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Аннотация. В представленной статье раскрываются основы технической подготовки 
акробатов. Обосновывается структура двигательного действия спортсменов, «школа» 
движений. Определяется значимость «специальная техническая подготовка» в общей системе 
подготовки юных акробатов – прыгунов, направленность совершенствование техники 
соревновательного упражнения по годам обучения.  
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Введение 
 
Техническая подготовка акробатов, 

особенно в условиях увеличения 
сложности соревновательных 
упражнений и возросших требований к 
каче-ству исполнения и стабильности 
спортивной техники акробатических эле-
ментов, требует системного подхода, 
охватывающего все этапы многолет-него 
спортивного совершенствования. Такой 
подход предполагает не только 
постепенное усложнение технических 
элементов, но и создание устойчивой 
базы базовых навыков, которая служит 
фундаментом для освоения сложных 
акробатических связок и элементов. 

На каждом этапе многолетней 
подготовки техническая работа акро-
батов должна включать 
целенаправленное развитие 
специфических физи-ческих и 
координационных навыков, 
необходимых для достижения высо-кого 
качества исполнения элементов. На 
начальных этапах внимание уде-ляется 
формированию базовых навыков и 
общей технике, что закладывает основу 
для точного и стабильного выполнения 
упражнений в дальнейшем. По мере 
перехода на более высокий уровень 
подготовки акцент смещается на 
развитие устойчивости техники, 
динамической точности и синхрониза-
ции движений, что позволяет 
спортсменам успешно адаптироваться к 

воз-растающим требованиям 
спортивных программ. 

Кроме того, системная техническая 
подготовка учитывает важность 
индивидуализации процесса тренировок. 
Это предполагает адаптацию 
тренировочных задач и упражнений под 
физические и психофизиологиче-ские 
особенности каждого спортсмена, а 
также его текущий уровень под-готовки. 
Такой подход позволяет не только 
повысить эффективность под-готовки, 
но и минимизировать риск травм, 
обеспечивая надежное и без-опасное 
освоение сложных элементов 
акробатики. В конечном счете, си-
стемная техническая подготовка 
способствует достижению высокого 
уров-ня мастерства, необходимого для 
стабильного выполнения сложных со-
ревновательных комбинаций и 
успешного выступления на 
соревнованиях высшего уровня. 

Целью исследования является 
совершенствование методики обучения 
на основе двигательной структуры 
акробатических упражнений. 

  
Материалы и методы 
 

Анализ научной и методической 
литературы по акробатике и другим 
видам спорта с высокой 
координационной сложностью, изучение 
класси-фикационных, учебных и 
тренировочных программ подготовки 
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акроба-тов, а также содержание 
произвольных и финальных 
акробатических упражнений. Включены 
материалы анкетирования тренеров и 
результаты протоколов соревнований. 

Исследование эффективности 
специальной технической подготовки 
юных акробатов на основе 
биомеханических показателей ключевых 
эле-ментов спортивной техники в 
базовых акробатических упражнениях. 
Это достигается через реализацию 
целевых программ подготовки. 

В исследовании участвовали 21 
акробат 2-го и 1-го спортивных раз-
рядов, специализирующихся на 
акробатических прыжках на дорожке, в 
возрасте от 11 до 13 лет. 
 
Результаты и обсуждение 

 
По мере освоения спортсменом все 

более сложных акробатических 
элементов, перед ним открываются как 

широкие возможности для выбора, так и 
различные, в том числе сложные, 
ситуации обучения. Одна из таких 
сложностей заключается в переходе 
между движениями, относящимися к 
разным типам структуры. В процессе 
многолетнего совершенствования 
акробат и его тренер должны 
действовать стратегически и с 
дальновидным планированием. 

На рисунке 1   представлено одно из 
крупных семейств акробатиче-ских 
упражнений — сальто. Эта схема 
приблизительно отражает иерар-хию 
сложности упражнений в данном 
семействе и их взаимосвязи.   Опти-
мальные последовательности для 
освоения упражнений показаны стрелка-
ми. Анализ этой схемы может помочь 
специалисту сформировать полезные 
идеи для перспективного планирования 
спортивно-технической подготов-ки 
(СТП). 

 

 
Рисунке 1.   Схема иерархии сложности упражнений в семействе 

акробатических упражнений «сальто» и их взаимосвязи. 
 

Изучение структуры технической 
подготовки акробатов в процессе 
многолетнего совершенствования 
позволило выделить три основных ком-
понента, которые функционально 
соответствуют этапам многолетней под-
готовки: 

«Начальная школа» движений – 
представляет собой начальный уровень 
технической подготовки, где спортсмены 
осваивают базовые дви-жения и 
координацию. 

