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	 		 УМОВНІ ПОЗНАЧЕННЯ ТА СКОРОЧЕННЯ 

КМС 

МС 

МСМК

-  кандидат у майстри спорту України 

- майстер спорту України 

- майстер спорту України міжнародного класу

А - артистизм

D 

D1 

D2 

С 

Е 

FIG

- труднощі 

- труднощі тіла 

- труднощі предмета 

- оцінка за композицію 

- виконання 

- міжнародна федерація гімнастики 

DB 

DA 

S 

R

- оцінка бригади суддів за труднощі тіла  

(Body) 

- оцінка бригади суддів за предмет 

(Apparatus) 

- комбінації танцювальних кроків 

- комбінації високого кидка, динамічних 

елементів з обертанням та ловом предмету
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ВСТУП 

Художня гімнастика як олімпійський та складнокоординаційний вид 

спорту приділяє особливу увагу майстерності та танцювальності виконання 

композицій, що в свою чергу зв’язана з оволодінням гімнасткою складною ко-

ординацією рухів, вмінням передавати емоції [8, 13]. Постійне ускладнення 

змагальних елементів вимагає впровадження нових методів і підходів, спрямо-

ваних на досягнення ще кращих результатів.  

Для перемоги сьогодні недостатньо ідеально технічно виконати елемен-

ти, виступи гімнасток повинні бути виразними, артистичними та яскравими. 

Тому підготовка гімнасток – це великий обсяг складних елементів, якими ма-

ють оволодіти ще зовсім юні гімнастки, починаючи з початкових періодів. 

Дуже часто гімнастки приділяють більшу увагу технічному виконанню зма-

гальної композиції, та не звертають увагу на виконавську майстерність у на-

прямку сучасної музичної та хореографічної підготовки [1, 2].  

Правилами художньої гімнастики висуваються високі вимоги і до арти-

стичності гімнасток, компонентами якої є вміння рухами виразити характер, 

ритм, темп музики змагальної вправи. У правилах суддівства змагань існують 

пенальті, які впливають на підсумкову оцінку композиції, коли: рух виконує-

ться до або після акцентів музики; в музиці немає помітних динамічних змін; 

гімнастка вносить свої власні зміни, помітно змінюючи темп, стиль або інтен-

сивність рухів тіла або предмету; акцент в музиці не підкреслюється рухом; 

відсутній певний характер рухів, які не мають стилістичного наповнення або 

зв'язку з музикою [1, 2, 3]. 

Не існує єдиної методики розвитку та обґрунтування процесу форму-

вання артистичності в системі багаторічної підготовки. Композиція вибудо-

вується на основі пластичних мотивів, які відповідають характеру, темпу, рит-

му, динаміці музичного твору, з урахуванням вимог художньої цінності та ар-

тистичності.  
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Найчастіше для розвитку танцювальності використовують елементи 

бальних танців, таких як галоп, полька, мазурка, вальс. Ці елементи включа-

ються в підготовчу частину тренувань і поєднуються з різновидами ходьби, 

бігу, поворотами, махами та нахилами. Хореографічна підготовка проводиться 

на окремих заняттях з хореографії, та не завжди на етапі початкової підготовки, 

хоча на цьому етапі гімнасткам доволі важко створити у змагальній вправі ви-

разний руховий образ з емоційною насиченістю, який би відповідав музичному 

супроводу. 

Формування виконавської майстерності є важливим етапом становлення 

спортсменки, тому ще з початкової підготовки слід більше уваги приділяти 

вмінню виконувати вправи у відповідності до музичного супроводу, формувати 

на цій основі виразні пластичні рухи, осанку, розвивати творчі здібності та на-

вички узгодження дій з музичним ритмом. Це дозволить досягти максимально-

го спортивного результату в майбутньому. 

Сучасна система підготовки в художній гімнастиці, що включає великий 

обсяг складних елементів, вимагає застосування нових методичних підходів та 

напрямів у розвитку танцювальності, збереження здоров'я юних гімнасток та 

вирішення завдань кожного етапу підготовки. 

Розвиток танцювальності та навичок узгодження дій з музичним ритмом 

позитивно впливає на розвиток окремих фізичних якостей, підвищує загальний 

рівень рухової підготовленості, мотивацію і творчий потенціал юних спортс-

менок. Однак створення художнього образу та виразної ідеї композиції зали-

шається складною проблемою, що потребує подальшого вивчення. Вдоскона-

лення виконавської та артистичної майстерності залишається актуальним зав-

данням сучасної підготовки гімнасток. 

Об‘єкт дослідження: розвиток танцювальності та рухової виразності  у 

підготовці спортсменок в художній гімнастиці на початковому етапі підготов-

ки. 
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Мета дослідження – дослідити та проаналізувати сучасні компоненти 

хореографічно - танцювальної розминки та артистичної майстерності в худож-

ній гімнастиці.  

Методи. У роботі  було використано теоретичний аналіз і узагальнення 

даних наукової та методичної літератури, інформації з мережі Інтернет, а також 

проведено систематизацію та узагальнення, опитування, педагогічні спостере-

ження за тренувальним і змагальним процесом та експериментальні дослід-

ження. 

Завдання:  

1. Визначити сучасні компоненти хореографічно - танцювальної роз-

минки для підвищення артистичної підготовки гімнасток. 

2.  виявити перспективи наукового пошуку в напрямку  удосконален-

ня хореографічної підготовки юних спортсменок. 

3. спланувати процес виховання рухової виразності через музично-

ритмічну підготовку у юних гімнасток та оцінити його ефективність. 

4.  проаналізувати рухову підготовленість юних гімнасток після про-

веденого експерименту. 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Виконано відповідно 

плану НДР НУФВСУ на 2021-2025 рр. за темою: 2.5 «Структура і зміст бага-

торічної підготовки спортсменів у сучасних умовах розвитку спорту». 

Наукова новизна роботи. У роботі досліджено підготовку юних гімна-

сток із розвитку танцювальності та виконавської майстерності. Розроблено ре-

комендації щодо проведення хореграфічно - танцювальної розминки.  

Практична значущість отриманих результатів. Результати цієї роботи 

можуть бути використані у навчальному процесі студентів закладів фізичного 
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виховання та спорту, а також як рекомендації для тренерів під час проведення 

тренувань. 

Структура й обсяг дипломної роботи. Магістерська робота виконана 

на 65 сторінках комп'ютерного тексту та складається з вступу, чотирьох 

розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку літератури, анотацій, до-

датків. Містить 6 таблиць, 9 рисунків, 1 додаток.  

 Список літератури налічує 76 джерел. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ ТАНЦЮ-

ВАЛЬНОСТІ У ПІДГОТОВЦІ ЮНИХ ГІМНАСТОК 

1.1. Особливості виконавської майстерності у виконанні компо-

зицій художньої гімнастики 

Як олімпійський вид спорту, художня гімнастика вимагає ретельно 

організованої підготовки спортсменів, що є ключовим фактором успішних 

виступів національних команд на міжнародній арені. 

Виступи гімнасток та їхні композиції у всіх видах багатоборства — 

як в індивідуальних, так і в групових програмах — залежать від правил 

змагань  (Code FIG), які змінюються  кожного олімпійського циклу [95 ].  

Правила змагань передбачають оцінювання виконавської майстер-

ності за такими компонентами: складність, композиційна побудова, техніч-

не та артистичне виконання. У змагальних композиція гімнастки викори-

стовують структурні елементи як тілом, так і предметом, а також їх поєд-

нання з груп складності, що включають стрибки, рівноваги, обертання 

тощо. 

Основною метою виступу кожної гімнастки є створення гармонійно-

го взаємозв'язку всіх артистичних компонентів, які разом утворюють єдину 

ідею. Безперервність рухів, виконаних із експресією, формує гармонію і 

цілісність композиції. Серйозні технічні помилки, що порушують єдність 

композиції, караються пенальті в кінці вправи. 

Рухи тіла та предмета мають бути узгоджені з музичними акцентами 

та музичними фразами, повинні підкреслювати ритм і темп музики. 

 Пенальті використовують: 
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 • коли рухи помітно підкреслені до або після акцентів; 

 • коли чіткий акцент у музиці пропущено і не підкреслено рухом; 

 • коли рухи ненавмисно опиняються поза музичною фразою; 

• коли темп музики змінюється, а гімнастка продовжує виконувати 

повільні рухи, не відобразивши зміну швидкості.  

Закінчення композиції має бути узгодженим із закінченням музич-

ного супроводу.  

