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Аннотация. Рост сложности вольтижных упражнений в спортивной акробатике обнару-

живает необходимость применения более совершенных способов их выполнения и эффективной 
методики обучения. Этап начальной специализации – важная ступень на пути становления мас-
терства спортсмена. В статье представлена методика обучения вольтижным упражнениям в жен-
ских группах на этапе начальной специализации. 
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Abstract. The increasing complexity of watigny exercises in sports acrobatics finds the need to 
use more sophisticated ways of their implementation and effective teaching methods. The initial specia-
lization is an important step for the development of the skill of the athlete. The article presents methods 
of teaching watigny exercises in women's groups at the initial stage of specialization. 

Index terms: sports acrobatics, voltige exercises, female group exercises. 
  
Постоянный рост спортивных результатов определяет необходимость 

дальнейшего совершенствования тренировочного процесса юных спортсменов. 
Определенные формы обучения, средства и методы подготовки позволяют до-
биваться значительных успехов в избранном виде спорта.  

На сегодняшний день не все виды спорта в достаточной мере оснащены 
передовыми технологиями подготовки спортсменов, к их числу можно отнести 
и спортивную акробатику. 

Сложность вольтижных упражнений в женской групповой акробатике 
достигла предела двигательных возможностей спортсменок. Выходом из этой 
ситуации является повышение качества учебно-тренировочного процесса на 
основе изучения особенностей техники акробатических упражнений, разработ-
ки эффективных способов их выполнения и постоянного совершенствования 
методики обучения [1, 3, 4]. 

Тренировочный процесс на этапе начальной специализации – важная сту-
пень на пути становления мастерства спортсмена, и от того, насколько эффек-
тивно он выстроен, во многом будет зависеть реализация намеченной перспек-
тивной цели.  

Рост сложности вольтижных упражнений обнаруживает необходимость 
применения более совершенных способов их выполнения и эффективной мето-
дики обучения.  

Основными критериями оценки качества техники выполнения вольтиж-
ных упражнений в групповой акробатике являются:  

− согласованное взаимодействие партнеров при броске и ловле; 
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− высота вылета; 
− действия верхнего в полете и выполнение приземления.  
В основе методики обучения вольтижным упражнениям в женских груп-

пах на этапе начальной специализации были положены основные положения 
теории и методики физической культуры и спорта [2, 5]. 

При разработке методики мы опирались на: 
− основные положения партнеров при выполнении вольтижных упражне-

ний;  
− соотношение основных положений вольтижных упражнений в учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности.  
Общая схема методики обучения вольтижным упражнениям в женских 

группах на этапе начальной специализации приведена на рисунке 1. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Рис. 1. Методика обучения вольтижным упражнениям в женских группах на 
этапе начальной специализации 

 
Основной вид подготовки, в котором решались задачи нашего исследова-

ния, реализовывались в процессе технической подготовки. Использовались та-
кие упражнения, как подготовительные упражнения, в частности, темповые от-
ходы в различных положениях нижних партнеров.    

Применялись следующие типы занятий: учебное, учебно-тренировочное 
и контрольное. 

В процессе проведения занятий применялись следующие методы: 
Целостный метод (метод целостно-конструктивного упражнения), кото-

рый заключался в том, что техника наиболее простых вольтижных упражнений 
изучалась с самого начала в целостной своей структуре без расчленения на от-
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дельные части. Данный метод применялся при освоении структурно несложных 
движений. 

Расчленено – конструктивный метод предусматривал расчленение цело-
стного упражнения (преимущественно со сложной структурой) на отдельные 
фазы или элементы с поочередным их разучиванием и последующим соедине-
нием в единое целое; 

ДРанные методы часто комбинировали. Сначала разучивали упражнение 
целостно с использованием страхующих устройств. Затем осваивали самые 
трудные выделенные элементы и в заключении возвращались к целостному вы-
полнению упражнения самостоятельно. 

