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Представлена проблема спортивной тренировки парашютистов в групповой акробатике и пути её 
решения на основе использования средств и методов визуализации. Применение визуализации в усло-
виях технической подготовки группы по парашютной акробатике повышает её надёжность и резуль-
тативность соревновательной деятельности.
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Актуальность. В настоящее время в спорте 
высших достижений используется метод визуали-
зации — это комплекс психологических приёмов, 
формирующих зрительные образы во «внутрен-
нем» пространстве человека. Визуализация пред-
ставляет собой мыслительный образ упражнения 
или его элементов в процессе соревновательной 
деятельности. Высококвалифицированный спорт
смен может наглядно представлять в своём вооб-
ражении последовательность своих движений, ста-
раясь достичь модели в выполнении определённого 
технического элемента упражнения.

Однако непосредственно в процессе трени-
ровочной и соревновательной деятельности при 
необходимости можно воспроизвести все эти 
модельные образы и использовать их для реше-
ния двигательной задачи. Совершенствуя своё 
умение воспроизводить модельные образы, ви-
доизменять их, используя свой творческий по-
тенциал, спортсмен может из всех возможных 
вариантов проведения тренировочного занятия 
или выступления на соревнованиях выбрать оп-
тимальный. Процесс визуализации в этом случае 
выступает как репетиция соревновательной де-
ятельности в реальной соревновательной обста-
новке [5. С. 207–309].

Приёмы визуализации могут быть использова-
ны в любом виде спорта. Групповая акробатика 
в парашютном спорте является наиболее сложной 
дисциплиной. Проблема технической подготовки 
обусловлена фактором отсутствия достижения 
высоких спортивных результатов и снижением 
уровня массовости занимающихся в этом виде 
спорта.

В групповой акробатике парашютного спорта 
результат определяется качеством выполнения 
акробатических комплексов (успешно выполнен-
ных фигур и блоков). Согласно проведённым ис-
следованиям В. М. Куприна (1994) типичной ошиб-
кой при выполнении акробатических упражнений 
является неточный выход на ориентир, что застав-
ляет спортсмена более внимательно относиться 
к формированию умения точного визирования. 
Спортсмены высокого класса допускают ошибки 
в 42 % при вращении влево и 52 % — вправо, при 
недомахах — 41 и 49 % соответственно. Анализ 
ошибок, допускаемых при выполнении акроба-
тического комплекса, позволяет их распределить 
следующим образом: в исходном положении, 
во вращении, в содержании и последовательно-
сти движения. Указанные ошибки при выполне-
нии акробатического комплекса парашютистами 
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можно исправить с помощью метода визуализации 
и идеомоторной тренировки [3].

В процессе спортивной тренировки парашю-
тистов изучение акробатической композиции це-
лесообразно проводить с использованием мето-
да визуализации. Формирование двигательного 
умения происходит поэтапно, как и в спортивной 
акробатике, но без включения в упражнение му-
зыкального сопровождения и хореографических 
элементов [4. С. 16–20].

Составление и разучивание групповой акроба-
тической композиции — процесс весьма сложный 
и длительный. Существуют определённые условия 
её формирования для всех спортсменов:

–– вид спортивной акробатика (мужчины, жен-
щины, их количество);

–– контингент состава группы (пол, возраст, 
пропорции, уровень акробатической подготовки, 
уровень общей и специальной подготовки, тем-
перамент);

–– специальные требования, определяющие 
специфику акробатической композиции;

–– требования к трудности групповых акроба-
тических упражнений согласно правилам сорев-
нований;

–– требования к оптимальному использованию 
пространства и учёту специфики упражнения, 
определяющие размещение спортсмена;

–– рациональная последовательность исполь-
зуемых акробатических элементов [2. С. 50–52].

Непосредственно сам процесс обучения и реа-
лизация акробатической композиции в трениро-
вочной и соревновательной деятельностях можно 
представить в виде общей схемы:

–– получение первичной информации о струк-
туре и содержании акробатической композиции;

–– визуализация акробатической композиции;
–– идеомоторная тренировка;
–– двигательная реализация акробатической ком-

позиции в процессе тренировочной деятельности;
–– контроль и оценка акробатической комби-

нации;
–– внесение коррекций и самокоррекций мето-

дом визуализации;
–– двигательная реализация акробатической 

композиции в процессе соревновательной дея-
тельности.

