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Мета: обґрунтувати ефективність використання авторської методики вдосконалення спеціальної фізичної підготовки 
спортсменок 9–10 років, які займаються художньою гімнастикою. 
Матеріал і методи: у досліджені, на протязі року, прийняли участь 16 спортсменок 9–10 років, які займаються 
художньою гімнастикою. Для виявлення ефективності авторської методики було використано аналіз і узагальнення 
літературних джерел, педагогічне спостереження, тестування, педагогічний експеримент, методи математичної 
статистики. 
Результати: за результатами проведеного експерименту було виявлено покращення практично всіх досліджуваних 
показників, а саме суттєво покращились результати виконання різновидів рівноваг (15–39%) та стрибків (20–42%). 
Висновки: отримані результати довели ефективність розробленої авторської методики, спрямованої на вдосконалення 
спеціальної фізичної підготовки спортсменок на етапі попередньої базової підготовки. 
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Вступ

Загальновідомо, що ефективність тренувально-
го процесу в художній гімнастиці знаходиться у прямій 
залежності від засобів, які використовуються на занят-
тях зі спортсменами  [1; 2]. У сучасних умовах розвитку 
художньої гімнастики виникає необхідність розробки 
ефективних методик, спрямованих на вдосконалення 
спеціальної фізичної підготовки юних спортсменок, осо-
бливо на етапі базової підготовки – найважливішому етапі 
становлення майбутніх гімнасток. Художня гімнастика 
як вид спорту за характером рухової діяльності 
відноситься до складнокоординаційних, і вимагає від 
спортсменок прояву широкого кола рухових умінь, 
навичок і якостей  [3–5]. Вправи художньої гімнастики 
являють собою складні поєднання рухів окремими 
ланками тіла з маніпуляцією різними предметами, 
які виконуються під музичний супровід і вимагають 
від спортсменок найвищого рівня прояву конкретних 
спеціальних рухових якостей  [3; 5–7]. У зв’язку з постійним 
ускладненням змагальних програм і підвищенням вимог 
до виконавчої майстерності гімнасток  [7], особливі 
вимоги пред’являються до рівня спеціальної фізичної 
підготовки спортсменок. Результати аналізу спеціальної 
літератури показали, що на даний час не вирішені 
проблеми, пов’язані з методикою вдосконалення 
спеціальної фізичної підготовки спортсменок на етапі 
спеціалізованої базової підготовки  [2–4; 8]. Слід 
зазначити, що провідні фахівці в галузі художньої 
гімнастики також акцентують увагу саме на важливості 
пошуку ефективних методик вдосконалення спеціальної 
фізичної підготовки як передумови успішної змагальної 
діяльності юних гімнасток [2; 3; 8]. 

Мета дослідження: обґрунтувати ефективність 
використання авторської методики вдосконалення 
спеціальної фізичної підготовки спортсменок 9–10 років, 
які займаються художньою гімнастикою.

Матеріал і методи дослідження

Під час дослідження використовувались наступні 
методи: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
джерел; педагогічні спостереження; тестування; ме-
тоди математичної статистики; педагогічний експери-
мент. З метою оцінки ефективності авторської методи-
ки вдосконалення спеціальної фізичної підготовки юних 
гімнасток був проведений педагогічний експеримент, в 
якому взяли участь 16 спортсменок віком 9–10 років. За 
результатами початкового і повторного тестування була 
здійснена порівняльна оцінка рівня розвитку спеціальної 
фізичної підготовленості юних гімнасток. Якість виконан-
ня тестів оцінювалась за 10-бальною шкалою відповідно 
до навчальної програми з художньої гімнастики  [9]. 
Згідно з навчальною програмою 75% тренувально-
го часу відводиться вправам спеціальної фізичної і 
технічної підготовки [9]. У рамках розробленої методики 
вищезазначені вправи були умовно поділені на спеціальні 
групи: "основні" технічні дії  – 40% і вправи СФП  – 35%. 
У свою чергу, вправи СФП були поділені наступним чи-
ном: вправи "вузької спеціальної спрямованості"  – 20% 
і "комбінаційні" вправи  – 15%. Розроблені комплек-
си вправ "вузької спеціальної спрямованості" були 
поділені на декілька підгруп: вправи, розвиваючі об-
разне мислення і його руховий вираз; ритмопластичні 
вправи; диференціювальні вправи; групові вправи та 
танцювальні хореографічні вправи. "Комбінаційні" впра-
ви були розроблені за наступними підгрупами: вузької 
спрямованості; широкого або комплексного впливу; 
модельні комбінації, що відповідають змагальним вимо-
гам і використовуються як дробові, тобто представляють 
собою частину змагальної композиції. Специфіка розро-
блених комплексів "вузької спеціальної спрямованості" 
і "комбінаційних" вправ визначалася значною кількістю 
рухових завдань і відповідним різнобічним впливом на 
гімнасток. Наприкінці послідовного експерименту за да-
ними повторного тестування рівня розвитку спеціальної 
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фізичної підготовленості юних спортсменок перевірялась 
ефективність авторської методики методом порівняння 
результатів дослідження до і після експерименту. 