 «Базовые блоки» – структурно-
технические фрагменты упражне-ния, 
которые включают в себя отдельные 
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элементы и последовательности, 
формирующие основу более сложных 
комбинаций. 

 «Целостные базовые блоки» – более 
сложные комплексы движе-ний, которые 
составляют основу упражнений и 
включают в себя комбина-ции 

элементов, требующие высокой степени 
координации и навыков. 

Эти компоненты учебного материала 
последовательно связаны меж-ду собой, 
функционально дополняют друг друга и 
решают задачи, по-ставленные в рамках 
спортивной подготовки. 

 

 
 

Рисунок 2. Компоненты обучающей программы. 
 

 Первый компонент структуры ТП - 
«начальная школа» движений - 
продолжает совершенствоваться с 
учетом тенденции развития спортивной 
акробатики, а также других факторов. 
Накоплен богатый опыт формиро-вания 
у юных спортсменов «школы» движений 
в видах спорта, сложных по координации 
(3,4). Связано это с правильно 
сформированными целями «школы» 
движений:   

1.  Развить у юных спортсменов 
способности к координации, вклю-
чающие равновесие, пространственный и 
временной анализ движений, 
дифференциацию мышечных усилий, 
устойчивость и чувствительность ве-
стибулярных реакций, симметрию и 
асимметрию движений, а также уме-ние 
оценивать позы, положение тела, темп и 
ритм движений. 

2.. Научить детей выполнять широкий 
спектр простых упражнений, создавая 
таким образом базу движений, которая 
будет «специализиро-вать» сенсорные 
системы организма для успешного 
выполнения всё более сложных 
упражнений в тренировочных и 
соревновательных условиях. В процессе 
используются элементы общей 
гимнастики, музыка, игры, танцы, 

хореография, базовая акробатика, 
прыжки на батуте, тематические ком-
плексы упражнений и технические 
средства. 

3.  Сформировать у юных спортсменов 
гимнастический стиль, кото-рый 
включает: красивую осанку, правильные 
линии тела, прямые ноги, вытянутые 
носки, точность поз и положений, 
динамизм движений, хорео-графичность 
и артистизм. 

Следующий этап тренировочного 
процесса ТП - специальная техни-ческая 
подготовка (СТП) как направление 
работы тренера и спортсмена - раскрыта 
в трудах специалистов по спортивным 
видам гимнастики (1,2,3,5). Таким 
образом, должен существовать особый 
предмет СТП, ко-торый представляет 
собой не только соревновательные 
упражнения (со-ставляющие цель 
подготовки), но и специально 
отобранные и системати-зированные 
учебно-тренировочные упражнения, 
составляющие необходи-мую базу для 
освоения намеченных на будущее 
соревновательных упраж-нений.  

Значение СТП исключительно велико - 
это краеугольный камень подготовки 
акробата высокого класса. Цель СТП - 
сформировать у спортсменов 

Компоненты

Школа Базовые блоки
Целостные 

базовые блоки
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специальные двигательные навыки 
выполнения узловых эле-ментов 
спортивной техники базовых 
акробатических упражнений и их ди-
намических соединений в связки и 
комбинации; на этой основе вести под-
готовку спортсменов к выполнению 
профилирующих упражнений с ис-
пользованием актуальных 
педагогических технологий (2,3,4,5). 

Биомеханический анализ 
акробатических упражнений, включая 
саль-то назад в группировке, позволил 
выделить три ключевых элемента спор-
тивной техники: стартовая поза (СП), 
поза «группировка» и её продолже-ние 
(ПГ), итоговая поза (ИП). Исследование 
сальто назад в группировке показало, что 
стартовая поза представляет собой 
кинематически опти-мальное положение 
частей тела на опоре в подготовительной 
фазе, необ-ходимое для эффективного 
отталкивания вверх. У спортсменов 
высокого уровня квалификации при 
выполнении сальто назад в группировке 
стар-товая поза в координатной системе 
находится в секторе отталкивания, 
ограниченном углами 7-5° до вертикали 
и 5° за ней. При этом спортсмены 
занимают упругое, жёсткое положение на 
опоре, стоя на носках, с руками, 
вытянутыми вперёд и вверх.  

Несмотря на разнообразие и 
разнонаправленность результирующих 
скоростей движений различных звеньев 

тела, анализ данных позволяет выявить 
причинно-следственные связи в работе 
ключевых элементов спор-тивной 
техники при выполнении сальто назад в 
группировке. Рациональ-ное упруго-
жёсткое положение частей тела на опоре 
в стойке на носках в указанном секторе 
отталкивания способствует замедлению 
движения тела назад, создаёт условия 
для согласованности результирующих 
скоростей центра массы тела и 
отдельных  звеньев. Это позволяет 
акробату выпол-нить большее 
количество вращений на восходящей 
части траектории, эф-фективно 
«закручивая» тело вверх и поднимая 
центр массы на высоту 150 см. Вероятно, 
именно это объясняет возможность 
дальнейшего усложнения 
акробатических прыжков подобного 
типа (2, 3, 4 вращения). 

