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ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СПОРТСМЕНОК ІЗ ВИКОРИСТАННЯМ МЕТОДУ КРУГОВОГО 
ТРЕНУВАННЯ У ХУДОЖНІЙ ГІМНАСТИЦІ 

 
У статті розглянуто питання вдосконалення фізичної підготовленості гімнасток, як компоненту успішної 

спортивної діяльності, із використанням методу кругового тренування у художній гімнастиці. Визначено, що 
систематичне використання розроблених комплексів вправ позитивно впливає на розвиток фізичних якостей 
спортсменок. За результатами дослідження встановлено, що під впливом розробленої методики кругового тренування 
гімнастки 10-12 років підвищили рівень розвитку гнучкості, координації, спритності, швидкісної сили та швидкісно-
силової витривалості, що сприяло виконанню тестових вправ на більш високому технічному рівні. Таким чином, 
об'єднання окремих ациклічних рухів в штучно-циклічну структуру шляхом серійних їх повторень під час кругового 
тренування дало можливість комплексного розвитку рухових якостей гімнасток і сприяло підвищенню загальної 
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працездатності їх організму. 
Ключові слова:  круговий метод, фізична підготовка, станція, тестування, художня гімнастика. 
 
Дейнеко А.Х., Рябченко О.В., Шевчук О.К. Совершенствование физической подготовленности 

спортсменок с использованием метода круговой тренировки в художественной гимнастике. В статье 
рассмотрены вопросы совершенствования физической подготовленности гимнасток, как компонента успешной 
спортивной деятельности, с использованием метода круговой тренировки в художественной гимнастике. Определено, 
что систематическое использование разработанных комплексов упражнений положительно влияет на развитие 
физических качеств спортсменок. По результатам исследования установлено, что под влиянием разработанной 
методики круговой тренировки гимнастки 10-12 лет повысили уровень развития гибкости, координации, ловкости, 
скоростной силы и скоростно-силовой выносливости, что способствовало выполнению тестовых упражнений на более 
высоком техническом уровне. Таким образом, объединение отдельных ациклических движений в искусственно-
циклическую структуру путем серийных их повторений при круговой тренировки дало возможность комплексного 
развития двигательных качеств гимнасток и способствовало повышению общей работоспособности их организма. 

Ключевые слова: круговой метод, физическая подготовка, станция, тестирование, художественная 
гимнастика. 

 
Deineko Alfiіa, Riabchenko Olga, Shevchuk Olesia. Improving the physical fitness of athletes using the method of 

circular training in rhythmic gymnastics. The article discusses the issues of improving the physical fitness of gymnasts, as a 
component of successful sports activity, using the method of circular training in rhythmic gymnastics. 

According to modern scientists, the effective comprehensive development of physical qualities is possible through the use 
of the method of circular training. However, in the special scientific literature the questions concerning the peculiarities of the 
application of the circular method in rhythmic gymnastics are not fully disclosed. In the process of training circular method of 
organizing classes is of particular importance, as it allows more students to train simultaneously and independently, provides high 
overall and motor density, facilitates accounting, control and individual load management, enhances the participation of students in 
the training process. 

It was determined that the systematic use of the developed exercise complexes has a positive effect on the development of 
physical qualities of athletes. According to the results of the study, it was found that under the influence of the developed 
methodology of circular training, gymnasts of 10-12 years old increased the level of development of flexibility, coordination, dexterity, 
speed strength and speed-strength endurance, which contributed to the performance of test exercises at a higher technical level. 
Thus, the combination of individual acyclic movements into an artificial-cyclic structure through their serial repetitions during circular 
training made it possible for the complex development of the motor qualities of gymnasts and contributed to an increase in the 
overall working capacity of their body. 

Keywords: circular method, physical training, station, testing, rhythmic gymnastics. 
 
Постановка проблеми та її зв'язок з важливими науковими чи практичними завданнями. Сучасний етап 

розвитку художньої гімнастики, зростання складності змагальних програм пред'являють підвищені вимоги до рівня фізичної 
підготовленості гімнасток. Необхідно зазначити, що однією з першочергових задач багаторічної спортивної підготовки в 
художній гімнастиці згідно з Навчальною програмою є розвиток фізичних якостей гімнасток: гнучкості, координаційних 
здібностей, рівноваги, сили, швидкості і витривалості [5; 6; 14]. У зв'язку з цим важливу роль у тренувальному процесі 
гімнасток відіграє фізична підготовка, яка сприяє підвищенню функціональних можливостей, загальної працездатності, є 
основою (базою) для спеціальної підготовки і досягнення високих результатів в обраному виді спорту.  