Кожен рух у художній гімнастиці повинен мати чітко визначений 

стиль, який підкреслює унікальну інтерпретацію гімнасткою характеру му-

зики. Цей стиль чи характер рухів формується від самого початку вправи і 

зберігається протягом виступу. У всій вправі, яку виконує гімнастка, це 

стилістичне наповнення має розпізнаватись у рухах тіла та предмета, зо-

крема: 

• підготовчі рухи до елементів труднощів; 

• перехідні рухи між труднощами; 

• під час DB та/або при виході з DB; 

• хвилі тіла; 

• стилізовані сполучні кроки, що зв'язують DB, R, DA; 

• під час кидків і під час польоту предмета; 

• під час лову; 

• під час обертальних елементів; 

• зміна рівнів тіла, 

• сполучні елементи предмета, що підкреслюють ритм та характер; 

• під час елементів DA.  
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Зміни характеру музики мають супроводжуватись відповідними змі-

нами характеру рухів, гармонійно поєднуючись. 

Згідно правил, комбінації танцювальних кроків оцінюються за свої 

унікальні перевагами та не входять до оцінки характеру рухів. Комбінації 

танцювальних кроків – це певна послідовність рухів тіла та предмета, що 

спрямована на вираження стилістичної інтерпретації музики і повинна 

мати певний виражений характер у рухах. Вони підбираються з урахуван-

ням характеру, ритму, темпу та акцентів музичного супроводу.  

Стилізовані рухи частин тіла, швидкість та інтенсивність рухів, а та-

кож вибір способів пересування мають бути ретельно підібрані для кон-

кретної музики, під яку вони виконуються.  

Побудова рухів повинна охоплювати всі частини тіла, що відповіда-

ють зарактеру музики, включаючи голову, плечі, руки, стегна, ноги, ступні 

тощо. 

Кожна композиція під час виступу повинна містити щонайменше 2 

комбінації танцювальних кроків.  

Також комбінація танцювальних кроків повинна виконуватись з 

урахуванням певних вимог, аби бути зарахованою. Відсутність будь-якої 

вимоги у кожній комбінації танцювальних кроків призведе до її недійсно-

сті, буде застосовано пенальті за неврахування наступних вимог: 

- мінімальна тривалість комбінації — 8 секунд, при цьому існує 

певний характер рухів, предмет має перебувати у русі. Всі кроки по-

винні бути чіткими та видимими протягом усього часу виконання; 

- протягом мінімум 8 секунд не дозволено виконання великих 

кидків та преакробатичних елементі; 
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- серія кроків, виконаних менш, ніж за 8 секунд, через структуру 

композиції або наявність елементів DA, які переривають характер 

руху, не зараховується як комбінації танцювальних кроків.  

Певний характер руху, який повністю розвивається протягом міні-

мум 8 секунд, включає:  

 • будь-які класичні танцювальні кроки; 

 • будь-які балетні танцювальні кроки; 

 • будь-які фольклорні танцювальні кроки; 

 • будь-які сучасні танцювальні кроки. 

Комбінації танцювальних кроків повинні включати різноманітні 

рухи, спеціально підібрані для хореографічних цілей і створення характеру 

та ефекту.  

DB (наприклад, стрибок кабріоль, рівновага пасе тощо), які мають у 

своїй основі традиційний танець і мають цінність 0.10, можуть бути вклю-

чені в комбінацію танцювальних кроків за таких умов: 

- рухи виконуються в гармонії з ритмом; 

- 2 модальності переміщення (це стиль, в якому гімнастка ру-

хається/переміщається по майданчику, як-от ходьба, стрибки, під-

стрибування тощо), що повинні бути різноманітними та гармонійними 

зі специфічним стилем музики та характером рухів, а не простими ру-

хами по килиму (ходьба, крок, біг) з предметом; 

Комбінація танцювальних кроків не зараховують у таких випадках:   

–	 менш ніж 8 секунд виконання; 

– статичність предмета; 
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– великий кидок під час S; 

– преакробатичні елементи під час S; 

– R під час S; 

– втрата предмета протягом 8 секунд; 

– втрата рівноваги під час опори однією чи обома руками чи 

предмету; 

–  повна втрата рівноваги та падіння гімнастки протягом 8 се-

кунд;  

–  уся комбінація виконується на підлозі. 

У художній гімнастиці гімнастка перетворює структуровану вправу 

на художню виставу, засновану на виразності. Експресія тіла – це поєднан-

ня сили та мощі з красою і витонченістю рухів.  

Краса і витонченість можуть бути виражені широкою участю різних 

частин тіла (голови, плечей, тулуба, грудної клітки, кистей, рук, ніг і об-

личчя) такими засобами: 

• гнучкі, пластичні та/або витончені рухи, що передають характер; 

• експресія обличчя, що передає емоційну реакцію на музику; 

• акценти під час виконання; 

• інтенсивність характеру рухів. 

Незалежно від фізичного розміру або росту гімнастки, рухи частин 

тіла повинні виконуватись з максимальною амплітудою та широтою. Ви-

ступи, у яких інтенсивність експресії тіла і обличчя недостатньо розвинена 

або не піддається ідентифікації, караються пенальті. 
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Швидкість та інтенсивність рухів гімнастки та рухи предмета по-

винні відображати зміни швидкості та динамічності музики. Відсутність 

контрасту у швидкості може створити монотонність. 

Об'єднання певних елементів з конкретними акцентами створює 

ефект, який упізнається глядачем. Мета таких ефектів – підсилення оригі-

нального зв'язку між конкретною музикою та рухами, створеними гімнаст-

кою. Як прості, так і складні рухи можуть створити ефект, якщо вони вико-

нуються з ясним наміром.  

Існують деякі приклади створення ефектів при поєднанні з дуже 

специфічними моментами музики:  

• DB, R та DA розташовуються на сильних та чітких музичних 

акцентах, які найкраще відповідають енергії та інтенсивності елемен-

тів труднощів; 

• унікальні елементи виконуються на найбільш яскраві музичні 

акценти або фрази, що мають максимальний вплив та підкреслюють 

зв'язок музики з рухом;  

• створення відносини або руху з предметом, що є несподіваним. 

Рухи тіла та/або предмета, які використовуються для створення або 

підкреслення динамічних змін, створюють видимі ефекти для глядача. Ди-

намічні зміни за своєю природою створюють свої власні ефекти та оціню-

ються окремо. 

У художній гімнастиці виконавська майстерність вирішує різно-

манітні завдання: це і вдосконалення технічної майстерності та стабільно-

сті виконання, і створення нових, оригінальних, ризикованих елементів, і 

підвищення артистичності виконання композиції.   

Виконавська майстерність має такі складові: зміст композиції, її ха-

рактер і спосіб виконання. 

Зміст композицій складається з: 
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- елементів, різних поєднань та комбінацій, виконуваних 

спортсменкою; 

– логічності та підпорядкованості елементів, їх взаємозв’язку і 

цілісності композиції; 

– оригінальності виконання; 

– музичного зв’язку рухів. 

Характер і спосіб виконання характеризується: 

– стабільністю виконання як в умовах тренувань, так і на змаганнях; 

– динамічністю, швидкістю, амплітудою рухів; 

– легкістю, пластичністю, чистотою, виразністю; 

– ритмічністю, музикальністю [3]. 

 Артистизм та виразність рухів стали важливою складовою вико-

навської майстерності  для  спортсменів  складнокоординаційних видів 

спорту. 
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1.2. Засоби сучасної  хореографічної підготовки  гімнасток 

Система специфічних засобів і методів, які застосовуються поетапно 

з урахуванням вікових особливостей дівчат від етапу початкової підготовки 

до досягнення вищої спортивної майстерності  гімнасток -  основа, на чому 

базується багаторічна підготовка гімнасток.  

Формування знань вмінь і навичок під час виконання вправ з різни-

ми видами предметів та удосконалення їх до максимально можливого рівня 

називають технічною підготовкою [51, 54, 86].  

Основною метою технічної підготовки у художній гімнастиці є фор-

мування знання, вміння і навиків, що дозволяють гімнасткам з найбільшою 

ефективністю демонструвати складність та оригінальність  композиції, в 

поєднанні з музичним супроводом, та забезпечують подальший ріст спор-

тивної майстерності [54, 82]. 

Технічна підготовка є многогранною, її можна представити як підго-

товку: 

• без предмету (кроково – бігова; специфічна, стрибкова; рівно-

важно – обертальна; акробатична); 

• предметна — це техніка  виконання вправ з  м'ячем, скакалкою, 

булавами, обручем та стрічкою, досягнення надійності їх володіння; 

• хореографічна — це проведення занять або розминок класич-

ної, або народно – характерної хореографії; розучування танцюваль-

них кроків, поз, рухів рук; складання та відпрацювання хореографіч-

них елементів композицій; 

• музично – рухова (розвиток музикальності, елементів музичної 
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грамоти, музичні ігри, використання завдань з елементами; обгово-

рення музики або супроводу змагальних і показових виступів; 

• композиційна — це складання, розучування змагальних і пока-

зових виступів. 

