за-
дач использовались следующие 
методы: теоретический анализ 
и обобщение данных специаль-
ной литературы, опыта передовой 
практики; педагогическое наблю-
дение; исследование показателей 
физического развития спортсме-
нов; анализ протоколов соревнова-
ний; методы математической ста-
тистики.

Результаты исследований. 
Экспериментальное исследова-

ние проводилось на базе бассейна 
ГСДЮСШОР по водным видам 
спорта Яны Клочковой. 

Обследуемая группа состояла 
из 18 прыгунов в воду в возрасте 
8-10 лет. 

Среди основных исследуемых 
показателей морфо-функциональ-
ного развития юных спорстменов 
нами были определены: рост; вес; 
длина туловища, плеча, предпле-
чья, кисти, бедра, голени, стопы; 
ширина плеч, таза, кисти, стопы; 
обхватные размеры грудной клет-
ки в покое, на вдохе и на выдохе; 
экскурсия грудной клетки; об-
хватные размеры  плеча, предпле-
чья, ягодиц, бедра, голени; часто-
та сердечных сокращений лежа, 
стоя, в покое за 1 минуту, частота 
сердечных сокращений после 10 
приседаний и через 1 минуту вос-
становления; высота выпрыгива-
ния вверх; наклон вперед.

На основании полученного 
экспериментального материала 
появилась возможность постро-
ить морфо-функциональную мо-
дель юных прыгунов в воду в воз-
расте 8-10 лет (рис. 1).

В прыжках в воду – техниче-
ски сложном виде спорта – дости-
жению высокого уровня мастер-
ства и стабильности результатов 
предшествует 2-3-летняя началь-
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Рис. 1. Морфо-функциональная модель  прыгунов в воду 8-10 лет
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ная подготовка и 4-5-летняя спе-
циализированная. Поэтому начи-
нать занятия в этом виде спорта 
целесообразно с 7-8 лет.

Распределение времени на ос-
новные разделы подготовки по 
годам обучения происходит в со-
ответствии с конкретными зада-
чами, поставленными на каждом 
этапе многолетней тренировки.

При планировании содержа-
ния общей и специальной физи-
ческой подготовки необходимо 
учитывать возраст спортсменов 
(как паспортный, так и биологи-
ческий) и сензитивные периоды 
развития физических качеств. 
Необходимо увеличивать объемы 
работы по развитию тех качеств, 
которые наиболее хорошо под-
даются тренировке в данный пе-
риод. Особое внимание следует 
уделять развитию скоростных и 
скоростно-силовых качеств, кото-
рые обеспечивают качественное 
выполнение сложных прыжков.

Проведенный анализ про-
грамм для ДЮСШ, опрос веду-
щих тренеров Харьковской обла-
сти по прыжкам в воду позволил 
выявить наиболее характерное со-
отношение и распределение раз-
личных видов специальной физи-
ческой подготовки, используемое 
прыгунами в воду в возрасте 8-10 
лет, в подготовительном периоде 
годичного цикла.  Так, из таких 
видов подготовки (акробатика, 
батут, «сухой» трамплин и сило-
вая подготовка) приоритетными в 
начале подготовительного пери-
ода являются силовая и батутная 
подготовка. Во второй половине 

возрастает значимость работы на 
«сухом» трамплине и батуте. В 
целом на протяжении подготови-
тельного периода годичного цик-
ла подготовки обьем акробатиче-
ских и силовых упражнений по 
мере приближения к соревнова-
ниям снижается, возрастает роль 
«сухого» трамплина, батутная 
подготовка сохраняется относи-
тельно неизменной.  

Особенности анатомо-физио-
логического развития детского 
организма и специфика данного 
сложнокоординационного вида 
спорта позволили нам предполо-
жить, что увеличение акробати-
ческих упражнений в трениро-
вочном процессе положительно 
отразится на подготовке юных 
спортсменов 8-10 лет.

 С этой целью нами была 
разработана соответствующая 
программа, основной акцент в 
которой был сделан на акробати-
ческие упражнения (табл. 1).

Как видно из таблицы 1, уве-
личение объема акробатических 
упражнений на протяжении всего 
подготовительного периода го-
дичного цикла произошло за счет 
изменения в меньшую сторону 
времени, отведенного на батут и 
«сухой» трамплин.

