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Аннотация
В работе рассматриваются 

особенности технической подго-
товки к групповым упражнени-
ям в художественной гимнастике 
на этапе начальной подготовки. 
Внедрённая методика подготов-
ки к групповым упражнениям в 
художественной гимнастике по-
зволила сформировать навыки со-
вместных двигательных взаимо-
действий, улучшить техническую 
и физическую подготовленность 
юных гимнасток.
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Annotation
In this paper the features of the 

technical preparations for group ex-
ercises of rhythmic gymnastics on 
the initial stage training. The impl-
emented method of preparation for 
group exercises of rhythmic gymna-
stics skills are allowed to form joint 
motor interactions, to improve the 
technical and physical training of 
young gymnasts.

Keywords: technical readiness, 
joint interaction, the technique of 
motor actions, group exercises rhyt-
hmic gymnastics.

Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. 

Високий рівень підготовле-
ності до групових вправ, рання 
спеціалізація в художній гімнас-
тиці передбачає необхідність по-
шуку нових форм підготовки і 
побудови тренувального проце-
су. Навчальними програмами для 
ДЮСШ з художньої гімнастики 
не передбачено цілеспрямованої 
підготовки та виховання гімнас-
ток до групових вправ, відсутні 
вказівки з розвитку, контролю та 
критеріїв оцінювання різних сто-
рін підготовленості гімнасток, 
орієнтованих на групові вправи 
[1, 2]. Характерною особливістю 
спортивної спеціалізації цього 
олімпійського виду художньої гім-
настики є єдність взаємодій, синх-
ронність і асинхронність у роботі 
гімнасток, а це можливо завдяки 
єдиній технічній підготовленос-
ті, однакової для всіх гімнасток 
групи, які закладаються з перших 
днів занять. Саме тому розвиток 
спільних взаємодій і набуває ви-
рішального значення у побудові 
навчально-тренувального проце-
су до групових вправ художньої 
гімнастики на етапі початкової 
підготовки. Внесення коректив у 
тренувальний процес юних гім-
насток шляхом упровадження у 
програму підготовки на початко-
вому етапі спеціально підібраних 
вправ в парах, трійках, четвірках, 
на наш, погляд сприяють форму-

ванню навичок спільних взаємо-
дій, удосконаленню технічної та 
фізичної підготовленості.

Дослідження виконано згідно 
зі Зведеним планом науково-до-
слідної роботи у сфері фізичної 
культури і спорту на 2011–2015 
рр.., за темою 2.12 «Формування 
системи багаторічного відбору і 
орієнтації спортсменів».

Мета, завдання роботи, ма-
теріал і методи. 

Мета: експериментально об-
ґрунтувати методику технічної 
підготовки до групових вправ 
художньої гімнастики на етапі по-
чаткової підготовки.

Завдання дослідження. 1.Про-
вести аналіз фізичної та технічної 
підготовленості гімнасток 2-3-го 
року початкової підготовки. 2. 
Розробити методику підготовки 
до групових вправ шляхом впро-
вадження спеціально підібраних 
вправ в парах, трійках, четвірках. 
3. Експериментально дослідити 
ефективність упровадження даної 
методики.

Організація дослідження. 
Дослідження проводились на базі 
СДЮШОР-1 з художньої гім-
настики м. Києва. У досліджен-
ні взяло участь дві групи дівчат 
6-8 років початкової підготовки, 
по 10 гімнасток в кожній. Занят-
тя в контрольній групі проводи-
лися за програмою ДЮСШ, а в 
експериментальній – розроблені 
комплекси вправ проводилися за-
мість розминки і у першій поло-
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вині основної частини занять, а 
також на уроках з хореографії та 
предметних уроках з м’ячами та 
обручами. Перелік елементів, які 
освоювали гімнастки, був однако-
вий для обох груп, тільки експе-
риментальна група виконувала їх 
в парах і трійках за розробленою 
методикою. 

Методи. У роботі було про-
ведено аналіз і узагальнення на-
уково-методичної літератури, 
передового практичного досвіду; 
педагогічний експеримент, мето-
ди статистичного аналізу.