Для эффективной соревновательной деятель-
ности парашютистов в групповой акробатике не-
обходимо визуализировать схему перемещения 
спортсменов в пространстве с использованием 

возможных ориентиров при наземной подготов-
ке [1].

При этом фрагменты группового упражнения 
следует расположить таким образом, чтобы выпол-
нение связок акробатических упражнений обес
печивало развитие вестибулярного анализатора 
упражнениями имитационного характера, визуа-
лизирующих условия и технику соревновательного 
упражнения. Эти двигательные действия следует 
выполнять расчленно-конструктивным методом 
на начальном этапе разучивания, а при совершен-
ствовании техники соревновательных действий 
использовать метод частично моделирующего 
упражнения. Паузы, ускорения или замедления 
темпа выполнения технических действий позво-
ляют синхронно или последовательно их выпол-
нять по диагонали или периметру определённого 
пространства.

После реализации соревновательной акробати-
ческой композиции методом визуализации процесс 
её совершенствования может быть продолжен либо 
в плане усложнения изучаемых и моделируемых 
движений, либо в ускорении выполнения сорев-
новательных комплексов для повышения спор-
тивного результата.

Из числа методов и приёмов визуализации 
на различных этапах спортивной тренировки ис-
пользуются явления и следствия апперцепции, 
учёт удобства визирования, демонстрация рисун-
ков, кинограмм, кинофильмов, таблиц, диаграмм, 
построенных с соблюдением правил построения 
композиций.

Использование аудиовизуальных технических 
средств, представление структурно-логических 
и опорных схем, формирование кинестетического 
образа при выполнении двигательных действий, 
обеспечение дифференцированного воздействия 
на функции проприорецепторов мышц, связок, 
суставов, рецепторы вестибулярного аппарата 
при выполнении специальных упражнений, учёт 
двигательной и зрительной асимметрии.

Обеспечение идеомоторной тренировки при 
изучении и совершенствовании двигательных 
действий. Обеспечение осознания правильного 
распределения мышечных усилий, момента при-
ложения максимальных усилий, последовательно-
сти, ритма, силы и скорости выполнения элемен-
тов, развитие возможностей срочной коррекции 
движений по ходу их выполнения.

Погружение в виртуальную среду при модели-
ровании физических упражнений, применение 
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ориентиров, приёмов обеспечения обратной связи, 
алгоритмизации процесса обучения двигательным 
действиям и эвристическое обучение.

Однако в процессе спортивной тренировки в па-
рашютной акробатике необходимо стремиться 
к тому, чтобы все спортсмены принимали активное 
участие в составлении и совершенствовании фор-
мации, что позволит повысить её результативность 
и надёжность в соревновательной деятельности.

Заключение. Таким образом, обобщив выше-
сказанное, можно утверждать, что применение 
приёмов визуализации в условиях технической 
подготовки группы по парашютной акробатике, 
обеспечивает:

–– высокий уровень акробатической подготов-
ленности спортсменов;

–– высокий уровень способности к постоянному 
анализу состояния внешней среды и приспособле-
ния к ней при выполнении двигательных действий 
в парашютном спорте;

–– способность выбора правильной стратегии 
выполнения упражнений, определяющих спор-
тивные достижения в зависимости от индивиду-
ального уровня подготовленности;

–– качественное и безопасное взаимодействие 
всех членов команды при выполнении формации 
высокого уровня сложности;

–– высокий уровень способностей к постоянно-
му анализу состояния внешней среды и качества 
формации, приспособления к ней выполняемых 
командных двигательных действий;

–– снижение количества технических ошибок 
на соревнованиях.
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Application of Visualization when Forming and Performing Team Actions  
(on the example of group acrobatics in parachuting)
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The problem of the sports training of parachutists in group acrobatics and the way of its decision on the basis of use 
of means and methods of visualization is presented. Process of visualization can be considered as the rehearsal of 
competitive activity in the real competitive situation of parachutists and also entering of the corresponding correc-
tions into studying and improvement of formations. At land training of parachutists in group acrobatics physical 
actions at first need to be performed by the separate method, and at improvement the method of partially modeling 
exercise is applied. Application of visualization in the conditions of technical training of group on parachute acro-
batics increases its reliability and effectiveness of competitive activity.

Keywords: visualization, group acrobatics, parachuting.
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