На думку сучасних вчених [1;  8; 10; 11] ефективний комплексний розвиток фізичних якостей можливий за рахунок 
використання методу кругового тренування. Однак, в спеціальній науковій літературі недостатньо повно розкрито питання 
щодо особливостей застосування кругового методу у художній гімнастиці. Так як, кругове тренування являє строго 
регламентований процес, де вправи виконуються з точними нормами навантаження і відпочинку в контексті забезпечення 
якості навчально-тренувального і виховного процесу спортсменів, актуальність його застосування залишається і сьогодні. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз літературних джерел [2; 3; 7; 9] показав, що існуючі методики 
розвитку фізичних якостей займаючихся не є максимально ефективними та в умовах зростаючої змагальної конкуренції не 
завжди є актуальними в сучасній гімнастиці. У зв'язку з цим тренери інтуїтивно ведуть пошук засобів і методів, які дозволили 
б досягти підвищення рівня розвитку фізичної підготовленості гімнасток [4; 13; 15]. 

Формулювання мети і завдань досліджень. Мета – обгрунтувати ефективність використання методу кругового 
тренування для підвищення рівня фізичної підготовленості гімнасток 10-12 років. Завданнями  дослідження є: по-перше, на 
основі аналізу науково-методичної літератури визначити основні засоби,  методи та організаційно-методичну основу 
кругового тренування для розвитку фізичних якостей у художній гімнастиці; по-друге, обґрунтувати ефективність 
застосування методу кругового тренування для розвитку фізичних якостей спортсменок у художній гімнастиці. Для вирішення 
поставлених завдань дослідження  були використані наступні методи: аналіз і узагальнення даних спеціальної наукової 
літератури, контент-аналіз теоретичних і методичних робіт (навчальних посібників, методичних матеріалів, тощо), педагогічні 
методи (спостереження, тестування, експеримент); методи математичної статистики. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження проводилося відповідно до 
ініціативної теми наукового дослідження кафедри гімнастики, танцювальних видів спорту та хореографії ХДАФК: «Теоретико-
методологічні основи розвитку системоутворюючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес і рекреація) на 2020-2025 
рр., номер державної реєстрації 0120U101215». 
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Виклад основного матеріалу досліджень.   Педагогічний експеримент, в якому  в якому взяли участь 12 
спортсменок віком 10-12 років, був організований з метою вдосконалення змісту навчально-тренувального процесу на етапі 
попередньої базової підготовки в художній гімнастиці. Після проведення початкового тестування рівня розвитку загальної 
фізичної підготовленості юних гімнасток була розроблена методика кругового тренування, в основі якої лежав поточний 
метод проведення вправ: гімнастки ділилися на підгрупи за кількістю станцій, ставали на «свої» станції і, після виконання 
вправи, переходили на наступну станцію в певній послідовності.  Основним завданням використання кругового методу в 
експериментальній групі був ефективний розвиток рухових якостей в умовах обмеженого простору і жорсткого ліміту часу 
при суворій регламентації і індивідуальному дозуванні виконуваних вправ. Варто зауважити, що експерементальна методика 
передбачала  розвиток рухових якостей, який тісно пов'язаний з освоєнням програмного матеріалу з художньої гімнастики 
даної вікової категорії дівчат. Тому, в комплекси кругового тренування були  введені фізичні вправи, близькі за своєю 
структурою до вмінь і навичок притаманних художній гімнастиці, що сприяло вдосконаленню фізичних якостей юних 
спортсменок. 

Перед початком виконання комплексу для кожної спортсменки встановлювалося індивідуальне навантаження за 
допомогою максимального тесту (МТ). Максимальний тест визначався на перших двох тренуваннях і проводився у формі 
змагань. Його показники (максимальна кількість повторень вправи, мінімальний або максимальний час виконання вправи) 
слугували вихідними даними для вибору індивідуального навантаження в системі занять. Ознайомившись з вправами 
після їх показу і пояснення, гімнастки по команді тренера починали виконання запропонованої вправи на своїх станціях в 
обумовлений час (30-45 с), намагаючись виконати її максимальну для себе кількість раз.  

Для перевірки ефективності застосування методу кругового тренування для розвитку фізичних якостей спортсменок 
у художній гімнастиці  було проведено  повторне  тестування  (таблиця 1). 