В ходе исследования акробатической 
техники были выделены ключе-вые 
узловые элементы, которые дополняют 
существующую фазовую структуру 
выполнения упражнений (рис. 3) и 
позволяют акцентировать внимание на 
СТП (специальной технической 
подготовке). Эти элементы, являясь 
важной частью техники исполнения 
акробатических упражнений, создают 
возможности для целенаправленной 
работы над СТП, направлен-ной на 
оптимизацию движений и улучшение 
координации при выполнении связок. 

 

 
 

Рисунок 3. Составление   построения обучающей программы «сальто». 
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Результаты анкетирования и 
педагогического эксперимента подчерк-
нули значимость дальнейшего развития 
СТП как составного компонента 
структуры технико-подготовительных 
(ТП) мероприятий. Опрос, прове-денный 
среди тренеров, показал, что 100% 
респондентов считают необхо-димым 
включение СТП на всех этапах 
многолетнего спортивного совер-
шенствования акробатов. Важность СТП 
объясняется тем, что она не толь-ко 
улучшает технику, но и формирует базу 
для более сложных элементов, снижая 
риск травм и улучшая стабильность и 
качество исполнения. 

Согласно мнению тренеров, объем 
учебного материала по СТП дол-жен 
варьироваться в зависимости от этапа 
подготовки спортсмена. На начальном 
этапе, когда происходит формирование 
базовых технических навыков, СТП 

должна составлять примерно 20% 
учебного материала, что позволяет 
заложить основы техники и осознание 
базовых движений. На базовом этапе, 
характеризующемся углублением и 
автоматизацией техни-ки, СТП занимает 
наиболее значительный объем — около 
52%, что под-черкивает её важность для 
формирования устойчивых навыков и 
адапта-ции спортсменов к возрастающим 
нагрузкам. На этапе спортивного со-
вершенствования, когда акробатические 
упражнения уже выполняются на 
высоком уровне и требуют поддержки и 
улучшения существующих навы-ков, 
доля СТП снижается до 28%.      Этот 
подход позволяет поддерживать уровень 
техники и при этом дает возможность 
сосредоточиться на более сложных 
элементах программы, обеспечивая 
развитие мастерства акроба-тов на 
каждом этапе подготовки. 

 
Таблица1. Судейские сбавки (в баллах) за ошибки, допущенные юными 
спортсменами при выполнении акробатического упражнения  сальто 

экспериментальной (n = 12) и контрольной (n = 12) групп  в педагогическом 
эксперименте. 

 

Элементы 

техники сальто 

Экспериментальная группа Контрольная группа 

До 

экс. 
V% 

После 

экс. 
V% 

До 

экс. 
V% 

После 

экс. 
V% 

Подготовительная  

фаза  действия 

0,27 

0 ,07 
25,9 

0,12 

0,09 
33,3 

0,28 

0,08 
28,5 

0,25 

0,07 
28,0 

Принятие положения 

в воздухе 

0,32 

0,09 
28,1 

0,17 

0,05 
29,4 

0,35 

0,08 
22,8 

0,27 

0,07 
25,9 

Фаза завершающих 

действий 

0,34 

0,1 
29,4 

0,15 

0 
33,3 

0,3 

0,07 
23,3 

0,28 

0,8 
28,6 

Оценка 
8,3 

0,14 
1,7 

9,2 

0,11 
1,22 

8,35 

0,28 
3,35 

8,65 

0,22 
11,56 

 
 

Результаты педагогического 
эксперимента. Экспериментальная (n = 
12) и контрольная (n = 12) группы юных 
акробатов 2-го спортивного разряда 
проходили акробатическую подготовку 
по общепринятой мето-дике. 

Дополнительно в экспериментальной 
группе подготовка строилась на основе 
формирования двигательных навыков 
выполнения узловых эле-ментов 
спортивной техники базовых 
акробатических упражнений, для чего 
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были разработаны целевые программы 
СТП, именуемые как: «Подготови-
тельная фаза», «Программа положения в 
воздухе», «Программа призем-ления». 

