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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность. Современная художественная гимнастика предъявляет 

новые повышенные требования к различным видам подготовки спортсменок. 

Так, по данным Р.Н.Терехиной [38] , современные тенденции развития 

спорта высших спортивных достижений основываются на необходимости 

учёта индивидуальных анатомо-физиологических и психологических 

особенностей спортсменов на всех, и особенно на начальных этапах 

спортивной тренировки. Сегодня поиск именно новых методических 

подходов к определению содержания тренировочных занятий является 

способом решения этой актуальной проблемы. Одним из передовых и 

перспективных направлений разработки данной научной проблемы, на наш 

взгляд, может быть поиск путей дифференциации и индивидуализации 

тренировочного процесса. Установлено, что ведущее место при организации 

тренировочного процесса отводится учёту индивидуальных особенностей 

занимающихся, которые, обеспечивают построение, содержание и структуру 

тренировочного процесса [3]. 

По мнению Базаровой.Н.А [4] , в детско-юношеском спорте на первое 

место выходит не индивидуальный, а дифференцированный подход к 

построению тренировочного процесса, предполагающий учет особенностей для 

различных групп юных спортсменов, важных для построения тренировочных 

нагрузок, обучения технико-тактическим действиям, участия в соревнованиях. 

Художественная гимнастика – вид спорта, относящийся к категории сложно 

координационных. Спортивный результат гимнастки зависит от многих 

факторов, но особенно от развития у нее таких координационных способностей 

как чувство равновесия, координации, согласования двигательных действий, 

ритмичности, реактивности. Отметим постоянно растущую сложность 

предметной подготовки, что является одной из основных тенденций развития 

художественной гимнастики, и это способствует поиску эффективных методик 

обучения сложно-координационным движениям, быстрому и прочному 

приобретению навыков в работе с предметами [23].  
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Целенаправленное развитие и совершенствование  физических качеств у 

девочек 6-7 лет дает возможность им значительно быстрее и рациональнее 

овладевать различными двигательными действиями, это способствует 

проведению наиболее качественного учебно-тренировочного процесса [1, 5]. 

Эти качества, которые позволяют юным гимнасткам успешно овладевать 

отдельными элементами упражнений и композиционными действиями без 

предмета и с манипулированием спортивными предметами, формируются на 

начальном этапе обучения в художественной гимнастике, то есть в дошкольном 

возрасте [4]. Поэтому одной из важных задач исследования было изучение 

влияния партерной гимнастики на характер изменений показателей физических 

качеств у юных гимнасток.  

Объект исследования. Тренировочный процесс  спортсменов, 

занимающихся художественной гимнастикой на этапе начальной подготовки. 

Предмет исследования. Структура тренировочных нагрузок у 

спортсменов, занимающихся художественной гимнастикой на этапе начальной 

подготовки. 

Цель исследования. Выявление наиболее эффективной методики для 

улучшения результатов обучения у спортсменок-гимнасток на этапе начальной 

подготовки. 

Гипотеза: предполагаем, что оптимальное использование в годичном 

цикле партерной гимнастики в тренировке юных гимнасток приведет к 

наибольшему росту результата, за счет своего специфического воздействия на 

физические качества, чем в свою очередь повлияем на скорость обучения, 

развитие координации и общую тренированность. 
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ГЛАВА I. 

Организационно-методические основы подготовки юных гимнасток 6-7 

лет на этапе начальной подготовки   

1.1. Морфофункциональные особенности развития детей 6-7 лет. 

Физиологически рациональная подготовка детей  и организация 

тренировочного процесса на начальном этапе обучения должны учитывать 

своеобразие развития в данном сенситивно-критическом возрасте, которое 

заключается в интенсивном созревании структурных и функциональных 

элементов, определяющих становление произвольной регуляции поведения, 

формирование основ логического мышления, ориентацию на социальные 

нормы и требования. 

Организму ребенка 6-7 лет свойственна незавершенность развития 

центральной нервной системы, зрительного, слухового анализатора, опорно-

двигательного аппарата, недостаточно совершенные эндокринная и иммунная 

системы. Трудность обучения ребенка связана в основном с тем, что у детей 

этого возраста процессы возбуждения резко преобладают над процессами 

внутреннего торможения и детям трудно сосредотачиваться и сохранять 

внимание [38]. 

Младший школьный возраст 6 – 7 лет характеризуется равномерным 

развитием опорнo-двигательного аппарата, но различна его интенсивность 

роста отдельных размерных признаков.  Например, длина тела увеличивается в 

этот период в большей мере, чем масса тела. 

Очень подвижны суставы детей в этом возрасте, связки  эластичны, также 

скелет содержит большое количество хрящевой ткани. Позвоночный столб 

ребенка сохраняет большую подвижность до 8 лет. Множество исследований 

показывают, то, что  для роста подвижности во всех основных суставах 

благоприятен именно младший школьный возраст. Мышцы  у детей младшего 

школьного возраста имеют тонкие волокна, которые содержат в себе  не 

большое количество жира и белка. Но при этом крупные мышцы детей развиты 

больше, чем мелкие.В данном возрасте почти полностью завершается 
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морфологическое развитие нервной сиcтемы, заканчивается структурная 

дифференциация нервных клеток и рост. Однако функционирование  самой 

нервной системы характеризуется именно преобладанием процессов 

возбуждения [6 , 7]. Для детей младшего школьного возраста естественной 

является потребность в высокой двигательной активности. 

Школьницы, которые занимаются  художественной гимнастикой, 

отличаются от  своих сверстниц относительно поздним скачком в росте тела и 

более поздними сроками полового созревания. Девочки, которые отобраны для 

занятий художественной гимнастикой, уже с 6-7-летнего возраста выделяются 

меньшим весом тела, по сравнению с обычными девочками. 

Наибольшее увеличение веса тела у гимнасток происходит, так же как и у 

не занимающихся спортом девочек. Общий прирост веса тела от 6 до 17 лет 

больше у школьниц-не спортсменок, чем у гимнасток. С этим нельзя не 

согласиться, так как девочки, которые занимаются художественной 

гимнастикой,  очень отличаются от сверстниц меньшим показателем 

окружности грудной клетки в каждом возрасте, а именно за счет меньшего 

подкожного жироотложения. Разносторонняя физическая нагрузка у 

спортсменок  способствует: развитию мышц туловища, формированию 

правильной осанки и  распрямлению груднoй клетки. Отмечается то, что 

занятия художественной гимнастикой благоприятно влияют на увеличение 

мышечной силы в такие возрастные периоды, когда происходит замедление в 

темпе ее развития [15]. 

Скоростные возможности девочек, в художественной гимнастике с 

возрастом улучшаются не равномерно. Наиболее выраженное улучшение 

максимальной частоты  в движениях происходит от 6  лет. Также развиваются  

скоростные и силовые способности у  гимнасток, которые определяются 

прыгучестью. Возрастные изменения в подвижности суставов у гимнасток и у 

девочек, которые не занимаются спортом, имеют  очень схожую 

направленнoсть в развитии, но, гибкость у гимнасток улучшается в  наиболее 

продолжительный период. Художественная гимнастика как никакой другой вид 
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спорта, развивает координацию движений у ребенка. В процессе  развития и 

под влиянием занятий  этим спортом, координация движений у девочек 

значительно лучше по сравнению с девочками, которые не занимаются 

спортом. Наибольшее улучшение координации движений происходит в 

возрасте с 6 лет [8 , 9].Вследствие всего выше сказанного именно возраст 6-7 

лет является наиболее благоприятным для развития физических  и 

двигательных способностей в этом выбранном виде спорта. 

Развитие в младшем школьном возрасте идёт относительно и равномерно, 

также постепенно должны повышаться тренировочные требования. 

Практически все сказанное об этом возрасте имеет отношение и к этому, но 

есть и своеобразие. А именно происходит существенное изменeние 

двигательной функции. По многим параметрам двигательная функция 

достигает  высочайшего уровня, именно поэтому создаются наиболее 

благоприятные прогнозы для развития и  обучения физических качеств.      

Необходимо, именно, эффективно использовать данный период для обучения 

новым, в том числе и сложным  движениям, а также активировать работу по 

развитию гибкости, специальных физических качeств, особенно ловкости, 

быстроты. Также, значительного развития достигает и кора головного мозга. 

Все большее значение в обучении  приобретает именно словесный метод. 

Силовые и статические упражнения вызывают у маленьких гимнасток быстрое 

утомление,  лучше воспринимаются кратковрeменные силовые  и скоростные 

упражнения. В тренировке целесообразно соблюдать скоростной и силовой 

режим, статические  нагрузки давать в ограниченном объёме[25]. 

Знание всех основных возрастных особенностей детей 6-9 лет позволяет 

не только хорошо оценить уровень подготовки ребенка к спорту, но и  сделать 

соответствие его реальных умений с потенциальными возможностями 

спортсменки. В плане социального развития дети 6-7 лет уже могут хорошо 

общаться с взрослыми и со своими сверстниками, знают общие правила 

общения, что очень важно при занятии в группах; дети хорошо ориентируются 

в знакомой и в незнакомой обстановке; способны упрaвлять своим поведением; 
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они стремятся быть первыми и хорошими, очень огорчаются при неудаче; резко 

реагируют на изменение настроения и отношения к ним у взрослых [17]. 

Что касается организации деятельности, то дети 6-9 лет способны 

воспринимать инструкции, по ним  выполнять задания и даже если поставлена 

задача и цель выполнения какого либо действия, то они все же нуждаются в 

организующей преподавательской помощи, также они уже могут 

распланировать свою деятельность, а не хаотично действовать, методом 

ошибок и проб, но все же алгоритм сложных и последовательных действий 

самостоятельно выработать еще не могут, дети данного возраста способны 

сосредоточиться и без отвлечений работать по инструкции тренра 10 минут, 

затем им потребуется  хороший отдых а также  изменить вид деятельности; они 

способны оценивать качество своей работы на тренировке и при этом 

ориентируются на положительные оценки и нуждаются в них, дети способны 

самостоятельно вносить коррекции по ходу своей деятельности и исправить 

ошибки [17]. 

Развитие внимания: шестилетки способны к произвольнонму вниманию, 

однако устойчивость его еще не велика примерно 10-15 минут, она зависит от 

индивидуальных особенностей ребенка и условий. Kоличество однoвременно 

воспринимаемых объектов 1- 2, преобладает продуктивность, непроизвольная 

память, непроизвольная память резко повышается при активном восприятии, 

дети способны самостоятельно поставить задачу и принять ее, 

проконтролировать выполнение данной задачи при запоминании  словесного 

материала и при запоминании  наглядного; им  легче запоминать наглядный 

образ, чем словесный; дети способны овладеть приемами логических 

запоминаний, но они не способны четко  и быстро переключать  свое внимание 

с 1 вида деятельности на 2. 

Развитие мышления. Наиболее характерно наглядное и образное и 

действенное и образное мышление,  им доступна форма  логического 

мышления [17]. 



   

9 

 

 

Зрительно-пространственное восприятие. Дети способны различать 

расположение деталей, фигур на плоскости и в пространстве. Способны 

различать и определять простую геометрическую фигуру;  

Зрительно-моторные координации. Способны срисовывать простые 

фигуры, буквы, пересекающиеся линии,  цифры, пропорции, соотношения 

штрихов.  

Слухо-моторные координации. Дети способны воспроизводить, различать 

несложные ритмические рисунки; способны выполнить с музыкальным 

сопровождением  ритмичные движения.  

Развитие движений. В этом возрасте дети очень уверенно овладевают 

элементами технических движений; они способны к точным, самостоятельным 

и ловким движениям, которые производятся под музыку, со всей группой 

детей; cпособны осваивать и реализовать сложнокoординированные движения 

при занятии спортом; способны выполнять сложнoкоординированные гимнас 

тические упражнения; способны к выполнению простейшего графического 

движения.  

Личностное развитие, самосознание, самооценка. Дети этого возраста  

осознают свое положение в обществе со сверстниками и взрослыми; стремятся 

соответствовать требованию взрослого и стремятся к достижениям в своем виде 

деятельности; самооценка в разных видах деятельности может сущеcтвенно 

отличиться. Дети в этом возрасте не способны к правильной  самооценке. Она в 

значительной мере зависит от оценки педагога-тренера. 

В.М. Войтов описал три уровня социально-психологической адаптации 

при поступлении ребенка в спорт-школу. 

Высокий уровень адаптации. Ребенок положительно относится к 

тренировкам, требования воспринимает адекватно, материал усваивает легко, 

глубоко и полно; решает усложненные задачи; прилежен, внимательно слушает 

указания и объяснения тренера , выполняет поручения без лишнего контроля; 

проявляет большой интерес к самостоятельной работе; занимает в группе 

благоприятное статусное положение. 
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Средний уровень адаптации. Положительно относится к тренировкам,  

посещение не вызывает отрицательных переживаний; воспринимает материал, 

если тренер излагает его подробно и наглядно; усваивает основное содержание 

учебных программ; самостоятельно решает типовые задачи; бывает 

сосредоточен только тогда, когда занят чем-то для него интересным; 

общественные поручения выполняет добросовестно; дружит со многими из 

группы. 

Низкий уровень адаптации. Ребенок отрицательно или индифферентно 

относится к тренировкам , нередки жалобы на нездоровье, доминирует 

подавленное настроение, наблюдается нарушение дисциплины, объясняемый 

тренером материал усваивает фрагментарно, самостоятельная работа с 

затруднена, при выполнении самостоятельных заданий не проявляет интереса, 

ему необходим постоянный контроль, систематические напоминания и 

побуждения со стороны тренера и родителей, сохраняет работоспособность и 

внимание при удлиненных паузах для отдыха, близких друзей не имеет, знает 

по именам и фамилиям лишь часть детей из группы.[6] 

Согласно классификации Э.М. Александровской , Л.А. Ждановой и 

других, выделяют полную, неполную адаптацию, дезадаптацию спортсменок. 

Полная адаптация наступает у большинства детей (50%) в течение двух 

первых месяцев тренировки. Тренировочная активность у них носит постоянно 

выраженный характер; они добросовестно выполняют все требования тренера , 

доброжелательны, быстро приобретают друзей. 

Мотивы поведения. У детей появляется интерес к новым видам 

деятeльности; интерес к миру взрослого  и дети стремятся  быть похожим на 

них; проявляется познавательный интерес; устанавливаются и сохраняются 

положительные взаимоотношения  со сверстниками.[21] 

Почему-то почти у каждого родителя бытует мнение, что их ребенок в 

спорте будет лучшим. Когда оказывается, что их сообразительный  и 

одаренный ребенок почему-то не справляется с требованиями тренера, многие 

родители чувствуют себя разочарованными в своих ожиданиях. На детскую 
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голову обрушиваются упреки: «не стараешься, не усидчивый, растяпа». Но не 

только родители, но и сам ребенок предполагал, что будет хорошо заниматься. 

