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ОПТИМІЗАЦІЯ НАВЧАННЯ СТУДЕНТІВ ГІМНАСТИЧНИМ ВПРАВАМ В ГРУПАХ ПІДВИЩЕННЯ 

СПОРТИВНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 
 
В статті охарактеризовано гімнастику спортивну, як провідного засобу фізичного 

виховання студентської молоді, що охоплює багато різноманітних вправ, кожна з яких 
складається із сотень за формою і змістом рухів. До сучасної спортивної гімнастики входять 
вправами зі складною координаційною структурою рухів,  спортсмену доводиться багаторазово 
повторювати вправи, виконувати їх інтенсивно, нерідко в умовах почуття страху від виконання 
складної вправи, що призводить до різних негативних наслідків в умовах навчально-тренувальних 
занять. Зазначено, що навчання гімнастичним вправам ґрунтується на практичному 
використанні змістовних та операційних знань, на загальних дидактичних принципах формування 
рухових умінь та навичок. Обґрунтовано спеціальні здібності, якими мають володіти студенти в 
процесі навчання гімнастичним вправам: координація рухів, м'язова сила, гнучкість, швидкість 
рухових дій, швидкісна та силова витривалість, орієнтування у просторі, увага, пам'ять на рухи, 
емоційна стійкість, рішучість та сміливість. Висвітлено стадії процесу навчання гімнастичних 
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вправ: формування уявлень про вправу; розучування початкової вправи до рівня рухового вміння; 
закріплення та вдосконалення раніше розученої вправи до рівня рухової навички. 

Ключові слова: гімнастика спортивна; спортивна майстерність; навчально-
тренувальний процес; рухова навичка. 

 
Sundukova I.V. Optimizing training of students in gymnastic exercises in groups for improving sports skills. 

The article describes sports gymnastics as a leading means of physical education of student youth, which includes many 
different exercises, each of which consists of hundreds of movements in form and content. Modern sports gymnastics includes 
exercises with a complex coordination structure of movements, the athlete has to repeat the exercises many times, perform them 
intensively, often in conditions of fear of performing a complex exercise, which leads to various negative consequences in the 
conditions of educational and training classes. It is noted that the teaching of gymnastic exercises is based on the practical use 
of content and operational knowledge, on general didactic principles of the formation of movement skills and abilities. The special 
abilities that students should have in the process of learning gymnastic exercises are substantiated: coordination of movements, 
muscle strength, flexibility, speed of motor actions, speed and strength endurance, orientation in space, attention, memory of 
movements, emotional stability, determination and courage. The stages of the process of learning gymnastic exercises are 
highlighted: the formation of ideas about the exercise; unlearning the initial exercise to the level of motor skills; consolidating and 
improving a previously learned exercise to the level of a motor skill. 

Key words: sports gymnastics; sportsmanship; educational and training process; motor skill. 
 
Постановка проблеми. Гімнастика спортивна – один з найбільш популярних видів спорту на 

міжнародній арені, в якому складно-координаційні вправи поєднуються з витонченістю та 
граціозністю. Сучасна гімнастика спортивна розвивається відповідно до закономірностей та 
тенденцій світового спорту. Основними тенденціями, характерними для гімнастики є зростання 
труднощів змагальних програм у видах багатоборства, підвищення якості технічної майстерності, 
розширення географії розвитку спортивної гімнастики у світі та збільшення кількості країн, гімнасти 
яких завойовують медалі на великих міжнародних турнірах, у тому числі на головних змаганнях 
чотириріччя. Так, щоразу після Ігор Олімпіади відбуваються зміни в основному документі «Правила 
змагань з спортивної гімнастики». Міжнародна федерація гімнастики здійснюється керування 
розвитком спортивної гімнастики, як виду спорту. 

Багато видів спорту, і особливо гімнастика спортивна є одним з найголовніших засобів 
фізичного виховання студентської молоді. Вона охоплює багато різноманітних вправ, кожна з яких 
складається із сотень за формою і змістом рухів. Найскладніші вправи ми зустрічаємо там, де 
оволодіння технікою відіграє першорядну роль у процесі навчання, визначаючи якість підготовки 
студента, його майстерність, задатки та обдарованість в даному виді спорту. 