Платонов В. М. стверджує: «Спортивна підготовка здійснюється за 

окремими розділами, які мають самостійні ознаки, а саме сторони підго-

товки: фізична, технічна, тактична, теоретична, морально-вольова та інте-

гральна. Певні вимоги до спортсмена в залежності від виду спорту, квалі-

фікації спортсмена, розвитку певних фізичних якостей та технічних дій 

покладається на фізичну підготовку» [66].  

Для фізичної підготовки у складнокоординаційних видах спорту на-

ведені компоненти, за Волковим Л.В. [6 ] і представлені у таблиці 1.1. 

Таблиця 1. 1. 

Компоненти фізичної підготовки у складно координаційних ви-

дах спорту 

Складно коор-

динаційний вид 

спорту 

Показники

ведучі доповнюючи другорядні

акробатика, координаційні та 

силові здібності.

швидкісні зді-

бності

витривалість

гімнастика,

стрибки у воді, гнучкість

фігурне катання конституція тіла, 

осанка, питома 

вага тіла
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Зі зростанням кваліфікації спортсмена збільшується кількість за-

собів СФП і відповідно зменшується об'єм засобів ЗФП. 

СФП в різних періодах тренувального циклу спортсменів має особ-

ливості. У підготовчому періоді завданням СФП є забезпечення запасу 

функціональних і рухових можливостей гімнастів та створення бази для 

ефективного технічного вдосконалення.  

 Відомо, що у гімнасток стосовно приросту спеціальних фізичних 

якостей з віком та високим рівнем спортивної майстерності значно галь-

муються можливості.  

Підвищенню спеціальних рухових якостей потрібно приділяти увагу 

у підготовчому періоді, після чого підтримувати накопичений потенціал 

для виконання спортсменами загальних комбінацій. 

Сосіна В.Ю. за результатами досліджень у процесі багаторічного 

тренування в художній гімнастиці, представила співвідношення засобів за-

гальної фізичної підготовки ЗФП та спеціальної фізичної підготовки СФП, 

рис. 1. 1. 
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Рис. 1. 1.   Засоби загальної та спеціальної фізичної підготовки у 

процесі багаторічного тренування спортсменів [6 ].   

Хореографія є видом СФП, яка дозволяє природно розвиватись 

певним фізичним якостям:  

• збільшується рухливість в суглобах, 

• сила м'язів,  

• витривалість.  

На етапі початкової підготовки, працюючи з дітьми, морфологічний 

і функціональний розвиток дитини здійснюється нерівномірно у різних ві-

кових групах — слід дотримуватись співвідношенням засобів, так як пе-

ріоди прискореного зростання (сенситивні) чергуються з уповільненням.  

У розминці на заняттях використовують танцювальні елементи 

польки, вальсу, поєднуючи з ходьбою, бігом, махами, підскоками, поворо-

тами та нахилами.  

А елементи класичних бальних танців використовують на окремих 

заняттях для розвитку танцювальності. 

Хореографія з використанням танцювальних елементів сприяє пі-

двищенню хореографічної підготовленості. 

 До засобів хореографічної підготовки відносять:  
• елементи вільної пластики, які використовуються для розвитку 

пластичності, граційності, виразності рухів та як елементи у змагаль-

них вправах. Включають ці елементів у змагальні вправи, коли вони 

відображають контрасти (гротески), коли напружений рух змінюється 

розслабленням (наприклад, стрибок вгору та поступове переміщення 

корпусу); ефективність рухів вільної пластики залежить від відповід-
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ності музичного супроводу, їх місцю у змагальній композиції, есте-

тичності та техніці виконання; 
• прості рухові дії — хвилі, помахи, пружинні рухи, розслаблен-

ня, різновиди ходьби і бігу та ін.  
• підвідні вправи — ходьба з носка, на носках, у напівприсіді, 

м’який, пружинний, гострий високий, приставний, перекатний, пере-

мінний крок та ін.), які використовуються для розвитку сили м’язів, 

координації, стрибучості та як підготовчі для виконання стрибка або 

піруету.  
• хвилі та помахи складні за координацією, які виконуються ізо-

льовано, окремими частинами тіла (кистю, рукою, руками, тулубом), 

та і усім тілом у різних напрямках (вперед, вбік, назад);  
•  елементи розслаблення, які застосовують для виховання віль-

них та ненапружених рухів, для зняття м’язового напруження і стиму-

ляції процесів відновлення. Їх використовують у змагальних компози-

ціях для передачі певного настрою.  

  

До елементів сучасної естрадної хореографії відносять вправи, які 

вимагають включення у підготовку окремих стилізованих поз і положень 

тіла, які відповідають характеру вибраного музичного супроводу компози-

ції. Тому сучасний танець складається з величезної кількості видів, під-

видів, течій, де кожний має свої особливості, вважається найбільшим 

розділом хореографічного мистецтва та включає такі різновиди танців — 

джаз, модерн, контемпорарі, контактну імпровізацію та інші.  

Сучасна художня гімнастика вимагає опанування різних видів су-

часних танців, серед яких є: джаз, хіп-хоп, модерн, брейк данс і контемпо-

рарі: 

1. Джаз (jazz) – створення цього напрямку поклали імпровізаційні 

форми африканської народної музики такі як блюз та регтайм. Характер-
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ною для джазу є підвищена емоційність, витончена ритмічність (синкопо-

ваність, поліфонія) та імпровізаційність. Характерною ознакою для джазо-

вого танцю вважається повна свобода рухів всього тіла та окремих його ча-

стин по горизонталі і вертикалі сценічного простору.  

Розрізняють такі види джазу: степ, бродвей-джаз, класичний джаз, 

афро джаз, флеш, стріт, соул (ліричний джаз), фанк; сучасні молодіжні на-

прямки: брейк, хіп- хоп, фанк, твіст, чарльстон, шейк, бугі-вугі, що теж 

вважаються похідними від джаз – танцю.   

Джаз – модерн відрізняється від інших танцювальних напрямків 

вільними рухами тіла, динамічними, оригінальними і граційними стрибка-

ми і обертами та поєднує традиційні балетні рухи, латино-американський 

стиль та навіть елементи брейк данс. 

2. Хіп – хоп є частиною сучасної культури хіп – хоп. Це неагресив-

ний енергійний танець, практикується як частина вуличної культури, для 

якого характерні стрибкові та пружинні рухи під інтенсивну та запальну 

музику.  

3. Для брейк данс характерними є два танцювальних напрямки: 

	 - нью – йоркського акробатичного стилю, який називають «нижнім», 

тому що виконується переважно на підлозі; 

	 - і стилю лос – анджелеської пантоміми, який називають «верхнім». 

  До першого напряму включають складні акробатичні елементи, обертання 

на голові, стрибки з рук на ноги і навпаки, зі зміною опори, обертання на 

одній або двох руках, вважається травмонебезпечним та вимагає відмінної 

фізичної підготовки.  

  До другого напряму включають виконання різноманітних хвиль усім ті-

лом або окремими його частинами, вимагає розвитку пластичності. 

4. Модерн виник на основі творчості Айседори Дункан, Марти Гре-

хем.  Має повну свободу форм, історичних та побутових умовностей, ха-
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рактеризується використанням у композиції виразних засобів, акробатич-

них підтримок, елементів різних танцювальних технік. 

5. Контемпорарі виник на основі модерного та постмодерного 

танцю та увібрав у себе елементи багатьох споріднених напрямків — 

це вправи гімнастики йогів, пілатесу та імпровізації. Характерною є 

відмова від традиційних атрибутів балету.  

Контемпорарі: 

– коли рухи виконуються у положенні стоячи, називають вертикаль-

ним; 

– коли рухи на підлозі — партерним; 

– танець в парі називають парним.  

Засоби сучасної хореографії сприяють розвитку та удосконаленню 

акторської майстерності, виразності та артистизму. Їх використовують в 

художній гімнастиці для досягнень та максимальної реалізації індивіду-

альних можливостей спортсменів. 

Художня гімнастика характеризується унікальними композиціями, 

де всі компоненти композиції перебувають у гармонії. Специфіка музики 

визначає вибір всіх рухів і компонентів композиції та створюються у гар-

монійному співвідношенні один з одним. Музика надихає хореографію, 

встановлюючи темп, тему рухів та структуру композиції. 

 При виборі музики слід враховувати: 

• характер музики (має бути вибраний з урахуванням віку, технічно-

го рівня та артистичних якостей гімнастки, а також етичних норм); 

• музика має дозволяти гімнастці виступати на максимумі її можли-

востей;  

• музика повинна сприяти кращому виконанню композиції. 
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Перед першим рухом гімнастки допускається музичний вступ три-

валістю трохи більше 4 секунд. 