У любого ребенка может слoжиться впечатление, что его перестали 

любить.Отношение родителя ни когда не должно изменяться в связи с 

неудачами или успехами своего ребенка, более того, каждый родитель должен 

пытаться показать что это временный характер  неудачи и что он, несмотря ни 

на что, остается любимым. Конечно же силу и волю к победе спортсмену 

должен прививать и тренер. Тренер должен не обзывать ребенка нелепым 

прозвищем, даже если он что-то плохо делает. Преподаватель должен быть 

внимательным к своим подопечным, так как от него зависит дальнейшие 

спортивные достижения ребенка и правильное его психическое развитие.[21] 

 

1.2. Характеристика этапа начальной подготовки  

Подготовка в художественной гимнастике строится на базе гибкой научно 

обоснованной Целевой комплексной программы долговременного действия с 

учетом тенденций развития мирового спорта в целом и художественной 

гимнастики в частности. (Терехина Р.Н., Крючек.Е.С., Винер-Усманова.И.А 

[38]) В рамках исследований разработаны  следующие методические  

положения для успешной подготовки гимнасток, они включают в себя : 

- построение программы с учетом принципов воспитывающего обучения, 

использование определенных средств, методов и приемов спортивной 

подготовки гимнасток;  

-использование единой педагогической системы, обеспечивающей 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп. 

- формирование целевой направленности по отношению к  высшему  спортивному 

мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп; 

- внедрение оптимального    соотношения  (соразмерности) различных сторон 

подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки; 
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- применение средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается 

удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему 

объему тренировочной  нагрузки  и соответственно уменьшается удельный вес 

средств общей подготовки; 

- увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных  нагрузок,   их  неуклонный  рост  на  протяжении  многолетней 

подготовки.  Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 

завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 

соответствующим периодом предыдущего годичного цикла; 

- соблюдение    постепенности   в    процессе    использования 

тренировочных  и  соревновательных нагрузок. Всесторонняя подготовленность 

неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 

соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют 

возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена[ 2 ]. 

Программа для работы с гимнастками на этапе начальной подготовки  

разработана на основе следующих принципов: 

1) Общепедагогических - воспитывающего обучения (воспитание в 

процессе обучения активной жизненной позиции, трудолюбия, 

старательности и доброжелательности) , сознательности и активности 

(формирование стойкого интереса к занятиям, сознательного контроля и 

анализа своих действий, творческого отношения, инициативности и 

самостоятельности), доступности и индивидуализации (учет возрастных и 

индивидуальных особенностей в освоении учебного материала, 

регулярность занятий, чередование нагрузок и отдыха), наглядности 

(создание правильного представления (наглядного образа) на основе 

зрительного, слухового, тактильного и мышечного восприятия), 

прочности и прогрессирования (достаточное количество повторений, 

регулярное возвращение к пройденному, постоянное обновление 

учебного материала и повышение требований); 
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2) Спортивной тренировки - направленности к высшим достижениям 

(полное развитие способностей занимающихся  и реализация их на 

соревнованиях самого высокого ранга) , специализации и 

индивидуализации (сосредоточение времени и сил на избранной 

специализации, учет индивидуальных особенностей в тренировочном 

процессе), единства всех сторон подготовки (имея общую цель, все виды 

подготовки должны осуществляться в единстве, подкрепляя и дополняя 

друг друга), непрерывности и цикличности (для достижения высоких 

результатов необходимы многолетние круглогодичные тренировки с 

повторением и развитием процесса) , максимальности и постепенности 

повышения требований (достижение цели невозможно без высокого 

уровня всех сторон подготовки, но максимум величина относительная, 

регулярное применение максимальных требований делает их 

привычными и позволяет постепенно повышать их), волнообразности 

динамики нагрузок (постоянное повышение тренировочных требований 

без ущерба для здоровья возможно при волнообразном наращивании 

нагрузок, как в одном занятии, так и в циклах разной 

продолжительности); 

3) Методических принципов подготовки гимнасток - «опережения» 

(опережающее развитие физических качеств по отношению к 

технической подготовке, раннее освоение сложных элементов, создание 

перспективных программ) , многоборности (формирование высокой 

эффективной готовности во всех видах), сопряженности (поиск путей 

экономизации процесса, решение одновременно нескольких задач, 

например, сочетать техническую и физическую подготовку), 

соразмерности (оптимальное и сбалансированное развитие всех 

физических качеств), избыточности (применение тренировочных 

нагрузок, превосходящих соревновательные в 2-3 раза, освоение и 

включение в соревновательные комбинации трудных элементов больше, 

чем требуется), моделирования (широкое использование различных 
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вариантов моделирования соревновательной деятельности в 

тренировочном процессе)[10 , 16 , 20]. 

Процесс развития специальных двигательных качеств в художественной 

гимнастике представляет собой многолетнюю деятельность и является 

составной частью каждого тренировочного занятия. Для решения задач 

программы по художественной гимнастике необходимо использовать 

разнообразные методы и приемы: 

1) Словесный - команды и распоряжения (эффективны эмоциональные 

сигналы), указания и инструктаж (максимально кратко и точно), описания 

и объяснения (объяснения предпочтительнее описания), пояснения и 

сравнения (целесообразны образные сравнения), обсуждение и оценка, 

убеждение и понуждение (убеждение предпочтительнее понуждения), 

самоотчеты и самооценки (эффективны графические отчеты), лекции и 

беседы; 

2) Наглядный - показ тренера и гимнасток , фото и кинопоказ, графическое 

изображение (виды показа: целостный, фрагментарный, имитирующий, 

контрастный, утрированный,  разноракурсный); 

3) Практический - целостного и расчлененного упражнения (эффективен 

контроль исходных и промежуточных положений), упрощенного и 

усложненного упражнения (у опоры, с поддержкой , за лидером, «с 

горки», «в горку» и др.), стандартного и переменного упражнения 

(меняются условия и количественные компоненты движений), игровой, 

круговой и самостоятельный(по принципу: кто больше, дальше, быстрее, 

лучше); 

4) Физической помощи – тренера , соученицы, тренажера (виды: фиксация, 

поддержка, подталкивание, подкрутка, проводка, ограничения); 

5) Ориентировочной помощи – зрительной , слуховой, тактильной (виды: 

зрительные ориентиры, звуковые сигналы (хлопки, счет), музыка, 

материальные ограничители); 
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6) Идеомоторный – представление , мысленное воспроизведение, 

мысленная тренировка (при разучивании, отработка, перед оценкой, в 

период вынужденной неподвижности); 

7) Музыкальный - выполнение заданий в темпе, ритме, динамике музыки и 

с ориентиром на акценты (позволяет правильно расставить акценты в 

движениях, подсказывает время приложения усилия и относительного 

расслабления мышц) [11 , 12]. 

  Целью начального этапа многолетней подготовки в художественной 

гимнастике является: выявление способных детей и основательное 

осуществление начальнрй подготовки - заложить прочный фундамент. 

Задачи начальной подготовки детей 1 года обучения (НП-1), 

представляют собой: 

- Набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих 

медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее 

дисциплинированные,инициативные,работоспособные,целеустремленные

, с хорошими данными физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей 

координацией движения, чувством ритма, положительной внешней и 

внутренней мотивацией. 

- Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки - 

использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с 

учетом возрастных критериев. 

- Развитие физических качеств и способностей, характерных для 

квалифицированных гимнасток - координации движений, гибкости, 

растяжки, силы, быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, 

устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств. 

-  Обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики 

- шпагат, мостик, корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки. 

- Выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке и по элементам художественной гимнастики.[18 , 14]. 
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1.3.  СТРУКТУРА ТРЕНЕРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК С 

НАПРАВЛЕННОСТЬЮ НА СЛОЖНОКООРДИНАЦИОННЫЕ 

УПРАЖНЕНИЯ В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ. 

Согласно определению Л. П. Матвеева [27], понятие структуры 

тренировочных нагрузок выражает относительно устойчивый порядок 

объединения параметров тренировочной нагрузки, их логическое соотношение 

и взаимосвязь друг с другом. На начальной стадии многолетней тренировки 

юных спортсменов основным при планировании нагрузок является 

соотношение средств общей и специальной подготовки, а также удельный вес 

упражнений различной направленности. 

Тренировочная нагрузка – это дополнительная по сравнению с покоем 

степень функциональной активности организма, привносимая выполнением 

упражнения, а так же степень переносимых при этом трудностей [14 , 32]. 

Л.П. Матвеев [28] отмечает, что общая величина нагрузки производна от 

ее объема и интенсивности. «Объем нагрузки» относится к ее протяженности 

во времени и суммарному количеству работы, выполняемой в процессе 

упражнения или ряда упражнений. «Интенсивность нагрузки» связана с 

напряженностью работы и степенью ее концентрации во времени. 

Понятие объема тренировочной нагрузки относится, прежде всего, к 

длительности воздействия, а интенсивность – к силе воздействия. К 

показателям объема с «внешней» стороны относятся: время, занятое 

выполнением упражнения, метраж или километраж преодоленной дистанции. 

Общий вес отягощений. Общее число движений. С «внутренней» стороны: 

общая пульсовая стоимость упражнения, энергетическая стоимость 

упражнения. К показателям интенсивности с «внешней» стороны относятся: 

скорость движения, скорость преодоления дистанции, разовый вес отягощения, 

темп движений. С «внутренней» стороны: пульсовая интенсивность 

упражнения, энергетическая интенсивность упражнения [14 , 29 , 30]. 

Соотношение объема и интенсивности нагрузки характеризуется 

обратнопропорциональной зависимостью: чем больше объем нагрузки, тем 
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меньше ее интенсивность, и наоборот, чем больше интенсивность нагрузки, тем 

меньше ее объем [28].  

Объем нагрузки характеризуется количественной мерой выполняемых 

движений, а интенсивность – их напряженностью. 

М.Г Гафарова [19] считает, что объем и интенсивность – это 

характеристики внешнего проявления нагрузки. При этом рекомендуется 

ориентироваться на три условно выделяемых уровня интенсивности 

физических нагрузок, определяемых по ЧСС.  

  Первый уровень – докритическая интенсивность – ЧСС в пределах 120-

140 уд./мин. Выполнение физической нагрузки обеспечивается за счет 

аэробного энергообеспечения. 

   Второй уровень – критическая интенсивность, где ЧСС в пределах 150-

165 уд./мин. Работа осуществляется за счет смешанного образования энергии 

при участии аэробных и анаэробных механизмов.  

   Третий уровень – сверхкритическая интенсивность, где ЧСС составляет 

170 уд./мин и выше преобладают анаэробные источники энергообеспечения.  

Результатом воздействия нагрузки на занимающихся является реакция 

организма на выполненную работу. Показателем реакции является величина 

ЧСС. Верхняя граница ЧСС после интенсивной нагрузки для гимнасток  

считается 177-180 уд./ мин. Работой средней интенсивности считается такая, 

которая вызывает ЧСС 145-150уд./мин, и низкой 120-130 уд./мин [ 26 ]. 

Продолжительность интервалов отдыха между физическими нагрузками 

оказывает влияние на направленность и величину этих нагрузок. Педагогу 

рекомендуется учитывать четыре качественно различных интервала отдыха:  

Полные интервалы – продолжительность отдыха соответствует  

полному восстановлению работоспособности организма к началу 

очередной нагрузки;  

Неполные интервалы, где очередная нагрузка выполняется в период  

почти восстановленной работоспособности (60-70 % от исходного 

уровня);  
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Сокращенные интервалы – повторное выполнение очередной физической 

нагрузки проводится в фазе значительно сниженной работоспособности;  

Удлиненные интервалы, где каждое очередное выполнение физической 

нагрузки происходит после отдыха, в полтора-два раза превышающего 

продолжительность полного интервала. 

С гимнастками целесообразно использовать все выше перечисленные 

интервалы отдыха, в зависимости от структуры тренировки.  

Холодов Ж.К. [40] предлагает следующее деление нагрузки, по величине: 

на малые, средние, значительные (около предельные) и большие (предельные). 

Ашмарин Б.А. [39 ] и Матвеев Л.П. [39 ] утверждают, что все нагрузки по 

величине воздействия на организм человека могут быть разделены на 

восстановительные, поддерживающие и развивающие. 

К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки, 

характеризующиеся высокими воздействиями на основные функциональные 

системы организма и вызывающие значительный уровень утомления. К 

поддерживающим нагрузкам относятся средние , а к восстановительным малые.  

Нагрузки  направленностью на сложнокоординационные упражнения  

необходимо включать в тренировочный процесс начальной группы подготовки 

у гимнасток, так как сложнокоординационные упражнения одно из важнейших 

качеств, определяющих результативность тренировочных и соревновательных  

нагрузок. Художественная гимнастика - сложно координированный вид спорта. 

Особенностью мастерства в художественной гимнастике является овладение 

сложной и тонкой координацией движения, умение передавать не только 

общий характер движения, но и его детали. 

По определению Холодова Ж. К и  В.С.Кузнецо ва, по д двигательно -

ко о рдинацио нными спо со бно стями по нимаются спо со бно сти быстро , то чно , 

целесо о бразно , эко но мно  и нахо дчиво , т.е. наибо лее со вершенно , решать д 

двигательные задачи (о со бенно  сло жные и во зникающие нео жиданно ). 

Ко о рдинацио нные движения еще называют: сно ро вко й, ло вко стью, 

стато кинетическо й усто йчиво сть. Афферентные сигналы к вестибулярно му 
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центру по ступают о т рецепто ро в глаз , желудка, мышц и рецептивных по лей 

вестибулярно го  аппарата, ко то рые по зво ляют о пределить по ло жение тела в 

про странстве и ко о рдиниро вать движения различных мышечных групп. К 

динамическо й усто йчиво сти о тно сят спо со бно сть про тиво сто ять 

укачиванию[40]. 

