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Вступ. Істотне зростання напруженості змагаль-
ної боротьби в сучасній художній гімнастиці гостро 
ставить проблему удосконалення підготовки юних гім-
насток. Її вирішення потребує розробки нових ефек-
тивних підходів до тренування гімнасток, починаючи з 
початкового етапу багаторічної підготовки [6].

Оптимальна організація навчально-тренувального 
процесу на етапі початкової спортивної спеціалізації є 
важливою умовою забезпечення зростання резуль-
татів у багаторічній змагальній практиці. На цьому 
етапі перевага віддається різнобічній фізичній під-
готовці при відносно невеликому обсязі спеціальних 
вправ [1; 11; 13; 14; 17]. 

Особливу увагу в тренувальному процесі спе-
ціалісти приділяють технічній підготовці спортсме-
нок [1; 4; 7; 12]. Здатність чітко виконувати складно-
координаційні рухи дозволяє гімнасткам досягати 
високих спортивних результатів, і в підсумку значно 
підвищує надійність реалізації технічних дій у ході ви-
конання вправ [5].

На етапі початкової підготовки в художній гімнас-
тиці існує проблема навчання стрибків, зокрема, як 
свідчать фахівці (О.  Е.  Афтімчук), розбігу та наскоку 
для виконання стрибків [2]. 

Кожен руховий елемент має свою чітку ритмічну 
структуру, яку можна сформувати в умовах цілеспря-
мованого виховання відчуття ритму через сприйняття 
музичного ритму, використання звуколідерів, виконан-
ня спеціальних вправ у тренувальному процесі [2; 9]. 
Процес сприйняття музичного ритму здійснюється 
внаслідок ритмічної природи нервово-м’язових про-
цесів, що відбуваються в організмі людини [11; 12].

Психолого-педагогічні й фізіологічні основи на-
вчання в художній гімнастиці принципово не відрізня-
ються від загальноприйнятих у спортивній практиці, 
але мають деякі специфічні особливості, що пов’язані 
у першу чергу з особливостями побудови спеціалізо-
ваних рухових навичок і керування ними  [8;  10;  13]. 
Формування так званої «виразної навички» володіння 
власним тілом є однією з таких особливостей. Осо-
бливого значення у зв’язку із цим набуває музичний 
супровід, як важливий фактор впливу на гімнастку у 
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процесі навчання. Фахівці підкреслюють, що при фор-
муванні уявлення про розучувану дію, його виразного 
й кінестетичного образів, тобто вже на першому етапі 
навчання, необхідно віддавати перевагу образному 
опису вправи із застосуванням аналітичного підходу. 
Преважання тільки раціонального підходу при пояс-
ненні й показі до осмислення рухів гімнасткою при-
зводить до значного ускладнення освоєння багатьох 
елементів [8; 10; 13]. 

Для ефективного засвоєння навчального матеріа-
лу необхідна організація сприйняття, у іншому випадку 
воно здійснюється стихійно й кожна гімнастка сприй-
має насамперед те, що її особисто цікавить, та має 
для неї якесь значення. Стихійне сприйняття фізичних 
вправ у найкращому випадку приводить до сліпого 
наслідування. Важливі ж деталі, які варто сприйняти й 
розучити в першу чергу, залишаються без уваги. Роз-
виток сприйняття має велике значення для успішної 
тренувальної діяльності юних гімнасток при навчанні 
техніці [1; 4; 14]. 

Процес технічної підготовки в гімнастиці передба-
чає два основних компоненти: етап становлення тех-
нічної майстерності й етап його удосконалення  [16]. 
Відповідно до концепції Н.  Г.  Сучіліна  , спортсмен у 
процесі етапу становлення технічної майстерності 
оволодіває перспективною технікою елементів різної 
складності  – базовими та профілюючими елемента-
ми  [16]. Від якості їх вивчення залежить успішність 
навчання гімнасток на етапі удосконалення технічної 
майстерності.