Художня досконалість досягається тоді, коли артистичне виконання і 

сама композиція чітко та повно розвивають такі компоненти для створення 

головної ідеї: 

• характер стилю рухів у танцювальних кроках, а також у сполучних 

рухах між труднощами або в самих труднощах елементів; 

• виразність у рухах; 

• контрасти у швидкості, характері та інтенсивності рухів (як з 

предметом, так і з тілом), які відображають контрасти у музиці; 

• стратегічне розміщення певних рухів тіла та предмета на певних 

музичних акцентах або фразах розробляються задля створення 

ефекту враження глядача; 

• зв'язки між рухами, побудовами чи труднощами, які навмисно та 

хореографічно пов'язані і поєднують один рух з іншим плавно та гармоній-

но; 

• різноманітність у рухах: гімнастки переходять від одного руху до 

іншого, переміщуючись у просторі з різними намірами; коли гімнастка пе-

реміщується, щоб змінити напрям, модальність її переміщення варіюється 

в залежності від необхідної відстані, швидкості, стилю конкретної музики і 

т. д. Така різноманітність напрямів та способів пересування сприяє ство-

ренню унікального характеру композиції та дозволяє уникнути монотонно-

го руху. 

Закінчення композиції має точно синхронізуватись із закінченням 

музики. Коли гімнастка завершує свою вправу і займає остаточне положен-

ня до закінчення музики або після того, як музика закінчилася, це оці-

нюється як відсутність гармонії між музикою та гімнасткою.  
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1.3 Особливості проведення занять з хореографічної підготовки 

в художній гімнастиці 

	 Система вправ та методів, характерних для хореографічної під-

готовки гімнасток, забезпечує вплив на наступні напрямки у трену-

ванні: 

– формування базових навичок загального спрямування, 

елементів гімнастичного стилю, точності рухів, ритмічності, ам-

плітудності, елементів розрядних програм; 

– удосконалення координації рухів, стійкості, вміння зберігати 

рівновагу, спеціальної витривалості, гнучкості, зміцнення опорно – 

рухового апарату; 

– покращення рухової пам'яті, уяви, мислення, зосередженості 

на виконанні завдань; 

– сприяє розширенню арсеналу засобів самовираження, таких 

як музичність, виразність, емоційність, танцювальність та загальна 

культура рухів) [2]. 

Хореографічна підготовка у художній гімнастиці базується, 

головним чином, з урахуванням класичного танцю. Однак вона має 

ряд характерних особливостей, які, перш за все, визначаються від-

мінностями цілей і завдань, що стоять перед спортсменками. 

На хореографії вивчаються різноманітні поєднання рухів ніг, 

рук, тулуба, голови. При цьому освоєння не повинно носити ме-

ханічний характер. Шляхом відповідного коригування кожного руху 

виховується його виразність, без якої неможливо домогтися «арти-

стичності виконання», здатності створювати індивідуальний образ у 

композиції. 
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	 У свою чергу, для створення образу необхідна виразність, яка 

нерозривно пов'язана з красою рухів, граційністю, танцювальністю 

тощо. Особливо важливо, щоб гімнастка могла створити емоційно 

руховий образ на основі власного сприйняття музики, виразності та 

експресії на тлі технічно складної композиції.  

 Завданням початкового етапу підготовки є зміцнення здоров'я дітей 

та гармонійний розвиток. На цьому етапі  зовсім юних гімнасток навчають 

техніці «школи» рухів художньої гімнастики та техніці різних допоміжних 

і спеціально підготовчих вправ; постанові правильної постави; збалансова-

ної загальної і спеціальної підготовки (початковий розвиток фізичних здіб-

ностей); освоєння основних рухів класичного танцю, окремих елементів 

народних і історико – побутових танців; виховання навичок володіння ос-

новними положеннями предметів; акробатична підготовленість; різнобічне 

освоєння базових навичок на найпростіших вправах хореографії без пред-

мета та з предметами. 

Хореографічна підготовка проходить у формі розминок та уроків 

класичного, народно – характерного і сучасного змісту, а також при вико-

нанні танцювальних і спортивно-танцювальних комбінацій. Хореографічна 

підготовка в художній гімнастиці — це одна зі сторін підготовки на шляху 

до вищих спортивних досягнень. Хореографічна підготовленість є важли-

вою навичкою в складно координаційних видах спорту та умовою класич-

ного танцю.  

Для складнокоординаційних видів спорту за особливостями техніки 

«хореографічних елементів» з відповідністю форми, характеру рухів до 

традицій хореографії, був запропонований комплекс критеріїв хореогра-

фічної підготовленості []. 

Критерії, які мали «технічну» спрямованість до хореографічної 

«школи», характеризували рівень сформованості рухів і елементів гімна-

стичного стилю. За цим критерієм оцінюються технічні навички з хорео-
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графічних елементів — це такі елементи, які визначають технічну цінність 

змагальної програми. До них відносять: елементи групи труднощів; хорео-

графічні сполучні елементи, які допомагають створювати взаємозв'язок 

між окремими частинами композиції та оформляють виступи художньо: 

оформлюють виразні рухи рук, ніг і тулуба; та танцювальні елементи кла-

сичного, народного, сучасного танцю. Ознаками, які відповідають цим 

критеріям є: 

струнка і підтягнута манера триматися, «підтягнутість корпусу»; з підня-

тою головою «положення голови»; випрямленою спиною, підтягнутим жи-

вотом і прямими ногами, «постава».  

 Під «виворітністю ніг» розуміється здатність розвертати верхню ча-

стину ніг у тазостегнових суглобах, щоб коліна, гомілки і стопи розкрива-

лися назовні. У спорті не недоцільно, а навіть шкідливо досягати балетної 

виворотності, тому що багато рухів у гімнастиці вимагають паралельної 

позиції у ногах. Досліджувати «виворітність» ніг — визначити кут у межах 

90º, що утворений лініями поздовжніх правої і лівої стопи.  

 Ще один критерій, який допомагає оцінювати положення ніг — 

критерій «натягнутість» ніг. При цьому м'язи ніг напружені, а кут розги-

нання коліна дорівнює 180º, при напружених м'язах стегна, гомілки і стопи.  

При виконанні хореографічних елементів  критерій «точність» рухів 

відповідає за положення та рухи руками і ногами до встановлених пара-

метрів техніки.  За цим критерієм слід визначати: 

– лінія утворена кистю – плечем – передпліччям — це точ-

ність положення рук; 

– положення позицій 1; 2; 3 – це точність збереження позицій 

рук при переході з одної форми в іншу; 

– пліє, тандю, жете, гранд батман — це точність рухів та по-

ложень у ногах; 
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– високі напівпальці та положення махової ноги — це точ-

ність рухів ніг при виконанні обертань;  

– амплітуда стрибка та його точність відтворення.  

При виконанні композиції, відповідно до стилю у спортивній хорео-

графії, наявність спеціалізованого жесту при закінченні рухів характеризує 

ще один критерій — «закінченість рухів».  

	  

Виконання композиції з відсутніми видимими фізичними напружен-

нями, умінням приховати складність, витрату сил та енергії, яка відбу-

вається під час виступу, характеризує критерій «легкість». 

Вміння створити цілісність у композиції або її фрагменті шляхом 

плавних переходів від одного руху до іншого без зупинок, характеризує 

критерій «злитності рухів». 

Якісне виконання програми з точки зору виразності, емоційності, 

музикальності і танцювальності, розкриває емоційно – смисловий зміст 

композицій та має естетичну спрямованість. 

Ступінь узгодженості рухів з темпом, ритмом, акцентами музики і 

підпорядкування загальному характерові музики визначається критерієм 

«музикальність», а відповідність рухів певному жанру і характеру музики 

— «танцювальністью». 

 Уміння передати характер музичного супроводу способом виконан-

ня, виразною мімікою обличчя, із гармонійним узгодженням рухів рук, го-

лови, тулуба, ніг у позах, рухах, де найбільш доцільно підкреслюють спря-

мованість і характер пози, жесту, фрагмента композиції, характеризує кри-

терій «виразність» [ ].  
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Висновки до розділу 1 

Вимоги до гімнасток для отримання високих оцінок на змаганнях, 

зрештою, призводять до того, що лідерство зберігатиметься за тими 

спортсменками, які зможуть поєднувати високу різнопланову складність 

елементів тіла та предмета у неординарних композиціях з віртуозним ви-

конанням та відмінною виразністю та артистичністю. 

 Протягом перших одного – двох років тренувань на початковому 

етапі необхідно навчити гімнасток технічним елементам тіла, а також еле-

ментам техніки володіння різними предметами, які відрізняються один від 

одного за жанровими, темповими та танцювальними характеристиками [4]. 

Правила виду спорту висувають досить високі вимоги вже до дуже юних 

спорсменок, тому фахівцям варто приділяти увагу танцювальній підготовці 

вже від самого початку занять спортсменок. 