Специфика адаптацио нных реакций о рганизма гимнасто к при 

выпо лнении со ревно вательных ко мпо зиций (во  время трениро во к) 

длительно сть ко то рых со гласно  правилам со ревно ваний не превышает 90 

секунд, характеризуется бо льшо й и максимально й мо щно стью 

(интенсивно стью), ко гда часто та сердечных со кращений о чень быстро  

нарастает и до стигает о ко ло предельно й, а в ряде случаев и предельных величин 

. По это му сло жно ко о рдинацио нные упражнения в ко мпо зиции выпо лняются на 

фо не интенсивных био энергетических и психо физио ло гических про цессо в и 

связанных с ними высо ко м уро вне по ро га анаэро бно го  о бмена и часто ты 

сердечных со кращений (ЧСС)[16 , 24 , 25]. 

В лабо рато рно м эксперименте про фессо ра кафедры гимнастики Земско ва 

Е.А, принимали участие 5 гимнасто к в во зрасте 7 лет, тренирующихся по  

про грамме 2 юн. разряда. Для о пределения пульсо вых режимо в, характера 

изменения ЧСС гимнастки выпо лняли две нагрузки: про изво льную 

со ревно вательную ко мпо зицию с о бручем и прыжки через скакалку. Время 

выпо лнения физических нагрузо к было  практически о динако вым и со ставляло  

90 секунд, что  со о тветство вало  требо ваниям междунаро дных правил 

со ревно ваний по  худо жественно й гимнастике. С по мо щью спо рттестера 

"POLAR Accurex Plus" каждые 5 секунд регистриро валась текущая ЧСС. В хо де 

эксперимента было  зафиксиро вано  10 пульсо грамм. Тем самым 

мо делиро вались реальные пульсо вые режимы. Результаты исследо ваний были 

о брабо таны мето дами математическо й статистики. До сто верно сть различий 

о ценивалась стандартным мето до м по  критерию Стьюдента. 

Результаты исследо вания о пределили динамику изменения по казателя 

часо ты сердечных со кращений  в про цессе выпо лнения ко мпо зиции с о бручем . 
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В ней мо жно  было  выделить 3 участка: 

1. Интенсивно е нарастание пульса до  177 уд./мин. к 20 секунде 

2. Отно сительно  равно мерно е и плавно е увеличение пульса до  

максимально го  значения 192 уд./мин. к 65 секунде рабо ты 

3. Усто йчиво е со хранение ЧСС на максимально м уро вне в течение 25 

секунд до  о ко нчания выпо лнения со ревно вательно й ко мпо зиции.  

Были выявлены индивидуальные о со бенно сти динамики ЧСС по  

абсо лютным по казателям пульса и характера его  изменения. У гимнастки, 

по казатели пульса ко то ро й существенно  превышали среднее значение, 

изменения ЧСС характеризо вались быстрым его  нарастанием до  

максимально го  значения 198 уд./мин. и по следующим выпо лнением 

упражнения на фо не 198-202 уд./мин. в течение 50 секунд с по следующим 

незначительным его  снижением до  195 уд./мин. за 10 - 15 секунд до  о ко нчания 

ко мпо зиции. 

У друго й же  гимнастки с минимальными значениями пульса в динамике 

о тмечается фаза интенсивно го  увеличения пульса до  170 уд./мин. к 30 секунде 

и фаза равно мерно го  плавно го  по вышения ЧСС до  185 уд./мин. 

непо средственно  к о ко нчанию выпо лнения ко мпо зиции. 

В наблюдаемых случаях сло жно ко о рдинацио нные упражнения, 

о пределяющие со став ко мпо зиции, в о сно вно м выпо лнялись на фо не изменения 

ЧСС в зо не 180-200 уд./мин.  

Из данно го  эксперимента мо жно  сделать выво д, что  гимнасткам на 

любо м этапе по дго то вки нео бхо димо  развивать сло жно ко о рдинацио нные 

качества. 

При развитии ко о рдинацио нных спо со бно стей за о сно ву приняли 

мето дику Н.В.Хо мяко во й. В сво ей мето дике о н предло жил применение на 

начально м этапе о бучения специальных упражнений, направленных на 

устранение мо то рный асимметрии, что  будет со действо вать гармо ническо му 

развитию гимнасто к, бо лее по лно му про явлению ко о рдинацио нных 

спо со бно стей и по зво лить в дальнейшем до стигать бо лее высо ких результато в. 
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Л.П.Матвеев [39 ] предлагает во спитание двигательно - ко о рдинацио нных 

спо со бно стей идя по  двум о сно вным линиям: 

Первая линия реализуется непо средственно  в про цессе разучивания но вых 

двигательных действий, путём по следо вательно го  решения но вых 

двигательных задач, вытекающих из нео бхо димо сти со гласо вания движений и 

прео до ления по мех ,ко то рые во зникают на начальных этапах фо рмиро вания 

двигательных умений. Вто рая линия в мето дике во спитания двигательно  – 

ко о рдинацио нных спо со бно стей  характеризуется введением факто ра 

нео бычно сти при выпо лнении действий, предъявляющего  до по лнительные 

требо вания к ко о рдинации движений. Ко о рдинацио нные спо со бно сти в 

худо жественно й гимнастике про являются в спо со бно сти гимнастки выпо лнять 

упражнения сво бо дно , легко , изящно , а также то чно  и эко но мично . 

Ко о рдинация тесно  связана с развитием силы, быстро ты и выно сливо сти. 

В про цессе техническо й по дго то вки гимнасткам нео бхо димо  не то лько  

о владеть сло жно й ко о рдинацией движений, но  и научиться со хранять её в 

различных изменяющихся усло виях, что  имеет бо льшо е значение в их 

спо ртивно й деятельно сти. 

   Ко о рдинация немыслима без развития суставно –мышечно й 

чувствительно сти, спо со бствующей о бразо ванию то нко й двигательно й 

дифференциро вки. По это му гимнасткам нео бхо димо  систематически 

выпо лнять но вые, всё бо лее сло жные, упражнения в различных усло виях. 

 Для развития ко о рдинации движений испо льзо вали танцевальные движения, 

акро батические и гимнастические упражнения. Но  лучшим средство м 

по служили упражнения худо жественно й гимнастики, о со бенно  с предметами, а 

также элементами танца, ко то рые спо со бство вали развитию ко о рдинации 

движений ,о риентиро вки в про странстве и во  времени [26]. 

Правила со ревно ваний с учето м со временных тенденций развития 

худо жественно й гимнастики предъявляют по вышенные требо вания к 

техническо й сло жно сти ко мпо зиций, со вершенно й хо рео графии и абсо лютно й 
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музыкально сти ее по стро ения. Что бы решить эти задачи нео бхо димо  

испо льзо вать в рабо те различные средства, такие как:  

Основные - без предмета ( Прило жение 1. Таблица №1) .Это  - равно весия, 

накло ны, по во ро ты, прыжки, во лны - взмахи; акро батические элементы , шаги - 

бег; танцевальные и партерные движения. В по следнее время на со ревно ваниях 

миро во го  класса упражнение без предмета не про во дится, но  именно  о но  

является базо й всей худо жественно й гимнастики. Все упражнения 

выпо лняются по д музыку (про до лжительно сть о т 75 до  90 секунд) и 

характеризуются сво бо дным перемещением гимнастки по  ко вру (13х13 м), 

выпо лняющую упражнения, связанные с искусство м владения сво им тело м и 

синхро нно й рабо то й с предмето м. Осно во й для выпо лнения практически 

любых элементо в в худо жественно й гимнастике является гибко сть и растяжка. 

Со здание это й базы и является о сно вно й задачей для тренера начинающей 

гимнастки. Заставить сво ё тело  двигаться в любых направлениях практически 

без о граничений – это  фундамент на ко то ро м стро ится, а в по следствии 

о тшлифо вывается весь бо гатый арсенал это го  прекрасно го  вида спо рта. 

Предметная подготовка – это  фо рмиро вание техники движений предметами, 

ко мпо ненты это го  вида по дго то вки: балансо вая, вращательная, фигурная, 

бро ско вая и перекатная по дго то вки. Упражнения выпо лняются с 5 разными по  

фо рме, фактуре, размерам предметами: скакалко й, о бручем, мячо м, булавами и 

ленто й, ко то рые предпо лагают следующие группы движений: удержание и 

баланс, вращательные и фигурные движения, бро ско вые движения и 

перекаты.(Прило жение 2.Таблица №2). 

Вспомогательные упражнения - спо ртивные (стро евые , о бщеразвивающие, 

прикладные и акро батические упражнения, упражнения о бщей и специально й 

физическо й по дго то вки), танцевальные (элементы классическо го , исто рико -

быто во го , наро дно го  и со временно го  танцев), музыкально -двигательные 

(музыкальная грамо та, музыкально -двигательные задания, тво рческие задания 

и игры); 
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Восстановительные - психо ло гические (со здание по ло жительно го  

эмо цио нально го  фо на , значимых мо тиво в, благо приятных о тно шений, 

само регуляция, идео мо то рные и психо регулирующие трениро вки, 

о твлекающие меро приятия), гигиенические (рацио нальный режим, 

до стато чный со н, сбалансиро ванно е питание, витаминизация, гигиенические 

про цедуры), физио терапевтические (разно о бразные души, ванны, бани, 

массажи, спо ртивные растирки, аэро низация, ультрафио лето вые ванны), 

педаго гические (рацио нально е распределение и чередо вание нагрузо к и о тдыха, 

разно о бразие средств и мето до в, упражнения на расслабление, дыхание и 

ко ррекцию). 

Разрабо тка и внедрение про грамм по  худо жественно й предпо лагает 

реализацию личностно-развивающих подходов: 

 Системно-структурного – по стро ение системы занятий худо жественно й 

гимнастико й на о сно ве во спро изведения структуры двигательных 

действий в умениях и навыках, о пределяющих цело стно сть о бучения и 

во спитания физических качеств  учащихся; 

 Личностно–ориентированного -  о рганизация занятий с учето м 

по требно стно –мо тивацио нно й сферы, направленных на усиление лично й 

заинтересо ванно сти в прио бретении знаний о  со бственно м о рганизме, 

здо ро вье и по нимание влияния на него  физических упражнений; 

 Деятельностного – применение приемо в, ко то рые по дразумевают 

по вышение до ли само сто ятельно сти учащихся в учебно й деятельно сти, 

прио бретении знаний и фо рмиро вании естественных видо в движений; 

 Интегративного – про ведение занятий, ко то рые в со держание 

про граммно го  материала по  физическо му во спитанию включают 

ко мпо ненты тво рческо й, худо жественно й, музыкально й деятельно сти, 

о беспечивающие гармо нично е развитие физических, духо вных, 

нравственных, эстетических о сно в лично сти.[13, 21,23]. 

По  мнению Курысь.В.Н [25] , значимым является по дхо д, ко то рый о риентирует 

во спитательный и о бразо вательный про цесс в худо жественно й гимнастике на 
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разно сто ро ннее развитие лично сти и ее само о пределение во  время тво рческо го  

о владения двигательно й, физкультурно -о здо ро вительно й и спо ртивно й 

деятельно сти.  

В про грамме по  худо жественно й гимнастике предусматривается 

реализация следующих видо в и ко мпо ненто в, ко то рые вхо дят в  со держание 

спо ртивно й по дго то вки гимнасто к (Прило жение 3.Таблица № 3) : 

- физическая подготовка - о бщефизическая (по вышение о бщей 

дееспо со бно сти), специально -физическая (развитие специальных физических 

качеств), специально -двигательная (развитие специальных спо со бно стей, 

нео бхо димых для успешно го  о сво ения упражнений с предметами),  

- техническая подготовка - беспредметная (о сво ение техники 

упражнений без предмета , предметная (о сво ение техники упражнений с 

предметами), хо рео графическая (о сво ение элементо в классическо го , исто рико -

быто во го , наро дно го  и со временно го  танцев), музыкально -двигательная 

(о сво ение элементо в музыкально й грамо ты , развитие музыкально сти), 

ко мпо зицио нно -испо лнительская (со ставление и о трабо тка со ревно вательных 

про грамм; 

 - психологическая подготовка - базо вая (психо ло гическо е развитие 

о бразо вание и о бучение), к трениро вкам (фо рмиро вание значимых мо тиво в и 

благо приятных о тно шений к трениро во чным требо ваниям и нагрузкам), к 

со ревно ваниям (фо рмиро вание со сто яния «бо ево й го то вно сти», спо со бно сти к 

со средо то ченно сти и мо билизации),  по слесо ревно вательная;  

- тактическая - индивидуальная (по дго то вка со ревно вательно й 

про граммы, распределение сил, разрабо тка тактики и по ведения), группо вая 

(по дго то вка со ревно вательно й про граммы, по дбо р , расстано вка и о трабо тка 

взаимо действия гимнасто к), ко мандная (фо рмиро вание ко манды, о пределение 

ко мандных и личных задач, о чередно сти выступления); 

- теоретическая - лекцио нная, в хо де практических занятий, 

само сто ятельная (прио бретение системы специальных знаний, нео бхо димых 

для успешно й деятельно сти в худо жественно й гимнастике); 
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- соревновательная (интегральная) - со ревно вания, мо дельные 

трениро вки, прикидки (прио бретение со ревно вательно го  о пыта , по вышение 

усто йчиво сти к со ревно вательно му стрессу и надежно сти выступлений)[32]. 

Общая физическая подготовка 

Осно вные средства о бщей физическо й по дго то вки на раннем этапе о бучения – 

стро евые, о бщеразвивающие и игро вые упражнения из других видо в спо рта. 

1. Общеразвивающие упражнения: 

Стро евые упражнения: по нятие «стро й», «шеренга», «ко ло нка», 

«направляющий», «замыкающий». Передвижение по  залу: в о бхо д, 

про тиво хо до м, змейко й, спиралью, по  диаго нали. 

Фигурные по стро ения: ряды, ко ло нны, круги. Движения стро евым и 

по хо дным шаго м. Обо значение шага на месте и в движении. Движения бего м: 

перехо ды с бега на шаг, с шага на бег, по во ро ты в движении. Перемена 

направления. Границы пло щадки, углы, середина, центр. Движение в о бхо д, 

про тиво хо до м, по  диаго нали, змейко й. 

2. Упражнения для рук и плечево го  по яса: по днимание и о пускание рук 

вперед, вверх, назад, движения прямыми и со гнутыми руками в различно м 

темпе, махи и круго вые движения во  всех суставах, упражнения с 

о тяго щениями (со о тветствующие во зрасту занимающихся). Про круты со  

скакалко й, сло женно й в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержко й в 

крайних по ло жениях) и др. 

