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Тренировочный процесс юных гимнастов на началь-
ном этапе предполагает создание у юных спортсменов 
подготовленности к дальнейшему совершенствованию  

на последующем этапе — спортивной специализации. Это 
может быть достигнуто при внедрении полноценной ин-
тегральной подготовки в тренировочный процесс юных 
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гимнастов. Задачами интегральной подготовки юных гим-
настов являются: осуществление связи внутривидовой и 
межвидовой подготовки; достижение стабильности де-
монстрации навыков в сложных условиях соревнований; 
реализация комплексной подготовленности в единстве в 
условиях соревновательной деятельности. Многообразие и 
сложность гимнастических упражнений, психических про-
явлений обусловливают необходимость выполнения очень 
больших объемов тренировочной работы аналитического 
характера, связанной с совершенствованием отдельных 
действий и связок, локальных качеств и способностей.

В структуре годичного цикла подготовки юных гимна-
стов соотношение содержания интегральной подготовки 
и общего объема тренировочной нагрузки представляется 
следующим образом. В подготовительном периоде, когда 
идет освоение новой квалификационной программы, доля 
интегральной подготовки составляет 20…30 % от обще-
го объема, преобладает аналитическая работа по освое-
нию гимнастических упражнений. В этом периоде работа 
идет по следующим направлениям: 1) решение автономных 
задач в каждом виде подготовки; 2) формирование связей 
внутри видов подготовки; 3) освоение гимнастических эле-
ментов новой квалификационной программы. 

В соревновательном периоде доля интегральной под-
готовки может увеличиваться до 60…70 %, решаются 
следующие задачи: 1) формирование связей между вида-
ми подготовки; 2) совершенствование гимнастических 
упражнений квалификационной программы; 3) демонстра-
ция квалификационной программы на соревнованиях.

В переходном периоде доля интегральной подготовки 
снижается до 20…30 %. Остальное время идет на осво-
ение новой квалификационной программы. В этом периоде 
решаются следующие задачи: 1) решение автономных за-
дач в каждом виде подготовки; 2) освоение гимнастиче-
ских элементов новой квалификационной программы. 

The training process of young gymnasts at the initial stage 
involves the creation of young athletes’ readiness for further 
improvement at the subsequent stage of sports specialization. 
This can be achieved by introducing full-fledged integrated 
training in the training process of young gymnasts. The tasks 
of integral training of young gymnasts are: to link intraspecific 
and interspecific training; to achieve stability in demonstrating 
skills under stressful competition conditions; implementation of 
complex preparedness in unity in the conditions of competitive 
activity. The variety and complexity of gymnastic exercises and 
mental manifestations make it necessary to perform very large 
amounts of training work of an analytical nature, associated 
with the improvement of individual actions and combinations, 
local qualities and skills.

In the structure of the annual cycle of training of young 
gymnasts, the ratio of the content of integral training and the 
total amount of training load is presented as follows: in the 
preparatory period, when the development of a new qualifica-
tion program is underway, the share of integrated training is 
20…30 % of the total volume, analytical work on the develop-
ment of gymnastic exercises prevails. During this period, work 
is being carried out in the following areas: 1) solving autono-
mous tasks in each type of training; 2) forming links within the 
types of training; 3) mastering the gymnastic elements of the 
new qualification program.

During the competition period, the share of integrated train-
ing can increase to 60…70 %. The following tasks are solved: 

1) formation of connections between types of training; 2) im-
provement of gymnastic exercises of the qualification program; 
3) demonstration of the qualification program at competitions.

During the transition period, the share of integrated train-
ing is reduced to 20…30 %. The rest of the time is spent on 
mastering the new qualification program. During this period, 
the following tasks are fulfilled: 1) solving autonomous tasks in 
each type of training; 2) mastering the gymnastic elements of 
the new qualification program.

Ключевые слова: интеграция, программа, подготовка, 
спортивная гимнастика, начальный этап, успешность, со-
ревнования, юные гимнасты, годичный цикл.

Keywords: integration, program, training, gymnastics, ini-
tial stage, success, competitions, young gymnasts, annual cycle.