Хореографічна та танцювальна підготовка в художній гімнастиці   

включає наступні компоненти: 

– високий рівень технічної підготовки та якісне виконання рухів 

у всіх використовуваних стилях; 

– точні, цілеспрямовані переміщення та контроль над усіма ча-

стинами тіла; 

– природність рухів, єдність із музикою; 

– рухи повинні виконуватися на високому технічному рівні та в 

оригінальній манері обраного стилю. 

– вміння одночасно задіяти різні частини тіла та групи м'язів; 

– високий рівень нервово – м'язової координації;  

– використання складних рухів, притаманних різним стилям; 

– безпека виконання обраних рухів; 

– вибір музичного супроводу композиції; 

– різноманітність, складність, оригінальність; 

– рівномірність розподілу у часі, просторове розміщення; 

– оригінальність початкової та кінцевої позиції вправи; 
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– використання контрастів у побудові композиції.   

 Пластику рухів, технічність, точність, амплітудність, віртуозність, 

цілісність рухів) як одну з важливих координаційних здібностей, вивчали 

М. Бернштейн (1947), Б. Лоу (1984), Л. Назаренко (1998, 1999).  

Авторами розглядались компоненти виконавської і артистичної майстерно-

сті в художній гімнастиці, до яких входять: пластика, виразність, акторська 

майстерність, експресія руху. [].  

 Тренери стикаються з необхідністю пошуку сучасних шляхів вдос-

коналення процесу хореографічної підготовки юних гімнасток, та відсут-

ністю науково обґрунтованих методики цього вдосконалення. Доволі часто 

на змаганнях гімнастки демонструють нові елементи і трюки, які раніше не 

використовувались, вони підсилюють емоційне сприйняття композиції гім-

настки. 

З перших років занять потрібно закладати фундамент підготовлено-

сті, яка створюється завдяки заняттям із загальної та спеціальної фізичної 

підготовки. Вирішення усіх основних завдань, на які зорієнтований трену-

вальний процес, повинно здійснюватися під час проведення різноманітних 

рухливих ігор та естафет, причому це питання не тільки розвитку фізич-

них, але й психічних здібностей, необхідних для досягнення успіху в по-

дальших змаганнях. 



 30

РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1. Методи дослідження 

Задля досягнення мети дослідження та вирішення поставлених зав-

дань, нами були використані наступні методи дослідження: 

• Теоретичний аналіз і узагальнення даних літературних джерел. 

• Педагогічне спостереження та опитування. 

• Педагогічне тестування. 

• Педагогічний експеримент. 

• Методи математичної статистики. 

Теоретичний аналіз і узагальнення даних літературних джерел 

Аналіз науково – методичної літератури проводився протягом до-

слідної роботи з метою порівняння поглядів авторів щодо теми дипломної 

роботи. Цей аналіз дозволив визначити напрямки роботи, сформулювати 

завдання дослідження та окреслити шляхи їх вирішення. У ході дослід-

ження було розглянуто 76 літературних джерел. 

Педагогічні спостереження та опитування проводились протягом 

усього періоду дослідження під час навчально-тренувальних занять. Значна 

увага приділялась фізичним та технічним аспектам підготовленості дівчат 

на етапі  початкової підготовки.  Проведене опитування серед 10 тренерів 

різної кваліфікації було спрямоване на аналіз розвитку танцювальності на 

хореографії на цьому етапі.  
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Педагогічне тестування дозволило визначити ефективність вико-

нання вправ та їхній вплив на розвиток фізичних якостей. У дослідженні 

використовувались такі тести для оцінки загальної фізичної підготовлено-

сті: 

1. Згинання, розгинання рук в упорі лежачи. 

2. Стрибок угору з місця. 

3. Одночасне піднімання рук та ніг з положення лежачи  

4. Нахил вперед на лаві. 

5. Викрут гімнастичної палиці. 

–	 Спеціальної фізичної підготовленості: 

1. «Міст». 

2. Підйом тулуба назад. 

3. Рівновага «арабеск». 

4. Подвійні стрибки (кількість разів). 

5. Стрибки через скакалку (кількість стрибків за 10 сек). 

Педагогічний експеримент.  

Дослідження були організовані і проведені на базі ДЮСШ Дерюгі-

них у період з березня 2023 по серпень 2024 року. У дослідженнях брали 

участь 15 юних гімнасток групи початкової підготовки другого року навча-

ння віком 7-9 років. Розминка до тренувальних занять проводились за спе-

ціально розробленою програмою. 

Тренувальні заняття, відповідно до завдань спортивної підготовки, 

починалися з розминки, яка включала виконання спеціальних танцюваль-

них елементів під музику. Вправи були легкими для виконання, із поступо-

вим нарощуванням темпу. Тривалість розминки складала 20–25 хвилин. 
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Гімнасток під час виконання вправ на килимі розміщували у шахо-

вому порядку, щоб вони не заважали одна одній і могли чітко бачити де-

монстрацію тренера. Виконання вправ супроводжувалося виразними пока-

зами тренера, які допомагали якісно засвоювати техніку виконання рухів.  

Розминки починалася з елементів класичної хореографії (середина 

залу), після чого поступово вводилися елементи танцювальних стилів, а 

саме: народно – сценічного танцю, спортивного бального і сучасного тан-

цю (модерн, Jazz funk, Hip-hop), елементів вільної пластики, стрибки, по-

вороти, рівноваги, імпровізації, пантоміми [3]. 

 Уся розминка проводилась під музичний супровід, підібраний з чіт-

ким ритмом і підкресленими акцентами сильних долей такту. Музичний 

твір обирався відповідно до темпу виконання, а ритмічний рисунок гар-

монійно відповідав динаміці рухів.  

Методи математичної статистики. 

На основі результатів тестування спортсменок нами була розроблена 

шкала для оцінювання рівня розвитку танцювальності. 

Для об’єктивного аналізу отриманих даних у роботі застосовувались 

такі параметри математичної статистики: середнє арифметичне ( ), серед-

нє квадратичне відхилення (σ), ступінь узгодженості. 

  

2.2. Організація дослідження 

Дослідження проводилось у 4 етапи: 

 На першому етапі вивчалась спеціальна література вітчизняних та 

зарубіжних авторів, у якій висвітлювався стан проблеми, повʼязаної із до-
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слідженням.  

На другому етапі було проведено визначення початкового рівня 

розвитку фізичних якостей дівчат групи початкової підготовки. У дослід-

женні брали участь 15 дівчат. Протягом шести місяців на заняттях у секції 

художньої гімнастики використовувались специфічні вправи танцювальних 

елементів у рамках танцювально – хореографічної розминки. Програма пе-

редбачала виконання завдань на заняттях та самостійні вправи вдома, зо-

крема підбір схожих мелодій для імпровізації. 

На третьому етапі робота була спрямована на узагальнення отри-

маних результатів, формулювання висновків та розробка практичних реко-

мендацій. 

На четвертому етапі було здійснено загальне оформлення тексту 

роботи, підготовка доповіді та наочного матеріалу для захисту. 
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РОЗДІЛ 3 

ОБГРУНТУВАННЯ РОЗВИТКУ ТАНЦЮВАЛЬНОСТІ ТА ВИ-

КОНАВСЬКОЇ МАЙСТЕРНОСТІ ЮНИХ ГІМНАСТОК 

3.1. Передумови оцінювання танцювальності та виконавської 

майстерності в художній гімнастиці 

Правила з художній гімнастиці, починаючи з 2013 року, передбача-

ють значну увагу до танцювальних рухів, кроків, доріжок зв'язкок. 

		 Згідно з новими правилами олімпійського сезону, акцент робиться на 

використанні елементів хореографії та сучасних танців у композиція гімна-

сток.  

Однак, як показують численні дослідження, процес танцювальної 

підготовки часто здійснюється стихійно та інтуїтивно.  Більшість тренерів 

– викладачів приділяють хореографічній підготовці лише від 1,5 до 3 годин 

на тиждень, що незалежно від етапу підготовки становить незначну части-

ну від загального обсягу тренувань. На етапі початкової підготовки заняття 

з хореографії часто взагалі не проводяться. У випадках, коли хореографічна 

підготовка присутня, вона здебільшого обмежується класичними напрям-

ками – класичним, народним, бальними танцями.  

Хореографічна підготовка в художній гімнастиці передбачає опану-

вання складних елементів, які мають освоїти ще зовсім юні спортсменки. 

Доволі часто тренери зазначають, що юні спортсменки мають труднощі у 

засвоєнні рухових навичок, повʼязаних із виконанням танцювальних кро-

ків.   