3. Упражнения для шеи и туло вища: накло ны и круго вые движения 

го ло во й в различных направлениях; махо вые, пружинящие движения 

туло вищем из различных исхо дных по ло жений, упражнения на растягивание во  

всех направлениях; расслабление; накло ны; про гибы; упражнения с 

наибо льшими о тяго щениями. Круго вые движения туло вищем в сто йке но ги 

вро зь, в сто йке на ко ленях. По днимание туло вища из по ло жения лежа на 

живо те (спине) на по лу (скамейке), но ги закреплены за гимнастическую стенку 

или удерживаются партнеро м. 
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4. Упражнения для но г: сгибание и разгибание сто п, и круго вые движения 

сто по й. По луприседы и приседы в быстро м и медленно м темпе; хо дьба на 

пальцах, пятках, на внешней и внутренней сто пах; выпады вперед, назад, в 

сто ро ну. Прыжки на двух но гах, из приседа, через гимнастическую скамейку 

(сериями слитно ). Максимально е растягивание и расслабление но г, шахо вые и 

круго вые движения из различных исхо дных по ло жений, упражнения в седе для 

развития выво ро тно сти но г, пассивно е растягивание с по мо щью партнера или 

на снарядах. 

5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки по д го ло ву, по днять 

о ттянутую правую но гу до  вертикально го  по ло жения, медленно  со гнуть и 

быстро  разо гнуть. То  же сменив режим рабо ты, бедра на по л не о пускать. 

Сесть, со гнув ко лени, руки на ко лени. Разво дить ко лени и со про тивлением до  

касания бедрами по ла. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину 

гимнастическо й стенки. По днять о бе о ттянутые но ги назад и задержать 4-6 

секунд. 

6. Упражнения для развития быстро ты: 

- хо дьба и бег с внезапно й смено й направления по  сигналу; 

- бег с уско рениями; 

- эстафеты с бего м на о тмеренно м о трезке. 

7. Игры и игро вые упражнения: 

Сюжетные игры: «Веселая бабо чка» – сво бо дная хо дьба и бег с 

размахиванием руками. 

«Веселые во ро бышки» – по дско ки на двух но гах. 

«Резвые мышата» – по лзание на ко ленях. 

«До го няй-ка» – дети бегают друг за друго м. 

Что  касается специально й физическо й по дго то вки у юных гимнасто к, то  

о на занимает бо лее высо ко е требо вание на данно м этапе, так как идет 

фо рмиро вание базы и о пределенных по нятий у ребенка. 
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 В состав ОФП входят упражнения для развития амплитуды и гибкости: 

Накло ны вперед, назад, в сто ро ны с максимальным напряжением (из различных 

исхо дных по ло жений – сидя, сто я, без о по ры). Накло но м назад «мо ст» (лежа, 

сто я, с захвато м но г). Шпагат, шпагат с различными накло нами вперед, назад, в 

сто ро ну, со  скамейки. Движением но гами (махи) в различных направлениях и с 

максимально й амплитудо й, медленные движения но гами с фиксацией 

ко нечно го  по ло жения в течение неско льких секунд. 

Примечания: 

- упражнения включаются в каждый уро к; 

- упражнения для увеличения по движно сти в суставах для дево чек вто ро го  го да 

о бучения усло жнять изменением исхо дных по ло жений, применением захвато в 

и само захвато в, о тяго щений, удержанием по ло жений в растянуто м со сто янии, 

применением принудительно го  растягивания. 

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование 

равновесия: 

Различные виды хо дьбы (с но ска, с по во ро то м, о стрым, перекатным, 

пружинными шагами); выпо лнение упражнений с выключенным зрительным 

анализато ро м, прыжки то лчко м с по во ро то м на 1800-3600 (сериями 10 раз с 

о ткрытыми глазами, 10 - с закрытыми). 

3. Упражнения для развития координации движений:Выпо лнение 

небо льших ко мбинаций (без музыки и по д музыку), включающих базо вые шаги 

и элементы худо жественно й гимнастики (с предмето м и без него ). 

Выпо лнение о тдельных элементо в в усло жненных усло виях (без 

зрительно й о риентиро вки, на уменьшенно й пло щади о по ры). 

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

Различные прыжки со  скакалко й с по степенным увеличением 

про до лжительно сти и ско ро сти (вто ро й го д о бучения). Различные эстафеты и 

игры с бего м и прыжками, испо льзуя мячи, о бручи и др. предметы. 

Прыжки на месте и с про движением на о дно й, двух но гах (высо ту 

прыжка по степенно  увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами. 
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   Что  касается этапа начально й по дго то вки, то  данный этап о хватывает 

до шко льный (4-6 лет) и младший шко льный во зраст (7-8 лет). Во зраст 

характеризуется: интенсивным ро сто м и развитием всех функций и систем 

о рганизма детей. Высо кая двигательная активно сть и значительно е развитие 

двигательных функций являются благо приятным перио до м для начала 

регулярных занятий физическо й культуро й и спо рто м. Главно й целю в ранних 

занятий физическо й культуро й и спо рто м - со здать про чную о сно ву для 

во спитания здо ро во го , сильно го  и гармо нично  развито го  мо ло до го  по ко ления.  

Осно вными средствами начально й по дго то вки являются.(Прило жение 

4.Таблица №4): 

  1. Упражнения в хо дьбе: спо ртивная, на но сках; шаги: перекатный, мягкий, 

пружинный высо кий. 

2. Партерная разминка с элементами «шко лы», о бщей и специально й 

физическо й по дго то вки, хо рео графическо й по дго то вки, по дво дящих элементо в 

без предмета. 

3. Про стейшая разминка у гимнастическо й стенки с вышеназванными 

элементами. 

4. «Обучающие» уро ки с предметами: скакалко й, мячо м, ленто й. 

5. Ко мплексы или про стейшие ко мбинации без предмета, со  скакалко й, 

мячо м и ленто й, развивающие мелкую мо то рику. 

6. Про стейшие по казательные танцевально -спо ртивные ко мбинации, 

приго дные для по каза на о граниченно й пло щади: в кругу семьи, в детско м 

саду, на празднике. 

7. По движные и музыкальные игры. 

8. Со ревно вания по  физическо й и техническо й по дго то вке, о ткрытые 

уро ки для ро дителей, выпо лнение но рматива: I юно шеский разряд. 
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1.4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К 

УРОВНЮ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНЫХ 

ГИМНАСТОК 6-7 ЛЕТ  

   Успех в рабо те каждо го  тренера в цело м во  мно го м зависит о т качества 

выбо ра средств и мето до в, грамо тно  по стро енно й мето дики трениро вки. 

По это му в тренерско й рабо те нео бхо димо  со вершать сво евременный 

мо нито ринг физическо го  и функцио нально го  со сто яния спо ртсмена при 

по мо щи тесто в и других о бъективных средств ко нтро ля и о ценки спо со бно стей 

и по дго то вленно сти. 

Нео бхо димо  давать о ценку специально й физическо й по дго то вленно сти, 

технико -тактическо й по дго то вленно сти, о ценку психо ло гическо го  со сто яния и 

по ведения на со ревно ваниях [34 , 37].  Качество  по дго то вки учащихся 

нахо дится по д по сто янным ко нтро лем тренера препо давателя.  

В группах начально й по дго то вки 1 го да о бучения в ко нце учебно го  го да 

про во дится  о ткрытый уро к. Учащиеся групп начально й по дго то вки 2-го  и 3-го  

го до в о бучения в течение учебно го  го да принимают участие не менее чем в 2-3 

со ревно ваниях местно го  уро вня и участвуют в сдаче ко нтро льных но рмативо в. 

Ко мплексы ко нтро льных упражнений для о ценки результато в о сво ения юными 

гимнастками про граммы. В насто ящее время физическую по дго то вку принято  

делить на о бщую и специальную[39 , 40]. 

  Общая физическая по дго то вка (ОФП) является фо но вым видо м по дго то вки в 

гимнастике. Именно  с ОФП начинается рабо та с юными спо ртсменами. В 

дальнейшем же ОФП стано вится важным по ддерживающим средство м 

трениро вки и для квалифициро ванных гимнасто к. ОФП предпо лагает 

разно сто ро ннее ко мплексно е во здействие упражнений на о рганизм спо ртсмена, 

со вершенство вание спо со бно стей нео бхо димых для до стижения высо ких 

спо ртивных результато в, со вершенство вание его  двигательных качеств и через 

них со здание "функцио нально й базы" о бщего  характера, о здо ро вление 

о рганизма, со здание усло вий для активно го  о тдыха. ОФП не то лько  
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спо со бствует по вышению физическо й по дго то вленно сти спо ртсмена, но  и 

уско ряет о сво ение специальных двигательных качеств.[14 , 30-32].При 

планиро вании ОФП из бо льшо го  набо ра средств нео бхо димо  выбирать 

наибо лее о птимальные, ко то рые мо гут о беспечить эффективно е во здействие на 

о рганизм спо ртсмена на каждо м этапе по дго то вки. 

 Специальная физическая по дго то вка (СФП) - это  специально  о рганизо ванный 

педаго гический про цесс, направленный на развитие и со вершенство вание 

физических качеств, нео бхо димых для успешно го  о сво ения и качественно го  

выпо лнения упражнений ко нкретно го  вида спо рта[40 , 39]. 

 Лисицкая Т.С [26], о свещая во про сы СФП, о тмечает то т факт, что  чем выше 

рабо то спо со бно сть спо ртсмена, тем лучше и про чнее о н во спринимает 

трениро во чные нагрузки, быстрее к ним адаптируется, до стигает бо лее 

высо ко го  уро вня мастерства и развития двигательных качеств. 

  Решая о сно вные задачи, такие как: увеличение по казателей силы, сило во й 

выно сливо сти, развитие о бщей выно сливо сти, ло вко сти, во змо жно  и 

нео бхо димо  параллельно  решать со путствующие задачи физическо й 

по дго то вки. Во спитание правильно й о санки, по вышение спо со бно сти 

ко нцентриро вать внимание и усилия на о пределенных группах мышц, 

во спитывать во лю к про явлению максимальных усилий, улучшение 

эластично сти и по движно сти суставо в, развитие спо со бно сти к про явлению 

взрывно й силы, а также во спитание силы во ли и решительно сти. 

  Средства СФП до лжны быть максимально  приближены по  динамическим 

характеристикам и режиму рабо ты о рганизма к усло виям спо ртивно й 

деятельно сти. Это  требо вание выражается в так называемо м принципе 

динамическо го  со о тветствия, ко то рый предусматривает в качестве критериев 

схо дства трениро во чных средств с о сно вным спо ртивным упражнением такие 

по казатели, как амплитуда и направление движения, максимум усилия и время 

его  про явления, режим рабо ты мышц.В зависимо сти о т этапа по дго то вки и 
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квалификации спо ртсмена про центно е распределение времени, о тво димо е на 

ОФП и СФП различно , но  данные разделы присутствуют на про тяжении всего  

мно го летнего  перио да по дго то вки спо ртсмена.Каждый вид спо рта распо лагает 

до стато чным ко личество м средств СФП, со о тветствующих о сно вно му 

спо ртивно му упражнению по  тем или иным критериям. Однако , как о тмечают 

специалисты, нео бхо димо сть со хранять трениро во чный по тенциал нагрузки 

требует присутствия в ее со ставе заданий не то лько  со о тветствующих, но  и 

превышающих по  со ревно вательным усилиям, по  времени его  выпо лнения и 

мо щно сти метабо лических про цессо в, о беспечивающих рабо то спо со бно сть 

о рганизма. 

  По  мнению специалисто в о свещающих во про сы по дго то вки спо ртсмено в в 

гимнастике, физические качества, нео бхо димые в данно м виде спо рта 

"...о пределяются по требно стями манипуляции с со бственным тело м..." К 

занимающимся худо жественно й гимнастико й, предъявляются о со бые 

требо вания, о тражающие специфику вида спо рта[ Испо льзо вание 

экстрао рдинарных, искусственных рабо чих по ло жений (шпагаты, мо сты, 

выво ро тные по ло жения сто п и кистей рук) требует о т спо ртсмено к бо льшо й 

по движно сти в суставах, гибко сти. Недо стато чная по движно сть в суставах 

мо жет о граничить про явления качества силы, быстро ты реакции и ско ро сти 

движений, выно сливо сти, увеличивая энерго траты и снижая эко но мично сть 

рабо ты, что  зачастую приво дит к серьезным травмам мышц и связо к [33 , 34]. 

В худо жественно й гимнастике на каждо м этапе по дго то вки существует набо р 

элементо в, ко то рые гимнастка до лжна про демо нстриро вать в со ревно вательно й 

ко мпо зиции. Выпо лнение данно го  требо вания на со ревно ваниях ко нтро лирует 

бригада судей, о ценивающих ко мпо зицио нную сло жно сть упражнения. Так при 

недо стато чно й амплитуде движений ни о дин элемент не будет засчитан. 

(Худо жественная гимнастика : Правила судейства ,2013-2016). 
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 Таким о бразо м, без до стато чно го  развития гибко сти нево змо жно  выпо лнить 

данно е требо вание  правил со ревно ваний. Следует о тметить, что  различают две 

фо рмы про явления гибко сти: активную и пассивную. Активная гибко сть 

характеризуется величино й амплитуды движений при само сто ятельно м 

выпо лнении упражнений, благо даря сво им мышечным усилиям; пассивная, 

характеризуется максимально й величино й амплитуды движений, до стигаемо й 

при действии внешних сил.В со ревно вательных ко мпо зициях гимнасто к, в 

наибо льшей степени про является активная гибко сть, но  про демо нстриро вать ее 

спо ртсменка мо жет то лько  при усло вии до стато чно го  уро вня развития 

пассивно й гибко сти, а также о пределенно го  уро вня сило вых спо со бно стей. 

  В пассивных упражнениях на гибко сть до стигается бо льшая, чем в активных 

упражнениях, амплитуда движений. Разницу между по казателями активно й и 

пассивно й гибко стью Ю.В.Верхо шанский называет "резервно й 

растяжимо стью" или "запасо м гибко сти". В рабо тах специалисто в (Апанасенко  

Т.Л., 1985; Овчиннико ва Н.А., Бирюк Е.В., 1990; Го во ро ва М.А., Плешкань 

А.В., 2001; Кувшиннико ва С.А., Лисицкая Т.С. [26] , занимающихся данным 

направлением мо жно  встретить такие о пределения, как "о бщая" и 

"специальная" гибко сть.  Общая гибко сть о пределяет по движно сть во  всех 

суставах тела и по зво ляет выпо лнять разно о бразные движения с бо льшо й 

амплитудо й. Предмето м о со бо го  внимания в худо жественно й гимнастике 

является специальная гибко сть - это  предельная по движно сть в о тдельных 

суставах, о пределяющая эффективно сть спо ртивно й деятельно сти. 

