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ЕФЕКТИВНІСТЬ ПРОГРАМИ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ХУДОЖНІХ ГІМНАСТОК  

НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ  
 
Мета: виявити та проаналізувати зміну рівня і оцінок спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменок на етапі спеціалізованої базової підготовки (на прикладі художньої 
гімнастики). Методологія: аналіз наукової та навчально-методичної літератури, педагогічне 
тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Завдання 
дослідження: оцінити рівень спеціальної фізичної підготовленості художніх гімнасток 12-14 років; 
розробити і впровадити у навчально-тренувальний процес програму спеціальної фізичної 
підготовки художніх гімнасток 12-14 років; проаналізувати динаміку рівня і статистичні зміни в 
оцінках спеціальної фізичної підготовленості спортсменок. Наукова новизна. Розроблено 
програму спеціальної фізичної підготовки художніх гімнасток 12-14 років, які тренуються в умовах 
спортивного клубу «УПС» (м. Катовіце, Польща). Програма складається з комплексів вправ 
спрямованих на удосконалення гнучкості, стрибучості, силових і координаційних здібностей гім-
насток. Комплекси вправ впроваджено у тижневих мікроциклах підготовки гімнасток. Висновки: 
доведено ефективність розробленої програми спеціальної фізичної підготовки гімнасток за 
наступними критеріями: 1) за підвищенням рівня спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок з низького до середнього і з середнього до високого рівнів; 2) за достовірним 
покращенням (Р<0,01) оцінок за координаційні здібності (стійка на напівпальцях, нога на «пасе») на 
125,20% і за вибухову силу м’язів ніг (присідання на одній нозі 10 с) – на 41,17%. Виявлено достовірне 
покращення (Р<0,05) оцінок за гнучкість у кульшових суглобах і хребті (складка, стоячи на лаві) на 
26,30%; вибухову силу м’язів черевного пресу (піднімання ніг у вис під прямим кутом 10 с) – на 13,51%; 
вибухову силу м’язів спини (підйом і прогин тулуба назад 10 с) – на 17,07%; стрибучість (стрибки з 
подвійним обертанням скакалки 30 с і стрибки через скакалку 10 с) – на 42,30% і 20,51% відповідно. 

Ключові слова: художня гімнастика, спеціальна фізична підготовка, програма, рівень 
підготовленості. 

 
Maleniuk T., Babalich V. The effectiveness of the program of special physical training of rhythmic gymnastsat 

the stage of specialized basic training. Objective: to identify and analyze changes in the level and assessment of special 
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physical fitness of athletes at the stage of specialized basic training (on the example of rhythmic gymnastics). Methodology: 
analysis of scientific and educational literature, pedagogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. 
Objectives of the study: to assess the level of special physical fitness of rhythmic gymnasts 12-14 years; to develop and 
implement in the educational and training process a program of special physical training of rhythmic gymnasts aged 12-14; to 
analyze the dynamics of the level and statistical changes in the assessment of special physical fitness of athletes. Scientific 
novelty. A program of special physical training for rhythmic gymnasts aged 12-14 has been developed, who train in the UPS 
sports club (Katowice, Poland). The program consists of sets of exercises aimed at improving the flexibility, jumping, strength 
and coordination skills of gymnasts. Complexes of exercises are implemented in weekly microcycles of gymnasts training. 
Conclusions: proved the effectiveness of the developed program of special physical training of gymnasts according to the 
following criteria: 1) to increase the level of special physical fitness of athletes from low to medium and from medium to high 
levels; 2) for a significant improvement (P<0,01) scores for coordination skills (standing on toes, foot on the "pass") by 125,20% 
and for the explosive strength of the leg muscles (squats on one leg for 10 s) – on 41,17%. There was a significant improvement 
(P<0,05) scores for flexibility in the hip joints and spine (fold, standing on a bench) by 26,30%; explosive force of the abdominal 
muscles (lifting the legs to a height at right angles to 10 s) – by 13.51%; explosive force of the back muscles (lifting and bending 
the torso back 10 s) – by 17,07%; jumping (jumps with double rotation of the skipping rope for 30 s and jumping over the 
skipping rope for 10 s) – by 42,30% and 20,51%, respectively. 

Key words: rhythmic gymnastics, special physical training, program, level of preparation. 
 