Було проведено опитування серед 10 тренерів різної кваліфікації 

щодо використання хореографічної підготовки. 
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На питання: «Чи проводяться у вас тренування з хореографії в гру-

пах початкової підготовки (вказати як, та які засоби використовуєте)?», 

відповідь тула такою: 

60 % респондентів відповіли позитивно – так проводяться заняття, у 

40 % відповіли – не проводяться, вказав причини, з яких не проводяться 

хореографічні заняття, це – проведення он-лайн занять, відсутність ма-

теріальної бази, відсутність кваліфікованих хореографів.  Було відмічено, 

що хореографи зазвичай мають  спеціалізацію класичного напрямку, а су-

часні напрями хореографії не використовуються. 

  

На питання: «Напрямки хореографії, які ви використовуєте»?:50% - 

використовують класичний, народний; 10% - народний; 40 % - використо-

вують тільки класичний напрямок.  Опитування підтвердило, що сучасна 

хореографія не використовується на початковому етапі підготовки. 

Аналізуючи думки респондентів та фахівців з художньої гімнастики, 

було встановлено: 

• 40 % опитаних вважають, що хореографія та її засоби є базовою 

основою для роботи в художній гімнастиці, яка створює основу в ово-

лодінні основними руховими навичками, такі як стрибки, піруети, рівнова-

ги; 

• 80 % респондентів вважають, що вирішальне значення у процесі 

формування стилю гімнастки (поставу, натягнуті ноги, високі напівпальці) 

має хореографічна підготовка; 

• 50 % фахівців вважають, що хореографія — засіб розвитку точно-

сті рухів та ритмічності; 

• 70 % опитаних вважають, що танцювальні елементи  

народної, класичної, сучасної  хореографії  є основою змагальних програм 

гімнасток, а саме танцювальних доріжок. 
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Думки фахівців щодо ролі хореографії в розвитку артистизму і куль-

тури рухів гімнасток показали, що всі опитані відзначили важливість цієї 

підготовки. Вона сприяє формуванню виразності рухів, танцювальності, 

граційності, краси та правильності рухів, розвитку почуття смаку та емо-

ційності.  

	 Встановлено, що 90% фахівців вказують на необхідність хореографії 

для створення у гімнасток індивідуального стилю та манери виступу. Та-

кож 80% респондентів зазначили, що хореографічна підготовка безпосе-

редньо впливає на рівень виконавської майстерності спортсменок. 

	 За словами 70% тренерів, складнощі під час танцювальної підготовки 

у гімнасток виникають досить часто, 20% вважають, що вони виникають 

завжди, а ще 10% – що лише іноді.  Це пов'язано з тим, що під час підго-

товки тренером можуть бути неправильно передані не лише нюанси рухів 

конкретного танцювального спрямування, а й їхнє емоційне забарвлення. 

Це робить рухи незрозумілими та складними для сприйняття юними гім-

насткам. 

Результати опитування фахівців з художньої гімнастики та педаго-

гічних спостережень на навчально – тренувальних заняттях з гімнастками 

різного віку встановили, що: 

– для роботи з дітьми (особливо на початковому етапі занять худож-

ньої гімнастикою) доцільно давати завдання на імпровізацію під характер-

ну музику; 

– рекомендується використовувати музику із дитячих мультфільмів, 

адже при її звучанні у дитини виникає асоціація із тим, якого героя вона 

втілює мімікою та пластикою (переважно руками). Рухи ногами можуть 

відрізнятись від емоційного наповнення, викликаного характером цієї му-

зики, що пов'язано з низьким рівнем технічної підготовленості; 

– у спортсменок більш старшого віку виникає протиріччя: зі зрос-

танням рівня технічної підготовленості найчастіше знижується рівень емо-
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ційності. Гімнастка переважно думає про техніку, гірше чує музику та не 

«вмикає» емоційне наповнення. 

Формування артистичного компонента у художній гімнастиці має 

ряд протиріч: 

− з одного боку основою артистичної майстерності в техніко – есте-

тичних видах спорту є рухи, узгоджені з музикою, а з іншого боку, у сучас-

них композиціях висококваліфікованих гімнасток узгодження рухів з музи-

кою обмежується їхньою відповідністю до ритму і темпу; 

− з одного боку вимоги правил змагань припускають різноманітність 

засобів виразності для створення артистичного образу, а з іншого пріори-

тетність набору технічної складності змагальних композицій призводить до 

одноманітності виконуваних рухів тілом і предметом; 

− існуючі тенденції розвитку виду спорту вказують на необхідність 

створення змагальних програм відповідно до складових композиції, що за-

безпечать їх видовищність, а з іншого боку — на відсутність методик, 

спрямованих на формування техніко – естетичного компонента виконавчої 

майстерності гімнасток. 

3.2. Формування виразності у гімнасток груп початкової підго-

товки 

Дівчата починають займатися художньою гімнастикою у дуже моло-

дому віці. Зарахування до спортивних шкіл на етап початкової підготовки  

відбувається з 6 років, але на практиці тренувальний процес 

часто стартує ще раніше. У цей період закладається «фундамент», який 

включає базові елементи всіх видів підготовки, зокрема й танцювальної. 

Протягом перших одного-двох років гімнасток необхідно навчити вико-

нанню вправ для тіла, а також елементам володіння предметами, що різ-

няться за жанровими, темповими та танцювальними 

характеристиками. 
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	 Аналізуючи результати опитування фахівців, можна дійти висновку, 

що з раннього віку (тобто з початку занять художньою гімнастикою) вини-

кає необхідність у систематичних заняттях над розвитком артистичності, 

що сприятиме підтримці високого рівня на наступних етапах підготовки 

спортсменок. 

 Після педагогічних спостережень за тренувальним процесом було 

запропоновано використовувати танцювально – хореографічну розминку. 

Розминка проводилась під музичний супровід, який підбирався з 

урахуванням чіткого ритму і акцентів сильних долей такту. Темп музичного 

твору відповідав динаміці виконання рухів. 

Цей комплекс розминки дозволяв юним гімнасткам підготовити м'я-

зи до подальшого навантаження, а тренеру — оцінити стан і готовність 

спортсменок до основної частини тренування. 

Завдяки розминці вирішувались такі завдання: підготовка централь-

ної і вегетативної нервової системи до роботи, покращення сприйняття му-

зичного супроводу, створення психологічного та емоційного настрою, пі-

двищення уваги гімнасток. 

Засоби для розминки підбиралися так, щоб забезпечити поступове 

підвищення навантаження і сприяти переходу на вищий рівень функціону-

вання організму.  

Спочатку залучалися дрібні групи мʼязів, потім середні й великі, з 

поступовим підвищенням темпу та амплітуда рухів. 

Для розробки хореографічно – танцювальної розминки було прове-

дено аналіз спеціальної літератури, правил змагань з художньої гімнастики, 

спостережень і опитувань тренерів. Це дозволило визначити основні ком-

поненти, спрямовані на підвищення рівня танцювальності та артистичної 

підготовки гімнасток. Відповідно до компонентів музично – ритмічної під-

готовки, увага приділялася оволодінню навичками виразного руху, елемен-

тами народного, бального і сучасного танцю. 
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 Перед впровадженням розминки для юних гімнасток проводилися 

заняття зі знайомства з музичними термінами, вивчення амплітуди рухів та 

сили звуків. Також застосовувалися ігри, спрямовані на узгодження музики 

і руху. 

У розминці паузи між комбінаціями були виключені —вони запов-

нювались простими елементами: пружинними присіданнями, кроками, 

підскакуваннями. Такий принцип, відомий як Holding Pattern, дозволяє під-

тримувати щільність занять, знижуючи зайве координаційне та фізичне на-

вантаження. 

 Для розминки було підібрано засоби, спрямовані на розвиток танц-

ювальності та артистичності у юних гімнасток (табл.3.1).  

Таблиця 3.1 

Засоби розвитку танцювальності та артистичності у розминці 

гімнасток 

Виконання елементів із правильним положенням рук, ніг, тулуба, голо-

ви, кистей.

Виконання повільних рухів, нахилів, кругових обертань плечима, голо-

вою та тазом.

Виконання елементів з акцентом на зв’язок рухів музичним змістом; 

регулювання амплітуди рухів відповідно до сили звуку та акцентів у 

музиці; виконання переміщень, в т.ч. бокові та пружинні рухи, кроки, 

Виконання елементів із різних вихідних положень. 

Виконання елементів із використанням підготовчих та підвідних рухів.
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Вправи розминки починались у центрі залу. Використовувались 

комбінації під різні музичні ритми (повільні, швидкі) для формування від-

чуття змін у русі залежно від характеру музики. Поступово вводились еле-

менти танцювальних стилів, а саме: народно сценічного танцю, спортивно-

го бального і сучасного танцю (модерн, Jazz funk, Hip-hop), а також еле-

ментів вільної пластики, стрибків, поворотів, рівноваги, імпровізації, пан-

томіми. 

Розминка проводилась під музичний супровід, підбраний з чітким 

ритмом і підкресленими акцентами на сильних долях такту. 