   Препо даватель о бязан по сто янно  вести ко нтро ль за тем как гимнастки 

перено сят нагрузку. Нео бхо димо  учитывать пульс, внешние признаки 

уто мления, часто ту дыхания, и др.  

В таблице №5 представлены внешние данные уто мления и переуто мления. 
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Таблица 5 

Признак Проявление 

Окраска ко жи По бледнение или по краснение  

По тливо сть Резкая, о бщая, чрезмерная  

Ко о рдинация движений Нарушается в беге, хо дьбе, при 

выпо лнении 

Внимание Отсутствие интереса, трудно сть 

во сприятия ко манд, по каза 

упражнений, рассеянно сть. 

Дыхание Учащенно е, о дышка, аритмично е, 

дыхание рто м, и др. 

Само чувствие Пло хо е, нежелание заниматься и пр. 

 

Авто р Хо ло до в Ж.К. [40 ] утверждают, что  перед тем, как начать 

систематические занятия физическими упражнениями, нео бхо димо  про верить 

исхо дный уро вень трениро ванно сти. Рабо то спо со бно сть сердечно -со судисто й 

и дыхательно й систем о пределяет уро вень по дго то вленно сти о рганизма. Для 

о ценки этих систем существует до стато чно  мно го  функцио нальных про б и 

то чных мето до в. Главно й задачей тесто в является — о пределение реакции 

сердечно -со судисто й системы на физическую нагрузку. 

Пульс является наибо лее до ступным по казателем для о пределения 

деятельно сти сердечно -со судисто й системы. По  пульсу в по ло жении сидя (в 

по ко е) мо жно  приблизительно  о ценить со сто яние сердца. 

Ко нтро ль следует по дразделять на о перативно -текущий, про во димый 

непо средственно  на трениро вке, и этапный, ко гда фиксируются результаты 

педаго гическо й деятельно сти в течении го да.  

Испо льзо вать нео бхо димо  следующие мето ды ко нтро ля: о про с, измерение и 

наблюдение. Ко нтро льные упражнения до лжны по дбираться с таким расчето м, 

что бы в ко мплексе всесто ро нне характеризо вать по дго то вку гимнасто к. Во  
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время трениро во к следует о существлять стро гий ко нтро ль за о бъемо м и 

интенсивно стью нагрузо к, с тем, что бы не до пустить переуто мления и 

перенапряжения о рганизма гимнасто к группы начально й по дго то вки. 

Следует о тметить, что  то лько  ко мплекс самых разных по казателей мо жет 

до сто верно  характеризо вать со сто яние здо ро вья и трениро ванно сти о рганизма. 

По это му всем спо ртсменкам нео бхо димо  про хо дить минимум 2 раза в го д 

врачебный ко нтро ль и вести дневник само ко нтро ля. 

Карпенко  Л.А. реко мендует следующие тесты по  о пределению 

ко о рдинацио нных спо со бно стей: со гласо вание движений, равно весие, 

во спро изведение ритма, про ба Озерецко го , теппинг-тест, РДО о шибка реакции. 

Анализ изученно й научно -мето дическо й литературы свидетельствует о  

то м, что  успешная  трениро вка юных гимнасто к 6-7 лет зависит о т четко й 

о рганизации трениро во чно го  про цесса, о т грамо тно го  планиро вания 

по дго то вки. Ко то ро е в сво ю о чередь со сто ит из то чно го  выбо ра о сно вных 

средств, мето до в и распределения их по  дням недельно го  цикла, по дбо ра 

недельных цикло в о пределенно й направленно сти на этапах, о пределение 

нагрузо к по  этапам, перио дам и на го д. Разумно е изменение о бъема, 

интенсивно сти нагрузо к, регулиро вание психическо го  напряжения, 

о беспечение нео бхо димо го  со о тно шения о сно вных трениро во чных средств и 

мето до в, а также о птимально го  со о тно шения функцио нальных во змо жно стей 

дево чек  трениро во чно й нагрузке и со ставляют о сно ву системы управления 

про цессо м по дго то вки. 

  Но рмативы о бщей физическо й и специально й физическо й по дго то вки  для 

группы на этапе начально й по дго то вки представлены в таблице № 6. 
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Таблица№ 6 

 

Развиваемо е 

физическо е 

качество  

Ко нтро льные упражнения 
(тесты) 

Результат 

1 2 3 

Гибко сть И.П-сед.но ги вместе. 

Накло н вперед.фиксация 

5 счето в. 

"5" - пло тная складка,    

Накло н вперед            

ко лени прямые             
Фиксация                 

"4" - при накло не вперед  

по ло жения 5 счето в       

кисти рук выхо дят за                             

линию сто п, ко лени 
прямые 

                           

"3"- при накло не вперед 
кисти рук на линии 

сто п,ко лени прямые  
                                

Гибко сть И.П. - лежа на живо те. 

Про гиб назад в упо ре 

на руках,со  сгибанием 

но г              
 

“5” касание сто пами до  
лба. 

“4”- до  5 см. 
“3”- 6-9см. 

Гибко сть И.П-сто йка но ги 
вместе, руки вверх, в 

замо к. Отведение 
назад. 

«5»-45 

«4»-30 

«3»-20 

Ко о рдинацио нные 

спо со бно сти 

Равно весие на о дно й, 

другую со гнуть вперед, 

сто па прижата к ко лену 

о по рно й но ги, руки в 

сто ро ны. 

«5»- удержание по ло жения 
в течении 6 сек. 

«4» - 4 секунды  

«3» - 2 секунды             

Ско ро стно -

сило вые 
качества 

Прыжки то лчко м двух 

но г 

Оценивание по  5-балльно й 

системе(легко сть) 

 

Данные тесты предназначены для зачисления на этап начально й 

по дго то вки перво го  го да о бучениия.(http://gymnastnsk.ru/o-

shkole/obrazovatelnye-standarty/). 

 

 

 

 

http://gymnastnsk.ru/o-shkole/obrazovatelnye-standarty/
http://gymnastnsk.ru/o-shkole/obrazovatelnye-standarty/
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ГЛАВА I I. ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 

ИССЛЕДОВАНИЯ. 

 

2.1. ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ. 

В исследо вании были по ставлены задачи: 

1.   Выявить распределение о бщего  о бъема нагрузки в макро цикле. 

2. Со ставить планы трениро во к с преимущественно й направленно стью 

испо льзо вания партерно й гимнастики. 

3.    Определить эффективно сть мето дики и разрабо танных плано в трениро вки 

гимнасто к. 

 

2.2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. 

Для решения вышеперечисленных задач были испо льзо ваны следующие 

мето ды:  

1. Анализ и изучение научно -мето дическо й литературы; 

2. Педаго гическо е наблюдение; 

3. Ко нтро льные испытания; 

4. Педаго гический эксперимент; 

5. Мето ды математическо й статистики. 

 

1.АНАЛИЗ И ИЗУЧЕНИЕ НАУЧНО -МЕТО ДИЧЕСКО Й ЛИТЕРАТУРЫ. 

Для по лучения о бъективных сведений по  изучаемым во про сам, выяснения 

решаемо й про блемы изучались литературные исто чники о  планиро вании 

учебно -трениро во чно го  про цесса спо ртсмено к занимающихся худо жественно й 

гимнастико й на этапе начально й по дго то вки, и структуре динамики 

трениро во чных нагрузо к. Всего  было  про анализиро вано  40  литературных 

исто чнико в о течественных авто ро в. 

2. ПЕДАГО ГИЧЕСКО Е НАБЛЮДЕНИЕ. 

Наблюдение про во дило сь за со держанием трениро во чно го  про цесса 
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юных гимнасто к на этапе начально й по дго то вки, за технико й выпо лнения 

упражнений, структуро й трениро во чных нагрузо к. 

3.КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ. 

В учебно -трениро во чно м про цессе  было  про ведено  2 тестиро вания. 

Перво е в начале эксперимента, вто ро е в ко нечно й стадии эксперимента. 

Определение эффективно сти мето дики и разрабо танных плано в трениро во к с 

преимущественным направлением испо льзо вания партерно й гимнастики для 

гимнасто к в группе начально й по дго то вки:  ко нтро льно й и 

экспериментально й, про во дило сь по  следующим тестам: 

Таблица №7 

 

Название теста Тест на физическо е со сто яние 

1.Дво йные прыжки через 

скакалку  (сек) 
Ско ро стно -сило вые 

спо со бно сти 

2.Прыжо к с места(м) 

3.И.П. - сто йка на 

по лупальцах руки в 

сто ро ны.на 

во звышенно сти, на о дно й 

но ге.(сек) 

Ко о рдинацио нные спо со бно сти 

 

4. «Мо ст» на ко ленях с 

захвато м руками о  пятки 

(см) 

Гибко сть: по движно сть 

по зво но чно го  сто лба 

5.По перечный шпагат с 

во зв.40см.по  о дно й прямо й 

(см) 

Гибко сть: по движно сть 

тазо бедренных суставо в 

 

4.  ПЕДАГО ГИЧЕСКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ. 

Педаго гический эксперимент про во дился с целью выявления наибо лее 

о птимально го  испо льзо вания в макро цикле партерно й гимнаcтики, что  

приведет к бо лее эффективно му ро сту результата, до по лнению в структуру 

трениро во чных нагрузо к на этапе начально й по дго то вки гимнасто к. 

В ко нтро льно й и экспериментально й группе, трениро вки про во дились 

3раза в неделю по  2часа. В экспериментально й группе во  время эксперимента 
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бо льшее внимание уделяло сь мето ду партерно й гимнастики. В ко нтро льно й 

группе мето дика трениро вки не менялась. 

Ко нтро льная группа рабо тала по  о бщепринято й мето дике, 

экспериментальная – по  мето дике предло женно й К.И. Гуцал.  

Таблица 8 

Планиро вание по дго то вки гимнасто к на этапе  начально й по дго то вки. 

Подготов. 

период 

Соревноват. 

период 

Подготов. 

период 

Соревноват. 

период 

Восстановит. 

период 

Сентябрь 

Октябрь 

  

Но ябрь 

Декабрь 

Январь 

Февраль 

 

Март 

Апрель 

Май 

Июнь 

Июль 

Август 

Эксперимент про во дился на базе МБУ ДО ДЮСШ № 15. 

5. МЕТО ДЫ МАТЕМАТИЧЕСКО Й СТАТИСТИКИ. 

Статистическая о брабо тка про во дилась с по мо щью мето до в, о писанных в 

специально й литературе [28]. Расчеты выпо лнялись по  следующим 

фо рмулам:  

Среднее арифметическо е значение: 

Х =
n

X i ; 

Среднее квадратическо е о ткло нение:  

 
 

1

2







n

ХХ i
 ; 

Ошибка среднего  арифметическо го  значения:  

m=
n


; 

До сто верно сть различий (P) между двумя выбо ро чными 

арифметическими значениями для двух связанных выбо ро к о пределялась при 

по мо щи параметрическо го  критерия Стьюдента и считалась существенно й при 

5% уро вне значимо сти, (веро ятно сть 0,95%), что  является о бщепринятым в 

педаго гических исследо ваниях. 
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n
ХХ

t расч 





2

2

2

1

21


 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДО ВАНИЯ. 

В исследо вании приняло  участие 14 гимнасто к, 7 чело век в 

экспериментально й группе и 7 в ко нтро льно й.  

На 1 этапе был про веден анализ научно -мето дическо й литературы. В 

результате чего  была выбрана мето дика про ведения трениро во чных занятий 

с юными гимнастками . 

В экспериментально й группе предпо лагается выпо лнение партерно й 

гимнастики во  время трениро во чно го  про цесса. В ко нтро льно й группе учебно -

трениро во чные занятия будут про во диться по  стандартно й схеме. На о сно ве 

это й мето дики были со ставлены ко мплексы упражнений партерно й гимнастки 

для про ведения эксперимента (Прило жение5.Таблица 9). Также на 1 этапе было  

про ведено  тестиро вание уро вня физическо й по дго то вки двух групп. Результаты 

представлены в таблицах (Прило жение6.Таблица10). Выявлено , что  

ко нтро льная и экспериментальная группы нахо дятся примерно   на о дно м 

уро вне физическо й и функцио нально й  по дго то вленно сти.  

На вто ро м этапе мето дика была внедрена в трениро во чный про цесс 

экспериментально й группы. В экспериментально й группе бо льшее внимание 

уделяло сь упражнениям партерно й гимнастики. В ко нтро льно й группе  – не 

испо льзо вались такие упражнения.  

На третьем этапе было  про ведено  заключительно е тестиро вание уро вня 

физическо й по дго то вленно сти  юных гимнасто к, и сравнение двух групп: 

ко нтро льно й и экспериментально й. Результаты представлены в таблицах 

(Прило жение 7.). 

Все результаты исследо вания были о брабо таны с по мо щью мето до в 

математическо й статистики. 
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ГЛАВА III. СТРУКТУРА ДИНАМИКИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК 

В ГРУППЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ГИМНАСТОК 6-7 ЛЕТ 

 

3.1. СОДЕРЖАНИЕ И ПОСТРОЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО 

МАКРОЦИКЛА 

Макро цикл – это  бо льшо й трениро во чный цикл о т 3-4 месяцев до  по луго да, 

го да и бо лее [49], связанный с развитием и стабилизацией спо ртивно й фо рмы и 

включающий зако нченный ряд перио до в, этапо в и мезо цикло в.  

Планиро вание у гимнасто к начально й по дго то вки предпо лагает знание 

о бъема трениро во чных нагрузо к, их направленно сти, со держания и по стро ения 

в зависимо сти о т длительно сти  трениро вки. Важнейшими ко мпо нентами 

трениро во чно го  занятия являются физические упражнения, их ко личество , 

по следо вательно сть выпо лнения, вид нагрузо к, а главно е испо льзуемые мето ды 

в про цессе спо ртивно й по дго то вки[11,33]. 

Наибо лее часто  встречающиеся у гимнасто к начально й по дго то вки 

варианты распределения трениро во чно й нагрузки в микро цикле следующие: 

 

Таблица 11 

 

Примерная схема недельного микроцикла в базовом мезоцикле 

 

дни недели по дго то вительная 

часть 

о сно вная часть ОФП и СФП Объем 

Интенсивно сть 1 вид 2 вид 

по недельник уро к классическо й 

хо рео графии 

скакалка о бруч прыгучесть средний 

ниже средней 

вто рник Партерная 

гимнастика 

булавы мяч гибко сть и 

сила 

выше среднего  

средняя 

среда  уро к классическо й 

хо рео графии 

Без премета скакалка быстро та и 

ло вко сть 

выше среднего  

средняя 

четверг Партерная 

 гинастика 

 

о бруч Без предмета вестибулярная 

усто йчиво сть 

средний 

средняя 

пятница уро к наро дно й и 

со временно й 

хо рео графии 

булавы мяч ко мплексная 

круго вая 

выше среднего  

ниже средней 

суббо та Партерная 

гимнастика 

о бруч скакалка ко нтро ль ниже среднего  

низкая 

во скресенье Выхо дно й день - активный о тдых, во сстано вительные меро приятия 
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Вариант распределения тренировочной нагрузки по недельным 

микроциклам у экспериментальный группы. 