Общеподготовительные упражнения применялись: 
1) для формирования и закрепления умений и навыков, играющих вспо-

могательную роль в спортивном совершенствовании спортсмена; 
2) для повышения общего уровня работоспособности; 
3) для создания функционального фундамента для специализированного 

развития физических способностей; 
4) для активного отдыха, ускорения восстановительных процессов в ор-

ганизме после двигательных нагрузок. 
Упражнения со снарядами-тренажерами использовались для развития 

чувства баланса, равновесия и ориентации в пространстве. 
Для подготовки верхних партнеров выполнялись упражнения на подкид-

ных снарядах: автокамере и  батуте. 
Метод сопряженного воздействия применялся в основном в процессе со-

вершенствования разученных двигательных действий для улучшения их каче-
ственной основы, т.е. результативности.  

Основные методические указания представлены в разработанных ком-
плексах. Подбор упражнений осуществлялся с учетом основных положений 
партнеров, а так же способа исполнения вольтижных упражнений верхним 
партнером. В соответствии с этим в общую методику обучения техники воль-
тижных упражнений были включены комплексы упражнений, представленные 
на рисунке 2. 

Специально-подготовительные упражнения применялись нами при под-
готовке партнеров женских групп в качестве специальной физической подго-
товки. Специальная физическая подготовка акробатов женских групп была на-
правлена на развитие определенных физических качеств, соответствующих 
этапу начальной специализации. 

Специально-двигательные упражнения включали в себя следующие зада-
ния: 

− принятие рациональной рабочей позы при выполнении сложнокоор-
динированных движений; 

− сохранение статодинамической устойчивости; 
− развитие пространственной, временной и мышечно-суставной точно-

сти движений; 
− совершенствование навыка отталкивания руками и ногами; 
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− восстановление равновесия. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Рис. 2. Средства обучения вольтижным упражнениям на этапе начальной спе-
циализации 

 
Соревновательные упражнения использовались как модельные формы 

соревновательных упражнений, которые совпадали с соревновательными уп-
ражнениями по составу действий и общей направленности, но отличались от 
них по особенностям режима и форме действий,  а также собственно соревно-
вательные акробатические композиции.  

Упражнения специальной технической подготовки включали в себя уп-
ражнения в парах и группах и были направлены на: 

− отработку деталей техники движений; 
− точность попадания в заданное конечное положение;  
− надежность выполнения движений при многократных повторениях; 
− разработку программ двигательного совершенствования. 
Представленный широкий спектр средств физической и технической под-

готовки партнеров женских групп на этапе начальной специализации был на-
правлен на повышение физической подготовленности акробаток, совершен-
ствование темповых упражнений и повышение качества исполнения упраж-
нений. 

Педагогический контроль проводился в ходе обучения   и был направ-
лен на проверку уровня сформированности навыка выполнения вольтижных 
упражнений. Оценка состояния подготовленности акробаток проводилась в  
ходе тестирования и в процессе контрольных тренировок. 

Организационно-методические указания были представлены в каждом 
комплексе упражнений.  

В процессе обучения применялись методические приемы:  
– использование амортизирующих устройств (камера, батут, резино-

вые амортизаторы) с целью облегчения выполнения упражнений; 
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– дозированная высота приземления использовалась для увеличения по-
летной фазы верхнего партнера; 

– отягощения, закрепленные на руках и ногах партнеров, применялись 
для совершенствования выполнения базовых вольтижных упражнений; 

– зрительные ориентиры использовались для совершенствования отдель-
ных элементов целостного упражнения. При обучении вольтижным упражне-
ниям оценивалось количество всех исследуемых для обучения компонентов на-
грузки: количество элементов в одном тренировочном занятии, количество 
обучаемых занятий в месяц. Оценка технической подготовленности женских 
групп предусматривала оценку вольтижных элементов в соревновательных ус-
ловиях. 
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