Оскільки сучасні системи змагань у художній гімнастиці не мають 

єдиних понять і критеріїв оцінювання, нами були виявлені й узагальнені 

критерії за найбільш подібними визначеннями. Ці критерії оцінювалися за 

шкалою від 1 до 10 балів. 

Засвоєння базових рухів бальних танцювальних кроків зі зміною на-

прямків. 
Вивчення сучасних танцювальних кроків (хвилеподібних рухів, роз-

гойдування корпусу («качі»), кроків («степи»)); ізольовані рухи плечи-

ма, стегнами, головою, зберігаючи решту тіла нерухомою.

Засвоєння елементів, характерних народним танцям та класичній хоре-

ографії.

Виконання рухів із передачею конкретних емоцій (радість, сум, 

спокій); створення драматичного і виразного ефекту через рухи.

Виконання елементів у парах, тримаючись за руки; синхронне викона-

ння рухів у групах
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Розвиток танцювальності та рухової виразності юних спортсменок 

оцінювався на початку та наприкінці експерименту під час виконання 

вправи без предмета та вправи для показових виступів. Оцінювання прово-

дилося за такими показниками: 
• Виконання елементів та амплітуда рухів — 10 балів;  
•  Рівень точності виконання рухів — 10 балів; 
•  Контроль положень частин тіла під час супровідних рухів корпусу, 

голови, шиї, рук, кистей — 10 балів;  
• Якість та координація елементів руху у швидкості та інтенсивності — 

10 балів); 
•Використання акцентів, переміщень, зв'язок, рухів в музиці— 10 

балів; 
• Здатність передати гаму почуттів та емоцій із музикою —10 балів; 
• Відтворення художнього образу— 10 балів,  
• Використання жестів, міміки та пантоміми — 10 балів;  

Усі ці показники оцінювалися двома тренерами під час виконання 

гімнастками композиції без предмета, табл. 3.2. 

Таблиця 3.2 

Розвиток танцювальності і рухової виразності до та після педа-

гогічного експерименту, n=15 

Показники, бали до екс-

перименту

після 

експерименту

Виконання елементів та амплітуда рухів 5,6±0,2 6,4±0,2

Рівень точності виконання рухів 5,0±0,1 5,8±0,1

Контроль положення частин тіла під час 

супровідних рухів корпусу, голови, шиї, 

рук, кистей

4,8±0,2 5,8±0,2
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При оцінці розвитку танцювальності та виразності у спортсменок до 

і після педагогічного експерименту, який передбачав використання спе-

ціальної розминки, було зафіксовано значний приріст усіх показників.  

Для дітей початкового етапу підготовки характерне позитивне став-

лення до рухових і танцювальних ігрових дій. Однак, кожен їхній крок ви-

магає пильної уваги з боку тренера. 

Заняття з дітьми мають бути ретельно продумані кваліфікованим пе-

дагогом, який зобов'язаний враховувати фізіологічні та психологічні особ-

ливості розвитку дитини. 

Засоби хореографії, такі як спеціальні вправи на узгодження рухів із 

музикою, сучасні танцювально – хореографічні кроки в розминці, музичні 

ігри з елементами художньої гімнастики та класичного танцю, сприяли  

покращенню результатів у юних гімнасток початкової підготовки. 

Використання акцентів, переміщень, 

звʼязок, рухів у музиці

5,2±0,2 6,0±0,2

Здатність передати гаму почуттів та 

емоцій з музикою

4,5±0,1 5,2±0,2

Якість та координація елементів руху у 

швидкості та інтенсивності

4,2±0,2 4,2±0,2

Відтворення художнього образу 4,6±0,2 5,0±0,2

Використання жестів, міміки та панто-

міми

5,0±0,2 5,8±0,2
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Висновки до розділу 3. 

Для супроводу змагальних програм у художній гімнастиці викори-

стовуються різноманітні музичні твори, які підбираються залежно від ін-

дивідуальних фізичних, технічних, психологічних та вікових особливостей 

спортсменок.  

Формування артистичного компонента у художній гімнастиці супро-

воджується низкою протиріч: 

− основою артистичної майстерності в техніко – естетичних видах 

спорту є узгодженість рухів з музикою, але у сучасних композиціях висо-

кокваліфікованих гімнасток ця узгодженість часто обмежується лише  від-

повідністю ритму і темпу; 

− вимоги правил змагань передбачають різноманітність засобів ви-

разності для створення артистичного образу, але водночас пріоритет тех-

нічної складності змагальних композицій призводить до одноманітності 

рухів тілом і предметом; 

− існуючі тенденції розвитку художньої гімнастики вказують на не-

обхідність створення композицій відповідно до законів композиції задля 

забезпечення видовищності, але бракує методик для формування техніко – 

естетичного компонента виконавської майстерності гімнасток. 

Музичний супровід композицій є різноманітним і включає уривки з 

симфоній, балетів, невеликі твори (прелюдії, скерцо), а також музику пі-

сенного жанру: джазову, народну тощо. Такий широкий діапазон вимагає 

від гімнасток володіння різними хореографічними формами, узгодженості 

рухових дій, а також відповідності виконання вправ характеру музики. 

	 Різноманітність рухів тілом і предметом має забезпечувати баланс 

між усіма компонентами композиції: складністю, гармонійністю, технікою 

виконання та використанням предметів.  
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У навчально – тренувальний процес було впроваджено методику ви-

ховання рухової та танцювальної виразності, яка включала такі компонен-

ти:  
•елементи на положення рук, ніг, тулуба, голови, кистей; 
•повільні рухи, нахили, кругові обертання плечима, головою, тазом; 
•елементи, що узгоджують рухи зі змістом музики, амплітуду рухів із 

силою звуку та акцентами; різні переміщення, рух боком, пружинні 

рухи, рух кроком, біг; 
•елементи із різних вихідних положень. 
•техніку танцювальних елементів із підготовчими та підвідними ру-

хами. 
•базові рухи бальних танцювальних кроків зі зміною напрямків 
•сучасні танцювальні кроки (хвилеподібні рухи, «качі», «степи»); 
•елементи народних танців та класичної хореографії. 
•рухи, що передають конкретні емоції (радість, сум, спокій), створю-

ючи драматичний і виразний ефект; 
•елементи під музику в парах, або синхронне виконання в групах. 

Розроблені вправи у розминці та методика виховання рухової і   тан-

цювальної виразності сприяли значному покращенню амплітуди та точно-

сті рухів, динамізму та гармонії, якості виконання супровідних рухів, 

швидкості та емоційного зв’язку з музикою,  хореографічності, артистич-

ності та яскравості рухів.  

Музика ставала орієнтиром для руху, визначаючи його час і простір. 

Танцювальний рух додавав виразності, завершеності,  допомагав краще 

зрозуміти музику і передати її емоційну складову. 
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РОЗДІЛ 4 

РЕЗУЛЬТАТИ РОЗВИТКУ ТАНЦЮВАЛЬНОСТІ ТА ВИКО-

НАВСЬКОЇ МАЙСТЕРНОСТІ ЮНИХ ГІМНАСТОК  

Педагогічні спостереження за тренувальним і змагальним процесом  

гімнасток початкової підготовки дозволили виділити такі кроки при фор-

муванні танцювальності: 

– основою виконавської майстерності в художній гімнастиці є 

використання хореографічних танцювальних вправ, які надають 

рухам пластичності та виразності;  

– використання в розминці елементів музично – ритмічної 

підготовки під музичний супровід різного характеру та змісту 

дозволяє задіяти всі сегменти тіла, виконуючи вправи сучасних 

танцювальних елементів; 

– тренерам необхідно розвивати у гімнасток знання новітніх  

танцювальних технік у процесі розучування різноманітних 

танцювальних елементів та напрямків. 

  

На початку досліджень було висунуто припущення, що танцю-

вально – хореографічна розминка сприятиме покращенню показників за-

гальної фізичної підготовленості гімнасток.  

Для перевірки цього припущення був проведений експеримент із 

використанням танцювально – хореографічної розминки. До початку екс-

перименту виконувалися контрольні вправи для оцінки загальної фізичної 

підготовленості, а після завершення експерименту ті самі вправи викону-

валися повторно (табл.4.1).  
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Таблиця 4.1 

Показники фізичної підготовленості в процесі проведення експери-

менту,(n=15) 

№ Тестові завдання х ±S р

До про-

ведення екс-

перименту

Після 

проведення 

експерименту

11 Згинання та розгинання рук 

в упорі лежачи, кількість ра-

зів

24±0,2 28±0,4 р> 

0,05

22 Стрибок з місця вгору, см 20,1±0,6 26,2±0,6 р> 

0,05

33 Одночасне піднімання рук 

та ніг із положення лежачи, 

кількість разів

8,4±0,3 10,01±0,2 р> 

0,05

44 Нахил вперед стоячи на лаві, 

см
12,1±0,2 14,6±1,4 р> 

0,05

55 Викрут гімнастичної палиці, 

см
18±0,8 20±0,8 р> 

0,05

66 «Міст», см 9,2±0,4 11,0±0,8 р> 

0,05

77 Підйом тулуба назад, граду-

си
100±4,2 102±4,3 р> 

0,05

88   

 Рівновага «Арабеск», сек
3,5±0,6 4,2+0,6 р> 

0,05

99 Подвійні стрибки, кількість 

разів
10,7±2, 6 14,0±2, 6 р> 

0,05
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 Середній показник у тесті згинання, розгинання рук в упорі лежачи на 

початку дослідження склав - 24±0,2 раз, а наприкінці дослідження - 28±0,4, (р 

> 0,05), рис. 4.1. 