У художній гімнастиці на етапі попереднього розу-
чування вправ широко використовується показ впра-
ви самим тренером. До показу ставляться такі ви-
моги: точність, спрямованість на вирішення завдань, 
відповідність даному етапу освоєння вправи. Даючи 
образне пояснення, тренер вимагає потрібної вираз-
ності кожного руху, але разом з тим уточнює і необхід-
ні елементи техніки [14; 16]. До таких уточнень можна 
віднести і засвоєння раціонального ритму виконання 
стрибків, що може значно полегшити та прискорити 
процес засвоєння техніки базових стрибків.

Це і є передумовою для розробки програми на-
вчання базових стрибків для спортсменок, які займа-
ються художньою гімнастикою, на етапі початкової 
підготовки.
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Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Дослідження виконано згідно 
з темою 2.7 «Удосконалення системи фізичної під-
готовки спортсменів з урахуванням індивідуальних 
та технічних профілів їх підготовленості», Зведено-
го плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної 
культури і спорту на 2011–2015 рр. 

Мета дослідження: розробити програму навчан-
ня базових стрибків з урахуванням ритмічної структу-
ри для спортсменок, які займаються художньою гім-
настикою, на етапі початкової підготовки.

Завдання дослідження:
1.  Проаналізувати існуючі програми підготовки 

для гімнасток етапу початкової підготовки.
2.  Визначити послідовність та особливості ви-

вчення різних груп стрибків.
3.  Розробити програму навчання стрибків для 

спортсменок, які займаються художньою гімнасти-
кою, на етапі початкової підготовки.

Матеріал і методи дослідження. Для вирішен-
ня вищепоставлених завдань ми використовували 
наступні методи дослідження: аналіз наукової літера-
тури та нормативних документів, анкетування, педа-
гогічне спостереження, відеоаналіз.

Результати дослідження та їх обговорення. У 
результаті аналізу науково-методичної літератури ви-
явлено, що для початку роботи з гімнастками на етапі 
початкової підготовки потрібно сформувати уяву про 
ритмічну структуру вправи, що вивчається. Для цього 
необхідно розвинути у гімнасток відчуття ритму, що є 
першим завданням у розробленій програмі.

Для визначення ритмічної структури виконання 
стрибків було проведено відеозйомку їх виконання 
у гімнасток на етапі підготовки до максимальної ре-
алізації можливостей та визначення акцентів при ви-
конанні стрибків за допомогою програми «Ритмік». 
На основі отриманих даних було розроблено моделі 
ритмічної структури виконання базових стрибків для 
гімнасток 5–8 років, а також звукові лідери на їх основі 
для використання на тренуваннях. 

Основний зміст програми складається із комп-
лексів вправ спрямованого впливу, використання зву-
колідерів та музичного супроводу. 

Як свідчать фахівці, на етапі початкової підготов-
ки важливе значення має забезпечення позитивного 

емоційного фону на заняттях та їх побудова у формі 
гри, використання до 60 % загально підготовчих вправ, 
що має відображення у програмі [1; 4; 8; 15; 17].

Враховуючи рекомендації фахівців зі спортивного 
тренування, розроблено проект тренувального занят-
тя, який має наступний вигляд:

Рис. 2. Проект тренувального заняття з 
програми удосконалення ритму виконання 

стрибків у гімнасток на етапі початкової 
підготовки

У підготовчій частині заняття потрібно використо-
вувати наступні методичні прийоми: 

включення поступово ускладнених завдань, −	
що вимагають дотримання заданих параметрів рухо-
вих дій; 

використання «суміжних завдань», що вклю-−	
чають виконання додаткових завдань, спрямованих 
на активізацію уваги (біг з довільною корекцією руху 
у вигляді акцентів (напр., біг, на 3-му кроці стрибок і 
т. п.);

виконання вправ в ускладнених умовах (подо-−	
лання низького бар’єру правою, лівою ногою).