Введение
Актуальность. В настоящее время совершенствова-

ние тренировочного процесса по всем его составляющим 
привело к его глубокой дифференциации: разработка си-
стем тренирующих воздействий по технической, такти-
ческой, физической подготовке, проведение учебно-тре-
нировочных сборов по физической (функциональной, ат-
летической), технико-тактической подготовке. При этом 
совершенствование в отдельных компонентах подготовки 
не дает непосредственных заметных сдвигов в эффектив-
ности соревновательной деятельности спортсмена [1]. 
Для этого требуется длительное время, чтобы «дифферен-
цированные эффекты» тренировки проявлялись в эффек-
тивности игрового и соревновательного опыта. Как пред-
лагает Ю. Д. Железняк [1, с. 234—246], за счет интеграции 
можно сократить срок выхода игрока на уровень высше-
го понимания игры и продлить период его пребывания  
в спорте высших достижений.

Взаимосвязь сторон подготовки спортсменов требу-
ет специального целенаправленного воздействия, которое 
возможно при осуществлении интеграции процесса форми-
рования связей между компонентами подготовки с целью 
объединения их в единую целостную соревновательную де-
ятельность. На это и направлена интегральная подготовка. 
Высшей формой интегральной подготовки являются сорев-
новательные упражнения, выполняемые в такой же форме 
и в таком же режиме, как на реальных соревнованиях. 

Интегральная подготовка направлена на обеспечение 
слаженности и эффективности комплексного проявления 
всех сторон подготовленности спортсмена в соревнователь-
ной деятельности [2, 3 и др.]. В качестве основных средств 
интегральной подготовки выступают соревновательные 
упражнения и специально-подготовительные упражнения, 
максимально приближенные по структуре и особенностям 
деятельности функциональных систем к соревновательным 
упражнениям.

В процессе интегральной подготовки спортсменов пре-
следуются разные цели: создание специального фундамен-
та, повышение уровня сформированности психических 
процессов, физических и функциональных возможностей 
спортсмена, объединение воедино всего, что было нара-
ботано в процессе развития отдельных качеств, формиро-
вания техники, приобретения знаний. Все эти компоненты 
проявляются в целостном выполнении соревновательных 
упражнений и являются результатом интегральной под-
готовки спортсменов. Учитывая значение интегральной  
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подготовки в спорте и недостаточную разработанность во-
просов, связанных с ее внедрением в тренировочный про-
цесс юных гимнастов, становится очевидным актуальность 
данной проблемы, так как фундамент, заложенный на на-
чальном этапе подготовки гимнастов, будет базой для даль-
нейшего спортивного совершенствования.

Степень изученности проблемы. В научной литера-
туре находит отражение исследование интегральной под-
готовки спортсменов высокой квалификации в некоторых 
видах спорта [4—7 и др.]. Вопросы, связанные с подготов-
кой гимнастов за рубежом, находят отражение в литерату-
ре [8—10 и др.]. В специальной литературе в большей сте-
пени рассматриваются вопросы отдельных видов подготов-
ки спортсменов [11—14 и др.]. 

Однако вопросы внедрения интегральной подготовки 
юных гимнастов не нашли своего отражения в анализируе-
мой отечественной и зарубежной научной литературе. При 
этом значение интегральной подготовки в сложнокоорди-
национных видах спорта, к которым относится спортивная 
гимнастика, достаточно велико. В этой связи возникает не-
обходимость разработки программы интегральной подго-
товки юных гимнастов.

Целью настоящего исследования — разработать про-
грамму интегральной подготовки юных гимнастов для на-
чального этапа.

Задачи исследования: 1) изучить состояние проблемы 
интегральной подготовки в спортивной гимнастике; 2) раз-
работать программу интегральной подготовки юных гим-
настов на начальном этапе.

Теоретическая значимость исследования заклю-
чается в том, что полученные в ходе исследования дан-
ные позволяют расширить представление о значимости 
и содержании интегральной подготовки юных гимнастов  
на начальном этапе. 

Практическая значимость исследования заключается 
в том, что представленная программа интегральной под-
готовки юных гимнастов позволит тренерам по новому 
взглянуть на подготовку гимнастов и включить ее в трени-
ровочный процесс, что будет способствовать успешному 
освоению этого сложнокоординационного вида спорта, по-
вышению комплексной подготовленности гимнастов и ре-
зультативности соревновательной деятельности. 