Постановка проблеми. За останні роки у розвитку художньої гімнастики спостерігається 

зростання конкуренції на світовій арені; поява нових конкурентоспроможних країн; збільшення 
обсягу та інтенсивності навантаження; зростання складності змагальних вправ тощо. Означені 
тенденції викликають підвищені вимоги до змагальних композицій гімнасток, удосконалення техніки 
виконання вправ з предметами, підвищення артистичності й виразності їх виконання. У зв’язку з 
цим, художні гімнастки повинні мати високий рівень розвитку гнучкості, координаційних здібностей 
(рівноваги, вестибулярної стійкості, орієнтування у просторі, часі та за ступенем м’язових зусиль), 
вибухової сили та стрибучості, тобто спеціальної фізичної підготовленості.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На думку науковців [3], спеціальна фізичні 
підготовка гімнасток характеризується наступними науково-методичними положеннями:  
1) оптимальний і збалансований розвиток фізичних якостей; 2) використання засобів, які подібні за 
структурою до вправ з художньої гімнастики; 3) випередження розвитку рухових здібностей по 
відношенню до технічної підготовленості. 

Фахівці з художньої гімнастики [1; 3; 9] зазначають, що оптимальний рівень розвитку 
гнучкості забезпечує легкість, плавність виконання елементів, координацію і вільність рухів 
(естетичний компонент виконавчої майстерності). На думку В.Є. Горохової [4], у структурі 
спеціальної фізичної підготовленості гімнасток виділяє три види координаційних здібностей: 
рівновага, диференціація просторових і динамічних параметрів рухів. Фахівці Л.Я. Аркаєв і 
Н.Г. Сучилін [2] зазначають, що всі рухи у гімнастиці повинні бути скоординовані між собою у часі і 
просторі, виконуватися точно і своєчасно у незвичних положеннях. Таке виконання вимагає 
високого рівня розвитку різних видів координаційних здібностей. Науковці Л.А. Карпенко і 
О.Г. Румба [5] розглядають стрибучість як одну з фізичних якостей гімнасток разом із силою, 
гнучкістю, витривалістю, швидкістю і координацією. Водночас, В.А. Ленишина [6] вважає, що 
стрибучість є однією з форм прояву вибухової сили, яка впливає на формування спортивної 
майстерності гімнасток. Як зазначають фахівці О.В. Бірюк і О.І. Овчиннікова [3], специфіка фізичної 
підготовки у художній гімнастиці полягає у гармонії рухів. Адже, високі спортивні результати 
визначаються особливими поєднаннями проявів різних рухових здібностей. 

У наших попередніх дослідженнях визначено, що художні гімнастки на етапі спеціалізованої 
базової підготовки мають вище середнього і високий рівень розвитку спеціальних рухових здібнос-
тей [8]. Розроблено комплекси вправ, які сприяють покращенню показників спеціальної фізичної 
підготовленості гімнасток (гнучкості, стрибучості, вибухової сили і координаційних здібностей) [7]. 

Отже, як показав аналіз науково-методичної літератури, питання спеціальної фізичної 
підготовленості художніх гімнасток є актуальними, що і обумовило вибір теми нашого дослідження.  

Мета дослідження – виявити та проаналізувати зміну рівня та оцінок спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок на етапі спеціалізованої базової підготовки (на прикладі художньої 
гімнастики). 

Завдання дослідження: 
1. Оцінити рівень спеціальної фізичної підготовленості художніх гімнасток 12-14 років. 
2. Розробити і впровадити у навчально-тренувальний процес програму спеціальної 

фізичної підготовки художніх гімнасток 12-14 років. 
3. Проаналізувати динаміку рівня і статистичні зміни в оцінках спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменок. 
Методи дослідження: аналіз наукової та навчально-методичної літератури, педагогічне 

тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 
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Виклад основного матеріалу дослідження. У дослідженні брали участь 10 спортсменок 
віком 12-14 років, які тренуються за програмою кандидатів у майстри спорту. Займаються 
художньою гімнастикою у спортивному клубі «УПС» м. Катовіце, Польща. Кількість навчально-
тренувальних занять на тиждень – 6, тривалість заняття – 3,5 год. 