 

Рис.4.1. 

По- казни-

ки у тесті 

зги- нання 

роз- гинан-

ня рук в 

упорі лежа-

чи. 

Тест — 

стрибок з місця вгору оцінює рівень швидкісно – силових якостей гімнасток 

(рис 4.2).  

11

0

Стрибки через скакалку за 

10 сек., кількість разів
20,8±1,4 21,2±1,5 р> 

0,05



 48

 

Рис.4. 2. Показники за результатами тесту стрибок угору 

Усі показники фізичної підготовленості в процесі проведення експери-

менту поліпшились, а це свідчить про ефективність  застосування розминки,  

яка включала в себе комплекс вправ. 

Тест рівновага «арабеск» на початку експерименту дівчата мали рівень 

нижче середнього, а після експерименту рівень був середній. 

Висновки до розділу 4. 

Процес формування танцювальності юних гімнасток слід розглядати як 

розвиток навичок та вміння управління ними. Просторові й динамічні харак-
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теристики руху включають аналіз інформації про різні аспекти рухових дій, а 

також оцінку можливостей ЦНС у регуляції цих дій. Розвиток танцювальності 

позитивно впливає на формування рухових навичок, особливо на початковому 

етапі навчання, значно прискорюючи процес. 

Здатність до просторової оцінки рухів розвивається під впливом вправ, 

закладаючи основи для диференціювання рухів у часі та просторі.  

Педагогічний експеримент продемонстрував позитивні зміни у показни-

ках прояву танцювальності, виконавської майстерності, а також фізичної підго-

товленості юних гімнасток. 

Вправи, які входили у комплекс розминки, сприяли формуванню пра-

вильної постави, вдосконаленню рівноваги та орієнтування в просторі. 

Особливу увагу слід приділяти хореографічній та музично-руховій під-

готовці, оскільки танцювальні рухи є невід'ємною частиною композицій у ху-

дожній гімнастиці. 
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РОЗДІЛ 5 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ  

Розминка проводилась з музичним супроводом, підібраним із чітким 

ритмом і підкресленими акцентами сильних долей такту. Музичний твір 

обирався відповідно до темпу виконання, а ритмічний рисунок гармонію-

вав із динамікою рухів.  

Цей комплекс розминки дозволяв юним гімнасткам підготувати м'я-

зи до майбутнього навантаження, а тренер мав змогу оцінити стан і готов-

ність спортсменки до основної частини тренування. Розминка вирішувала 

наступні завдання: підготовка центральної та вегетативної нервової систе-

ми до роботи, покращення сприйняття музичного супроводу, створення 

психологічного та емоційного настрою, підвищення уваги гімнасток.  

Засоби розминки підбиралися так, щоб забезпечити поступове пі-

двищення навантаження та перехід гімнасток на більш високий рівень 

функціонування організму. Початково активувалися дрібні мʼязові групи, 

потім середні та великі. Темп і амплітуда рухів поступово збільшувалися, 

музика сприяла підняттю настрою та підвищенню інтересу до виконання 

вправ.  

Танцювальна виразність у розминці, виконавська майстерність та 

рухово – пластична виразність складалися з таких компонентів:  
•елементів на положення рук, ніг, тулуба, голови, кистей; 
•повільних рухів, нахилів, кругових обертань плечима, головою, та-

зом; 
•елементів, що узгоджували рухи зі змістом музики, амплітуду рухів 

із силою звуку та акцентами; різні переміщення, таких як рух боком, 

пружинні рухи, кроки, біг; 
•елементів із різних вихідних положень; 



 51

•техніки танцювальних елементів із підготовчими та підвідними ру-

хами; 
•засвоєння базових рухів елементів бальних танцювальних кроків зі 

зміною напрямків; 
•засвоєння базових рухів сучасних танцювальних кроків (хвиле-

подібних рухів, розгойдування корпусу — «качі», кроків —«степи»); 

ізольованих рухів плечима, стегнами, головою, зберігаючи решту 

тіла нерухомою; 
•засвоєння елементів народних танців та класичної хореографії; 
•рухів, що передають емоцію (радість, сум, спокій), створюючи дра-

матичний і виразний ефект; 
•елементів, виконуваних під музику в парах (тримаючись за руки) або 

синхронно в групі. 

Експериментально доведено, що розроблені вправи для розминки 

сприяли значному покращенню амплітуди та точності рухів, якості викори-

стання супровідних рухів, динамізму, швидкості, інтенсивності та яскраво-

сті рухів. 

 Результати свідчать про позитивні зрушення у фізичній підготовле-

ності досліджуваних гімнасток.  
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ВИСНОВКИ 

	 Краса, емоційність та артистизм є важливими складовими ху-

дожньої гімнастики. Аналіз науково – методичної літератури свід-

чить, що хореографічна підготовка в художній гімнастиці спрямована 

на розвиток рухової культури гімнасток і використовує різноманітні 

засоби. 

Дослідження показують, що спортивні школи стикаються з 

нестачею хореографів, які розуміють специфіку підготовки спортс-

менок. Недостатній рівень знань у багатьох тренерів та відсутність 

науково обґрунтуваних методик застосування хореографічних засобів 

часто призводять до недостатньої ефективності підготовки. 

Лише високий рівень знань хореографічного аспекту у трене-

ра, вміння застосувати засоби та методи танцювального мистецтва 

можуть сприяти вихованню спортсменок міжнародного класу. Для 

підвищення ефективності тренувального процесу необхідно складати 

плани на тривалий період (річний тренувальний цикл), спрямованих 

на вдосконалення хореографічних навичок і рухових якостей. 

Хореографічна підготовка є невідʼємною частиною навчально 

– тренувального процесу і взаємопов’язана з іншими видами підго-

товки гімнасток. Дослідження виявили сучасні компоненти хорео-

графічно – танцювальної розминки, такі як динамічні рухи, плавні 

кроки, оберти, рівноваги та танцювальні елементи. 

Удосконалення розминки у тренуваннях гімнасток етапу по-

чаткової підготовки дозволило не лише підвищити рівень виконання 

хореографічних елементів та танцювальної підготовленості, але й 

збагатити руховий досвід гімнасток, сприяючи розвитку координації, 

швидкості рухів та інших необхідних рухових якостей. 

У сучасній художній гімнастиці дедалі більше використову-
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ються різні танцювальні напрями. Це допомагає у постановці зма-

гальних програм, додає композиціям яскравості, гармонійності, есте-

тичності та емоційності. 

		 Використання спеціальних вправ у розминці сприяє підвищен-

ню рівня загальної танцювальної підготовленості гімнасток, що пози-

тивно впливає на їхню загальну фізичну підготовленість. Перевіряю-

чи цю гіпотезу, було проведено дослідження із застосуванням спе-

ціальних вправ у розминці.  

		 У ході дослідження були розроблені та апробовані тести, що 

дозволили визначити рівень танцювальності. Гіпотеза була підтвер-

джена: використання танцювальних елементів у розминці позитивно 

впливає не лише на рівень танцювальної підготовленості, а й на роз-

виток фізичних якостей спортсменок. Даний висновок узгоджується з 

думками авторів наукових праць щодо досліджуваної проблематики. 

		 Підготовчу частину тренування доцільно починати з виконання 

спеціальних танцювальних вправ, які поступово переходять у вправи 

спеціальної спрямованості.  

		 У основній частині тренування на гімнастичному килимі 

спортсменок слід розміщувати у шаховому порядку, забезпечуючи їм 

можливість спостерігати за демонстрацією тренера, з періодичним 

обміном місцями.  

		 У заключній частині тренування необхідно зосередитися на 

вправах для гнучкості та відновлення. 

		 Засоби хореографії, що включають спеціальні вправи на узгод-

ження рухів із музикою, сучасні танцювальні кроки, музичні ігри з 

елементами художньої гімнастики та класичного танцю, продемон-

стрували ефективність у підвищенні танцювальної підготовленості 

юних гімнасток на етапі початкової підготовки. 
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