Научная новизна заключается в обосновании значе-
ния и содержания интегральной подготовки юных гимна-
стов в годичном цикле тренировки. Представлены средства 
для формирования внутривидовых связей и связей меж-
ду видами подготовки на начальном этапе в спортивной 
гимнастике.

Основная часть
Методология. Методологическую и теоретическую ос-

нову исследования составили современные представления 
об интегральной подготовке спортсменов (Л. П. Матвеев, 
В. Н. Платонов, Ю. Д. Железняк, Н. Г. Озолин, Л. Я. Ар-
каев, И. А. Винер, А. А. Карелин и др.). Начальным этапом 
исследования было рассмотрение состояния проблемы — 
интегральной подготовки в спорте, в том числе в гимнасти-
ке. На втором этапе исследования методом теоретического 
анализа содержания подготовки гимнастов на начальном 
этапе была разработана программа интегральной подготов-
ки гимнастов для начального этапа. 

Результаты исследования. Процесс спортивной под-
готовки в спортивной гимнастике разделен условно на две 

части — аналитическую и интегральную. Аналитическая 
часть предусматривает овладение гимнастическими упраж-
нениями и их совершенствование. Многие упражнения, 
направленные в основном на совершенствование техники, 
или воспитание силы, или улучшение гибкости, или отра-
ботку отдельных тактических элементов и т. д., могут быть 
связаны с одновременным улучшением других компонен-
тов подготовленности — физической, технической, психо-
логической, что составляет интегральную часть спортив-
ной тренировки.

Подготовка юных гимнастов на начальном этапе, со-
гласно Государственному стандарту подготовки гимнастов, 
предусматривает создание у юных спортсменов подготов-
ленности к дальнейшему совершенствованию на последу-
ющем этапе — спортивной специализации [15]. Это может 
быть достигнуто при внедрении полноценной интеграль-
ной подготовки в тренировочный процесс юных гимнастов.

В задачи интегральной подготовки юных гимнастов 
входит: осуществление внутривидовых связей и связей 
между видами подготовки; достижение стабильности де-
монстрации навыков в сложных условиях соревнований; 
реализация комплексной подготовленности в единстве  
в условиях соревновательной деятельности.

Многообразие и сложность гимнастических упражне-
ний, психических проявлений обусловливают необходи-
мость выполнения очень больших объемов тренировочной 
работы аналитического характера, связанной с совершен-
ствованием отдельных действий и связок, локальных ка-
честв и способностей.

В структуре годичного цикла подготовки гимнастов 
соотношение содержания интегральной подготовки и об-
щего объема тренировочной нагрузки можно представить 
следующим образом. В подготовительном периоде, когда 
идет освоение новой квалификационной программы, доля 
интегральной подготовки составляет 20…30 % от общего 
объема. В этом периоде преобладает аналитическая работа.  
В соревновательном периоде доля интегральной подготов-
ки может увеличиваться до 60…70 %. В переходном пери-
оде снижается до 20…30 %. 

В подготовительном периоде решаются задачи: 1) ре-
шение автономных задач в каждом виде подготовки; 
2) формирование связей внутри видов подготовки; 3) осво-
ение гимнастических элементов новой квалификационной 
программы. 

В соревновательном периоде решаются задачи: 1) фор-
мирование связей между видами подготовки; 2) совершен-
ствование гимнастических упражнений квалификационной 
программы; 3) демонстрация квалификационной програм-
мы на соревнованиях.

В переходном периоде решаются следующие задачи: 
1) решение автономных задач в каждом виде подготовки; 
2) освоение гимнастических элементов новой квалифика-
ционной программы. 

Последовательность решения задач интегральной под-
готовки юных гимнастов можно представить следующим 
образом: 1) решение автономных задач в каждом виде под-
готовки; 2) формирование связей внутри видов подготовки; 
3) формирование связей между видами подготовки; 4) ов-
ладение квалификационной программой; 5) демонстрация 
квалификационной программы на соревнованиях. Рассмо-
трим решение задач в подготовке юных гимнастов.