Результати дослідження та їх обговорення

Для перевірки ефективності розробленої авторської 
методики було проведено повторне тестування юних 
гімнасток та здійснено порівняльний аналіз змін рівня 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменок за 
період дослідження (табл. 1). 

За результатами педагогічного експерименту було 
виявлено, що у тесті "Міст із захопленням гомілковостопних 
суглобів з в.  п. стійка ноги нарізно", до проведення 
експерименту спортсменки показали середній результат 
5,6±0,4 с і 7,6±0,4 с після. Різниця між цими показниками 
статистично достовірна, оскільки t

p
=3,7>t

гр
=2,97. Це 

означає, що після проведення експерименту об’єктивно 
покращилися результати даного тесту і їх приріст склав 
36%. При виконанні наступної вправи "Утримання ноги 
вперед, стоячи боком до опори" гімнастки показали 
середній результат на правій  – 5,6±0,3  с, на лівій – 
5,5±0,4  с до проведення експерименту і 7,8±0,4  с та 
6,9±0,4 с після. Порівняння цих результатів за критерієм 
Стьюдента свідчить, що різниця між середніми груповими 
значеннями статистично достовірна (р<0,01 на праву ногу 
та р<0,05 – на ліву). Отримані показники, за допомогою 
яких оцінювалась тестова вправа "Утримання ноги 
убік, стоячи боком до опори" свідчать про статистично 
достовірне (р<0,05) покращення результатів на праву ногу 
та недостовірне (р>0,05) на ліву ногу. Після використання 
розробленої методики приріст результату на праву 
ногу склав 26%, на ліву  –17%. Результати проведеного 
дослідження свідчать також про те, що при виконанні 
вправи "Утримання ноги назад, стоячи боком до опори" 
після експерименту гімнастки показали статистично 
недостовірне (р>0,05) покращення результатів на праву 
та ліву ногу. Приріст результату наприкінці експерименту 
склав на праву ногу 23% та на ліву 22%. При виконанні 

 Таблиця 1
Динаміка показників спеціальної фізичної підготовки юних гімнасток за період педагогічного 

експерименту (n=16)

№ Назва тесту
До експ. Після експ.

t
p.

p
Приріст 

результатів, 
%Х±m

1.
"Міст" із захопленням гомілковостопних суглобів з в. 

п. стійка ноги нарізно. Тримати (с)
5,6±0,4 7,6±0,4 3,7 <0,01 36

2.
Утримання ноги вперед, стоячи 

боком до опори (с)
права 5,6±0,3 7,8±0,4 4,0 <0,01 39

ліва 5,5±0,4 6,9±0,4 2,5 <0,05 25

3.
Утримання ноги убік, стоячи 

боком до опори (с)
права 6,2±0,4 7,8±0,5 2,5 <0,05 26

ліва 5,8±0,3 6,8±0,5 1,7 >0,05 17

4.
Утримання ноги назад, стоячи 

боком до опори (с)
права 5,6±0,5 6,9±0,4 2,05 >0,05 23

ліва 5,8±0,5 7,1±0,5 2,02 >0,05 22

5.
Підняти ногу уперед, перевести вбік і назад. 

Тримати по 2 с
права 5,8±0,5 6,8±0,5 1,4 >0,05 17

ліва 6,8±0,5 6,3±0,5 2,09 >0,05 -7

6.
Висока рівновага на правій (лівій). 

