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и специалистов. Создан календарный план соревнований, проводят-
ся официальные чемпионаты и кубки страны, а также всероссийские 
и международные соревнования. Разработана и успешно функциониру-
ет система подготовки и аттестации тренеров и специалистов, обозначе-
ны унифицированные правила проведения состязаний. Активно развива-
ются программы реабилитации людей с ограниченными возможностями 
посредством чир-спорта и чирлидинга [2].
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соверШенствование подГотовки 
высококвалиФицированныХ 

спортсменов в спортивной Гимнастике 
(по материалам зарубежной печати)

т. п. бегидова, к. п. н., профессор
ФГБОУ ВО «ВГИФК»

ключевые слова: французское издание, «Le Monde», аналитический 
обзор, методика подготовки, экспериментальные исследования. 

аннотация. Статья посвящена анализу  влияния различных сторон 
подготовки  высококвалифицированных  гимнастов  с  учетом  их  морфо-
логических,  психофизиологических  и  генетических  параметров. Рассма-
триваются мнения  зарубежных  исследователей,  отражающие  данные 
вопросы.

Исследование проводится в соответствии с государственным задани-
ем ФГБОУ ВО «ВГИФК» для подведомственных Министерству спорта 
Российской Федерации научных организаций и образовательных органи-
заций высшего образования на 2018—2020 годы» на выполнение науч-
но-исследовательской работы «Разработка научно-методических материа-
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лов по проблемам совершенствования подготовки спортсменов высокого 
класса в прыжках в воду и в спортивной гимнастике (по материалам зару-
бежной печати)».

цель исследования: выявление актуальной проблематики, сбор 
и анализ фактической информации по проведенным исследованиям 
в области физиологии, биохимии, биомеханики спортивной деятельно-
сти, теории и методики подготовки спортсменов высокого класса в прыж-
ках в воду и в спортивной гимнастике.

задачи исследования: 
1.  Найти приоритетные изыскания в направлении медико-биологиче-

ских и психолого-педагогических закономерностей для совершенствова-
ния методики подготовки спортсменов высокого класса в спортивной гим-
настике.

2.  Выполнить научный перевод статьи, отражающей направление 
исследований.

3.  Выделить современные и перспективные тенденции в методике 
подготовки спортсменов высокого класса в спортивной гимнастике.

объект исследования: спортсмены высокого класса в спортивной 
гимнастике.

предмет исследования: технологии подготовки спортсменов высо-
кого класса в спортивной гимнастике.

методы исследования: 
 — поиск источников зарубежной периодической печати и тематиче-

ских ресурсов сети Internet по научным аспектам и методике подготов-
ки высококвалифицированных гимнастов, позволяющих решать задачи 
совершенствования тренировочного процесса;

 — экспертный анализ материалов для решения задач исследова-
ния;

 — научный обзор информации.
8 октября 2014 года Le Monde — мир (фр.) — одна из самых важ-

ных и известных в мире ежедневная вечерняя газета, представляю-
щая аналитические материалы с 1944 г. (с 1995 года доступна онлайн) 
[1] — опубликовала статью известного спортаналитика Пьера-Жан Вазе-
ля «Почему Учимура — лучший гимнаст» [3], в которой проведено иссле-
дование данного феномена. 

На сегодняшний день спортсмен остается одним из уникальных 
и титулованных: трехкратный олимпийский чемпион и четырехкратный 
серебряный призер, десятикратный чемпион мира (шестикратный чемпи-
он в абсолютном первенстве, причем, шесть лет подряд!). 
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Учимура отличается своей универсальностью на всех снарядах и осо-
бой легкостью, с которой он выполняет самые сложные и опасные эле-
менты, как самые обычные. Что делает его лучшим? Наверное, это не его 
мускулы, так как он уделяет лишь немного времени подъему железа во 
время тренировки. Гимнастика часто ошибочно воспринимается как сило-
вой спорт из-за мускулистого внешнего вида своих лучших представите-
лей. Тесты «сцепления», проведенные в Японии, подтверждают это: сила 
сцепления его рук была измерена на уровне 41,3 кг, ниже среднего, и эти 
данные напоминают нам, что этот вид спорта меньше зависит от мышеч-
ной силы, чем от координации.

Кроме того, его морфология является нетипичной: тело лучшего 
гимнаста в мире было предметом научных исследований, представлен-
ных на японском телевидении в документальном сериале «Чудо-тело». 
Среди проведенных измерений (окружность грудной клетки 95,5 см, 
окружность талии 70 см, окружность руки 36 см), следует отметить, 
что при росте 162 см и весе 54 кг его жировая масса составляет всего 
3,2 %. С биомеханической точки зрения это известное преимущество 
в гимнастике: миниатюрные спортсмены оказывают меньшее сопро-
тивления вращению, тогда, как более крупные, имея более мощный 
взлет, поворачивается медленнее. Исследования показывают, что это 
особенно верно во вращениях назад, именно в них Учимура превосхо-
дит всех.