1. Решение автономных задач предполагает: 1) разви-
тие необходимых для спортивной гимнастики физических  
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качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, коорди-
нации) до уровня, необходимого для овладения гимнасти-
ческими упражнениями осваиваемой квалификационной 
программы; 2) освоение базовых гимнастических упражне-
ний; 3) освоение гимнастических упражнений квалифика-
ционной программы. Основные средства: общеподготови-
тельные упражнения; базовые гимнастические упражнения; 
упражнения осваиваемой квалификационной программы.

2. Формирование связей внутри видов подготовки пред-
усматривает следующее.

В физической подготовке: сопряженное развитие ка-
честв силы и выносливости при выполнении физических 
упражнений, требующих проявления этих качеств. 

В технической подготовке: освоение отдельных гимна-
стических упражнений и в соединении, что способствует 
освоению упражнений квалификационной программы.

В психологической подготовке развитие психических 
функций (устойчивости, сосредоточенности внимания, пе-
реключения внимания) связано с развитием навыков психо-
регуляции, созданием мобилизационной готовности к вы-
полнению упражнения, овладением идеомоторной трени-
ровкой. Рекомендуемые средства: психотехнические игры 
для развития психических функций, идеомоторная трени-
ровка, психорегулирующая тренировка.

3. Формирование связей между видами подготовки.
Формирование связей между физической и технической 

подготовкой осуществляется следующим образом. В про-
цессе выполнения гимнастических элементов развиваются 
сила, силовая выносливость, быстрота, гибкость. Основные 
средства: специально-подготовительные упражнения, со-
ревновательные упражнения. Методы: повторный, интер-
вальный, игровой.

Формирование связей между психологической и фи-
зической подготовкой. При выполнении физических 
упражнений на выносливость, гибкость и силу развива-
ются волевые качества, используются самоприказы типа:  
«Я должен», «Терпеть» и т. п. Основные средства: обще-
подготовительные упражнения, специально-подготови-
тельные упражнения, психорегулирующая тренировка. Ме-
тоды: внушение, самовнушение, убеждение.

Формирование связи между психологической и техни-
ческой подготовкой происходит: в процессе использования 
идеомоторной тренировки при разучивании и выполнении 
сложнокоординационных упражнений; при использовании 

самоприказов «Я смогу», «Я это сделаю» и т. п.; при ис-
пользовании навыков психорегуляции для создания моби-
лизационной готовности к выполнению сложных упражне-
ний. Основные средства: идеомоторная тренировка, психо-
регулирующая тренировка, соревновательные упражнения. 
Методы: самовнушение, убеждение.

4. Овладение квалификационной программой. На этом 
этапе интегральной подготовки происходит интеграция 
всех видов подготовки. При освоении упражнений может 
быть обнаружена недостаточная подготовленность в от-
дельных компонентах, затрудняющая комплексное выпол-
нение гимнастических комбинаций на том или ином сна-
ряде. В этом случае необходимо выявить причины этого 
явления и устранить. Средства: упражнения квалифика-
ционной программы, выполнение гимнастических упраж-
нений на тренировках на оценку с привлечением судей, 
выполнение упражнений «с листа». Методы: игровой, 
соревновательный.

5. Демонстрация квалификационной программы  
на официальных соревнованиях. Высокое качество вы-
полнения квалификационной программы с выполнением 
нормы спортивного разряда свидетельствует об эффек-
тивности интегральной подготовки юных гимнастов и 
является основанием для освоения следующей квалифи-
кационной программы.

Выводы
Представленная программа интегральной подготовки 

юных гимнастов для начального этапа включает цель, зада-
чи, средства, методы. В структуре годичного цикла подго-
товки задачи, средства и доля интегральной подготовки в ка-
ждом периоде определяются в зависимости от периода под-
готовки. В подготовительном периоде в процессе освоения 
новой квалификационной программы доля интегральной 
подготовки составляет 20…30 % от общего объема трениро-
вочной работы. В этом периоде преобладает аналитическая 
работа: разучивание и совершенствование гимнастических 
элементов. В соревновательном периоде доля интегральной 
подготовки может увеличиваться до 60…70 %, включая со-
вершенствование и демонстрацию гимнастических упраж-
нений на соревнованиях. В переходном периоде доля инте-
гральной подготовки снижается до 20…30 %, увеличивается 
время на аналитическую работу по формированию внутри-
видовых связей и связей между видами подготовки.
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