   На рисунке 1 графически представлен  вариант распределения трениро во чно й 

нагрузки по  недельным микро циклам. 

 
 

Рисуно к 1. Распределение нагрузки в мезо циклах. 

 На о сно ве научно й литературы, Винер.И.А[11] была со ставлена данная 

диаграмма  распределения трениро во чно й нагрузки по  недельным мезо циклам 

с наибо льшей направленно стью  на партерную гимнастику. 

На перво й неделе трениро во к у гимнасто к начально й по дго то вки классическо й  

хо рео графии о тво дится 30% времени, на 2 неделе 40%, на 3 20%, на 4 неделе 

45%.Тако е распределение времени о бъясняется тем, что  на этапе начально й 

по дго то вки хо рео графия со ставляет лишь о дну треть о т всех видо в по дго то вки 

и нужна лишь для разучивание базо вых упражнений, по стано вки «шко лы» у 

гимнасто к начально й по дго то вки. 

 Что  касается тако го  мето да трениро вки как партерная гимнастика, то  в течении 

каждо й недели увеличивается число  про центо в времени удиляемо го  на данный 

мето д трениро вки. Партерная гимнастика – это  система специально  

по до бранных физических упражнений, о сно вно й о тличительно й черто й 

является то , что  о ни про во дятся «на земле», то  есть различные упражнения в 

по ло жении сидя, лежа, на бо ку, из различных упо ро в. В о сно вно м упражнения 
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в партере выпо лняются с бо льшо й амплитудо й движений, о днако  для 

увеличения интенсивно сти их во здействия мо жно  испо льзо вать упражнения 

мало й амплитуды. Упражнения мо гут быть как активные, так и пассивные, 

статические и динамические, ко мбиниро ванные и т.п. Ко мплексы "партерно й" 

гимнастики испо льзуются и в трениро во чно м про цессе о чень часто , т.к данный 

мето д трениро вки развивает различные мышечные группы; улучшает тро фики 

межпо зво нко вых структур; увеличивает по движно сти суставо в; стимулирует 

но рмальную рабо ту дыхательно й и сердечно -со судисто й систем. 

  Ко мплекс мо жно  выпо лнять по д ритмичную, танцевальную музыку в среднем 

и быстро м темпе для бо лее по дго то вленных занимающихся. Упражнения 

лучше выпо лнять по  неско лько  раз. Что бы гимнастические упражнения о казали 

нео бхо димо е во здействие на о рганизм юных гимнасто к следует до биваться 

то чно го  их выпо лнения, по лно й амплитуды движений, до стато чно го  

напряжения мышц, правильно го  дыхания, умения фиксиро вать 

со о тветствующие по ло жения рук, но г, туло вища, го ло вы. Небрежно е, нето чно е 

выпо лнение упражнений, кро ме небо льшо й физическо й нагрузки на о рганизм, 

не по зво ляет решать бо лее важные о бразо вательные, о здо ро вительные и 

во спитательные задачи.  

  Что  касается го дично го  цикла трениро во чных нагрузо к, то  смело  мо жно  

утверждать, что  все перио ды по дго то вки спо ртсмено к были с 

преимущественно й направленно стью на партерную гимнастику. 

 В подготовительном периоде идет направление на стано вление 

спо ртивно й фо рмы — со здание про чно го  фундамента (о бщего  и специально го ) 

по дго то вки к о сно вным со ревно ваниям и участия в них, со вершенство вания 

различных сто ро н по дго то вленно сти. С по мо щью партерно й хо рео графии, 

ОФП на по лу, партерно й растяжки, базо во й рабо ты с предмето м идет 

значительно е во сстано вление спо ртивно й фо рмы гимнасто к и их по дго то вка к 

предсто ящим со ревно ваниям. 

 Соревновательный период (перио д о сно вных со ревно ваний). 

Осно вными задачами это го  перио да являются по вышение до стигнуто го  уро вня 
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специально й по дго то вленно сти и до стижение высо ких спо ртивных результато в 

в со ревно ваниях. Эти задачи решаются с по мо щью со ревно вательных и 

близких к ним специально  по дго то вительных упражнений. В данно м случае в 

это м перио де бо льшо й акцент делается на СФП в партерно й гимнастике, 

о трабо тку про филирующих элементо в, связо к, рабо та упражнений по д музыку 

и развитие технико -тактических навыко в. 

Переходный период. Осно вными задачами это го  перио да являются 

о беспечение по лно ценно го  о тдыха по сле трениро во чных и со ревно вательных 

нагрузо к про шедшего  го да или макро цикла, а также по ддержание на 

о пределенно м уро вне трениро ванно сти для о беспечения о птимально й 

го то вно сти спо ртсмена к началу о чередно го  макро цикла. Осо бо е внимание 

до лжно  быть о бращено  на по лно ценно е физическо е и о со бенно  психическо е 

во сстано вление. Эти задачи о пределяют про до лжительно сть перехо дно го  

перио да, со став применяемых средств и мето до в, динамику нагрузо к и т.п. 

Партерная гимнастика в данно м перио де направлена на: 

1) улучшение кро во о бращения всех структур о рганизма: начиная о т 

о по рно -двигательно го  аппарата, заканчивая внутренними 

о рганами. Очень бо льшо е внимание в партерно й гимнастике 

уделяется мышцам брюшно го  пресса. Это  практически главная 

мышца тела, о твечающая за благо со сто яние о ргано в желудо чно -

кишечно го  тракта и тазо во го  дна. Кро ме то го , мышцы пресса 

связаны с диафрагмальными мышцами, активизация ко то рых 

спо со бствует вибрации (массажу) всех внутренних о ргано в. В то  

же время эта мышца является передней стенко й по зво но чника и 

ло жем для по чек. Выпо лнить бо льшо е ко личество  движений, 

связанных с мышцами брюшно го  пресса на тренажерах о чень 

трудно , а требуется бо льшо е ко личество  этих движений для их 

развития. 

2) Стимуляция но рмально й рабо ты дыхательно й и сердечно -

со судисто й систем. Сердце чело века – это  насо с, качающий 
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кро вь по  о рганизму; это  мышца, ко то рая так же, как и о стальные 

мышцы, нуждается в трениро вках. От недо статка правильных 

физических нагрузо к, а также мно жества про во цирующих 

факто ро в (лишний вес, неправильно е питание, пло хая эко ло гия, 

стрессы и т.п.) сердце стано вится слабее, а со суды теряют сво ю 

эластично сть, вследствие чего  развиваются различные 

пато ло гии. Партерная гимнастика о беспечивает правильную 

нагрузку, не перегружая сердечно -со судистую систему за счёт 

о бучения правильно му дыханию. 

 Рисуно к 2. Распределение партерно й гимнастики в макро цикле. 
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 Из рисунка  2 видно , что  партерная по дго то вка занимает о сно вную часть 

в макро цикле именно  в по дго то вительно м перио де, где идет нарабо тка базо во й 

со ставляющей, а именно : ОФП, СФП, базо вая по дго то вка с предметами(о бруч 

,лента, мяч, скакалка, булавы),растяжка и  танцевальная по дго то вка. 
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3.2. ЭФФЕКТИВНОСТЬ РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ОБЪЕМОВ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК С ПРЕИМУЩЕСТВЕННОЙ 

НАПРАВЛЕННОСТЬЮ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПАРТЕРНОЙ 

ГИМНАСТИКИ В ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ ГРУППЕ И 

СТАНДАРТНОЙ ПОДГОТОВКИ – В КОНТРОЛЬНОЙ ГРУППЕ  

 

Для управления трениро во чным про цессо м про во дился ко нтро ль на 

про тяжении го дично го  цикла для о ценки уро вня развития физических качеств 

гимнасто к на этапе начально й по дго то вки.  

По лученные результаты педаго гическо го  тестиро вания 

свидетельство вали, что  исхо дные величины по казателей в ко нтро льно й и 

экспериментально й группе не имели существенно го  различия. 

Анализ результато в по казанных в ко нце педаго гическо го  эксперимента 

по казал, что  в про цессе занятий с преимущественно й направленно стью  

испо льзо вания партерно й гимнастики в макро цикле про изо шли значительные 

улучшения по  сравнению с ко нтро льно й группо й, где преимущественно  

испо льзо вался о бычный мето д трениро вки. В таблице ? представлены 

результаты ко нтро льных испытаний экспериментально й и ко нтро льно й групп. 

Про изо шли до сто верные изменения по  тестам в экспериментально й и 

ко нтро льно й группах. Но  в экспериментально й группе значительно  

улучшились результаты в специальных тестах.  

В дво йных прыжках на скакалке приро ст в экспериментально й группе 

со ставил 31 раза, в ко нтро льно й – - 3, в прыжках в длину с места приро ст в 

экспериментально й группе со ставил  76,4, а в ко нтро льно й – 7. Результаты этих 

тесто в по казывают высо кий уро вень развития ско ро стно -сило вых качеств в 

экспериментально й группе по  сравнению с ко нтро льно й. 

В тесте сто йке на по лупальцах на во звышенно сти 40 см.приро ст 

по казателей в ко нтро льно й группе со ставил 5,97. А в экспериментально й 

группе–44,65.Результат данно го  теста по казал, что  по казатели 
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ко о рдинацио нных качеств в ко нтро льно й группе ниже, чем в 

экспериментально й, т.к в партерно й гимнастике ко то рая испо льзо валась то лько  

в экспериментально й группе, высо кая направленно сть на развитие 

ко о рдинацио нных качеств гимнасто к.  

Осо бенно  о тличают группы между со бо й тест –«МОСТ» на ко ленях с 

захватам о  пятки, где по казатели экспериментально й группы выше на 121, что  

го во рит о б улучшении тако го  физическо го  качества как гибко сть по зво но чно го  

сто лба. 

Таблица  12 

Результаты тестиро вания физическо й по дго то вленно сти 

экспериментально й группы. 

№п/

п 

Фамилия Имя Гибко сть: 

«Складка»(см) 

Ко о рдинация: 

Равно весие 

«Цапля»(сек) 

Ско ро стно  –

сило вые к.:  

Дво йные 

прыжки(за 10 

сек) 

1 Гришанина Алиса 4 00.05,25 4 

2 Юсупо ва Олеся 3 00.04,71 4 

3 Тарасо ва Элина 4 00.06,49 5 

4 Шестако ва Вика 2 00.04,74 5 

5 Паренко  Веро ника 4 00.05,94 5 

6 Айцехо вская Мила 3 00.07,94 3 

7 Барано ва Ксения 3 00.03,14 3 
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Результаты тестиро вания физическо й по дго то вленно сти ко нтро льно й  

группы. 

Таблица 13 

 

№п/

п 
Фамилия Имя 

Гибко сть: 

«Складка»(см) 

Ко о рдинация: 

Равно весие 

«Цапля»(сек) 

Ско ро стно  –

сило вые к.:  

Дво йные 

прыжки(за 10 

сек) 

1 Мурато ва Арина 4 00.02,15 2 

2 Гилева Со фья 4 00.03,22 3 

3 Силкина Со фья 2 00.03,50 3 

4 Адуто ва Алина 3 00.04,64 4 

5 Екимо ва Диана 4 00.03,00 3 

6 Очнева Ксения  3 00.06,77 5 

7 Ли Со ня 3 00.05,10 4 

 

  Следует о тметить, что  значимых различий в по казателях экспериментально й и 

ко нтро льно й групп в данных тестах не наблюдало сь. В среднем разница между 

результатами экспериментально й и ко нтро льно й групп со ставляет в 

упражнении на гибко сть «складка» со ставляет - 5см,равно весие «цапля»- 0 . 

Это  дает о сно вание предпо ло жить, что  на разницу между результатами в 

данных тестах  не о казало  влияние выпо лнения бо льшего  о бъема  специально й 

рабо ты в экспериментально й группе.  

Мо жно  о тметить, что  за перио д про ведения эксперимента, как в 

экспериментально й, так и в ко нтро льно й группе про изо шел приро ст 

по казателей физическо й по дго то вленно сти. Но  в экспериментально й группе 

значительно  увеличились результаты в тестах связанных c направлением на 

партерную гимнастику. На о сно ве это го  мо жно  сделать выво д, что  вариант 
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спо ртивно й трениро вки в экспериментально й группе с прео бладанием мето да 

партерно й гимнастики выго днее для со вершенство вания всех физических 

качеств у юных гимнасто к. Во -первых, в это м случае, ско ро стно -сило вые 

во змо жно сти, ко о рдинацио нные, развитие гибко сти у спо ртсмено к растет 

по степенно , о рганизм о птимально  адаптируется к о бъёмам и интенсивно сти 

нагрузки в партерно й гимнастике. Во -вто рых, о птимально е число  упражнений 

партерно й гимнастики наибо лее успешно  спо со бствует ро сту спо ртивно го  

результата в худо жественно й гимнастике.  
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ВЫВОДЫ 

 

 
1. Определили о бъем испо льзо вания партерно й гимнастики у гимнасто к 6-7 

лет  занимающихся на этапе начально й по дго то вки. В го дично м 

макро цикле  данно му мето ду уделяется 70%  в по дго то вительно м 

перио де по дго то вки, 50% в со ревно вательно м и 30% в перехо дно м. 

  

2. Разрабо таны планы трениро вки с преимущественно й направленно стью 

испо льзо вании мето да партерно й гимнастики. Планиро вание 

трениро во чных нагрузо к в макро цикле о существляло сь с учёто м 

физическо й по дго то вленно сти и психо -эмо цио нально го  со сто яния 

спо ртсмено к. 

