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Упражнения ментального тренинга должны стать частью режима систематической психофизи-

ческой подготовки спортсмена. 

Существует много форм программ ментального тренинга – от долговременных до сиюминут-

ных и крайне специфических. 

Анализ содержания различных программ ментального тренинга показывает, что каждая из них 

сфокусирована на достижение пика профессиональной деятельности. Пик готовности характери-

зуется чувствами общей концентрации, полногоконтроляи потери чувства времени. 

Одна из задач ментальной тренировки – использовать психологическую технику, чтобы дать 

возможность приблизиться к состоянию идеальной спортивной формы. 

К условиям, обусловливающим успешную деятельность, относятся; 

- умственная и психическая релаксация; 

- чувство уверенности; 

- фокусирование внимания на настоящем; 

- высокое возбуждение; 

- чувство управления (контроля); 

- отрешенность от внешней среды. 

Установлено, что спортсмен, демонстрирующий высокую эффективность деятельности, спосо-

бен лучше управлять чувством тревоги, у него хорошая концентрация, он испытывает чувство 

уверенности и использует воображение, Поэтому программа ментальной тренировки должна 

включать психологические приемы, имеющие целью повысить контроль (управление) чувства 

беспокойства, выработать и поддержать высокий уровень уверенности и эффективно использовать 

позитивные мысли и образы. 

Итак, программа ментальной тренировки ориентирована на обучение контролю за вниманием и 

за уверенностью в себе, а также на технику установки цели и обучение развитию мотивации. 

Выводы. В настоящее время следует создавать интегрированные программы ментальной тре-

нировки, которые используют различные методы психического воздействия. Наиболее известны-

ми из них являются программы Л.–Э. Унесталя (Швеция), В. Страуба (США) и Т. Орлика (Кана-

да). 
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Введение. Научное обоснование и реализация системы отбора и спортивной ориентации явля-

ется одной из основных теоретических, прикладных педагогических и медико–биологических 

проблем подготовки спортивного резерва и спортсменов высшей квалификации [4]. По В.Н. Поп-

кову (2001), проблема критериев оценки индивидуальных способностей детей и подростков к 

успешному совершенствованию в отдельных видах спорта является одной из наиболее актуаль-

ных, потому что решение данной проблемы позволит сократить сроки подготовки спортсменов 

высокого класса, обеспечив им тем самым более продолжительный период выступлений на меж-

дународной арене [5]. Тем не менее, В.П. Губа (2008) подчѐркивает, что технология отбора и спор-

тивной ориентации в любом виде спорта должна быть ориентирована на планомерный рост ма-

стерства спортсменов, то есть, в первую очередь, должна учитывать их биологическую зрелость, а 

не сиюминутный успех на соревнованиях [3].  

Сложившуюся в России гимнастическую систему и технологию подготовки, как считает Л.Я. 

Аркаев (2004), необходимо постоянно совершенствовать в соответствии с тенденциями развития 

мировой гимнастики, за которыми нужно внимательно следить и анализировать [2]. Следует отме-

тить, что данное положение в полной мере относится и к технологии отбора и спортивной ориен-

тации в гимнастике. По нашему мнению, в настоящее время можно выделить следующие причины 

необходимости совершенствования методики отбора и спортивной ориентации юных гимнастов 

на различных этапах подготовки. 

Во–первых, как отмечает О.В. Чернухина (2006), в последние десятилетия на фоне закрытия 

детских спортивных школ, снижения качества здоровья детей и подростков, изменения их лич-
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ностных притязаний и мотиваций уменьшается приток детей в спорт, что резко ограничивает гра-

ницы спортивного перспективного отбора [8].  

Во–вторых, в системе подготовки гимнастов на протяжении последних двух десятилетий про-

сматривается стремление к как можно раннему достижению высоких результатов за счѐт ранней 

специализации и интенсификации тренировочного процесса. Многие зарубежные исследователи 

(A. Briksi, N. Dekkar, 1987; J.W. Gazzet, 1991) считают раннюю специализацию и интенсификацию 

тренировочного процесса вредными для здоровья детей, препятствующими планомерному росту 

их спортивного мастерства. Но нельзя не согласиться и с тем, что есть немало примеров, когда 

дети, прошедшие через интенсивные нагрузки, становились впоследствии выдающимися атлета-

ми, сохранив завидное долголетие в спорте. Однако специалисты (Р.Н. Дорохов, В.П. Губа, 1994; 

В.П. Губа, 2008) отмечают, что ранняя специализация и интенсификация тренировочного процесса 

приносит определѐнные плоды только при наличии множества детей [3]. 

В–третьих, в настоящее время практически все соревнования по спортивной гимнастике среди 

детей проводятся по утверждѐнным Федерацией спортивной гимнастики России обязательным 

программам, представляющим собой набор обязательных элементов на каждом виде гимнастиче-

ского многоборья, который гимнаст в зависимости от разряда (с I юношеского разряда по КМС) 

должен выполнить и соединить по своему усмотрению. По нашему мнению, данное новшество 

усложняет оценку перспективности юных гимнастов, потому что не каждый ребѐнок в силу своей 

недостаточной биологической зрелости может овладеть обязательными программами соответ-

ствующего разряда на всех шести видах многоборья за промежуток времени, установленный Еди-

ной всероссийской спортивной классификацией. 

В–четвѐртых, принятые в последнее время правила по спортивной гимнастике позволяют 

участвовать в соревнованиях гимнастам, специализирующимся в отдельных видах многоборья [7]. 