Спортсменам эксперимен-
тальной группы было предло-
жено больше уделять внимание 
акробатической подготовке в 
период отработки новых эле-
ментов и постановки программы 
(ноябрь, декабрь), а также после 
выступления на соревнованиях 
в целях исправления выявленых 

ошибок в технике (февраль).
В ходе педагогического экспе-

римента две группы спортсменов 
(контрольная и эксперименталь-
ная) тренировались по разным 
методикам: контрольная – по 
общепринятой программе подго-
товки для ДЮСШ, эксперимен-
тальная – по разработанной, с 
увеличенным объемом акробати-
ческих элементов.

Сравнительная характеристи-
ка программ контрольной и экс-
периментальной групп приведена 
на рисунке 2.

Прыгунам экспериментальной 
группы была предложена   по-
следовательность освоения акро-
батических упражнений, соответ-
ствующая общепринятой схеме 
(перекаты, кувырки, стойки, пере-
вороты), однако  больший акцент 
делался на вариативность вы-
полнения элементов в разных ис-
ходных положениях и увеличение 
количества повторений подходов.

Группировка изучалась в по-
ложениях сидя, в приседе, лежа 
на спине и стоя на одной ноге. 
Учебные задания выполнялись по 
3-4 раза, вначале медленно (на че-
тыре и два счета), а затем быстро 
(на один счет и по сигналу), с па-
узой для фиксации группировки.

Проверка и дальнейшее совер-
шенствование навыка плотной 
группировки осуществлялось в 
процессе освоения перекатов и 
других упражнений.

Перекаты выполнялись впе-
ред, назад и в стороны, наиболее 
простые - в группировке.

Кувырки вперед изучались по-

Таблица 1
Соотношение различных видов подготовки на протяжении подготовительного 

периода у спортсменов экспериментальной группы

Виды подготовки
Объем (в %) на протяжении подготовительного периода

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль
Акробатические упражнения 40 35 40 40 35 30
Батутная подготовка 20 15 10 15 20 25
«Сухой» трамплин 15 20 20 20 25 25
Силовая подготовка 25 30 30 25 20 20
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сле освоения группировки и пере-
катов в группировке.

Стойки выполнялись на лопат-
ках, на голове. 

При обучении перевороту в 
сторону («колесо») приобрета-
лись начальные навыки выхода 
в стойку на руках толчком одной 
ногой и махом другой.

Технически грамотное осво-
ение  основных акробатических 
упражнений позволяло успеш-
но приступать к изучению более 
сложных элементов.

В начале и в конце экспери-
мента обе группы были протести-
рованы по основным показателям 
морфо-функционального разви-
тия (табл. 2). 

Как видно из таблицы 2 у 
спортсменов контрольной и экс-
периментальной групп после 
применения разработанной мето-
дики зафиксирован наибольший 
разброс показателей сердечно-
сосудистой системы, а именно – 
частоты сердечных сокращений 
после 10 приседаний, частоты 
сердечных сокращений стоя и 
лежа – за 1 минуту. Большая ва-
риативность имеет место в пока-
зателях обхватных размеров тела: 
обхват ягодиц, бедра, предплечья.

Наиболее выраженные из-
менения также были отмечены в 

параметрах акробатической под-
готовленности у спортсменов, 
тренировавшихся по предложен-
ной программе.

Спортсмены эксперименталь-
ной группы продемонстрировали 
лучшие результаты за технику 
прыжка на соревнованиях (Чем-
пионат Украины по прыжкам в 
воду группы «Е»). 

Выводы:
1. Современный уровень раз-

вития прыжков в воду требует 
поиска новых путей совершен-
ствования процесса подготовки 
в данном виде спорта, начиная с 
ранних этапов. Возраст 8-10 лет 
является одним из наиболее важ-
ных, поскольку именно в этом 
периоде закладывается база для 
дальнейшей специализированной 
подготовки спортсмена.

2. В тренировке прыгунов в 
воду в возрасте 8-10 лет акроба-
тическая подготовка должна со-
ставлять 35-40 % от общего объе-
ма выполняемой работы. Силовая 
тренировка должна планировать-
ся в объеме 20-30 %, «сухой» 
трамплин и батут 15-25 % и 10-25  
% соответственно.

3. Наиболее рациональным 
вариантом последовательно-
сти применения акробатических 
упражнений является: «перекаты, 

кувырки, стойки, перевороты».
4. Применение тренировоч-

ных программ с увеличенным 
объемом акробатических упраж-
нений целесообразно в подго-
товке прыгунов в воду в возрасте 
8-10 лет. 

Перспектива дальнейших 
исследований связана с изуче-
нием эффективности сочетания 
различных видов специальной 
физической подготовки в годич-
ном цикле  у прыгунов в воду раз-
личного уровня спортивной ква-
лификации.
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