 

3. На этапе начально й по дго то вки гимнасто к 6-7 лет о пределили наибо лее 

эффективный вариант трениро вки ско ро стно -сило во й, ко о рдинацио нно й 

направлено стью, направленно стью на развитие гибко сти различных 

частей тела с испо льзо ванием партерно й гимнастики.  
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ABSTRACT 

on a thesis entitled "Influence parterre gymnastics on the physical qualities of young 

gymnasts"Research Tomsk Polytechnic University 

Faculty of Physical Education 

Christina Gutsal 

Modern gymnastics imposes new higher requirements for different types of training 

athletes. Thus, according to,Modern trends in the development of elite sport sporting 

achievements are based on the necessity of taking into account individual anatomical 

and physiological and psychological characteristics of athletes at all, especially at the 

initial stages of sports training. Today, search is the new methodological approaches 

to determining the content of training sessions is a way to solve this urgent problem. 

The object of the study. 

The training process of athletes involved in rhythmic gymnastics at the stage of initial 

training. 

Purpose of the study. 

Identifying the most effective methods for improving learning outcomes in athletes-

gymnasts at the stage of initial training. 

Hypothesis. 

We assume that the optimal use of the annual cycle parterre gymnastics in training of 

young gymnasts will lead to the greatest increase in results, due to its specific effects 

on the physical qualities than in turn impact on the rate of learning, development and 

coordination of overall fitness. 

Research objectives. 

1. Identify the distribution of the total load volume in the macrocycle. 

2. Create training plans with the predominant use of oriented parterre gymnastics. 

 3. To determine the effectiveness of the methodology and developed plans for 

training gymnasts. 

Conclusions. 

1. Determine the amount of use parterre gymnastics gymnasts 6-7 years working on 

the stage of initial annual macrocycle podgotovki. This method is given to 70% in the 

preparatory period of training, 50% in the competitive and 30% in the transition. 

2. Develop training plans with preferential direction using the method parterre 

gymnastics. Planning of training loads in the macrocycle was carried out taking into 

account the physical preparedness and psycho-emotional state sportswomen. 
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3. At the stage of initial training gymnasts 6-7 years revealed the most effective 

option exercise speed-strength, direction of coordination, aimed at developing 

flexibility of the various parts of the body using a parterre gymnastics 70%, the usual 

method of training 30% in a year macrocycle. This is indicated by the increase in the 

final results of the tests, as well as successful participation in competitions. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

                                                                                                       Прило жение 1 

                                                                                       Таблица  №1 

Базовые (основные) упражнения без предмета. 
Структурные группы Типы упражнений Виды упражнений 

Пружинные 

движения 

но гами на двух, о дно й, по о чередно  

цело стно   всеми частями тела 

руками  во  всех направлениях,  

о дно - и разно именно  

Расслабления про стые  

по сегментные  

стекание  

Волны вперед руками, туло вищем, цело стно  

о братные 

бо ко вые 

Взмахи передне-задние руками, туло вищем, цело стно  

бо ко вые  

Наклоны по  направлению вперед, назад, в сто ро ну  

круго вые 

по  амплитуде 45
0
, 90

0
 (го ризо нтальные), 135

0
 и ниже 

(низкие) 

по  И.П. или по  о по ре на двух но гах, на но сках 

 на о дно й но ге, но ске 

 на ко ленях, на о дно м ко лене 

 в выпадах 

Равновесия по  направлению накло на 

туло вища 

передние, бо ко вые, задние 

по  амплитуде накло на высо кие, го ризо нтальные (90
0
), низкие 

(135
0
и ниже) 
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по  амплитуде о тведения 

сво бо дно й но ги 
45

0
, 90

0
,135

0
, 180

0
 и бо лее градусо в 

по  по ло жению сво бо дно й но ги прямая и со гнутая 

(по  спо со бу сгибания пассе, аттитюд, 

ко льцо м) 

по  спо со бу удержания 

сво бо дно й но ги 

пассивно е (с по мо щью руки), активно е 

(сило й мышц) 

по  спо со бу о по ры на всей сто пе, на но ске, на ко лене 

Повороты по  спо со бу испо лнения переступанием, скрещением, 

смещением сто пы, о дно именным 

вращением в сто ро ну о по рно й но ги, 

разно именным вращением в 

про тиво по ло жную сто ро ну, выкруто м 

о т махо во й но ги, серийно ,  по то чно  

по  по зе про стые по зы, переднего , бо ко во го , 

заднего  равно весия, аттитюда (активно  

и пассивно ), ко льцо м  (активно  и 

пассивно ) 

по  про до лжительно сти 90
0
, 180

0
, 360

0
, 540

0
 и 720, 

 
трех-, 

четырех (и т.д.) о бо ро тные 

Прыжки то лчко м двумя, приземление 

на две 

выпрямившись, со гнув но ги, но ги 

вро зь, «щучка», про гнувшись, ко льцо  

двумя 

то лчко м двумя, приземление 

на о дну 

о ткрытый, касаясь, в ко льцо , касаясь в 

ко льцо  

то лчко м о дно й приземление 

на две 

шаг-наско к на две, ассамбле, «щучка», 

махо м о дно й с по во ро то м 

про гнувшись или ко льцо  двумя 

то лчко м о дно й, приземление 

на то лчко вую 

скачо к, о ткрытый, с по во ро то м круго м 

(выкруто м), по дбивные, «казак», со  

смено й но г - разно жка, в ко льцо , 

касаясь в ко льцо , рево льтад 

то лчко м о дно й, приземление 

на махо вую без смены но г 

пружинный бег, касаясь, шаго м, 

касаясь в ко льцо , шаго м в ко льцо , 

шаго м про гнувшись, жэтэ антурнан, 

жэтэ антурнан в ко льцо , жэтэ антурнан 

касаясь в ко льцо , шаго м с по во ро то м 
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туло вища ј, Ѕ, «бедуинский» 

то лчко м о дно й, приземление 

на махо вую со  смено й но г 

впереди, сзади, перекидно й, 

разно именный перекидно й 

Акробатические 

элементы 

  

а) статические 

положения:  

  

мо сты на двух и о дно й но гах, руках  

шпагаты на правую, левую но гу, 

по перечный 

 

упо ры сто я, сидя, лежа  

сто йки на ло патках, груди, 

предплечьях, руках 

 

б) динамические 

движения 

  

перекаты по  направлению вперед, назад, в сто ро ну 

 по  по ло жению тела в группиро вке, со гнувшись, 

про гнувшись 

кувырки по  направлению вперед, назад 

 по  по ло жению тела в группиро вке, со гнувшись, 

про гнувшись и ко мбиниро ванно  

 по  со единениям в сто йку на го ло ве, в сто йку на руках 

перево ро ты (медленные 

темпо вые) 

по  направлению вперед, назад, в сто ро ну 

 по  спо со бу о по ры через касание двумя руками, о дно й 

руко й на предплечьях 

сальто  по  направлению вперед, назад, в сто ро ну 

 без и с по во ро то м во круг 

про до льно й о си - «твист» 

 

 о дно о бо ро тные и 2-4 

о бо ро тные 

 

Партерные элементы   
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седы о бычный, на пятках (е) бедре, 

но ги вро зь, угло м 

 

упо ры присев, на ко ленях, сидя, лежа, 

лежа на бедрах, сзади 

 

по ло жения лежа на спине, живо те, бо ку,   

движения по во ро ты, перепо лзания, 

перекаты 

 

Ходьба и бег спо ртивные 

виды хо дьбы 

по хо дный, стро ево й, гимнастический (с но ска), на но сках, на пятках, на 

внешнем сво де сто пы, в выпаде, по луприсяде, приседе, упо ре присев, 

упо ре сто я на ко ленях, упо ре сто я сзади и др. 

спо ртивные виды бега семенящий, ко лени вперед, ко лени назад, выбрасывая но ги вперед, 

назад, скрестный, присьтавно й, переменный, спино й вперед, с 

по во ро то м 

специфические виды 

хо дьбы и бега 

мягкий, перекатный, пружинный, высо кий, о стрый, широ кий 

Танцевальные элементы   
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Прило жение 2 

Таблица № 2 

 

Базовые (основные) упражнения с предметом. 

 

Структурные  

группы 

Типы упражнений Виды упражнений 

Броски и 

переброски 

прямые бо ко вые, лицевые, го ризо нтальные 

о бво дные по д руку, но гу, плечо , за спину 

крученые по  различным о сям 

нетипичным захвато м но го й (ами), за ко нец, середину, ко нец и середину 

предмета 

двух предмето в параллельные, разно направленные, разно -

пло ско стные, по о чередные, по следо вательные 

Отбивы о б по л вперед, назад в сто ро ну 

тело м кистью, ло ктем, плечо м, грудью, бедро м, ко лено м, 

го ленью, сто по й 

Ловли про стые вперед и над со бо й, сбо ку 

о бво дные по д руко й, но го й, за спино й, за го ло во й 

сло жные в перекат, о бкрутку, вращение, и др. 

нетипичным хвато м на но гу (и),на туло вище, за ко нец,за середину 

предмета 

Передачи про стые перед со бо й, над со бо й 

о бво дные по д руко й, но го й, за спино й, за го ло во й 

Перекаты по  по лу вперед, назад в сто ро ну, о братный, по  дуге 

по  телу по  кистям, о дно й и двумя рукам, по  груди и плечам, по  

передней, задней, бо ко во й по верхно сти туло вища и 

но г, в разных пло ско стях 

Вращения на руках на кистях о дно й и двух, на ло кте, перед со бо й, сбо ку, 

сзади, над и за го ло во й, в разных пло ско стях 

на туло вище без и со  смещением 

на но гах на двух и о дно й, сво бо дно й и о по рно й 
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Вертушки на по лу без и со  смещением 

на теле на руке, руками,но ге, груди, спине по  различным о сям, 

без и со  смещением 

Обкрутки рук (и) кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки 

туло вища шеи, плечево го  по яса, талии, всего  туло вища 

но г (и) сто пы, го лени, всей но ги 

Фигурные 

движения  

круги  

во сьмерки 

малые, средние и бо льшие в разных пло ско стях 

спирали, змейки, 

мельницы 

вертикальные, го ризо нтальные и круго вые; 

в разных пло ско стях 

Прыжки через 

предмет 

с 1-3 вращениями, в 

петлю (скрестно ), узким 

хвато м 

вперед, назад, в сто ро ну; 

с различным по ло жением тела 

через движущийся 

предмет 

катящийся, вертящийся, вращающийся, о тско чивший 

и рисующий по  и над по ло м,  

Элементы  

входом  

в предмет 

надеванием махо м вперед, назад внутрь и наружу 

набрасыванием го ризо нтально  и с вращением вперед, назад, и в 

сто ро ну 

шаго м, прыжко м в специально  по дго то вленный и авто но мно  

движущийся предмет (катящийся и т.д.) 

Складывание 

предметов 

со единением ко нцо в 

по о чередными 

перехватами 

перед со бо й, сзади, сбо ку, над и за го ло во й 

задеванием части тела 

о бкручиванием 

рук (и), но г (и), туло вища 
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Прило жение 3. 

Таблица № 3 

Классификация видов и компонентов подготовки гимнасток 

 

 

 

 

№ Виды подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работы 

1. Физическая Общефизическая По вышение о бщей дееспо со бно сти 

Специально -физическая Развитие специальных физических качеств 

Специально -двигательная Развитие специальных спо со бно стей, 

нео бхо димых для успешно го  о сво ения 

упражнений с предметами 

Функцио нальная «Выведение» гимнасто к на высо кие о бъемы и 

интенсивно сти нагрузо к 

Реабилитацио нно -

во сстано вительная 

Про филактика неблаго приятных по следствий 

и во сстано вление 

2. Техническая Беспредметная Осво ение техники упражнений без предмета 

Предметная Осво ение техники упражнений с предметами 

Хо рео графическая Осво ение элементо в классическо го , 

исто рико -быто во го , наро дно го  и 

со временно го  танцев 

Музыкально -двигательная Осво ение элементо в музыкально й грамо ты, 

развитие музыкально сти 

Ко мпо зицио нно -

испо лнительская 

Со ставление и о трабо тка со ревно вательных 

про грамм 

3. Психо ло гическая Базо вая Психо ло гическо е развитие, о бразо вание, 

о бучение 

К трениро вкам Фо рмиро вание значимых мо тиво в и 

благо приятных о тно шений к трениро во чным 

требо ваниям и нагрузкам 

К со ревно ваниям Фо рмиро вание со сто яния «бо ево й 

го то вно сти», спо со бно сти к 

со средо то ченно сти и мо билизации 

По сле- 

со ревно вательная 

анализ результато в со ревно ваний, по стано вка 

задач на будущее 

4. Тактическая Индивидуальная По дго то вка со ревно вательно й про граммы, 

распределение сил, разрабо тка тактики 

по ведения 

Группо вая  По дго то вка со ревно вательно й про граммы, 

по дбо р расстано вка и о трабо тка 

взаимо действия гимнасто к 

Ко мандная Фо рмиро вание ко манды, о пределение задач, 

о чередно сти выступления 

5. Тео ретическая Лекцио нная Прио бретение системы специальных знаний, 

нео бхо димых для успешно й деятельно сти в 

худо жественно й гимнастике 
В хо де практических занятий 

Само сто ятельная 

6. Со ревно вательная Со ревно вания Прио бретение со ревно вательно го  о пыта, 

по вышение усто йчиво сти к стрессу и 

надежно сти выступлений 
Мо дельные трениро вки 

Прикидки 
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Прило жение 4. 

Таблица № 4. 

Распределение программного материала по группам начальной 

подготовки. 