Тримати 10 с
права 6,0±0,6 7,5±0,4 2,2 <0,05 25

ліва 5,3±0,5 6,1±0,5 1,1 >0,05 15

7. Стрибок поштовхом двома, руки на пояс (см) 25,9±0,6 36,9±0,5 13,3 <0,01 42

8.
10 стрибків з розведенням ніг уперед-назад 

поштовхом двома (рази)
права 4,7±0,3 5,8±0,6 2,2 <0,05 23

ліва 4,5±0,6 5,4±0,5 1,2 >0,05 20

9. Прогинання назад лежачи на животі за 15 с (рази) 7,4±0,6 9,1±0,5 2,06 >0,05 23

10.
Нахили назад у стійці на одній, другу зігнути 

вперед, боком до опори – 10 с (рази)
права 5,9±0,6 7,4±0,4 2,07 >0,05 25

ліва 5,3±0,5 6,1±0,4 1,4 >0,05 15

наступного тестового завдання "Підняти ногу уперед, 
перевести вбік і назад" спортсменки показали 
середньогруповий результат 5,8±0,5  с на правій; та 
6,8±0,5 с на лівій до проведення експерименту і 6,8±0,5 с 
(права нога) та 6,3±0,5 с (ліва нога) після його проведення. 
Результати проведеного дослідження свідчать про 
недостовірне (р>0,05) покращення результату правої та 
лівої ноги. Приріст результату тестування переведення 
правої ноги в порівнянні з початковим склав 17%, на відміну 
від результату переведення лівої, де середній результат 
виконання вправи зменшився на 7% (табл.  1). У процесі 
порівняльного аналізу результатів виконання тесту "Висока 
рівновага" виявлено достовірне покращення результатів 
t

p
=2,2>t

гр
=2,14 тільки на правій нозі. Покращення результату 

на лівій статистично недостовірне, оскільки t
p
=1,1<t

гр
=2,14 

(табл.  1). Результати впровадження розробленої 
методики вдосконалення спеціальної фізичної підготовки 
в художній гімнастиці свідчать також про те, що найвище 
покращення результату (приріст 42%) спостерігалося 
за результатами в тесті "Стрибок поштовхом двома, 
руки на пояс". Так, на початку експерименту гімнастки 
показали середній результат 25,9 см, наприкінці 36,9 см. 
Різниця між цими показниками статистично достовірна, 
оскільки t

p
=13,3>t

гр
=2,97. У наступному тесті "10 стрибків 

з розведенням ніг уперед-назад поштовхом двома" 
гімнастки показали середній результат на праву ногу: 
4,7±0,3 разів на початку експерименту і 5,8±0,6 разів 
наприкінці. Оскільки t

p
=2,2>t

гр.
=2,14, то можна зробити 

висновок, що різниця між цими показниками статистично 
достовірна. Це свідчить про те, що впровадження 
запропонованої методики сприяло покращенню 
результату тесту "10 стрибків з розведенням ніг уперед-
назад поштовхом двома" на праву ногу, де приріст 
склав 23%. І хоча покращення результату цієї вправи 
на ліву ногу становить 20% з середніми груповими 
результатами 4,5±0,6 разів до експерименту та 5,4±0,5 
разів після, їх порівняння за критерієм Стьюдента 
показало, що різниця між ними статистично недостовірна 
(t

p
=1,2<t

гр.
=2,14). Середні результати виконання тесту 
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"Прогинання назад лежачі на животі за 15  с" зазнали 
значних зрушень за період дослідження. Якщо на початку 
експерименту максимальна кількість разів правильного 
виконання даного тесту складала 7,4 разів, то наприкінці 
експерименту цей результат збільшився в середньому до 
9,1 разів. Отже, приріст результатів юних спортсменок 
експериментальної групи у цьому тесті становить 23% 
(табл.  1). У ході проведеного дослідження результати, 
показані спортсменками при виконанні тесту "Нахил 
назад у стійці на одній нозі, другу зігнути вперед, боком 
до опори", дозволяють стверджувати про ефективність 
запропонованої методики. Покращення результатів 
на правій нозі склало 25%, на лівій 15%. Відповідно до 
критерію Стьюдента різниця між середньогруповими 
результатами цього тесту є статистично недостовірна як 
на правій, так і на лівій нозі (р>0,05).

Таким чином, позитивні зміни у рівні розвитку 
спеціальної фізичної підготовленості гімнасток 
досліджуваної групи були обумовлені різноаспектним 
впливом впровадженої авторської методики, що 
підтверджується результатами повторного тестування 
(рис. 1). 