Аналіз останніх джерел та публікацій. Дослідженнями навчання гімнастичним вправам та 
підготовки гімнастів займалося багато провідних фахівців: Анциперов В.В., Гавердовский Ю.К., 
Мамзин В.І. та ін. звертали свою увагу на удосконалення структури підготовки та чинників спортивної 
майстерності; дослідники Іванов В.В., Менхін Ю.В., Ченегин В.М. в своїх наукових працях 
акцентували увагу на контролі підготовленості; моделювання спортивної техніки досліджували вчені 
Гамалій В.В., Лапутін А.Н., Архіпов А.А., Платонов В.Н.; наукові доробки Булатова М.М., 
Гороховського Л.З., Матвеєв Л.П., Менхина Ю.В. та ін. висвітлювали ідеї оптимізації навчання 
гімнастичним вправам; психологічні аспекти спортивного тренування та керування станом готовності 
спортсменів до змагань  досліджували Воронова В.І., Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. та ін. [1; 2; 3; 9; 10; 13].  

Виклад основного матеріалу. Основне завдання навчання спортивним вправ полягає в 
тому, щоб збагатити студентів необхідними їм у житті знаннями, руховими вміннями і навичками, 
надати допомогу в пізнанні навколишнього світу і, головним чином, самих себе, своїх здібностей та 
неодмінно розвивати їх. 

Для оволодіння гімнастичними вправами студентам, необхідно володіти високим рівнем 
розвитку фізичних якостей [4; 7]. Результативність у спортивній гімнастиці визначається не однією 
фізичною якістю, а їх сукупністю. На думку спеціалістів зі спортивної гімнастики провідними серед 
них є силові якості [1; 11]. Вагомого значення у спортивній гімнастиці фахівці надають також гнучкості, 
координаційним здібностям та витривалості [7]. 

В групах підвищення спортивної майстерності гімнастика спортивна здатна вирішувати ряд 
завдань: 

• зміцнення здоров'я, сприяння фізичному розвитку, фізичній підготовці студентів; 
• розвиток рухових і психічних здібностей, необхідних для успішного оволодіння 

гімнастичними вправами різної складності; 
• збагачення спеціальними знаннями в області гімнастики, формування інтересу до 

самостійних занять фізичними вправами; 
 • підготовка висококваліфікованих спортсменів;  
• формування організаторських та професійно-прикладних умінь і навичок; 
 • виховання естетичних, вольових, моральних якостей [2; 5].  
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До сучасної гімнастики спортивної входять вправами зі складною координаційною 
структурою рухів,  гімнасту доводиться багаторазово повторювати вправи, виконувати інтенсивно, 
нерідко в умовах почуття страху від виконання складної вправи, що призводить до різних негативних 
наслідків в умовах навчально-тренувальних занять. 

В гімнастиці спортивній, як ніколи гостро та актуально стоїть проблема побудови 
гармонійного навчання спортивним вправам, особливо складним, проблема вдосконалення 
методології та сучасних технологій формування рухової навички з урахуванням специфіки виду 
спорту, індивідуальних змін, фізичного розвитку, фізичної та технічної підготовленості.  

Дослідник В.В. Давидов з колегами [6] розробили теорію розвиваючого навчання – напрями 
теорії навчання та практики, змістом, методами і формами організації орієнтуючий всебічний 
розвиток фізичних, пізнавальних та моральних здібностей студентів шляхом використання їх 
потенційних можливостей і закономірностей. Так, знання, що констатують даний навчальний 
предмет або його розділи, освоюють завдяки знанню їх першооснов.  

У ході практичної діяльності в студентів формується орієнтовна основа дії – система уявлень 
про мету, план, засоби здійснення майбутнього виконуваного завдання. Щоб виконати певну дію, 
потрібно знати, що при цьому відбудеться і на яких аспектах того, що відбувається, буде 
сконцентровано увагу – це дозволить не випустити бажані зміни з-під контролю. 

Знання про гімнастичну вправу ‒ це суб'єктивний образ, уявлення про неї, відображення її 
сутності у свідомості особистості. Знання про вправу характеризується тим, що студент відтворює її 
у ідеальній формі як словесного термінологічно правильного викладу, опису, зображення малюнку, 
так і в практичному виконанні даної вправи [8]. Навчання гімнастичним вправам ґрунтується на 
практичному використанні змістовних та операційних знань, на загальних дидактичних принципах 
формування рухових умінь та навичок. Уміння виконати гімнастичну вправу – це знання про неї у дії, 
що характеризується здатністю керувати рухами, що входять до нього, на основі знань техніки, 
досвіду, фізичної (рухової) та психологічної підготовленості. 