                                                                                                    
№ Основные средства НП-1 НП-2 

НП-3 

А. Базовая техническая подготовка   

1 Упражнения на о владение навыко м правильно й о санки и по хо дки + + 

2 Упражнения для правильно й по стано вки но г и рук + + 

3 Махо вые упражнения + + 

4 Круго вые упражнения + + 

5 Пружинящие упражнения + + 

6 Упражнения в равно весии + + 

7 Акро батические упражнения + + 

Б. Специальная техническая   

1. Виды шагов    

 на по лупальцах + - 

 мягкий + - 

 высо кий + - 

 о стрый - + 

 пружинящий  - + 

 дво йно й (приставно й) - + 

 скрестный - + 

 ско льзящий - + 

 перекатный - + 

 широ кий - + 

 гало па + + 

 по льки + + 

 вальса - + 

2. Виды бега    

 на по лупальцах + + 

 высо кий + + 

 пружинящий - + 

3. Наклоны    

 а) сто я:   

 вперед + + 

 в сто ро ны (на двух но гах) + + 

 в сто ро ны (на о дно й но ге) - + 

 назад (на двух но гах) +  

 назад (на о дно й но ге) - + 

 б) на ко ленях: 

вперед, в сто ро ны, назад 

+ + 

4. Подскоки и прыжки    

 а) с двух но г с места: + + 

 выпрямившись + - 

 выпрямившись с по во ро то м о т 45 до  360
0
 - - 

 из приседа + + 

 разно жка (про до льная, по перечная) - + 

 про гнувшись, бо ко во й с со гнутыми но гами - + 

 б) с двух но г по сле наско ка:   

 прыжо к со  смено й но г в III по зиции - + 

 в) в по зе приседа - + 

 о лень - + 

 ко льцо м - + 

 в) то лчко м о дно й с места:   
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 прыжо к махо м (в сто ро ну, назад) - + 

 г) то лчко м о дно й с хо ду:   

 по дбивно й (в сто ро ну, вперед)  - + 

 закрытый и о ткрытый + - 

 со  смено й но г (впереди, сзади) + + 

 со  смено й со гнутых но г + + 

 махо м в ко льцо  - + 

 широ кий - + 

 широ кий, сгибая и разгибая но гу - + 

 д) по дбивно й в ко льцо  - + 

5. Упражнения в равновесии    

 сто йка на но сках + - 

 равно весие в по луприседе + - 

 равно весие в сто йке на лево й, на право й + + 

 равно весие в по луприседе на лево й, на право й + + 

 переднее равно весие + + 

 заднее равно весие - + 

 бо ко во е равно весие - + 

6. Волны   

 во лны руками вертикальные и го ризо нтальные, о дно временные и 

по следо вательные 

+ + 

 бо ко вая во лна - + 

 бо ко во й цело стный взмах + + 

7. Вращения    

 переступанием + + 

 скрестные - + 

 о дно именные о т 180 до  540
0
 - + 

 разно именные о т 180 до  360
0
 - + 

 кувыро к назад + + 

 кувыро к бо ко м + + 

 длинный кувыро к - + 

8. Стойки   

  на ло патках + + 

 на груди - + 

 махо м на две и на о дну руку - + 

9. Упражнения с мячом:   

 а) махи (во  всех направлениях) - + 

 круги (бо льшие, средние) - + 

 б) передача: - + 

 о ко ло  шеи и туло вища - + 

 над го ло во й и по д но гами - + 

 в) о тбивы:   

 - о дно кратные, мно го кратные - + 

 - со  смено й ритма - + 

 - разными частями тела - + 

 г) бро ски и ло вля:   

 низкие (до  1 м) двумя руками + + 

 средние (до  2 м) двумя и о дно й руко й - + 

 высо кие (выше 3 м) двумя и о дно й руко й, с ло влей впереди и сзади 

туло вища о дно й и двумя руками 

- + 

 д) перекаты: - + 

 на по лу - + 

 по  телу - + 

10. Упражнения со скакалкой    

 а) качание, махи:   

 двумя руками + + 

 о дно й руко й + + 

 б) круги скакалко й:   

 два ко нца скакалки в двух руках - + 

 скакалка сло жена вдво е - + 
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 о дин ко нец скакалки в о дно й руке, а середина – в друго й - + 

 в) вращение скакалки:    

 вперед и назад + + 

 скрестно  вперед и назад - + 

 дво йно е вперед и назад - + 

 г) бро ски и ло вля:    

 о дно й руко й – вдво е, вчетверо  сло женно й скакалки - + 

 о дно й руко й прямую скакалку - + 

 двумя руками из о сно вно го  хвата - + 

 о бвивание и развивание во круг тела - + 

 д) передача о ко ло  о тдельных частей тела  - + 

 е) «мельницы»: - + 

 в лицево й пло ско сти - + 

 по перечная - + 

 го ризо нтальная - + 

11. Упражнения с обручем    

 а) махи: - + 

 о дно й и двумя руками во  всех направлениях - + 

 б) круги о дно й и двумя руками вверху и внизу - + 

 в) вращения о дно й руко й во круг туло вища (талии) - + 

 г) перекаты по  по лу в различных направлениях: - + 

 д) бро ски и ло вля:   

 о дно й руко й вверх по сле маха или круга - + 

 о дно й руко й вперед - + 

 е) вертушки о дно кратные и мно го кратные - + 

 с вращением - + 

 ж) про лезание в о бруч: - + 

 о бруч в руках - + 

 о бруч катится - + 

 з) передача из о дно й руки в другую (в различных по ло жениях) - + 

В. Специальные средства   

 Музыкально -двигательно е о бучение:  + + 

 во спро изведение характера музыки через движение + + 

 распо знавание о сно вных музыкально -двигательных средств + + 

 музыкальные игры + + 

 танцы музыкально -двигательные задания + + 

 классический экзерсис + + 
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Прило жение  5 

Таблица 9 

Экспериментальные тесты для начальной подготовки гимнасток. 
 

Название теста Тест на физическо е со сто яние 

1.Дво йные прыжки через скакалку  

(сек) Ско ро стно -сило вые спо со бно сти 

2.Прыжо к с места(м) 

3.И.П- сто йка на по лупальцах руки 

в сто ро ны.на во звышенно сти, на 

о дно й но ге.(сек) 

Ко о рдинацио нные спо со бно сти 

 

4. «Мо ст» на ко ленях с захвато м 

руками о  пятки (см) 

Гибко сть: по движно сть по зво но чно го  

сто лба 

5.По перечный шпагат с лавки 40 

см. (см о т по ла) 

Гибко сть: по движно сть тазо бедренных 

суставо в 

 

 

 

 

Прило жение 6 

Таблица 10 

 

Тесты для определение ОФП юных гимнасток . 
Развиваемо е 

физическо е качество  

Ко нтро льные упражнения (тесты) Результат(о ценки) 

Гибко сть И.П. - сед, но ги вместе 

Накло н вперед( « складка») 

Фиксация по ло жения 5 счето в 

"5" - пло тная складка, ко лени 

прямые 

"4" - при накло не вперед кисти 

рук выхо дят за линию сто п, 

ко лени прямые 

"3" - при накло не вперед кисти 

рук на линии сто п, ко лени 

прямые 

Ко о рдинацио нные 

спо со бно сти 

Равно весие на о дно й, другую со гнуть 

вперед, сто па прижата к ко лену о по рно й 

но ги, руки в сто ро ны. На высо ко м 

по лупальце. 

 

"5" - удержание по ло жения в 

течение 10 секунд 

"4" - 4 секунды 

"3" - 2 секунды 

 

Ско ро стно -сило вые 

качества 

Дво йные прыжки Оценивание ко л-ва раз за 10 сек. 
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Прило жение 7 
 

Планы тренировочных занятий гимнасток начальной подготовки с 

преимущественной направленностью на партерную гимнастику. 

План №1. 

1 Разно видно сти хо дьбы 

2 .Бего вые упражнения 

3 Ко мплексы СФП(хо рео графия в партере) 

4 Про филирующие базо вые упражнения с о бручем и скакалко й 

5 Обучение про филирующих элементо в(по во ро то в) 

6 «Распрыжка» с применением про филирующих элементо в с партерно й 

гимнастики  

7 Со вершенство вание связо к и частей со ревно вательных упражнений без 

предмета 

8 Изо лиро ванные движения с о бручем и скакалко й  

9 Развитие физических качеств(сила) 

10 Упражнение на растяжку 

 

План №2. 

1 Разно видно сти хо дьбы 

2 .Бего вые упражнения 

3 Ко мплексы партерно й гимнастики с направленно стью на гибко сть  

4 Про филирующие базо вые упражнения с мячо м и булавами 

5 Обучение про филирующих элементо в(Равно весий) 

6 «Распрыжка» с применением про филирующих элементо в с партерно й 

гимнастики + Во лно вая по дго то вка. 

7 Со вершенство вание связо к и частей со ревно вательных упражнений без 

предмета 

8 Изо лиро ванные движения с мячо м и булавами 

9 Развитие физических качеств(ко о рдинация) 

10 Упражнение на расслабление 
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План №3 

1 .Бего вые упражнения 

2 Классическая хо рео графия 

3 Со вершенство вание  про филирующих элементо в(по во ро то в и равно весий) 

6 «Распрыжка» с применением про филирующих элементо в с партерно й 

гимнастики  

7 Со вершенство вание связо к и частей со ревно вательных упражнений без 

предмета по д музыку. 

8 Изо лиро ванные движения с ленто й 

9 Развитие физических качеств(выно сливо сть).3 про го на по дряд по д музыку. 

10 Упражнение на расслабление 

 

План №4 

1 Про филирующие базо вые упражнения в патере 

2.Растяжка с во звышенно стей  

3.Махо вая и во лно вая по дго то вка. 

«Распрыжка» с применением про филирующих элементо в с партерно й 

гимнастики  

7 Со вершенство вание связо к и частей со ревно вательных упражнений с 

предмето м 

9 Круго вая трениро вка в о сно вно й части. По вто р про го но в со  всеми видами. 
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Прило жение  8 

Таблица 14 
 

 

Результаты тестирования экспериментальной группы юных гимнасток в 

начале эксперимента 

 

Таблица 15 

Результаты тестирования контрольной группы гимнасток 

в начале эксперимента 

 

№          ФИО 1. Дво йные 

прыжки через 

скакалку (ко л-

во  раз за 10 

сек.) 

2. Прыжо к в 

длину с 

места (см) 

3. Сто йка на 

по лупальцах 

на 

во звышенно ст

и на о дно й 

но ге (сек.) 

4. «Мо ст» на 

ко ленях с 

захвато м о  пятки 

(рассто яние 

между го ло во й и 

яго дицами – см) 

5. По перечный 

шпагат с лавки 

40 см (см о т 

по ла) 

1. Гришанина Алиса 3 110,2 3,07 25 7 

2. Юсупо ва Олеся 4 111,4 3,72 20 10 

3. Тарасо ва Элина 3 105 2 22 12 

4. Шестако ва Вика 2 103,3 4,2 30 15 

5. Паренко  Веро ника 3 112 2,61 32 10 

6. Айцехо вская Мила  4 107,5 3,11 20 13 

7. Барано ва Ксения 4 104,8 2 27 13 

№          ФИО 1. Дво йные 

прыжки через 

скакалку (ко л-

во  раз за 10 

сек.) 

2. Прыжо к в 

длину с 

места (см) 

3. Сто йка на 

по лупальцах 

на 

во звышенно ст

и на о дно й 

но ге (сек.) 

4. «Мо ст» на 

ко ленях с 

захвато м о  пятки 

(рассто яние 

между го ло во й и 

яго дицами – см) 

5. По перечный 

шпагат с лавки 

40 см (см о т 

по ла) 

1. Мурато ва Арина 4 100,2 2,04 19 10 

2. Гилева Со фья  3 104,7 3,74 25 12 

3. Силкина Со фья 4 110,8 3,22 23 15 

4. Адуто ва Алина  5 101,9 4,14 33 10 

5. Екимо ва Диана 4 107,5 2 20 10 

6. Очнева Ксения 5 112,2 4,69 21 11 

7. Ли Со фья 3 100 3,15 24 14 
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                                                                                                       Прило жение 8 

Таблица 16 

Результаты тестирования экспериментальной группы гимнасток в конце 

эксперимента 

 

№          ФИО 1. Дво йные 

прыжки через 

скакалку (ко л-

во  раз  за 10 

сек.) 

2. Прыжо к в 

длину с 

места (см) 

3. Сто йка на 

по лупальцах 

на 

во звышенно ст

и на о дно й 

но ге (сек.) 

4. «Мо ст» на 

ко ленях с 

захвато м о  пятки 

(рассто яние 

между го ло во й и 

яго дицами – см) 

5. По перечный 

шпагат с лавки 

40 см (см о т 

по ла) 

1. Гришанина Алиса 6 112,1 5,1 20 2 

2. Юсупо ва Олеся 7 113 4,2 15 3 

3. Тарасо ва Элина 5 107 3,3 16 1 

4. Шестако ва Вика 4 105 5,0 20 9 

5. Паренко  Веро ника 4 114 3,2 25 2 

6. Айцехо вская Мила  5 109 5,2 17 7 

7. Барано ва Ксения 6 106 3,3 19 5 

 

Таблица 17 

Результаты тестирования контрольной группы гимнасток в конце 

эксперимента 

 

 

№          ФИО 1. Дво йные 

прыжки через 

скакалку (ко л-

во  раз за 10 

сек.) 

2. Прыжо к в 

длину с 

места (см) 

3. Сто йка на 

по лупальцах 

на 

во звышенно ст

и на о дно й 

но ге (сек.) 

4. «Мо ст» на 

ко ленях с 

захвато м о  пятки 

(рассто яние 

между го ло во й и 

яго дицами – см) 

5. По перечный 

шпагат с лавки 

40 см (см о т 

по ла) 

1. Мурато ва Арина 6 104 3 16 6 

2. Гилева Со фья  4 107 3,75 21 6 

3. Силкина Со фья 5 112 3,5 20 7 

4. Адуто ва Алина  5 103 5 28 5 

5. Екимо ва Диана 5 111 3 16 1 

6. Очнева Ксения 6 114 5 17 3 

7. Ли Со фья 4 104 3,18 17 7 
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Таблица 18 

 

Изменения специальной физической подготовленности юных гимнасток 

ЭГ и КГ за период педагогического эксперимента 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Виды 

упражнений 

 

n 

 

 

Группы 

 
По казатели Абсо л. 

сдвиг 

 

Р 

 

 
исхо дные ко нечные 

M ±m M ±m 
1. Дво йные прыжки 

через скакалку (ко л-

во  раз за 10 сек.) 

7 

7 

ЭГ 

КГ 

23 

28 

3,1 

3,7 

37 

35 

5 

4,8 

14 

7 

<0.05 

>0.05 

2. Прыжо к в длину с 

места (см) 
7 

7 

ЭГ 

КГ 

754,2 

737,3 

101,5 

99,23 

766 

756 

103,1 

101,8 

11,8 

18,7 

>0.05 

<0.05 

3. Сто йка на 

по лупальцах на 

во звышенно сти на 

о дно й но ге (сек.) 

7 

7 

ЭГ 

КГ 

20,71 

22,98 

2,8 

3,09 

29,3 

26,45 

3,94 

3,56 

8,59 

3,45 

<0.05 

>0.05 

4. «Мо ст» на ко ленях 

с захвато м о  пятки 

(рассто яние между 

го ло во й и яго дицами 

– см) 

7 

7 

ЭГ 

КГ 

176 

165 

23,7 

22,3 

132 

135 

17,8 

18,2 

 

44 

30 

<0.05 

>0.05 

5. По перечный 

шпагат с лавки 40 см 

(см о т по ла) 

7 

7 

ЭГ 

КГ 

80 

82 

10,8 

11,09 

29 

35 

3,9 

4,7 

51 

47 

<0.05 

<0.05 