Результаты Олимпиад в Афинах и Пекине показали, что успеха, особенно у мужчин, добились 

гимнасты–«специалисты». 

В гимнастике, как в виде спорта со сложной координацией, где основы мастерства закладыва-

ются в детском возрасте, помимо возраста нельзя не учитывать и таких параметров, как длина и 

масса тела спортсменов. Спортивное мастерство в гимнастике, во многом, зависит от взаимодей-

ствия параметров длины тела, массы спортсмена и снаряда, на котором он тренируется,  готовит 

соревновательные  комбинации [1]. 

Исследователи утверждают (В.Ф. Дорофеев, 1987; А.П. Стрижак, 1992; М.А. Опалев, 2004), чем 

в большей мере индивид соответствует спортивной модели деятельности и чем ниже у него уро-

вень развития факторов, лимитирующих возможность достижения высоких результатов, тем выше 

надежность биологической системы и продолжительнее период высокого спортивного долголетия 

[4]. По данным Е.Ю. Розина и А.А. Мукамбетова (1980) средние показатели длины тела гимна-

стов, участвовавших в Олимпийских играх, находятся в пределах 166,5±6 см, а веса 62,5±5,5 кг 

[6]. Мы полагаем, что тенденция появления гимнастов–«специалистов» на отдельных видах гим-

настического многоборья в настоящее время открыла путь в большую гимнастику более рослым 

спортсменам.  

Методы исследования. С целью подтверждения выдвинутой нами гипотезы был проведѐн 

анализ видеозаписей и росто–весовых показателей участников финалов по многоборью и отдель-

ным видам многоборья (всего 120 человек) крупнейших соревнований по спортивной гимнастике 

за последние четыре года: Олимпиада–2008 (Пекин), чемпионаты мира 2007 (Штутгарт), 2009 

(Лондон), 2010 (Роттердам), 2011 (Токио) годов. 

Результаты исследования и их обсуждение. В результате анализа всей совокупности полу-

ченных данных мы считаем необходимым отметить следующее (см. табл.): 

1) у гимнастов высокого класса достаточно большой диапазон росто–весовых данных; 

2) различия между средними показателями роста и веса тела гимнастов–многоборцев и гимна-

стов–«специалистов» (кроме гимнастов, специализирующихся в упражнениях на кольцах) недо-

стоверны; 

3) чаще всего рослые спортсмены (выше 172 см) встречаются среди гимнастов, специализиру-

ющихся в упражнениях на коне–махи и перекладине. Но в отличие от спортсменов, специализи-

рующихся в упражнениях на перекладине среди гимнастов–«специалистов» в упражнениях на 

коне–махи, довольно часто встречаются такие, у которых росто–весовой индекс находится в пре-

делах –5 до –11. Например, венгерский гимнаст неоднократный чемпион мира в упражнениях на 

коне–махи Криштиан Берки при росте 178 см имеет массу 67 кг (росто–весовой индекс равен –11); 
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4) тяжелее и выше среди всех участников соревнований оказались финалисты в упражнениях 

на перекладине, а легче и ниже – представители финалов в упражнениях на кольцах (но росто–

весовой индекс в пределах от –5 до +5). Различия между показателями их роста (tp=2,22 > 

tкр=2,03, при  =  0,05) и веса (tp=2,11 > tкр=2,02, при  =  0,05)  существенны; 

5) представители финалов в вольных упражнениях и опорном прыжке имеют одинаковые 

росто–весовые показатели, чем объясняется довольно частая встречаемость гимнастов, одновре-

менно специализирующихся в этих двух видах гимнастического многоборья. Нельзя не отметить 

тот факт, что и рослые спортсмены способны достигать высоких результатов в вольных упражне-

ниях. Например, израильский гимнаст Александр Шатилов при длине тела 182 см и весе 77 кг за 

последние четыре года два раза становился бронзовым призѐром чемпионатов мира в данном виде 

программы соревнований. 

 

Таблица – Росто–весовые показатели сильнейших гимнастов мира  

(по данным Международной федерации гимнастики – FIG) 

 

Пока–

затели 

Финальные соревнования 

Многоб. 
Вольн. 

упр–я 
Конь–махи Кольца 

Опорн. 

прыж. 
Брусья Перек. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Длина тела, см 

Хср ±  165,4 ± 6,2 164,9 ± 6,4 167,9 ± 7,5 161,3 ± 3,5 164,0 ± 4,1 165,5 ± 5,2 168 ± 6,5 

Мах 182 182 178 168 170 176 180 

Min 142 152 151 156 153 156 157 

Масса тела, кг 

Хср ±  61,2 ± 5,9 61,5 ± 6,6 61,1 ± 7,9 59,9 ± 4,8 61,0 ± 5,3 60,5 ± 6,7 63,8 ± 6,7 

Мах 77 77 76 70 68 73 74 

Min 49 52 45 48 52 49 52 

 

Выводы: 

1. К настоящему времени назрела необходимость в разработке современных моделей отбора и 

спортивной ориентации детей, адаптированных к новым тенденциям развития спортивной гимна-

стики, научным достижениям, методическим и организационным новшествам.  

2. Анализ росто–весовых показателей участников крупнейших соревнований по спортивной 

гимнастике за последние четыре года показал, что чаще всего рослые спортсмены встречаются 

среди гимнастов–«специалистов». Однако судить только по результатам этих соревнований о 

предпочтительном росто–весовом соотношении гимнастов для того или иного вида гимнастиче-

ского многоборья пока нельзя. Требуются дальнейшие исследования по этой проблеме. 
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