Висновки

1.  Аналіз науково-методичної літератури показав, 
що на сучасному стані розвитку художньої гімнастики 
виникає необхідність розробки ефективних методик, 
спрямованих на вдосконалення спеціальної фізичної 
підготовки юних спортсменок, особливо на етапі 
базової підготовки  – найважливішому етапі становлення 
майбутньої гімнастки. 

2.  Для покращення рівня спеціальної фізичної 
підготовленості юних гімнасток була розроблена 
авторська методика, сутність якої полягала в розподіленні 
вправ художньої гімнастики на спеціальні групи: "основні", 
"вузької спеціальної спрямованості" і "комбінаційні" та 
визначено їх процентне співвідношення в тренувальному 
процесі (40%; 20%; 15%, відповідно).

Рис. 1. Оцінка тестових завдань гімнасток 
експериментальної групи до та після 

впровадження авторської методики (у балах): 
«Міст» із захопленням гомілковостопних суглобів (№1) (тримати 
3 с); Утримання ноги вперед: правою (№2); лівою (№3) (тримати 
5 с); Утримання ноги убік: правою (№4); лівою (№5) (тримати 5 
с); Утримання ноги назад: правою (№6); лівою (№7) (тримати 5 
с); Підняти ногу вперед, перевести вбік і назад: правою (№8); 
лівою (№9) (тримати 2 с); Висока рівновага: правою (№10); лівою 
(№11) (тримати 10 с); Стрибок поштовхом двома (№12) (см); 
Стрибки з розведенням ніг уперед-назад, поштовхом двома: 
правою (№13); лівою (№14) (10 разів); Прогинання назад лежачи 
на животі за 15 с (№15) (кількість разів); Нахил назад у стійці на 
одній нозі, другу зігнути вперед, боком до опори: правою (№16); 
лівою (№17) (10 с, кількість разів)

3.  Результати всього комплексу проведених 
досліджень довели ефективність розробленої авторської 
методики, спрямованої на вдосконалення спеціальної 
фізичної підготовки юних спортсменок, які займаються 
художньою гімнастикою.

Перспективи подальших досліджень полягають 
у впровадженні розробленої авторської методики 
покращення спеціальної фізичної підготовки спортсменок 
у навчально-тренувальний процес ДЮСШ, СДЮСШОР, 
клубів та спеціалізованих навчальних закладів для 
подальшого її вдосконалення. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організацій.
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	Аннотация. Альфия Дайнеко, Инна Красова. Совершенствование специальной физической подготовки спортсменок 
9–10 лет, занимающихся художественной гимнастикой. Цель: обосновать эффективность использования авторской методики 
совершенствования специальной физической подготовки спортсменок 9–10 лет, занимающихся художественной гимнастикой. 
Материал и методы: в исследовании, на протяжении года, приняли участие 16 спортсменок 9–10 лет занимающихся художественной 
гимнастикой. Для определения эффективности авторской методики использовались анализ и обобщение литературных источников, 
педагогические наблюдения, тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Результаты: 
результаты проведенного эксперимента выявили улучшение практически всех исследуемых показателей, а именно, существенно 
улучшились результаты выполнения разновидностей равновесий (15–39%) и прыжков (20–42%). Выводы: полученные результаты 
подтвердили эффективность разработанной авторской методики, направленной на совершенствование специальной физической 
подготовки спортсменок на этапе предварительной базовой подготовки. 

Ключевые слова: художественная гимнастика, гимнастки 9–10 лет, тестирование, специальная физическая подготовка.

Abstract. Alfiya Deyneko & Inna Krasova. Improvement of special physical preparation of athletes 9–10 years old engaged 
in rhythmic gymnastics. Purpose: to substantiate the effectiveness of using the author’s methodology for improving the special physical 
training of athletes 9–10 years old engaged in artistic gymnastics. Material & Methods: in the study, during the year, took part 16 athletes 
9–10 years old, engaged in rhythmic gymnastics. To identify the effectiveness of the author’s methodology, analysis and generalization of 
literary sources, pedagogical observation, testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. Results: based on the 
results of the experiment, the improvement of practically all the studied indicators was revealed, namely, the results of the implementation of 
equilibrium varieties (15–39%) and jumps (20–42%) were significantly improved. Conclusions: the obtained results showed the effectiveness 
of the developed author’s methodology aimed at improving the special physical training of athletes during the preliminary basic training. 

Keywords: rhythmic gymnastics, gymnasts 9–10 years, testing, special physical training.
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