Сам спортсмен считает, что не обладает необычайными природными 
качествами, наградами и успехами по достоинству оценено его трудолю-
бие, а не наследование данных родителей-гимнастов. Кстати, его мать не 
так давно вновь участвовала в Чемпионате Японии по спортивной гимна-
стике. Сестра также входит в состав сборной команды Японии. Эти поло-
жения подтверждают наблюдаемый в последние годы феномен влияния 
генетической предрасположенности к конкретному виду спорта и необхо-
димость отбора по данному критерию для достижения высших спортив-
ных результатов. 

Если на сегодняшний день еще трудно определить, преобладает ли 
генетика в его сложных программах, несомненно, это было решающим 
в карьере будущего чемпиона мира, который смог начать заниматься 
с 3 лет в гимнастическом клубе — спортивном зале, созданном его роди-
телями в Исехайе (Япония).

Сам Учимура предпочитает считать основным фактором своего 
успеха то, как он тренируется, и, прежде всего, как он думает во время 
тренировки. Для документального фильма «Чудо-тело» ученые иссле-
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довали его мозг и установили, что деятельность мозга, когда чемпи-
он представлял себе ряд цифр, была более интенсивной, чем у дру-
гих гимнастов. Визуализация — это техника и методика обучения или, 
скорее, одержимость, используемая с раннего возраста, чтобы доби-
ваться выполнения движений как самых простых, так и самых слож-
ных и опасных. Спортсмен рассказывал о том, как ему удалось выпол-
нить некоторые акробатические элементы с первой попытки, после 
нескольких часов просмотра видеоленты с Олимпийских игр в Сид-
нее-2000.

Другие способности, используемые Учимурой, — это то, что профес-
сор Ален Бертос называет «шестым чувством», чувством движения или 
кинестезии, датчики которого, в отличие от пяти традиционных чувств 
(осязание, зрение, слух, вкус, обоняние), скрыты. «Кажется нормальным 
знать движение нашей руки или направление вертикали, но никакая под-
сказка не позволяет нам догадываться, что у нас в мышцах есть датчики 
длины и силы; в суставах — датчики вращения; в коже — датчики давле-
ния и трения; а в каждом внутреннем ухе — пять датчиков, которые изме-
ряют движения головы» [2].

Исследователи пытались измерить эффект этого шестого чувства, 
применяя в экспериментах специальные тренажеры, используемые при 
подготовке космонавтов. Наиболее значительные из них показали, что, 
какими бы качающимися ни были движения капсулы, Учимура смог пере-
местить линии вертикально на экран с уверенной точностью. Эта способ-
ность балансировать позволяет ему постоянно знать, сколько поворотов 
он делает в воздухе во время исполнения своих упражнений. Это также 
связано с другой особенностью: он видит все вокруг во время выполнения 
вращений. Данное положение может дезориентировать и привести к ката-
строфе большинство гимнастов, которые для усиления восприятия свое-
го тела, опираются на пространственные ориентиры, например, такие как 
потолок.

Таким образом, дальнейшее исследование феномена Кохэя Учиму-
ры, как и других выдающихся зарубежных гимнастов, могут стать осно-
вой разработки современных технологий подготовки, планирования тре-
нировочного процесса, контроля подготовленности и прогноза выступле-
ний спортсменов. 

Полученные данные могут быть полезны тренерам по спортивной 
гимнастике и другим сложно-координационным видам спорта, а также 
студентам, магистрантам, аспирантам, слушателям институтов и курсов 
повышения квалификации и переподготовки специалистов. 
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самосоверШенствование личности 
средствами Физической культуры — 

путь к дуШевному здоровьЮ

л. и. бездверная, к. п. н., доцент
о. н. савинкова, к. п. н., профессор

ФГБОУ ВО «ВГИФК»

ключевые слова: «душевное  здоровье»,  самосовершенствование, 
самоутверждение, руководство к действию, психологические правила.

аннотация. Рассмотрена взаимосвязь душевного здоровья со здоро-
вым образом жизни молодых людей. Изучено влияние душевного здоровья 
на формирование духовно-телесного развития как ценности физической 
культуры.  В  содержании  раскрываются  рекомендации  и  руководство 
к  действиям  по  самосовершенствованию  в  форме  правил.  Предложено 
психолого-педагогическое  сопровождение  в  вопросах  самостоятельной 
подготовки молодых людей.

Система классификации (ICD-10, 1987 года), международная клас-
сификация болезней, издаваемая Всемирной Организацией Здравоохра-
нения (ВОЗ), используемая в Великобритании и в нашей стране, а так 
же четвертое издание, DSM-IV 1993 года, используемое в США и нашей 
стране, дают определение «душевному здоровью» и «душевному рас-
стройству». 

Нами сделана попытка сформулировать оптимальное понятие 
«душевного здоровья». Душевное (психическое) здоровье включает 
в себя: осознанное отношение к тому, что мы делаем и почему; уровень 
личностного развития; способность справляться со стрессовыми ситуа-