За результатами педагогічного тестування на початку експерименту визначено рівень 
спеціальної фізичної підготовленості гімнасток. Для цього індивідуальні результати спортсменок 
оцінили за п’ятибальною шкалою, визначили суму балів кожної гімнастки (табл. 1). Рівень спеціаль-
ної фізичної підготовленості гімнасток визначався відповідно до розробленої шкали оцінок (табл.2). 

Аналізуючи рівень спеціальної фізичної підготовленості гімнасток, виявлено, що 80% 
спортсменок мають середній рівень, 10% – високий і 10% – низький рівень.  

Показники гнучкості у кульшових суглобах (активний шпагат біля опори, нога вперед і в 
сторону) і вибухової сили м’язів спини (підйом і прогин тулуба назад) у гімнасток відповідають 
високому рівню, про що свідчать отримані 50, 50 і 41 бал відповідно.  

За показниками гнучкості у кульшових суглобах і хребті (складка стоячи на лаві), 
стрибучості (стрибки через скакалку 10 с), вибухової сили м’язів черевного пресу (піднімання ніг на 
90º 10 с) і м’язів ніг (присідання на одній нозі 10 с) у гімнасток виявлено середній рівень 
підготовленості, що відповідає 38, 38, 36 і 33 балам відповідно. 

Низький рівень підготовленості виявлено за показниками стрибкової витривалості (стрибки 
з подвійним обертанням скакалки 30 с), гнучкості у плечових суглобах (викрути зі скакалкою 30 с) і 
збереження рівноваги (стійка на напівпальцях), адже гімнастки отримали 26, 19 і 15 балів 
відповідно.  

Таблиця 1 
Рівень спеціальної фізичної підготовленості художніх гімнасток на початку педагогічного 
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1 3 5 5 5 3 4 4 5 0 4 38 С 
2 0 4 5 5 4 5 3 3 3 4 33 С 

3 0 3 5 5 3 3 3 3 0 3 28 Н 
4 0 3 5 5 3 4 3 3 3 4 33 С 
5 3 3 5 5 3 3 0 4 3 3 32 С 
6 0 4 5 5 4 5 4 4 0 3 34 С 
7 3 3 5 5 4 5 3 4 4 4 40 В 
8 0 4 5 5 3 5 3 3 3 4 35 С 
9 3 4 5 5 3 3 0 5 3 4 35 С 
10 3 5 5 5 3 4 3 4 0 3 35 С 

Примітка: В – високий рівень фізичної підготовленості, С – середній рівень, Н – низький рівень. 
Таблиця 2 

Шкала оцінки рівня спеціальної фізичної підготовленості гімнасток 
Рівень фізичної підготовленості Сума балів 

Високий 50-40 
Середній 39-30 
Низький 29 і менше 

 
Отримані результати тестування свідчать про необхідність подальшого удосконалення 

спеціальної фізичної підготовленості гімнасток. У зв’язку з цим, ми розробили програму, що 
складається з комплексів вправ спрямованих на удосконалення гнучкості, стрибучості, силових і 
координаційних здібностей спортсменок. Комплекси вправ застосовували у тижневих мікроциклах 
підготовки гімнасток (табл. 3). 

З метою визначення ефективності розробленої програми ми проаналізували динаміку рівня 
спеціальної фізичної підготовленості гімнасток упродовж педагогічного експерименту (тривалістю 
п’ять місяців). Аналіз динаміки рівня спеціальної фізичної підготовленості гімнасток по завершенню 
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експерименту показав, що більшість спортсменок продемонструвала зростання рівня з низького до 
середнього і з середнього до високого рівнів (табл. 4). 

Таблиця 3 
Використання комплексів вправ, спрямованих на удосконалення рухових здібностей 

гімнасток у тижневих мікроциклах 
Рухові здібності Дні тижня 

Понеділок Вівторок Середа Четверг П’ятниця Субота 
Силові здібності +  +  +  
Стрибучість  +  +  + 
Гнучкість  +  +  + 
Координаційні здібності +  +  +  

 
Крім того, за результатами дослідження виявлено тенденцію до покращення більшості 

середньо-статистичних оцінок спеціальної фізичної підготовленості гімнасток упродовж 
експерименту (табл. 5). 