Ефективна робота в засвоєнні гімнастичної вправи може бути розпочата і продуктивно 
здійснюватися лише за ряду певних умов. Розглядаючи компоненти готовності до навчання та 
методологічні засади вчені, В.М. Смолевський, Ю.К. Гавердовський, С.В. Дмитрієв,  Н.Г. Сучілін,  Б.А. 
Іполитов, А.Ф. Радіоненка, J. Bertsch, V. Grigore, обгрунтували умови, базу навчання та базову 
підготовку, ефективність навчання та рівень спортивної майстерності. Формування рухових навичок 
у гімнастиці має низку специфічних особливостей [5]: 

1) Більшість гімнастичних вправ для студентів є цілком новими формами узгодження рухів, 
незвичайними і незнайомими їм з попереднього рухового досвіду. 

2) Навчання вправ пов'язане з вимогою виконати рухи в гімнастичному стилі. 
3) Рухові навички в гімнастиці повинні мати високу стійкість і стабільність при виконанні вправ 

у мінливих умовах зовнішнього середовища та внутрішнього стану спортсмена. 
4) У зв'язку з великою кількістю та різноманітністю форм рухів у гімнастиці, доводиться 

враховувати можливості перенесення ефекту від оволодіння однією вправою на іншу. Залежно від 
ступеня спільності або відмінностей у структурі рухів вправ, що вивчаються, можливим є позитивне 
або негативне перенесення ефекту від раніше вивченої вправи на наступної. 

5) Виконання багатьох гімнастичних вправ пов'язане з необхідністю виявляти емоційну 
стійкість, рішучість та сміливість. 

6) Одні й ті самі гімнастичні вправи становлять різну складність для студентів. Спеціальними 
здібностями спортсменів у спортивній гімнастиці є: координація рухів, м'язова сила, гнучкість, 
швидкість рухових дій, швидкісна та силова витривалість, орієнтування у просторі, увага, пам'ять на 
рухи, емоційна стійкість, рішучість та сміливість.  

У науково–методичній літературі з фізичного виховання та спорту [12;13] наведено схему 
опису процесу навчання, що включає три основні стадії: 

1) формування вихідних (попередніх) рухових уявлень про вправу, що є метою роботи 
(початкова вправа); 

2) поглиблене розучування початкової вправи до рівня рухового вміння; 
3) закріплення та вдосконалення раніше розученої вправи до рівня рухової навички. 
У своїх дослідженнях Ю.К. Гавердовський [3] виділив такі елементи структури процесу 

навчання гімнастичних вправ: початкова підготовка до освоєння нової вправи; формування рухових 
уявлень; поглиблене розучування вправи; вдосконалення та модернізація навички; експлуатаційні 
трансформації рухової навички. 

Навчання руховим діям є процедурою передачі знань, умінь і навичок від тренера-викладача 
до студента, побудовану для отримання певного якісного результату. З сучасної точки зору процес 
навчання є складною динамічною системою, яка потребує чітко регламентованого управління. 
Важливим технологічним елементом такої системи є моторне навчання або програмоване навчання.  

Моторне навчання – процес поліпшення формування рухових навичок, точності та 
координованості рухів [11]. Цей тип навчання необхідний для розвитку складності рухів, вправ у 
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процесі спортивної підготовки гімнастів. Важливе значення процесу ефективної реалізації моторного 
навчання грає оперативна пам'ять у тому, як виконувати різні рухові дії. Оперативна пам’ять керує 
процесами, які виконують спортсмени і дуже часто залишається нижчим за рівень усвідомлення. 
Основою моторного навчання є повторення послідовності рухових процесів знову і знову, поки не 
буде автоматизованим. 

Перенесення рухової навички в процесі навчання гімнастичним вправам В. Потоп [14] 
розглядає як інструмент оптимізації дидактичних, педагогічних, психологічних, біомеханічних 
процесів на основі передачі та використання рухових навичок, реалізації принципів та нових 
елементів трансферної технології, виявлення технічних помилок, які були приховані на різних етапах 
підготовки спортсменів. 

При проведенні навчально-тренувального процесу в групах підвищення спортивної 
майстерності студентів реалізуються дидактичні технології: функціонально-педагогічне навчання 
гімнастичним та акробатичним вправам різної складності.  