Мы провели педагогический 
эксперимент, чтобы оценить 
эффективность специализированной 
тренировочной программы (СТП) в 
учебно-тренировочном процессе по 
акробатике. Анализ результатов, 
полученных на примере выполнения 
сальто, подтверждает достоверность 
улучшений на уровне значимости p<0,05. 
Это позволяет сделать вывод о том, что 
применение СТП, основанной на 
биомеханических показателях выполне-
ния ключевых элементов 
акробатических упражнений, а также 
использо-вании других базовых 
упражнений и специализированных 
программ под-готовки, способствует 
повышению эффективности 
тренировочного процес-са для юных 
акробатов. 

     В ходе исследования были изучены 
кинематические параметры 
динамических связок акробатических 
упражнений. Полученные биомеха-
нические данные раскрывают 
структурно-функциональные связи 
между узловыми элементами 
спортивной техники, которые позволяют 
успешно решать задачи «стыковки» 
упражнений в комбинациях. Эти данные 
могут быть полезны для оптимизации 
подготовки и создания программ, ориен-
тированных на более точное управление 
движением и построение связок в 
акробатике. 

1. Три ключевых компонента 
технической подготовки акробатов – 
«школа» движений, специальная 
техническая подготовка и совершен-
ствование техники соревновательных 
упражнений – определяют содержа-ние и 
направленность развития спортивной 
техники акробатических упражнений. 

2. Фазовая структура 
акробатического упражнения дополнена 
узловыми элементами техники и их 
биомеханическими характеристиками. В 

подготовительной фазе — пусковая поза 
— обеспечивается наиболее ра-
циональное положение тела для 
последующих движений. В основной фазе 
происходит смена поз, включая 
комбинированные, что определяет 
состав упражнения. Завершающая фаза 
включает итоговую позу, формирующую 
приземление и переход. 

3. Специальная техническая 
подготовка важна на всех этапах 
многолетнего совершенствования 
спортсмена: на начальном этапе ей уде-
ляется 20% учебного материала, на 
базовом – 52%, а на этапе спортивного 
мастерства – 28%. 

Кинематика динамических 
соединений акробатических упражнений 
в связках была исследована с целью 
детального анализа ключевых биомеха-
нических показателей, характеризующих 
их выполнение. В результате ис-
следования были выявлены параметры, 
которые позволяют раскрыть 
структурно-функциональные связи и 
взаимосвязи узловых элементов 
спортивной техники. Эти показатели 
помогают понять, как осуществляется 
согласованное взаимодействие 
различных фаз движений, что в свою оче-
редь является важным фактором для 
достижения эффективности «стыков-ки» 
элементов в комбинированных 
упражнениях. 
 
Выводы 

 
Полученные данные могут служить 

основой для создания методик, 
направленных на улучшение техники 
выполнения связок, повышения ста-
бильности и плавности переходов между 
элементами. Сравнительный ана-лиз 
биомеханических характеристик в 
различных фазах акробатических 
движений помогает выявить наиболее 
рациональные способы их выполне-ния, 
учитывая индивидуальные особенности 
спортсменов и специфические 
требования программы. Такой подход 
позволяет не только увеличить ам-
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плитуду и динамику исполнения 
акробатических элементов, но и снизить 
риск травмирования благодаря точному 

контролю нагрузки и распреде-лению 
усилий в ключевых точках движения.

 
Akrobatlarning texnik tayyorgarligi tuzilmasi komponentlari 

 
Raxmonova Kamola Shoirjon qizi1 
1O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, Chirchiq shahri, O‘zbekiston Respu-blikasi. 

 
Annotatsiya. Ushbu maqolada akrobatlarning texnik tayyorgarligi aso-slari yoritilgan. 

Sportchilarning harakat faoliyati tuzilmasi, harakatlar "makta-bi" asoslantirilgan. Yosh akrobat-
sakrovchilarning umumiy tayyorgarlik tizim-ida "maxsus texnik tayyorgarlik"ning ahamiyati, o‘quv yillari 
davomida musobaqa mashqlari texnikasini takomillashtirishga yo‘naltirilganligi aniqla-nadi. 

Kalit so‘zlar: akrobatika, texnik tayyorgarlik, maxsus texnik tayyorgarlik, yosh akrobatlar, harakat 
tuzilmasi, akrobatik mashqlar. 

 

Components of the structure of technical training of acrobats 
 
Rakhmonova Kamola Shoirjon kizi1 
1Uzbek State University of Physical Education and Sport, Chirchik, Republic of Uzbekistan. 

 
Abstract. The article presents the fundamentals of technical training of acrobats. The structure of 

motor action of athletes, the "school" of movements is substantiated. The significance of "special technical 
training" in the general system of training young acrobats - jumpers, the direction of improving the 
technique of competitive exercise by years of training are determined. 

Keywords: acrobatics, technical training, special technical training, young acrobats, motor structure, 
acrobatic exercises. 
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