Таблиця 4 
Динаміка рівня спеціальної фізичної підготовленості  

художніх гімнасток 12-14 років (n=10) 
Рівень спеціальної фізичної 

підготовленості 
На початку  

експерименту 
По завершенню 
експерименту 

Високий 1 5 
Середній 8 5 
Низький 1 0 

 

Таблиця 5 
Динаміка середньо-статичних оцінок спеціальної фізичної підготовленості художніх гімнасток 12-14 

років (n=10) 

№ 
з/п 

Тести 
Х±m 

t P На початку 
експерименту 

По завершенню 
експерименту 

1 Стійка на напівпальцях, 
нога на «пасе» 

1,5±0,48 3,9±0,18 4,68 <0,01 

2 Складка, стоячи на лаві 3,8±0,23 4,8±0,15 3,64 <0,05 

3 Активний шпагат біля 
опори, нога вперед 

5,0±0 5,0±0 0 >0,05 

4 Активний шпагат біля 
опори, нога вперед 

5,0±0 5,0±0 0 >0,05 

5 Присідання на одній нозі 10 с 3,4±0,20 4,8±0,21 4,83 <0,01 
6 Підйом і прогин тулуба 

назад 10 с 
4,1±0,27 4,8±0,15 2,27 <0,05 

7 Стрибки через скакалку з 
подвійним обертанням 30 с 

2,6±0,41 3,7±0,15 2,52 <0,05 

8 Стрибки через скакалку 10 с 3,9±0,29 4,7±0,14 2,48 <0,05 
9 Викрути в плечових 

суглобах зі скакалкою 30 с 
1,9±0,49 2,8±0,15 1,76 >0,05 

10 Піднімання ніг у висі до 
прямого кута 10 с 

3,7±0,15 4,2±0,12 2,60 <0,05 

 
Виявлено достовірне покращення (Р<0,01) оцінок за координаційні здібності (стійка на 

напівпальцях, нога на «пасе») на 125,20% (t=4,68) і за вибухову силу м’язів ніг (присідання на одній 
нозі 10 с) – на 41,17% (t=4,83). Виявлено достовірне покращення (Р<0,05) оцінок за гнучкість у 
кульшових суглобах і хребті (складка, стоячи на лаві) на 26,30% (t=3,14); вибухову силу м’язів 
черевного пресу (піднімання ніг у вис під прямим кутом 10 с) – на 13,51% (t=2,60); вибухову силу 
м’язів спини (підйом і прогин тулуба назад 10 с) – на 17,07% (t=2,27); стрибучість (стрибки з 
подвійним обертанням скакалки 30 с і стрибки через скакалку 10 с) – на 42,30% (t=2,52) і 20,51% 
(t=2,48) відповідно. 

Оцінки за гнучкість у кульшових суглобах (активний шпагат біля опори, нога вперед і в 
сторону) на початку експерименту були вже високими (5 балів), тому по завершенню експерименту 
залишились такими ж високими. Виявлено недостовірне покращення (Р>0,05) оцінок за гнучкість 
(викрути зі скакалкою 30 с) на 47,36% (t=1,83). На нашу думку і як свідчить практика спорту, процес 
удосконалення гнучкості у плечових суглобах здійснюється триваліше («важче»), на противагу 
удосконаленню гнучкості у кульшових суглобах. 
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Висновки. 1. Виявлено, що на початку педагогічного експерименту 80% художніх гімнасток 
мають середній рівень спеціальної фізичної підготовленості, 10% – високий і 10% – низький.  
2. Впроваджено у навчально-тренувальний процес програму спеціальної фізичної підготовки 
художніх гімнасток 12-14 років на етапі спеціалізованої базової підготовки. Розроблено комплекси 
вправ для удосконалення гнучкості, стрибучості, силових і координаційних здібностей, і 
застосовано їх у тижневих мікроциклах підготовки гімнасток. 3. Експериментально доведено 
ефективність програми спеціальної фізичної підготовки гімнасток за двома напрямками:  
1) підвищення рівня спеціальної фізичної підготовленості спортсменок з низького до середнього і з 
середнього до високого рівнів; 2) достовірне покращення середньо-статистичних оцінок за 
координаційні здібності (збереження рівноваги); вибухову силу м’язів ніг, спини і черевного пресу; 
стрибучість; гнучкість у кульшових суглобах і хребті. Перспективи подальших досліджень 
вбачаємо у вивченні взаємозв’язків між показниками фізичної і технічної підготовленості художніх 
гімнасток 12-14 років. 
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