В основній частині заняття планується викорис-
тання наступних прийомів: 

попереднє проплескування ритмічного ма-–	
люнка стрибка перед його виконанням;

підвідні вправи – засвоєння основних поз ви-−	
конання стрибка та їх виконання у повільному темпі 
для правильного засвоєння;

використання різних звукових сигналів (раху-−	
нок, стук), які підказують моменти виконання окремих 

Рис. 1. Структурна модель програми навчання базових стрибків 
у гімнасток на етапі початкової підготовки
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частин стрибка, виділення акцентів у ритмічному ма-
люнку рухової дії в цілому.

більш складні прийоми, в яких поєднуються −	
впливи на різні аналізатори: підрахунок «про себе»;

слухові та зорові орієнтири (при аналізі техні-−	
ки виконання стрибків гімнастками, які найкраще ви-
конують стрибки, порівняння з іншими та ін.).

Схема навчання стрибків за розробленою програ-
мою наступна:

Розвиток відчуття ритму, відтворення різно-1.	
манітних ритмічних структур.

Засвоєння ритмічної структури кожного окре-2.	
мого стрибка.

Відтворення ритмічної структури різними спо-3.	
собами: вголос, кроками, малими стрибками, оплес-
ками.
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Аннотация. Заплатинская О. Б. Программа обучения базовым прыжкам в художественной гимнастике на этапе 
начальной подготовки. Цель: совершенствование технической подготовки спортсменок, занимающихся художественной 
гимнастикой, на этапе начальной подготовки. Материал и методы: для разработки программы обучения прыжков у спор-
тсменок, которые занимаются художественной гимнастикой, на этапе начальной подготовки проведен анализ научной ли-
тературы. Результаты: определено, что усвоение ритмической структуры элементов значительно ускоряет и облегчает 
процесс их изучения в циклических (легкая атлетика) и ациклических видах спорта (дзюдо, борьба). Это является предпо-
сылкой разработки программы обучения прыжкам на основе усвоения ритма их исполнения. Указаны различные методы 

Засвоєння основних граничних поз виконання 4.	
стрибків та переходів між ними.

Виконання стрибків.5.	
Висновок. У результаті аналізу науково-

методичної літератури та даних анкетування тренерів 
з художньої гімнастики нами розроблено програму 
навчання стрибків із урахуванням ритмічної структури 
для гімнасток 5–8 років, ефективність якої планується 
перевірити під час тренувальних занять експеримен-
тальної групи. 

Перспективи подальших досліджень. Плану-
ється перевірити ефективність розробленої програми 
у процесі гімнасток та порівняти показники якості тех-
нічної підготовки у контрольної та експериментальної 
групах.
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воздействия на развитие чувства ритма у гимнасток на этапе начальной подготовки и усвоения ритмической структуры ба-
зовых прыжков. Выводы: разработана программа обучения базовым прыжкам для гимнасток на этапе начальной подготов-
ки, различные методы воздействия на развитие чувства ритма и усвоение ритмической структуры элементов. Разработан 
проект тренировочного занятия для развития чувства ритма и усвоения ритмической структуры базовых прыжков.

Ключевые слова: прыжки, базовые, гимнастика, художественная, начальная подготовка.

Abstract. Zaplatynska O. The training program in basic gymnastics jumps at the stage of initial training. Purpose: 
improving of the technical training of girls that are engaged in rhythmic gymnastics at the stage of initial training. Materials and 
methods: for the development of a training program for jumping in athletes who are engaged in rhythmic gymnastics at the stage 
of initial training conducted analysis of scientific literature. Results: it was determined that the absorption of the rhythmic structure 
of elements greatly accelerates and facilitates the process of studying in a cyclic (athletics) and acyclic sports (judo, wrestling). 
This is a prerequisite for the development of the training program of the jumps through assimilation rates their performance. These 
various methods of influence on the development of sense of rhythmic gymnasts at the stage of initial preparation and learning the 
rhythmic structure of the basic jumps. Conclusions: the program of teaching basic jumping for gymnasts at the stage of initial train-
ing, a variety of methods of influence on the development of sense of rhythm and learning the rhythmic structure of the elements 
was developed. The project of the training session for the development of a sense of rhythm and learning the rhythmic structure of 
the basic jumps was developed.

Keywords: jumps, basic, gymnastics, rhythmic, initial training.
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