Таблиця 1 
Статистичні показники фізичних якостей юних гімнасток до та після проведення педагогічного експерименту (tгp.  = 

2,07 при р < 0,05)  

Фізичні якості Назва тесту 
Х ±m Х ±m 

tp. p 
 

Приріст 
рез-в, % До екс. Після екс. 

Сила 
Піднімання прямих ніг у висі 
(кількість разів) 

26,0±3,58 32,0±3,30 1,25 >0,05 23% 

Гнуч-кість 
"Міст" із захопленням 
гомілковостопних суглобів із 
в.п.; стійка ноги нарізно (с) 

7,0±0,29 9,0±0,41 2,76 <0,05 29% 

Швид-кісно-
силові 

Стрибок поштовхом двома, 
руки на пояс (см) 

21,5±0,37 23,1±0,26 3,62 <0,05 7% 

Швид-кість Біг на місці 5 с (кількість разів) 18,0±1,49 20,0±1,49 0,71 >0,05 11% 

Координація 
Статична рівновага за 
методикою Яроцького(с) 

2,62±0,40 3,23±0,15 3,34 <0,05 23% 

Спритність Човниковий біг 4x9 (м) 11,7±0,20 11,08±0,22 2,11 <0,05 5% 
Швид 

кісно–силова 
витривалість 

Стрибки на скакалці за 1 
хвилину (кількість разів) 

58±3,52 68±3,65 2,12 <0,05 17% 

 
Як видно з матеріалів дослідження, у тесті «Піднімання прямих ніг у висі» покращення результату наприкінці 

експерименту склало 23 % (табл.1). Гімнастки з експериментальної групи  показали середньогруповий результат 26,0±3,58 
разів до проведення експерименту і 32,0±3,30  після. Різниця між цими показниками, відповідно до критерію Стьюдента є 
статистично недостовірною, оскільки tp менше tгр. (табл. 1). Незважаючи на те, що у розробленій методиці кругового 
тренування кожен комплекс вправ включав одну-дві вправи на розвиток сили, цього для даної вікової групи дівчат виявилося 
не достатньо, щоб статично достовірно покращити результати. У процесі порівняльного аналізу показників розвитку гнучкості 
за тестом «Міст із захопленням гомілковостопних суглобів із вихідного положення, стійка ноги нарізно», який  рекомендовано 
Навчальною програмою з художньої гімнастики для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, дівчата експериментальної групи  
показали середній результат 7,0±0,29 с до проведення експерименту і 9,0±0,41 с після. Різниця між цими показниками 
статистично достовірна, оскільки tp=2,76>tгр.=2,07. Це означає, що після проведення  експерименту об’єктивно покращилися 
результати даного тесту і їх приріст склав 29% (табл 1). Для оцінки рівня розвитку швидкісно-силової підготовленості 
спортсменок використовувався тест «Стрибок поштовхом двома, руки на пояс». Результати дослідження показали, що 
експериментальна група дівчат виконала цю вправу з середньогруповим результатом 21,5±0,37 см   до проведення 
експерименту і 23,1±0,26 см після.  Порівняння цих середніх результатів, свідчить, що різниця між ними статистично 
достовірна (р<0,05). Покращення результату у експериментальній групі  складає 7% (табл. 1). Зміни рівня швідкісно-силових 
якостей у дівчат експериментальної групи пояснюються використанням у впровадженій методиці різновидів стрибків, а також 
застосуванням змагального способу проведення комплексів кругового тренування. У тесті для оцінки рівня швидкісної 
підготовленості «Біг на місці 5 с» дівчата експериментальної групи показали результат 18,0±1,49 разів  до проведення 
експерименту і 20,0±1,49 разів наприкінці. І хоча покращення результату цієї вправи  становить 11%, за критерієм 
Стьюдента різниця між ними є статистично недостовірною (tp=0,71<tгр.=2,07).  Аналіз матеріалів дослідження показав, що у 
тесті «Статична рівновага за методикою Яроцького» покращення результату наприкінці експерименту склало 23 % (табл. 1). 
Юні спортсменки  показали середньогруповий результат 2,62±0,40 с до та 3,23±0,15 с після проведення експерименту 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова   Випуск 7 К (127) 2020 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University    Issue 7 K(127) 2020 

 