Результати дослідження. 
Успіх команд групових вправ 

у художній гімнастиці залежить 
від підбору засобів і методів під-
готовки гімнасток [3, 4]. При 
тренуванні в перші роки занять 
приділяють увагу різнобічній фі-
зичній підготовці, в ході якої роз-
виваються гнучкість, спритність, 
швидкість рухів, зміцнюється 
м’язовий апарат, придбаються на-
вички в гімнастиці, акробатиці, 
хореографії, рухливих іграх. В цей 
період відбувається формування 
„школи рухів” без предмета і з 
предметами. Технічна підготовка 
гімнасток на всіх етапах багато-
річного вдосконалення склада-
ється з основних компонентів: 
безпредметної, предметної, хоре-
ографічної, музично-рухової та 
композиційної підготовки. У про-
цесі становлення технічної май-
стерності гімнастка оволодіває 
базовими й профілюючими еле-
ментами різної складності, надалі 
проходить засвоєння зв’язок, які 
складаються з раніше відпрацьо-
ваних базових елементів; потім 
будуються змагальні композиції 
[5]. Тому так важливо у період 
накопичення необхідного обсягу 
рухових умінь і навичок, прово-
дити паралельний розвиток спе-
ціальних здібностей гімнасток, 
які так важливі у групових впра-
вах, а саме − формування навичок 
спільних взаємодій гімнасток.

Основним принципом багато-
річного тренування на кожному 
з його етапів є принцип одночас-

ності розвитку фізичних якостей 
та переважний розвиток окремих 
профілюючих здібностей у сен-
ситивні вікові періоди. Процес їх 
формування та засвоєння рухів 
повинен випереджати процес на-
вчання, необхідно дотримуватись 
дидактичного принципу − від про-
стого до складного. Тобто, якісна 
методична побудова та підбір 
ефективних засобів і методів на-
вчально-тренувального процесу 
сприяють поліпшенню рівня тех-
нічної підготовки юних гімнасток, 
що позначиться на подальших 
етапах багаторічного вдоскона-
лення. Для підготовки гімнасток 
до групових вправ нами була роз-
роблена методика, яка складалася 
з комплексів вправ, які ввійшли 
до наступних блоків:

1. Розминка – підготовчі впра-
ви: біг, нескладні нахили, пово-
роти і стрибки, які виконувались 
у парах або трійках. Також ці 
вправи використовувались і для 
усунення навантаження у кінці 
занять;

2. Хореографічної та музич-
но-ритмічної підготовленості 
- формування музично-ритмічної 
координації, досягнення точності 
та узгодженості рухів і завдань, 
синхронності, артистичності та 
виразності, вироблення єдиного 
стилю (виконання танцювальних 
елементів: стрибків, танцюваль-
них кроків);

3. Технічної підготовленості 
за предметами – оволодіння од-
наковою для всіх гімнасток гру-
пи технікою базових елементів з 
м’ячами та обручами (тренування 
точності перекидань, кидків, ло-
вінь, маніпуляцій); 

4. Безпредметної та акроба-
тичної підготовленості – вдо-
сконалення специфічних форм 
рухів, підтримок, рухових взаємо-
дій в парах і трійках; 

5. Композиційної підготовле-
ності – збереження правильної 
дистанції у композиціях, пере-
строювань, вдосконалення техні-
ки виконання змагальних компо-
зицій на точність і стабільність.

 Процес навчання на етапі по-
чаткової спортивної спеціалізації 
можливий при наявності фізич-
ної, рухової (у тому числі, й коор-
динаційної) психічної готовності 
спортсмена, тому нами за резуль-
татами тестування на початку 
експерименту (вересень 2011р.) 
було визначено рівень фізичної 
та технічної підготовленості гім-
насток як контрольної, так і екс-
периментальної групи за 20 тес-
тами (15 – фізична, 5 – технічна 
підготовленість). Результати обох 
груп за результатами тестування 
достовірно не відрізнялись. 

 Повторне тестування техніч-
ної та фізичної підготовленості 
у грудні 2011р. показало покра-
щення результатів в обох групах. 
Так, показники тестування конт-
рольної групи по 20 тестам, за 
10-бальною шкалою збільшилися 
від 1,15 ± 0,16 бала до 1,56 ± 0,12 
бала, коефіцієнт варіації (V,%) 
становив − 9,96%; а показники 
експериментальної групи збіль-
шилися від 2,10 ± 0,14 бала до 
2,44 ± 0,12 бала, (V = 9,66%). 