Так, формування рухових уявлень початкове навчання гімнастичним, акробатичним вправ 
здійснюється у тому випадку, коли студент володіє певним доступним фондом рухів ‒ вправ у рамках 
розв'язуваних завдань, добре орієнтується в просторі, знає які зусилля необхідно докласти, щоб 
виконати рухову дію; свідомо контролює виконання рухового завдання у сприятливій обстановці: 
допомога, страховка, полегшені умови та ін. [2]. 

Формування рухової навички в процесі навчання гімнастичним вправам відбувається 
завдяки розвитку концентрації процесів збудження та гальмування у центральній нервовій системі; 
зменшення м'язової скутості при виконанні рухів, покращення координації рухів окремих ланок тіла 
згідно з амплітудою, м'язовими зусиллями та часом; придбання необхідного ритму рухів; підвищення 
якості рухової дії [2]. 

Закріплення та вдосконалення рухової навички студентів відбувається завдяки стабілізації 
процесів збудження та гальмування у центральній нервовій системі; автоматизації виконуваних 
вправ, що дозволяє гімнасту в процесі навчання виходити на нові більш досконалі вміння та навички, 
досягаючи, таким чином, високу майстерності рухів; формування індивідуального стилю спортивної 
техніки, керована інтенсифікація процесу навчання, встановлення позитивної реакції у відповідь на 
педагогічні процеси реалізації програм навчання; досягнення високого рівня особистих якостей 
(цілеспрямованість, впевненість у собі, здатність до концентрації, здатність до підвищення власних 
результатів); зростання спортивно-технічної майстерності. 

Висновок. З викладеного зазнаємо, що більшість гімнастичних вправ для студентів є цілком 
новими формами узгодження рухів. Саме в процесі занять гімнастикою студенти оволодівають 
технікою виконання гімнастичних вправ, оволодівають прийомами страхування та самострахування, 
а також набувають впевненості у собі та підвищують свою спортивну майстерність. 
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ПРІОРИТЕТ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ У РЕАБІЛІТАЦІЙНІЙ СТРАТЕГІЇ ВІДНОВЛЕННЯ 

ЗДОРОВ’Я ЖІНОК 50-60 РОКІВ ІЗ ТОРАКАЛГІЯМИ 
 
Застосування фізичних вправ у реабілітаційній стратегії відновлення здоров’я жінок 50-60 

років із торакалгіями сприяє зменшенню больового синдрому, зняттю напруги розвантаження 
грудного відділу хребта, покращенню кровообігу, вентиляції легень та активації дихальної 
системи; зміцнення м'язового апарату; покращенню мобільності суглобів, підвищенню 
витривалості загальної працездатності організму жінок 50-60 років. Вважається, що причиною 
болі в спині є ортопедична тріада: спондилоартроз (ураження суглобів хребта), остеохондроз 
(патологія між хребцевих дисків з утворенням протрузій та гриж) і спондилез (зношеність 
хребців, що супроводжується утворенням шипів кісткових виростів із тіл хребців). Торакалгія 
означає наявність відчуття болю в ділянці грудного відділу хребта,  що супроводжується 
напруженням м’язів спини і шиї. 

Фізичні вправи забезпечують нормалізацію функцій суглобів і  попереджують ускладнення, 
що виникають при захворюванні суглобів (остеопороз, атрофія м'язів і хрящів, контрактури). 
Багаторазові повторення рухів формують суглоб, відновлюють і зберігають його 
конгруентність і функцію, зміцнюють м'язово-зв'язковий апарат, максимально підтримують його 
функцію підсилюють загальний і місцевий крово- і лімфообіг, транспорт кисню і поживних речовин 
кров'ю та виведення продуктів обміну. Локальне поліпшення трофіки сприяє затуханню 
запальних змін, розсмоктуванню набрякової рідини у суглобі і навколо суглобових тканинах, 
прискоренню у них регенеративних і гальмуванню дегенеративних процесів. Реабілітаційні 
заходи мають відповідний спектр дії. Спрямованість реабілітаційних заходів залежить від 
характер ускладнень і наслідків, періоду протікання захворювання, розвитку дегенеративно-
дистрофічнх змін у грудному відділу хребті, гіподинамії та стресів у жінок 50-60 років. 

Ключові слова: фізичні вправи, реабілітаційна стратегія, відновлення здоров’я, жінки 50-60 
років, торакалгії. 

 
Sushchenko L., Vatamaniuk O. Die Priorität von körperlichen Übungen in der Rehabilitationsstrategie zur 

Wiederherstellung der Gesundheit von Frauen im Alter von 50-60 mit Thorakalgie. Der Einsatz von körperlichen Übungen 