144 

(табл. 1). Різниця між цими показниками за критерієм Стьюдента є статистично достовірною (р<0,05). За тестом «Човниковий 
біг 4×9м (с)» також відбулось покращення результатів наприкінці експерименту порівняно з його початком – 5%. Так, на 
початку експерименту дівчата  показали середній результат 11,70±0,20м (с), наприкінці – 11,08±0,22м (с). Різниця між цими 
показниками статистично достовірна, оскільки tp=2,11>tгр.=2,07. Для підвищення рівня розвитку координаційних здібностей та 
спритності протягом експерименту у комплексах кругового тренування були застосовані різноманітні вправи зі скакалкою, 
різновиди стрибків, змагальний та ігровий способи їх проведення. Завдяки цьому гімнастки навчилися краще координувати 
рухи, точніше виконувати вправи відповідно до вимог техніки, успішно перебудовувати свою рухову діяльність в залежності 
від умов, що складаються в процесі виконання. Для оцінки рівня розвитку швидкісно-силової витривалості спортсменки 
виконували стрибки на скакалці за одну хвилину. Середньогрупові результати були такими: на початку експерименту – 
58,0±3,52 разів; наприкінці експерименту – 68,0±3,65 разів. Їх порівняння за критерієм Стьюдента свідчить, що різниця між 
ними статистично достовірна (tp =2,12> tгр =2,07). На основі отриманих результатів, можна зробити висновок, що 
впровадження розробленої методики позитивно вплинуло на рівень розвитку швидкісно-силової витривалості гімнасток – 
покращення результату становить 17%  (табл. 1).  

Таким чином, проведений  аналіз результатів експерименту дозволяє зробити наступне узагальнення: впродовж 
дослідження достовірно покращились результати більшості тестових завдань. Отже, результати проведеного дослідження 
свідчать про те, що розроблена методика кругового тренування напряму вплинула на розвиток рівня загальної фізичної 
підготовленості дівчат експериментальної групи. Це пов’язано як із загальнорозвивальним впливом підібраних вправ, так і з 
введеними елементами змагальності.  

Перспективи подальших досліджень. Отримані дані підтверджують необхідність і доцільність застосування 
методу кругового тренування у навчально-тренувальний процес з художньої гімнастики ДЮСШ, СДЮШОР, спортивних 
клубів та спеціалізованих навчальних закладів. 
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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ФУТБОЛОМ НА РІВЕНЬ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ СТУДЕНТІВ ЗАКЛАДУ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

I–II РІВНЯ АКРЕДИТАЦІЇ 
 

У статті висвітлено вплив занять футболом на рівень розвитку фізичних якостей здобувачів ЗВО I–II рівня 
акредитації. Заняття футболом у спортивній секції сприяли підвищенню рівня розвитку фізичних якостей здобувачів 
вищої освіти. Так, порівняння результатів рівня розвитку фізичних здібностей студентів після проведення 
експерименту виявило покращення всіх досліджуваних параметрів. При цьому, дані човникового бігу 4х9 м та бігу на 60 м 
у здобувачів 15 років підвищилися достовірно. Розглядаючи дані рівня розвитку фізичних якостей здобувачів І–ІІ курсів у 
статевому аспекті, слід зауважити, що результати юнаків вищі, ніж показники дівчат. Виняток становлять дані нахилу 
тулуба вперед з положення сидячи, де дівчата демонструють кращі результати. Порівняння показників фізичних 
якостей осіб 15–16 років у віковому аспекті, показало, що з віком результати, в основному, покращуються. 
Співставлення даних рівня розвитку фізичних якостей у досліджуваного контингенту з відповідними нормами, виявило, 
що результати відповідають оцінці «задовільно».   

Ключові слова: здобувачі вищої освіти, фізичні якості, футбол, заклади вищої освіти. 
 
Кузьменко И. А. Антюх Д. Н. Влияние занятий футболом на уровень развития физических качеств 

студентов учреждения высшего образования I-II уровня аккредитации. В статье освещено влияние занятий 
футболом на уровень развития физических качеств соискателей УВО I-II уровня аккредитации. Занятия футболом в 
спортивной секции способствовали повышению уровня развития физических качеств соискателей высшего 
образования. Так, сравнение результатов уровня развития физических способностей студентов после проведения 
эксперимента выявило улучшение всех исследуемых параметров. При этом, данные челночного бега 4х9 м и бега на 60 
м у соискателей 15 лет повысились достоверно. Рассматривая данные уровня развития физических качеств 
соискателей I-II курсов в половом аспекте, следует отметить, что результаты юношей выше, чем показатели 
девушек. Исключение составляют данные наклона туловища вперед из положения сидя, где девушки демонстрируют 
лучшие результаты. Сравнение показателей физических качеств особ 15-16 лет в возрастном аспекте, показало, что 