Після цього був проведений 
відбір гімнасток до команд у 
групових вправах як для конт-
рольної (n = 6), так і для експери-
ментальної груп (n = 6). Прове-
дена постановка та розучування 
групових вправ без предметів та 
з м’ячами. Тренування гімнасток 
експериментальної групи за роз-
робленою та впровадженою ме-
тодикою до групових вправ дали 
змогу за цей період експерименту 
підвищити рівень швидкісно-си-
лових якостей від 3,69 ± 0,14 бала 
до 8,20 ± 0,12 бала, (V = 10,19 
%) без додаткових витрат часу у 
контрольній від 3,50 ± 0,17 бала 
до 6,50 ± 0,14 бала, (V = 11,69%). 
Вдосконалення техніки виконан-
ня змагальних композицій було 
більш якісним у експерименталь-
ної групи. Аналіз результатів тес-
тування (квітень 2012 р.) виявив 
достовірний приріст показників 
за 20 тестами у дівчат обох груп 
(р<0,05). Так, у контрольної гру-
пи показники тестування збіль-
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шилися від 3,35 ± 0,17 бала до 
7,35 ± 0,11 бала, (V = 14,47%); 
а показники експериментальної 
групи збільшилися від 3,20 ± 0,14 
бала до 8,20 ± 0,12 бала, (V = 9,81 
%). Але найголовніше, що у гім-
насток експериментальної групи 
зрівнялися показники технічної 
підготовленості (V = 6,35%), що є 
одним з важливих показників роз-
витку спільних взаємодій (рис. 
1). У контрольній групі оцінки 
за техніку виконання нормативів 
технічної підготовленості також 
збільшилися, але розбіжність 
становила V = 13,91%. Результа-
ти впровадження експерименту 
свідчать про ефективність запро-
понованої методики у підвищенні 
рівня розвитку фізичних якостей, 
поліпшення координаційних мож-
ливостей, які дали змогу вдоско-
налити технічну підготовленість 
гімнасток експериментальної гру-
пи порівняно з контрольною. Під-
твердженням ефективності мето-
дики також стали виступи команд 
у групових вправах без предметів 
та з м’ячами. Під час проведен-
ня змагань команда експеримен-
тальної групи посіла друге міс-
це у змаганнях з ІІІ юнацького 
розряду, а команда контрольної 

групи – п’яте. Таким чином, до-
ведено ефективність розробленої 
методики підготовки гімнасток 
для участі у групових вправах на 
початковому етапі багаторічного 
вдосконалення.

Висновки. 
1. Впровадження методики 

підготовки гімнасток до групових 
вправ художньої гімнастики дали 
змогу на початковому етапі бага-
торічного вдосконалення сфор-
мувати навички спільних рухових 
взаємодій, покращити технічну 
та фізичну підготовленість юних 
гімнасток. Тренування гімнасток 
експериментальної групи дали 
змогу за період експерименту 
підвищити рівень швидкісно-си-
лових якостей та координаційних 
можливостей.

2. Методика підготовки гім-
насток до групових вправ худож-
ньої гімнастики з використанням 
спеціально підібраних вправ 
ефективніша як за часом освоєн-
ня вправ, так і за якістю виконан-
ня і може бути використана у на-
вчально-тренувальному процесі і 
далі.

3. Навчання юних гімнасток  
узгодженим взаємодіям при під-
готовці до групових вправ є важ-

ливим елементом на початковому 
етапі багаторічного вдосконален-
ня. Це дає змогу організувати 
навчання у формі індивідуаль-
но-групової та командно-ігрової 
роботи та підвищити рівень са-
моконтролю й емоційного стану 
юних гімнасток.

Перспективи подальших 
досліджень: розробка й впро-
вадження методики підготовки 
гімнасток до групових вправ ху-
дожньої гімнастики будуть про-
довжені на наступних етапах ба-
гаторічного вдосконалення.
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Рис.1. Результати технічної підготовленості гімнасток 
експериментальної групи до та після експерименту.


